OPPITUNTI 3: Aivot ja saately

Tallda tunnilla tutustumme siihen, mitd aivoissa tapahtuu tunnetilanteissa. Se voi auttaa oppilaita
ymmartdamaan paremmin omia tunteitaan ja kayttaytymistaan. Ymmarrys tukee tarkeiden
itsesaatelytaitojen kehittymista. Oppilasta voi myds helpottaa tietda, ettd muillakin aivot toimivat néin,
eika lapsiole poikkeava omien reaktioidensa kanssa.

Samalla pohditaan, millaisilla keinoilla voimme itse vaikuttaa omaan oloomme tunnetilanteissa.
Tavoitteena on, etta oppilaat loytavatitselleen toimivia saatelykeinoja.

TARVIKKEET:

e Tuntirakennetta kuvaavat kortit

e Luokka loistamaan-sopimus

e Asettumiseen rauhallinen musiikki tai soitin

e Kuvat: aivot, vahtikoira, reppu ja pollo

e Omaanoloon vaikuttaminen —juliste ja/tai kortit

e Omaanoloonvaikuttaminen —tehtava

e Keinot kokeiluun -pohja

e Sivellin jokaiselle oppilaalle/puolikkaalle yhmalle

Luokka loistamaan —sopimus on hyva olla esilla jokaisella oppitunnilla ja tunnin alussa muistuttaa siita.

Tuntirakenne voidaan kayda lapi ja laittaa nakyviin kuvien avulla.

Asettuminen: Turvapaikka

Kohta pé&aéaset pienelle mielikuvamatkalle turvapaikkaasi, mutta ennen sitd asettaudutaan taas
aloittamaan Luokka loistamaan -tuntia.

Ota tuolillasi hyvé asento siten, etta jalkasi rauhoittuvat paikoilleen lattiaa (tai jalkatukea) vasten. Laske
kéatesi paikoilleen syliin tai pulpetin péaélle. Jos koet turvalliseksi, voit hetkeksi sulkea silmasi tai katsoa
pulpettisi kantta, jotta saat oman rauhan. Rauhoitetaan hengitys ja sitd kautta koko keho. Hengitetdan
sisdanjapitkastiulos. Toistetaan parikertaa. Pian kuuletrauhallista musiikkia/danen, voitedelleen pitda
silméasi suljettuna tai katseesi pulpetissa ja ldhted mielikuvamatkalle.
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Tunne- ja turvataitoja lapsille: https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126027/Tunne-
%20ja%20turvataitoja%20lapsille WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Ohjaaja lukee rauhallisella danella, hitaasti ja tauottaen:

”Istu mukavastija sulje silmasi, jos haluat. Hengitd rauhallisesti. Kuvittele itsesi sellaiseen paikkaan, jossa
sinun on turvallista ja hyva olla. Siind paikassa tunnet olosi oikein rauhalliseksi ja hyvaksi.

Tallainen turvallinen paikka voiolla kotona tai jossain muualla. Se voiolla siséllé taiulkona luonnossa. Se
voi olla oikeastijossakin olemassa, ehké oletkdynytsiella. Se paikkavoiolla myds kuviteltu, vaikka jostain
tarinasta.

Viivy turvallisessa paikassasi hetki. Katsele ymparillesi. Milta siellad nayttéda?
Kuuluuko joitakin rauhoittavia &&nia?
Onkohan siellé joku turvallisuutta lisdavéd ihminen, lemmikkieldin tai jokin esine?

Tunnet olosi oikein hyvaksi ja turvalliseksi. Téhdn paikkaan voit mielessasi aina mennéa, kun haluat
rauhoittaa itseasi. Hengitd muutaman kerran syvdan ja rauhallisesti, ja samalla tunnet hyvada oloa ja
turvaa. Tama on sinun paikkasi, johon voit palata miele ssasi, kun haluat.

Véhitellen voit tulla turvapaikastasi tahdn hetkeen ja paikkaan. Silmési aukeavat, ja hyva olo ja turvan
tunne jatkuu. Hyva. Kiitos!”

Asettumisen jalkeen voidaan lyhyesti jutella. Miltd harjoitus tuntui? Miltd kehossasi tuntuu, kun on
turvallinen olo? QOikeita ja vaaria vastauksia ei ole, jokaisen kokemus on omanlainen. Asettuminen ei
valttdmatta ole helppoa, jos sita eiviela ole harjoitellut.

Opetus: Aivot
Tarvitaan: aivot, vahtikoira, reppu ja pollo

Seuraavaksitutustumme aivojen toimintaantunnetilanteissa. Mita aivoissammetapahtuu, kun saamme
aistiemme kautta tietoa ja reagoimme tilanteissa naiden pohjalta alitajuisesti tai tiedostaen.
Tarkastelemme erityisesti mantelitumakkeen, hippokampuksen ja etuotsalohkon toimintaan. Niita
kuvataanvahtikoirana, reppunaja viisaana pollona. Kaytetdan opetustuokion tukena kuvaa aivoistaja eri
osia kuvaavia merkkeja (koira, reppu, pollo).

Seuraavaksi lGhdemme tutkimaan, mitd meidan aivoissamme tapahtuu, kun tunne herda. Meidéan
kaikkien aivottoimivatnéin, vaikkaulospéin tunnereaktiomme néyttavaterilaisilta. Aivotkoostuvattodella
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monesta eri osasta, mutta tdndadn tutkimme niistd tarkemmin kolmea, jotka ovat mukana
tunnesaéatelyssa.

Mantelitumake (Vahtikoira)

Mantelitumake on aivojemme tunnealueen keskus eli vahtikoira. Havainnoimme aisteillamme (néaké,
kuulo, haju, maku, tunto) koko ajan ympdaristostdmme turvan ja uhan merkkeja. Nyt puhumme arjen
tilanteissa olevista turvan ja uhan merkeista, emme isoista uhka-asioista kuten vaikka pyérremyrsky.
Turvan merkkeja voivat olla esimerkiksi hymy, silmiin katsominen, nybkkéileminen ja ystavélliset sanat.
Uhan merkkeja voivat olla kulmien kurtistaminen, katsominen toisaalle, epamiellyttavé haju tai maku.
Vahtikoira toimii hyvin innokkaasti ja reagoi nopeasti. Se on niin innokas suojelemaan meita ja
havaitsemaan uhkia, etta tilanne ja siihen liittyvat muistot saavat sen toimimaan ja haukkumaan joskus
vdhén turhissakin tilanteissa tai lilan nopeasti. Kun aivomme joutuvat héalytystilaan taistelemme,
pakenemme tai jGhmetymme.

Voidaan keskustella oppilaiden kokemuksista. Muistatko tilannetta, jossa olisit taistellut (esim.
toniminen, ikdvat sanat), paennut (esim. juossut tilanteesta pois, piiloutunut, vetaytynyt omaan kuplaan
hupun alle) tai jahmettynyt (esim. etsaa sanottua mitdén taitoimittua tilanteessa)? Miké néisté kolmesta
toimintatavasta on sinulle tyypillisin?

Hippokampus (Tunnereppu)

Hippokampus on aivojemme muistipankki, jossa ovat tallessa muistot ja toimintatavat aiemmista
tilanteista elise on tunnereppumme. Kuntoimimme tilanteissa, aiemmat kokemuksemme samanlaisista
tilanteista nousevat mieleemme ja vaikuttavat siihen, miten toimimme tassé hetkesséa. Esimerkiksi, jos
néaet koiran, niin tapaasi toimia vaikuttaa se, onko aiemmin koira nuolaissut sinua, jattanyt sinut
huomiotta, hypdnnyt sinua vasten tai purrut sinua.

Etuotsalohko (Viisas p6lld)

Etuotsalohko on aivojemme viisas polldé eli ohjauskeskus. Viisasta polléa tarvitaan harkitsemiseen,
itsesaatelyyn, oppimiseen, padatosten tekemiseen ja toisten huomioimiseen. Etuotsalohko kehittyy
melkein 30-vuotiaaksi saakka, joten sinun etuotsalohkosi on vield kasvuvaiheessa ja siksi tarvitset
harjoittelua ja tukea tunnetilanteissa toimimisessa ja itsesi sdatelyssa.

Jos vahtikoira alkaa kovasti haukkumaan, voi viisas pollé lentda karkuteille eli etuotsalohkosi ei pysty
toimimaan. Tallbin ajattelu- ja sdatelytaitomme eivat ole kaytéssé vaan toimimme voimakkaan tunteen
varassa. Silloin saatamme toimia harkitsemattomasti ja sanoilla tai teoilla satuttaa itsedmme tai toisia.

= LYOKKA
Loj§tarmaan



Voimme saada péllon takaisin ja etuotsalohkomme kdyttodmme rauhoittamalla itsedmme, esimerkiksi
hengityksen avulla. Olemmekin jo harjoitelleetliukumékija sormihengitysta. Niité voi kédyttaa tilanteissa,
joissatarvitsemme kehon ja mielen rauhoittumista. Myos kosketus (esim. silittdminen taikehon ravistelu),
liikkuminentaitoisentuki voi auttaa rauhoittamaan omaa oloa ja saamaan ajattelu-ja sdételytaidottaas
kayttoon, jotta tilanteessa voitoimia kaikkien hyvinvointialisdavalla tavalla. ltsensé&rauhoittamisen keinot
ovattaitoja, joita voi oppia. Myohemmin talla tunnilla jokainen pédésee pohtimaan itselleensopivia keinoja,
joilla voi vaikuttaa omaan oloon.

Voidaan keskustella oppilaiden kokemuksista. Millaisissa tilanteissa vahtikoira alkaa helposti rédksyttaaja
viisas pollo lentdé pois? Millaisia tunteita ndissétilanteissavoiolla herannyt? Onko sinulle kaynytniin, etta
olettehnytjotakin ennen kuin ajattelit?

Siegelin kdsimalli

(Englanninkielinen video aiheesta aikuiselle vinkiksi)
Dr. Dan Siegel's Hand Model of the Brain:
https://www.youtube.com/watch?v=f-m2YcdMdFw

Aivojen osia ja niiden valisia yhteyksia voidaan havainnollistaa psykiatri Dan Siegelin kdsimallin avulla.
Oppilaat muodostavat omalla kddellddn aivomallin opettajan ohjeen mukaan.

Kokeillaan yhdesséa, miten aivomme toimivattunnetilanteissa. (Nosta katesi sormetylhaalla ja taita ensin
peukalo kimmenen sisdan.) Peukalo on mantelitumake eli aivojemme vahtikoira, joka tekee hélytyksen,
kun havaitsee aistien avulla jotakin uhkaavaa ympaéaristostamme. (Laske muut sormesi peukalon paalle).
Sormemme ovat etuotsalohko eli viisas p6ll6. Se on aivojemme keskus, jossa tapahtuu ajattelu,
harkitseminen ja itsesaately. Aivojen osat ovat nyt yhteydessa toisiinsa ja valittavat toisilleen tietoa.

Kun aistithavaitsevatjotakin, joka uhkaa tekee vahtikoira halytyksen. (Aletaan liilkuttaa peukaloa sormien
alla). Samalla aiemmat kokemuksemme tunnerepustamme vaikuttavat siihen, miten tdssa tilanteessa
toimimme. Vahtikoiranhaukkuessakovaa, viisas pollé lGhtee karkuteille (Nostetaan sormetylospain). Nyt
huomaamme, ettéd aivojen osat eivatole endé yhteydessaé toisiinsa ja tieto ei kulje. Talléin mielessamme
on sekamelska, emmeké pysty ajattelemaan selkeéasti ja tekemaéan jarkevia ratkaisuja.

Téllaisessa tilanteessa voimme esimerkiksi hengityksen avulla rauhoittaa omaa oloamme ja palauttaa
koiran ja péllén paikoilleen ja sekéd yhteyteen toistensa kanssa. Hengitetadan muutaman rauhallinen
hengitys ja védhitellen koira ja p6llé palaavat yhteyteen. (Palautetaan peukalo kiinni kdmmeneen ja sormet
vahitellen peukalon paalle). Né&in meilld on taas ajattelu ja itsesdately kdytéssa, joten voimme toimia
tilanteissa harkiten, itsemme ja toiset huomioiden.

Toiminta: Liike muuttuu -leikki
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Teemme jatkuvasti havaintoja ja aivomme késittelevat niitd. Seuraavassa leikissé  havainnoimme
nédkdaistilla tarkasti muutoksia ympaérillamme ja muutamme toimintaamme havaintojemme mukaan.

Leikkia varten asetutaan rinkiin seisomaan. Leikissa kuka tahansa saa aloittaa paikallaan pysyen jonkin
havaittavan ja toistuvan liikkeen, esim. heiluttaa kattdan. Muut aloittavat saman liikkeen heti sen
huomattuaan. Uuden liikkeen saa aloittaa kuka tahansa, mutta vasta kun kaikki tekevat edellista liiketta.

tai

Sahkotys-leikki

Viestitkulkevat meissaihmisissa salamannopeasti, esimerkiksi, kun silméa havaitseejotain, reagoimme jo
ehka jollain liikkeelld ennen kuin aivot ennéattavat varsinaisesti harkita ja ajatella asiaa. Seuraavassa
leikissd havainnoimme tuntoaistin kautta tulevia viesteja ja pyrimme nopeasti valittdmaén viestin
eteenpadin.

Leikkijat menevat istumaan piiriin ja ottavat toisiaan kaddestad kiinni. Sdhkotysviesti kulkee eteenpain
puristamalla seuraavan kattd kerran. Kun viesti kulkee sujuvasti, voidaan leikkid muuttaa
haasteellisemmaksi kadden puristuksen maaria muuttamalla. Kaksi kaden puristusta tarkoittaa
sadhkotysviestin suunnan vaihtamista.

Opetus + tehtava: Omaan oloon vaikuttaminen

Tarvitaan: Omaan oloon vaikuttaminen —juliste tai kortit, Omaan oloon vaikuttaminen -tehtava, liima,
kirjoitusvalineet

Tunnin alussa tutkimme sita, miten aivomme toimivat tunnetilanteissa. Nyt lGhdemme selvittémaan,
miten voimme itse vaikuttaa omaan oloomme ndaissa tilanteissa. Jokainen voi oppia saéatelytaitoja, joilla
saadamme tunnetta suuremmalle tai pienemmo@élle tunteesta taitilanteesta riippuen. Meille kaikille tulee
tilanteita, jossa oman tai muiden hyvinvoinnin varmistamiseksi sdately on tarkeéda. Esimerkiksi, jos jokin
asia harmittaa, on hyvd saada harmitusta pienemmalle, ettei tule sanottua tai tehtya sellaista, mika
satuttaa itsed tai muita. Kun itse tai yhdessd muiden kanssa onnistuu, voi sitd tunnetta lahted
kasvattamaan, vaikka yhdessé tuulettamalla tai kehumalla.

Omaan oloomme voimme vaikuttaa erilaisilla keinoilla kehon, ajatusten tai toiminnan kautta. Tassa
julisteessa on néita keinoja, joilla voimme rauhoittaa vahtikoiraa ja kutsua viisasta pollo takaisin.

Kaydaan lapi jokainen kolmesta osiosta yksitellen ja keskustellaan oppilaiden kokemuksista. Oletko
kayttanyt jotakin néaistéd keinoista? Mité ja millaisessa tilanteessa? Miten se vaikutti oloosi?
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Oppilaattekevat Omanoloon vaikuttaminen- monisteen, josta valitsevat itselle sopivia keinoja vaikuttaa
omaan oloon. Lopuksi halukkaat tai jokainen oppilas voi kertoa jonkin merkkaamansa keinon koko
luokalle/pienryhmalle/parille.

Keinoja vaikuttaa omaan oloon on paljon erilaisia ndiden esimerkkien lisdksi. Tarkeinta on, etta l6ydat
juuri sinulle sopivat keinot. Monistetehtavassa merkitse rastilla sinulle sopivat keinot.

Kotitehtava: Omien keinojen miettiminen
Tarvitaan: Omaan oloon vaikuttaminen —-tehtava

Omaan oloon vaikuttaminen -tehtavan alalaidassa on kotitehtava, jossa oppilaat miettivat lisaa keinoja,
joita voisi kayttad kotona (esim. trampoliinilla hyppiminen, helmi- tai muu askartelu, luonnossa
liikkuminen). Voidaan keksia muutamia keinoja yhdessa.

Luokkahaaste: Keinolaskuri
Tarvitaan: Keinot kokeiluun -pohja

Opettaja valitsee tai valitkaa yhdessa luokkaan kolme omaan oloon vaikuttamisen keinoa. Kiinnittakaa
keinokortti, piirtakaa tai kirjoittakaa ruutujen ylalaitaan valitsemanne keinot. Sen alle jokainen saa kayda
merkitsemassa rastin tms. keinolaskuriin, kun on kayttanyt keinoa.

Keinoja kannattaa ohjata ja mallintaa kayttamaan myds yhdessa luokan arjessa (esim. ennen koetta
tehddan yhdessa sormihengitys, pidetdaan rauhoittava piirtely- tai lukuhetki ruokailun jalkeen, tehdaan
lyhyt valijumppa tai ravistelu). Yhdesséa kokeiltu keino voidaan haluttaessa merkita omalla merkillaan,
esim. sydamella, keinolaskuriin.

Sopivan ajan kuluttua voidaan valita uudet keinot kokeiltavaksi ja tarkkailtavaksi.

Asettuminen: Maalaus selkaan

Tanédan olemme puhuneet siitd, miten aivomme toimivat tunnetilanteissa ja kuinka voimme séadelld
tunteitamme. Olet myds saanut miettia itsellesi sopivia keinoja tunteittesi sdéatelyyn. Luokkahaasteeksi
saitte keinolaskurin, jolla pdasette seuraamaan niiden kéyttda.

Kiitetddn luokkaa yhteisestd tunnista ja nostetaan esiin joku yhteinen onnistuminen. (Esim.
Asettumisharjoitus ldhti kdyntiin hyvin. Pohditte hyvin itsellenne sopivia keinoja tunnesaatelyyn.)

Kerrotaan, ettd tunnit lopetetaan aina yhdessa rauhoittuen. Tehdaan asettumisharjoitus, jossa
siveltimelld (tai sormella) kevyesti koskettamalla maalataan edelld istuvan selkdan kerrotun mukaan.
Tehtavaa varten menndan istumaan rinkiin siten, ettd jokainen on kohti seuraavan selkda. Sivellin
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helpottaa monelle koskettamista. Harjoituksen aluksi voidaan kokeilla omaan kasivarteen, millainen on
kevyt siveltimen kosketus. Mikalioppilas kokee, ettei halua tai pysty osallistumaan harjoitukseen, voi han
tehda sen itselleen omaan kdmmenselkaan. Harjoituksen voi tehdad myds pareittain vuorotellen, jolloin
ohjeet luetaan kahdesti ja maalattavana oleva saa vain tunnustella. Tarvittaessa aikuinen voi nayttaa
edesta mallia “maalaamiselle”.

Alussa saitkuvitellaoman mielipaikkasi. Nyt kerron sinulle erdastéd mielipaikasta. Kun kerron, “maalaa”
siveltimen kérjella (tai sormella) kertomani asiat edessa istuvan/parin selkdén. Voit maalata asiatjuuri
niin kuin ne sinun mieleesi tulevat (tai ottaa mallia aikuiselta).

Tassé lempipaikassa aurinko paistaa taivaalla. Sen ldmpdiset sdteet levittaytyvat koko mielipaikan
paalle.

Muutamia pilvié leijailee myds taivaalla.
Alhaalla meri aaltoilee rauhallisesti.

Rannalla on pehmeé&é, lGmminta hiekkaa. Auringonvalossa néyttaa, kuin hiekan lomassa kimmeltaisi
kimaltavia hippusia siella taalla.

Rannalla kasvaa myds palmupuu. Silld on vahva, pitka runko. Latvasta ldhtee palmunlehviéa eri suuntiin.
Palmu huojuu kevyesti lempeéssaé tuulessa.
Tuuli kuiskaa sinulle: Kiitos tasta harjoituksesta!

Lopuksivoit kuiskata itse kiitoksen sille, joka maalasi selkééasi.
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