Tuntisuunnitelma: OMAN OLON SAATELY

Talld tunnilla tutustumme siihen, mita aivoissa tapahtuu tunnetilanteissa. Se voi auttaa oppilaita
ymmartdmaan paremmin omia tunteitaan ja kayttaytymistaan. Ymmarrys tukee tarkeiden
itsesaatelytaitojen kehittymista. Oppilasta voi myds helpottaa tietaa, etta muillakin aivot toimivat nain,
eika lapsi ole poikkeava omien reaktioidensa kanssa.

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

TAVOITTEET:

e Tutustua aivojen toimintaan tunnetilanteissa
e Tutustua erilaisiin tunnesaatelykeinoihin

e LoOytaaitselle sopivia sdatelykeinoja

TARVIKKEET:

e Tuntirakennetta kuvaavat kortit

e Luokka loistamaan —sopimus

e Asettumiseen rauhallinen musiikki tai soitin

e Aivot, vahtikoira, reppu ja polldé -moniste

e Omaan oloon vaikuttaminen —juliste ja/tai kortit
e Luokka loistamaan-vihko 1,s.5

e Sivellin jokaiselle oppilaalle/oppilasparille

e Luokkahaaste: Keinot kokeiluun —juliste

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
Tarvitaan: rauhallinen musiikki tai soitin

Kohta péaéaset pienelle mielikuvamatkalle turvapaikkaasi, mutta ennen sitd asettaudutaan taas
aloittamaan Luokka loistamaan —tuntia.

Ota tuolillasi hyva asento siten, etté jalkasi rauhoittuvat paikoilleen lattiaa (tai jalkatukea) vasten. Laske
katesi paikoilleen syliin tai pulpetin paéalle. Jos koet turvalliseksi, voit hetkeksi sulkea silmési tai katsoa
pulpettisi kantta, jotta saat oman rauhan. Rauhoitetaan hengitys ja sitd kautta koko keho. Hengitetaén
sis&an ja pitkasti ulos. Toistetaan pari kertaa. Pian kuulet rauhallista musiikkia/dénen. Voit edelleen pitda
silmasi suljettuna tai katseesi pulpetissa ja lahted mielikuvamatkalle.
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”Istu mukavasti ja sulje silmasi, jos haluat. Hengité rauhallisesti. Kuvittele itsesi sellaiseen paikkaan, jossa
sinun on turvallista ja hyvé olla. Siind paikassa tunnet olosi oikein rauhalliseksi ja hyvaksi.

Téllainen turvallinen paikka voi olla kotona tai jossain muualla. Se voi olla sisélla tai ulkona luonnossa. Se
voi olla oikeasti jossakin olemassa, ehké olet kdynyt siella. Se paikka voi olla myds kuviteltu, vaikka jostain
tarinasta.

Viivy turvallisessa paikassasi hetki. Katsele ympérillesi. Milta siellad nayttaa?
Kuuluuko joitakin rauhoittavia 84ania?
Onkohan siellé joku turvallisuutta lisdava ihminen, lemmikkieléin tai jokin esine?

Tunnet olosi oikein hyvéksi ja turvalliseksi. Téhédn paikkaan voit mielessasi aina menna, kun haluat
rauhoittaa itsedsi. Hengitd muutaman kerran syvaan ja rauhallisesti, ja samalla tunnet hyvaa oloa ja
turvaa. Téma on sinun paikkasi, johon voit palata mielesséasi, kun haluat.

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

LAHDE: Tunne- ja turvataitoja lapsille: https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126027/Tunne-
%20ja%20turvataitoja%20lapsille_WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y

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

Opetus: Aivot
Tarvitaan: Aivot, vahtikoira, reppu ja pollé -moniste

Opetuksessa tutustutaan aivojen toimintaan tunnetilanteissa. Mita aivoissamme tapahtuu, kun saamme
aistiemme kautta tietoa ja reagoimme tilanteissa naiden pohjalta alitajuisesti tai tiedostaen? Tassa
tarkastellaan erityisesti mantelitumakkeen, hippokampuksen ja etuotsalohkon toimintaan. Niita
kuvataan vahtikoirana, reppuna ja viisaana pollona. Kaytetdan opetustuokion tukena kuvaa aivoista ja eri
osia kuvaavia merkkeja (koira, reppu, pollo).

Seuraavaksi ldahdemme tutkimaan, mitd meidén aivoissamme tapahtuu, kun tunne herda. Meidén
kaikkien aivot toimivat néin, vaikka ulospéin tunnereaktiomme nayttavat erilaisilta. Aivot koostuvat todella
monesta eri osasta, mutta tadndadn tutkimme niistd tarkemmin kolmea, jotka ovat mukana
tunnesaatelyssa.

Mantelitumake (Vahtikoira)

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

Voidaan keskustella oppilaiden kokemuksista. Muistatko tilannetta, jossa olisit taistellut (esim.
toniminen, ikavat sanat), paennut (esim. juossut tilanteesta pois, piiloutunut, vetdytynyt omaan kuplaan
hupun alle) tai jahmettynyt (esim. et saa sanottua mitaan tai toimittua tilanteessa)? Mika néista kolmesta
toimintatavasta on sinulle tyypillisin?

Hippokampus (Tunnereppu)

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

Etuotsalohko (Viisas p6ll6)

Etuotsalohko on aivojemme viisas poll6 eli ohjauskeskus. Viisasta poll6a tarvitaan harkitsemiseen,
itsesaatelyyn, oppimiseen, paatésten 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 pollo lentda karkuteille eli etuotsalohkosi ei pysty
toimimaan. Talloin ajattelu- ja sdatelytaitomme eivét ole kdytéssa vaan toimimme voimakkaan tunteen
varassa. Silloin saatamme toimia harkitsemattomasti ja sanoilla tai teoilla satuttaa itsedmme tai toisia.

Voimme saada po6llon takaisin ja etuotsalohkomme kayttdémme rauhoittamalla itsedmme, esimerkiksi
hengityksen avulla. Olemmekin jo harjoitelleet liukumaéaki ja sormihengitysta. Niita voi kédyttaa tilanteissa,
joissa tarvitsemme kehon ja mielen rauhoittumista. Myés kosketus (esim. silittdminen tai kehon ravistelu),
liikkkuminen tai toisen tuki voi auttaa rauhoittamaan omaa oloa ja saamaan ajattelu- ja sdatelytaidot taas
kayttdon, jotta tilanteessa voi toimia kaikkien hyvinvointia lisdavéalla tavalla. Itsenséa rauhoittamisen keinot
ovat taitoja, joita voi oppia. Mybhemmin tallé tunnilla jokainen pdéasee pohtimaan itselleen sopivia keinoja,
joilla voi vaikuttaa omaan oloon.

Voidaan keskustella oppilaiden kokemuksista. Millaisissa tilanteissa vahtikoira alkaa helposti réksyttéa ja
viisas pollé lentaa pois? Millaisia tunteita nédissa tilanteissa voi olla herdnnyt? Onko sinulle kaynyt niin, etté
olet tehnyt jotakin ennen kuin ajattelit?

Siegelin kasimalli
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(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 kadelldan aivomallin opettajan ohjeen mukaan.

Kokeillaan yhdessa, miten aivomme toimivat tunnetilanteissa. (Nosta katesi sormet ylhaalla ja taita ensin
peukalo kimmenen sisdan.) Peukalo on mantelitumake eli aivojemme vahtikoira, joka tekee héalytyksen,
kun havaitsee aistien avulla jotakin uhkaavaa ympaéristostamme. (Laske muut sormesi peukalon paalle).
Sormemme ovat etuotsalohko eli viisas pollé. Se on aivojemme keskus, jossa tapahtuu ajattelu,
harkitseminen ja itsesédéately. Aivojen osat ovat nyt yhteydessa toisiinsa ja véalittavat toisilleen tietoa.

Kun aistit havaitsevat jotakin, joka uhkaa tekee vahtikoira hélytyksen. (Aletaan liikuttaa peukaloa sormien
alla). Samalla aiemmat kokemuksemme tunnerepustamme vaikuttavat siihen, miten tassa tilanteessa
toimimme. Vahtikoiran haukkuessa kovaa, viisas pollo ladhtee karkuteille (Nostetaan sormet ylospain). Nyt
huomaamme, ettd aivojen osat eivat ole enaa yhteydessa toisiinsa ja tieto ei kulje. Tall6in mielessamme
on sekamelska, emmeké pysty ajattelemaan selkeéasti ja tekemaan jarkevia ratkaisuja.

Téllaisessa tilanteessa voimme esimerkiksi hengityksen avulla rauhoittaa omaa oloamme ja palauttaa
koiran ja pollon paikoilleen ja seké yhteyteen toistensa kanssa. Hengitetddn muutaman rauhallinen
hengitys ja vahitellen koira ja pollo palaavat yhteyteen. (Palautetaan peukalo kiinni kAmmeneen 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 tai Ilkimys ja vahtikoira —leikki

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.

Teemme jatkuvasti havaintoja ja aivomme Kkésittelevat niitd. Seuraavassa leikissd havainnoimme
nékdéaistilla tarkasti muutoksia ymparillamme ja muutamme toimintaamme havaintojemme mukaan.
Joku aloittaa yksinkertaisen toistuvan liikkeen paikallaan pysyen, esim. heiluttaa kattdan. Heti, kun
huomaat ringissa téallaisen liikkeen, ala toistaa sita. Katsotaan, kuinka nopeasti liike levida, ja saamme
kaikki tekemaan samaa liiketta. Kun kaikki tekevat samaa liiketta, kuka tahansa saa aloittaa yhteisesti
erikseen sopimatta uuden liikkeen. Heti, kun huomaat uuden ringissé leviadvan liikkeen, ala toistaa sita.

tai

IlLkimys ja vahtikoira —leikki

Leikissa oppilaat istuvat omilla paikoillaan ja katselevat toisiaan. Valitaan ilkimys, joka katsoo muita
ilkealla ilmeelld ja vahtikoira, joka yrittda saada selville, kuka on ilkimys. Leikkiin voi ottaa myos
useamman vahtikoiran ja/tai ilkimyksen.
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Seuraavaksileikimme ilkimys ja vahtikoira -leikkid. Kohta kaikki laskevat pdénsé alas ja sulkevat silménsa.
Valitsen oppilaista ensin yhden ilkimyksen koskettamalla hdnen selkdénséa. Valitsen sen jalkeen
vahtikoiran samalla tavalla.

Kun leikki alkaa, istu hiliaa omalla paikallasi, anna katseesi kiertda luokkakaverista toiseen. Katsele
neutraalilla tai iloisella ilmeelld luokkakavereita silmiin. llkimykseksi valittu voi “ankeuttaa” muita
tekemallé nopeasti toiselle oppilaalle vihaisen tai ilkedn ilmeen. Jos ilkimys teki sinulle ilkeédn ilmeen,
muutut surulliseksi. Voit laskea péaéasi alas (tai jatkaa muiden silmiin katselemista mutta surullisena).
Vahtikoira tarkkailee luokkaa ja oppilaita. Kun vahtikoira havaitsee, kuka on ilkimys, hdn nouse nopeasti
seisomaan ja haukkuu. Kuullessaan hélytyksen kaikkien muiden paitsi ilkimyksen on piilouduttava
nopeasti pulpetin alle. Nyt voidaan tarkastaa, saiko vahtikoira oikean ilkimyksen kiinni. Joskus tulee vaaria
hélytyksia, kuten omissa aivoissammekin.

Opetus + tehtava: Omaan oloon vaikuttaminen
Tarvitaan: Miten voin vaikuttaa omaan olooni —juliste tai keinokortit, Luokka loistamaan —vihko 1, s. 5

Tunnin alussa tutkimme sitd, miten aivomme toimivat tunnetilanteissa. Nyt ldhdemme selvittdmaan,
miten voimme itse vaikuttaa omaan oloomme naissé tilanteissa. Jokainen voi oppia sdéatelytaitoja, joilla
sdddamme tunnetta suuremmalle tai pienemmaélle tunteesta tai tilanteesta riippuen. Meille kaikille tulee
tilanteita, jossa oman tai muiden hyvinvoinnin varmistamiseksi sdétely on tarkeéda. Esimerkiksi, jos jokin
asia harmittaa, on hyvad saada harmitusta pienemmalle, ettei tule sanottua tai tehtya sellaista, mika
satuttaa itsed tai muita. Kun itse tai yhdessd muiden kanssa onnistuu, voi sitd tunnetta ldhtea
kasvattamaan, vaikka yhdessé tuulettamalla tai kehumalla.

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

Kaydaan lapi jokainen kolmesta osiosta yksitellen ja keskustellaan oppilaiden kokemuksista. Oletko
kayttanyt jotakin ndista keinoista? Mita ja millaisessa tilanteessa? Miten se vaikutti oloosi?

Oppilaat tekevat Oman oloon vaikuttaminen -tehtavan, josta valitsevat itselleen sopivia keinoja
vaikuttaa omaan oloon. Nama merkitaan esim. pienella rastilla. Lopuksi halukkaat tai jokainen oppilas
voi kertoa jonkin merkkaamansa keinon koko luokalle/pienryhmalle/parille.

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

Kotitehtava: Omien keinojen miettiminen
Tarvitaan: Luokka loistamaan —vihko 1, s. 5

Tehtavasivun alalaidassa on kotitehtava. Oppilaat keksivat ja kirjoittavat muistiin lisaa keinoja, joita voisi
kayttda kotona oman olon saatelyyn (esim. trampoliinilla hyppiminen, helmi- tai muu askartelu,
luonnossa liikkuminen). Voidaan keksia muutamia keinoja yhdessa.
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Luokkahaaste: Keinolaskuri
Tarvitaan: Keinot kokeiluun -juliste

Opettaja valitsee tai valitkaa yhdessa luokkaan kolme omaan oloon vaikuttamisen keinoa. Kiinnittakaa
keinokortti, piirtdkaa tai kirjoittakaa ruutuun valitsemanne keino. Keinoja mallinnetaan ja harjoitellaan
yhdessa kayttamaan luokan arjessa (esim. ennen koetta tehddan yhdessa sormihengitys, pidetaan
rauhoittava piirtely- tai lukuhetki ruokailun jalkeen, tehdaan lyhyt valijumppa tai ravistelu). Tehty kerta
merkitaan kyseisen keinon alle keinolaskuriin.

Sopivan ajan kuluttua voidaan valita uudet keinot kokeiltavaksi ja tarkkailtavaksi.

Tunnin koonti: Oman olon saately

Ténaan puhuimme mita aivoissamme tapahtuu erilaisissa tunnetilanteissa. On hyvad muistaa, ettd meidén
kaikkien aivot toimivat niin. Voimme kuitenkin oppia vaikuttamaan omiin tunnetiloihimme erilaisten
keinojen avulla. Kdvimme tdnédan tallaisia keinoja lapi ja pdasitte miettimddn omia keinojanne. Kun
osaamme paremmin sdadella tunnetilojamme ja vaikkapa rauhoittua, pystymme toimimaan jarkevammin
eri tilanteissa.

Asettuminen: Maalaus selkdan
Tarvitaan: rauhallinen musiikki tai soitin, siveltimet jokaiselle oppilaalle/oppilasparille

Ténaan olemme puhuneet siitd, miten aivomme toimivat tunnetilanteissa ja kuinka voimme saadella
tunteitamme. Olet myds saanut miettia itsellesi sopivia keinoja tunteittesi sadatelyyn. Luokkahaasteeksi
saitte keinolaskurin, jolla pdéasette seuraamaan niiden kayttoa.

Kiitetdadan luokkaa yhteisesta tunnista ja nostetaan esiin joku yhteinen onnistuminen. (Esim.
Asettumisharjoitus lahti kdyntiin hyvin. Pohditte hyvin itsellenne sopivia keinoja tunneséatelyyn.)

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

Alussa sait kuvitella oman mielipaikkasi. Nyt kerron sinulle erdéasta mielipaikasta. Kun kerron, “maalaa”
siveltimen kérjella (tai sormella) kertomani asiat edessé istuvan/parin selkdan. Voit maalata asiat juuri
niin kuin ne sinun mieleesi tulevat (tai ottaa mallia aikuiselta).
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Tassé lempipaikassa aurinko paistaa taivaalla. Sen lampdéiset sateet levittaytyvat koko mielipaikan
paalle.

Muutamia pilvia leijailee myéds taivaalla.
Alhaalla meri aaltoilee rauhallisesti.

Rannalla on pehmeéa, [dmminté hiekkaa. Auringonvalossa nayttaa, kuin hiekan lomassa olisi kimaltavia
hippusia siella taalla.

Rannalla kasvaa myos palmu. Silla on vahva, pitké runko. Latvasta ldahtee palmunlehvia eri suuntiin.
Palmu huojuu kevyestilempeédssa tuulessa.
Tuuli kuiskaa sinulle: Kiitos tasta harjoituksesta!

Lopuksi voit kuiskata itse kiitoksen sille, joka maalasi selkdasi.
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