Tuntisuunnitelma: ITSEMYOTATUNTO

Talla tunnilla tutustumme itsemyotatuntoon, joka ei ole pysyva luonteenpiirre vaan harjoiteltavissa oleva
taito. ltsemyotatunto on hyvinvoinnin kannalta oleellinen myoétatuntotaitojen osa-alue. Silla tarkoitetaan
ystavallistad ja ymmartavaa suhtautumista itseen, erityisesti silloin kun on vaikeaa. On vaikea suhtautua
toisiin myotatuntoisesti, jos ei osaa suhtautua itseen ystavallisesti ja arvostavasti. ltsemydtatunto on
tarkedd resilienssille. On helpompi selvitd vaikeista hetkistad, kun suhtautuu itseen lempeadsti.
ltsemyotatunnolla ei viitata itsesaaliin tai luovuttamiseen, vaan rakentavaan suhtautumiseen omiin
vaikeuksiin ja virheisiin.

Kristin Neffin mukaan itsemyotatunnossa on kolme osatekijaa: tietoinen lasnaolo, jaettu ihmisyyden

kokemus (kaikki tekevat virheita) ja ystavallisyys itsed kohtaan. ltsemyodtatunto auttaa vihentamaan
masennusta, ahdistusta ja stressia, vahvistaa onnellisuutta ja luovuutta seka parantaa ihmissuhteita.

Myoétatunnosta on oma oppituntikokonaisuus.

TAVOITTEET:

e Tunnistaa kannustavaa ja lannistavaa puhetta itselle
e Harjoitella kannustavaa puhetta itselle
e Loytaa keinoja toimia itsemyotatuntoisesti

TARVIKKEET:

e Tuntirakennetta kuvaavat kortit

e Luokka loistamaan -sopimus

e Asettumiseen rauhallinen musiikki tai soitin

e Kirjainlaput I-T-S-E-M-Y-O-T-A-T-U-N-T-O

e Papukaija ja korppikotka —kuvat

e Mydtatuntoisten tsemppilauseiden juliste

e ltsemyotatunto-peli (pelipohja, pelikortit, nopatja pelinappulat)
e Sydanmuistilaput

e ltsemyodtatunto-moniste

e Luokkahaasteeseen Luokan itsetunnon hetket -moniste
Luokka loistamaan —sopimus on hyva olla esilld jokaisella oppitunnilla ja tunnin alussa muistuttaa siita.

Tuntirakenne voidaan kayda lapi ja laittaa nakyviin kuvien avulla
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Alkuasettuminen: Voimalauseet
Tarvitaan: rauhallinen musiikki tai soitin

Oppilaat ovat pulpeteillaan silmat kiinni ja rauhoittuvat ja kuuntelevat, kun ohjaaja luettelee
voimalauseita aaneen. Jokaisen voimalauseen jalkeen voidaan soittaa Koshia tai kuunnelle musiikkia.

Jokainen meistéa tarvitsee joskus kannustamista ja ystavéllisid sanoja. Seuraavaksi saat kuulla myénteisia
voimalauseita ja kokea, milta tuntuu kuunnella naitd voimalauseita. Sita varten otetaan taas rauhallinen
asento siten, etta jalkasi rauhoittuvat paikoilleen lattiaa (tai jalkatukea) vasten. Laske katesi paikoilleen
syliintaipulpetinpédélle. Jos koetturvalliseksi, voit hetkeksi sulkea silméasitaikatsoapulpettisikantta, jotta
saatoman rauhan. Rauhoitetaan hengitys ja sitd kautta koko keho. Hengitetdan sisdéan ja hitaasti ulos.
Toistetaan pari kertaa. Pian kuulet rauhallista musiikkia tai 4dnen, voit silti edelleen pitda silmasi
suljettuna tai katseesi pulpetissa ja keskittya voimalauseisiin.

Ohjaaja lukee rauhallisella aanella, hitaasti ja tauottaen:
Kiitos, etta yritat parhaasi.

Olet tarkeéa osa tata ryhmaa juuriomana itsenasi.

Olet hyva juuri tuollaisena!

Aina ei tarvitse onnistua —virheet ovat osa oppimista!
Sinnikkyydella eteenpéain!

Al3 ole liian vaativa itsellesi!

Olet térkea!

Siné parjgatkylla!

Tsemppia paivaasi!

Hymyile, olet koulussa ja loistotunnilla.

Tanne on mukavaa tulla pitdmaan Loistotuntia, hyva te!

Asettumisen jalkeen voidaan lyhyesti jutella. Miltd harjoitus tuntui? Miltd kehossasi tuntuu, kun kuulet
voimalauseita? Oikeita ja vaaria vastauksia ei ole, jokaisen kokemus on omanlainen. Asettuminen ei
valttamatta ole helppoa, jos sita ei viela ole harjoitellut.
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Opetus: Itsemydtatunto

Tarvitaan: esitystekniikka, kirjainlaput

Opetus, jos edellisella kerralla on ollut aiheena mydtatunto:

Kootaan edellisen kerran kirjainlapuista valmiiksi sana myotatunto. Muistellaan edellisen kerran aihetta
myotatunto. Siirrytdan kohtaan, jossa kasitelldan itsemyodtatuntoa.

Opetus, jos myotatuntotuntia ei ole pidetty:

Oppilaat ratkaisevat sekaisin olevista kirjainlapuista muodostuvan sanan M-Y-O-T-A-T-U-N-T-O.
Mietitdan yhdessd mitd sana myotatunto tarkoittaa?

Myotéatunto tarkoittaa ystavéllisia tekoja ja toimintaa toisen ihmisen hyvinvoinnin edistadmiseksi.
Myététunto on sita, ettd me huomaamme, kun joku muu on surullinen, yksindinen tai tarvitsee apua. Se
lahtee siis siita, etté tunnistamme toisen tunteen ja tilanteen. Sitd kautta voimme jakaa toisen tunnetta.
Se herattdad meisséd myotatuntoista tunnetta ja haluntoimiatoisenhyvédksi. Myotatunto eitarkoita vain sita,
ettd sanotvain 'voi harmi'toisen kokiessa vastoinkdymisiéa tai jaatitse tdhéntunteeseenvellomaan, vaan
myo0s sita, ettd pyrimme toimimaan toisen mielipahan helpottamiseksitai mielihyvan vahvistamiseksi. Jos
Jjoku on vaikka hukannut tavaransa ja nayttaa harmistuneelta, voimme auttaa etsimisessa tai kysya, jos
voimme auttaa jollain muulla tavalla. Tai toisen kertoessa innoissaan illalla olevasta leffaretkests,
voimme iloita hdnen kanssaan.

Myétatunnon tunnusmerkkejéa ovat esim. ystavallinen katse tai hymy, halaus, ystavéallinen kosketus,
hyvaksyva nyokkdaminen, kadesta kiinni pitaminen, lohduttaminen, toisen onnistumisesta kehuminen,
vierelld oleminen, avun tarjoaminen, tsemppipeukun ndyttaminen, lohduttavat sanat.

Opetus itsemydtatunnosta:

Lisatdan myotatuntosanan eteen itse. Pohditaan, mita sana itsemyotatunto tarkoittaa.

Mikali halutaan nayttaa video, voidaan katsoa Kaveritaitoja —ohjelman video SPR:n YouTube-kanavalta:
https://www.youtube.com/watch?v=FSY8Q3jiH8¢c

Videon asiatvoidaan myos kayda lapi ohjaajan johdolla:

Itsemyétatunto on aivan samanlaista huolenpitoa, jota osoitamme meille tarkeéalle ihmiselle. Se on
ymmarrysta siita, ettei kukaan ole tdydellinen ja meisté jokainen tekee virheita. Jostain syystd olemme
usein armollisempia toiselle kuin itselle. Itsemyétidtunto tarkoittaa sita, ettd ajattelee, etta riittda
sellaisena kuin on. Ja ettei lahde muuttamaan itsedédn ystavaa varten. On vaikea ymmaértaa toisen
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kokemaa pelkoa, hdpedaé tai syyllisyytta, jollei ymmaérré téllaisia tunteita itsessdan. ltsemyédtatuntoa
vahvistaa realistinen suhtautuminen ndkeméaénsé ja kokemaansa. Itsemyoéotétuntoa vahvistaa, kun
pysahtyy kuuntelemaan itsedéan ja antaa kaikkien tuntemuksien ja tunteiden tulla, hyvaksyéalla ja
lempeélla asenteella.

Opetus: Sisainen puhe (papukaija ja korppikotka)
Tarvitaan: Papukaija ja korppikotka —kuvat, Myétatuntoisten tsemppilauseiden —juliste

Mietitdan, voisiko omilla ajatuksilla lohduttaa itsed. Apuna opetuksessa kaytetddn kahta lintua,
korppikotkaa (lannistaja) ja papukaijaa(kannustaja), jotka laskeutuvatolkapaalle sanomaan korvaamme
asioita. Lintukuvien avulla kaydaan lapi ihmisen omia ajatuksia ja sisaista puhetta. Millaista voi olla oma
sisdinen puhe? Onko se kannustavaa vai lannistavaa? Keksitdan lauseita, mitka ovat kannustavia
ajatuksia. Voidaan myos kayda muutama esimerkki lannistavista ajatuksista.

Itsemyétatunnontaito ndkyy hyvin siind, miten puhutitsellesiajatuksissasi. Tata puhetta voidaan verrata
kahteen olkapaillesi laskeutuvaan lintuun. Ensimmaéinen on korppikotka, joka laskeutuu olkapaalle
raakkumaantodella helposti. Sen dadnion kuuluva. Se raakkuu korvaasi lannistavia ajatuksia, muistuttaa
vaaroista ja epaonnistumisista. Muistat ehké, ettd ihmisen aivot luonnostaan huomaavat tillaisia
ajatuksia ja siksi korppikotkan lannistava puhe kuuluu ajatuksissamme niin helposti. Tallaiset ajatukset
saavatkuitenkinolontuntumaan epéatoivoiselta ja raskaalta. Niiden kanssa onvaikea mm. oppia ja toimia
harkitustitairakentavasti. Siksion hyvd oppia huomaamaankorppikotkan puhe ja harjoitella hatistamaan
niita tietoisesti pois. Korppikotka-ajatuksia ovat mm.:

- “Olen huono.”

- “En kuitenkaan onnistu.”
- “Eikannata edes yrittéda.”
- “Aina méa mokaan.”...

Tunnistatko tilanteita, joissa sinulla kuuluu mielesséasi korppikotkan lannistavia ajatuksia?

Toinen lintu on véarikas papukaija. Se puhuu mieleesi kannustavia ja myétatuntoisia ajatuksia. Papukaija
oppii kyllda puhumaan, mutta sita taytyy opettaa sinnikkééasti. Sitten se alkaa toistaamydnteista puhetta ja
nostaa siiville. Papukaijan puhe kohottaa mieltdsi, rohkaisee ja saa sinut suhtautumaan itseesi
lempedmmin. Olosion parempija sinunon myéds helpompitoimiaja oppia. Papukaija-ajatuksia ovatmm.:

— “Olen hyva juuri tallaisena.”

—  “Kun sinnikkaéasti harjoittelen, onnistun kylla.”
— “Mitaan eiopi, jos ei kokeile ja harjoittele.”

—  “Virheet kuuluvat oppimiseen.”

— “Eihataa, kaikki jarjestyy!”

On tarkedéd huomioida, ettéd ajatukset ovat usein vain ajatuksia, jotka muuttuvat tunnetilan mukaan. Ne
eivat aina ole totta. Voit ohjata itsedsi kohti myonteista ajattelua.

= LUOKKA
Lojftamaan



Esitelldan myotatuntoisten tsemppilauseiden juliste.
Toiminta: ltsemyo6tatunto-peli
Tarvitaan: ltsemydtatunto —pelilauta ja —pelikortit, noppa ja pelimerkit

Pelataan pienryhmissa pelia, jossa oppilaat lukevat tilannekortteja ja pohtivat kannustavia ajatuksia
tilanteeseen.

Paasette ryhman kanssa pelaamaan Itsemyétéatunto-pelia. Vuorotellen jokainen etenee pelilaudalla ja
aina pysdhtyessdan nostaa kortin seké lukee tilanteen dédneen. Yhdesséa pohditaan, mitéd kannustavaa
henkild voisi kortin tilanteessa sanoaitselleen. Papukaijan kohdalle pysdhtyessé nostetaan vihrea kortti
ja toimitaan kortin ohjeen mukaan.

Toiminta: ltsemyotatunnon muistilappu

Tarvitaan: Varipaperille tulostetut sydamet, Myotatuntoistentsemppilauseiden —juliste, kirjoitusvalineet,
sakset, sinitarraa

Oppilaat saavat muistilappu sydamen. He miettivat, mitd myotatuntoista puhetta heidan itsenséa olisi
hyva kuulla paivittdin. Esim. Olen hyva juuri tallaisena! Hengahda valilld! Osaan paljon - virheetkin
kuuluvat oppimiseen! Hyva mina! Olen sinnikas!

Jokainen kirjoittaa sydameen oman myotatuntoisen toivotuksen itselleen muistiin. Sydan leikataan ja
kiinnitetdan esim. sinitarralla pulpetin sisdkanteen tai johonkin muuhun paikkaan, josta oppilas itse
huomaa sen mahdollisimman usein.

Jokainen meistd on erilainen, joten tarvitsemme itsemyotatuntoisia ajatuksia vdhan eri asioista.
Seuraavaksi saat rauhassa valita, millaista tsemppilausetta siné tarvitsisit talld hetkelld usein. Jos
esimerkiksi olet kova stressaamaan, voit muistuttaa itsedsilempeasti siita, ettd saat myos hyvilla mielin
levahtada. Joku taas saattaa tarvita sinnikkyyteen tsemppaavaa ystavaéllista puhetta. Joku pelkaa virheita ja
epdonnistumisiaja silloin tarvitsee ehkd muistutusta siita, etta ne ovat itse asiassa tiarked osa oppimista
eika itsed ole syytéa niistd moittia, vaan on rohkeasti lahtenyt yrittam&an ja opettelemaan.

Valitse sinulle sopivalta tuntuva tsemppilause julisteestataivoit myoés ke ksia niiden avulla oman lauseen.

Leikkaa véaripaperille monistettu sydanmuistilappu. Kirjoita oma itsemydtédtuntoinen tsemppilauseesi
muistiin. Muistilappu kiinnitetdéan sellaiseen paikkaan, josta itse naet sen helposti paivittdin (esim.
pulpetin sisdkansi, lokero, oma penaali...). Muistilapun tarkoitus on siis muistuttaa lempedmmasta
tavasta suhtautua itseesi.
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Kotitehtava: Itsemyotatunnon harjoittelu
Tarvitaan: Itsemydtatunto -moniste

Kotitehtdvdsséd padaset harjoittelemaan itsemydtatuntoisia ajatuksia ja tekoja. Kun olet harjoitellut
tehtdvéssa olevaa asiaa, véritd sydan. Voit keksida myos yksi tai kaksi omaa itsemyotétuntoista tapaa
toimia ja harjoitella niita.

Luokkahaaste: Luokan itsemydtatunnon hetket
Tarvitaan: Luokan itsetunnon hetket -moniste

Harjoitellaan yhdessa luokan kanssa itsemyotatuntoisia tapoja toimia. Haasteen avulla mallinnetaan
itsemyotatuntoista ajattelua. Kun haastemonisteessa olevaa tapaa on yhdessa kokeiltu, varitetdan sen
perassa oleva sydan. Hyvaksi havaittuja luokan itsemyotatuntohetkia kannattaa kayttad myds jatkossa.

Tunnin koonti:

Tandan olemme puhuneet itsemyotatunnosta. Itsemyétatuntoinen ajattelu ja toiminta on omalle
hyvinvoinnille tarkeéa harjoiteltava taito. Kun osaa suhtautua itsed kohtaan ystavallisesti,on helpompiolla
myotatuntoinen myés muita kohtaan. Olemme miettineet, millainen puhe on itselle myétatuntoista ja
millainen puhe puolestaan lannistaa itsea.

Kiitetdan luokkaa yhteisesta tunnistaja nostetaan esiin jokuyhteinen onnistuminen. Voidaan myos pyytaa
oppilaitaitseddn sanoittamaan luokan onnistumisia tunnilla. (Esim. Tunnilla kerrottiin hyvin esimerkkeja
tilanteista, joissa tarvittaisiin itsemyétatuntoa. Kuuntelitte hyvin toisten kertomia tilanteita.)

Asettuminen: Halaushengitys

Kerrotaan, etta tunti lopetetaan yhdessa rauhoittuen. Harjoitellaan ja tehddan yhdessa tunnin lopuksi
halaushengitys. Noustaan seisomaan oman paikanviereen niin, ettda ymparille kasien verran tilaa liikkua.

Tamaén tunnin lopuksi saat huomioida elamasi tarkeimman henkilén - itsesi. Yhdistetddan muutamaan
rauhalliseen lopetushengitykseen itsesi ldGmmin halaus seuraavasti:

Vie kéddet sivuille vaakatasoon ja hengita sisdan. Pidaté aivan pieni hetki hengitysta.
Sitten puhalla pitka uloshengitys samalla halaten kéasillasi itseédsi lempeéasti.

Toistetaan yhdessa 3-5 kertaa.
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