Tuntisuunnitelma: MYOTATUNTO JA ITSEMYOTATUNTO

Talld tunnilla aiheena on myoétatunto ja itsemydtatunto. Myotatunto on tarked omaan ja toisten
hyvinvointiin vaikuttava taito, jota voi harjoitella. Se tarkoittaa toisen tunteen huomaamista, sen
ymmartamista ja myotaelamista seka pyrkimysta toimia toisen hyvaksi niin, ettd mielipaha helpottuu tai
mielihyva vahvistuu. Myétatuntoon kuuluvat myos siis esim. myotailo ja myotainto, joiden tunteminen voi
olla monelle haastavaa. Kohtaaminen ja ldsnaolo ovat myétatunnon edellytyksia, kun taas kiire ja stressi
ovat sille haitallisia.

Itsemyotatunto on ystavallista, ymmartavaa ja myotatuntoista suhtautumista itsed kohtaan. Sekaan eiole
pysyva luonteenpiirre vaan harjoiteltavissa oleva taito. ltsemyotatunto on hyvinvoinnin ja resilienssin
kannalta oleellinen myotatuntotaitojen osa-alue. On helpompi selvita vaikeista hetkista, kun suhtautuu
itseen lempeadsti. Itsemydtatunnolla ei viitata itsesaaliin tai luovuttamiseen, vaan rakentavaan
suhtautumiseen omiin vaikeuksiin ja virheisiin. Kristin Neffin mukaan itsemydtatunnossa on kolme
osatekijaa: tietoinen lasnaolo, jaettu ihmisyyden kokemus (kaikki tekevat virheita) ja ystavallisyys itsea
kohtaan. Itsemydtatunto auttaa vahentamaan masennusta, ahdistusta ja stressid, vahvistaa
onnellisuutta ja luovuutta sekd parantaa ihmissuhteita. Saattaa olla vaikea suhtautua toisiin
myotatuntoisesti, jos ei osaa suhtautua itseen ystavallisesti ja arvostavasti.

TAVOITTEET:

e Tutustua mydtatuntoon ja sen ilmaisemiseen
e Tunnistaa kannustavaa ja lannistavaa puhetta itselle ja muille
e Harjoitella kannustavaa puhetta itselle

e LOytaa keinoja toimia itsemydtatuntoisesti

TARVIKKEET:

e Tuntirakennetta kuvaavat kortit

e Luokka loistamaan —sopimus

e Asettumiseen rauhallinen musiikki tai soitin

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

e Papukaijan ja korppikotkan kuvat

e Itsemydtatuntoisia tsemppilauseita —juliste

e Itsemydtatunto-peli (pelipohja, pelikortit, nopat ja pelinappulat)

e Sydanlaput

e Luokka loistamaan -vihko 1s. 7-8

e Tunteita-juliste (apuna tehtadvassa)

e Luokkahaaste: Luokan itsemydtatunnon hetket —juliste TAI
A3-papereita, varikynia/tusseja/maaleja
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Luokka loistamaan —sopimus on hyva olla esilla jokaisella oppitunnilla ja tunnin alussa muistuttaa siita.

Tuntirakenne voidaan kayda lapi ja laittaa nakyviin kuvien avulla.

Asettuminen: Viiden sormen harjoitus
Tarvitaan: rauhallinen musiikki tai soitin

Aloitamme jalleen tunnin asettumalla. Tasséa harjoituksessa pyydén sinua ottamaan toisella kédella kiinni
toisen kdden sormista vuorotellen peukalosta aloittaen. Joka sormen kohdalla otetaan ensin rauhallinen
hengitys ja sitten ajatellaan ohjeen mukaan jotain mieleesi tulevaa asiaa tai henkilba.

Ota tuolillasi hyvéa asento siten, etta jalkasi rauhoittuvat paikoilleen lattiaa (tai jalkatukea) vasten. Hengité
muutaman kerran syvaan sisdan ja ulos. Laske katseesi kasiisi tai sulje silmasi, ettéd sinulla on hetken
alkaa aivan oma rauha ja pystyt keskittymdan omaan mieleesi tuleviin ajatuksiin ohjeitteni mukaan.
Vastaa kysymyksiini vaan hiljaa mielessési. Ota kiinni peukalostasi. Hengita rauhallisesti sisdén ja ulos.
Ajattele ihmista, joka on tervehtinyt sinua ystavallisesti tai hymyillyt sinulle tdnéaan.

Ota kiinni etusormestasi. Hengité rauhallisesti sisdan ja ulos. Ajattele mielessési jotain sinulle tarkeéaa tai
mieluista tekemista.

Ota kiinni keskisormestasi. Hengitd rauhallisesti sisdén ja ulos. Ajattele mielessasi jotakuta sinulle
tarkeaéa tai rakasta ihmista.

Ota kiinni nimettémasta. Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos. Ajattele jotain kivaa asiaa, jota odotat.
Ota kiinni pikkusormestasi. Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos. Mieti, milta sinusta tuntuu juuri nyt.

Asettumisen jalkeen voidaan lyhyesti jutella. Miltd harjoitus tuntui? Milta sinusta tuntuu juuri nyt? Oikeita
javaaria vastauksia ei ole, jokaisen kokemus on omanlainen. Asettuminen ei valttamatta ole helppoa, jos
sita ei viela ole harjoitellut.

Opetus: Myotatunto
Tarvitaan: kirjainlaput M-Y-O-T-A-T-U-N-T-O

Ratkaistaan yhdessa, mikd sana muodostuu taululla sekaisin olevista kirjaimista:
M-Y-O-T-A-T-U-N-T-O. Jarjestetaan tarvittaessa opettajan vinkkien avulla kirjaimet sanaksi. Mietitd4n
yhdessa, mita sana mydtatunto tarkoittaa.

Myoétatunto tarkoittaa ystavallisia tekoja ja toimintaa niin, etta toinen voisi paremmin. Myétatunto on sita,
ettd me huomaamme, kun joku muu on surullinen, yksinainen tai tarvitsee apua. Se léhtee siis siita, ettad
tunnistamme toisen tunteen ja tilanteen. Myotéatunto ei tarkoita vain sita, ettd sanot 'voi harmi' toisen
kokiessa vastoinkdymisia tai menet mukaan toisen mielipahan tunteeseen. Tarked osa myotatuntoa on,
ettd pyrimme toimimaan toisen mielipahan helpottamiseksi tai mielihyvdn vahvistamiseksi. Jos joku on
vaikka kadottanut tavaransa ja nayttda harmistuneelta, voimme auttaa etsimééan sita tai kysya, jos
voisimme auttaa jollain muulla tavalla. Tai toisen kertoessa innoissaan illalla olevasta leffaretkests,
voimme iloita hdnen kanssaan.
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Myétatunnon tunnusmerkkeja ovat esim. ystavéallinen katse tai hymy, halaus, ystavéallinen kosketus,
hyvaksyva nyokkdaminen, kddesta kiinni pitdminen, lohduttaminen, toisen onnistumisesta kehuminen,
vierelléd oleminen, avun tarjoaminen, tsemppipeukun nayttadminen, lohduttavat sanat. Myétatunto kuuluu
siind, mita ja miten muutenkin puhumme toiselle. Puhummeko kannustavasti vai lannistavasti? Muistat
ehka, etta ihmisen aivot luonnostaan huomaavat epdonnistumisia ja uhkia. Siksikin ei-myotatuntoinen,
lannistava puhe herda helposti, varsinkin jos ihmisella itselldéan on jotenkin huono tai uhattu olo. Silloin
saattaa sanoa esim. “Taas sd mokasit! M4 en halua tehda ton kanssa! Typeréa tehtava, en osallistu!”.
Tallainen puhe levittaa ikdvaa mielta ja mielipahan tunteita ympaérille. Se on ei-myétatuntoista. Ikdva puhe
heréattaa aivoissamme mantelitumake-vahtikoiran. Syntyy turvaton ilmapiiri, jossa on vaikea mm. oppia ja
toimia harkitusti tai rakentavasti.

Siksi on hyva harjoitella myétatuntoista puhetta. Esim. “Ei haittaa, voin auttaa! Ensi kerralla onnistuu
paremmin! Kaikille sattuu virheita! Sinnikkaasti harjoittelemalla onnistumme!”. Mitd enemman puhumme
toisillemme myétatuntoista, ystavéallista puhetta, sitd enemman siitd tulee yhteinen tapa. Papukaijan
puhe tuo hyva tunnelmaa ja turvallisuutta ympaérille. Se luo myo6s hyvaa mieltéa ja oloa, jolloin jokaisen on
helpompi toimia ja oppia.

Toiminta: Pari peilina -leikki

Leikkia varten asetutaan vastakkain parin kanssa. Kimmenet nostetaan avattuina parin kasien kanssa
vastakkain, mutta niin, etta valiin jad muutaman sentin etaisyys. Taustalla voi soida rauhallinen musiikki.

Seuraavassa leikissé ideana on mahdollisimman tarkasti tarkkailla ja eldytya parin liikkeisiin ja toimia
niiden mukaan. Ajatellaan, ettd valissé on peili ja pari on peilikuva. Kumpi tahansa saa lédhtea hitaasti
liikkuttamaan késié ikdan kuin peilin pintaa myoten. Pari pyrkii seuraamaan liikettd omilla kasilldan. Leikki
voidaan tehda myés niin, etta alussa sovitaan, kumpi johtaa liiketta ja kumpi vaan seuraa. Talléin liikkeen
ohjaajaa vaihdetaan puolivélissa.

Lopuksi voidaan keskustella, milta leikki tuntui, miten sen sai onnistumaan hyvin. Huomasiko lopulta,
kumpi liiketta johti, mikali leikittiin sopimatta liikkeen ohjaajaa ja seuraajaa?

Opetus: Itsemyotatunto ja sisdinen puhe

Tarvitaan: Kkirjainlaput I-T-S-E-, kuvat papukaijasta ja korppikotkasta sekd Itsemydtatuntoisia
tsemppilauseita —juliste

Lisatadn myotatuntosanan eteen itse-. Pohditaan, mita sanaitsemyotatunto tarkoittaa. Mietitaan, voisiko
omilla ajatuksilla lohduttaa itsed. Apuna opetuksessa kaytetaan kahta lintua, korppikotkaa (lannistaja) ja
papukaijaa (kannustaja), jotka laskeutuvat olkapaalle sanomaan korvaamme asioita. Lintukuvien avulla
kaydaan lapi ihmisen omia ajatuksia ja sisaista puhetta. Millaista voi olla oma sisdinen puhe? Onko se
kannustavaa/itsemydtatuntoista vai lannistavaa/ei-itsemyoétatuntoista? Keksitdan lauseita, mitka ovat
kannustavia ajatuksia. Voidaan myds kaydad muutama esimerkki lannistavista ajatuksista.

Itsemyotatunto tarkoittaa taitoa olla itsensd puolella ja kohdella itsed kuin hyvaa ystavaa eli
ymmartavéisesti ja kannustavasti. Jostain syysté olemme usein armollisempia toisille kuin itsellemme.
Jos kaverille sattuu vahinko, lohdutamme ja kannustamme héanta, mutta jos sama asia tapahtuu
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itsellemme, saatamme olla ankaria itsedmme kohtaan ja puhua itsellemme lannistavasti.
Itsemyotatuntoinen ihminen ymmartaa, ettei kukaan ole taydellinen ja jokainen tekee virheita. Talloin
uskaltaa kokeilla uusia asioita, jolloin voi oppia ja saada uusia kokemuksia. Itsemydtatunto auttaa
suhtautumaan myés toisiin myétatuntoisesti.

Itsemyotatuntotaito nakyy hyvin siind, miten puhut itsellesi ajatuksissasi. Tatd puhetta voidaan verrata
kahteen olkapaéillesi laskeutuvaan lintuun. Ensimmaéinen on korppikotka, joka laskeutuu olkapéaéalle
raakkumaan todella helposti. Sen aani on kuuluva. Se raakkuu korvaasi lannistavia ajatuksia, muistuttaa
vaaroista ja ep&donnistumisista. Muistat ehka, ettd ihmisen aivot luonnostaan huomaavat tallaisia
ajatuksia ja siksi korppikotkan lannistava puhe kuuluu ajatuksissamme niin helposti. Téllaiset ajatukset
saavat kuitenkin olon tuntumaan epéatoivoiselta ja raskaalta. Niiden kanssa on vaikea mm. oppia ja toimia
harkitusti tai rakentavasti. Siksi on hyva oppia huomaamaan korppikotkan puhe ja harjoitella hatistdmaaéan
niita tietoisesti pois. Korppikotka-ajatuksia ovat mm.:

-  “Olen huono.”

- “En kuitenkaan onnistu.”
- “Ei kannata edes yrittaa.”
- “Aina méd mokaan.”...

Tunnistatko tilanteita, joissa sinulla kuuluu mielesséasi korppikotkan lannistavia ajatuksia?

Toinen lintu on vérikas papukaija. Se puhuu mieleesi kannustavia ja myotatuntoisia ajatuksia. Papukaija
oppii kylld puhumaan, mutta sita taytyy opettaa sinnikkaasti. Sitten se alkaa toistaa myodnteistad puhetta ja
nostaa siiville. Papukaijan puhe kohottaa mieltadsi, rohkaisee ja saa sinut suhtautumaan itseesi
lempeammin. Olosi on parempi ja sinun on myos helpompitoimia ja oppia. Papukaija-ajatuksia ovat mm.:

— “Olen hyva juuri tallaisena.”

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

—  “Virheet kuuluvat oppimiseen.”

—  “Ej h&téa, kaikki jarjestyy!”

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

Esitelladn ltsemyotatuntoisten tsemppilauseiden juliste.

Yhteistyo: Itsemyotatunto-peli
Tarvitaan: Itsemyotatunto —pelilauta ja —pelikortit, noppa ja pelimerkit

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

Paéasette ryhméan kanssa pelaamaan Itsemyoétatunto-pelia. Vuorotellen jokainen etenee pelilaudalla ja
aina pysédhtyessédan nostaa kortin seka lukee tilanteen ddneen. Kortin tilanteessa henkilé puhuu itselleen
lannistavaa korppikotkapuhetta. Yhdessd pohditaan, mitd kannustavaa, itsemydtatuntoista
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papukaijapuhetta henkilé voisi kortin tilanteessa sanoa itselleen. Papukaijan kohdalle pysahtyesséa
nostetaan vihrea kortti ja toimitaan kortin ohjeen mukaan.

Toiminta: ltsemyo6tatunnon muistilappu
Tarvitaan: Sydanlaput, Itsemydtatuntoisia tsemppilauseita —juliste

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

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

Jokainen meistd on erilainen, joten tarvitsemme itsemyétatuntoisia ajatuksia véhéan eri asioista.
Seuraavaksi saat rauhassa valita, millaista tsemppilausetta sina tarvitsisit talld hetkelld usein. Jos
esimerkiksi olet kova stressaamaan, voit muistuttaa itsedsi lempedésti siita, ettd saat myés hyvillé mielin
levahtaa. Joku taas saattaa tarvita sinnikkyyteen tsemppaavaa ystavaéllista puhetta. Joku pelkéa virheita ja
epdonnistumisia ja silloin tarvitsee ehkad muistutusta siita, ettd ne ovat itse asiassa tarkea osa oppimista
eikéa itseé ole syyta niistd moittia, vaan on rohkeasti ldhtenyt yrittdmaan ja opettelemaan.

Valitse sinulle sopivalta tuntuva tsemppilause julisteesta tai voit myés keksia niiden avulla oman lauseen.

Leikkaa vaéripaperille monistettu syddnmuistilappu. Kirjoita oma itsemyétatuntoinen tsemppilauseesi
muistiin. Muistilappu kiinnitetdan sellaiseen paikkaan, josta itse ndet sen helposti péivittdin (esim.
pulpetin sisdkansi, lokero, oma penaali...). Muistilapun tarkoitus on siis muistuttaa lempedmmasta
tavasta suhtautua itseesi.

Tehtava: Myotatunto- ja itsemyotatuntotilanteet
Tarvitaan: Luokka loistamaan -vihko 1 s. 7-8, Tunteita-juliste

Tehtavassa oppilaat pohtivat myodtatuntoista ja itsemyotatuntoista toimintaa erilaisissa tilanteissa.
Taululla voi olla apuna Tunteita-juliste.

Tehtédvassa on sivulla seitseméan nelja erilaista tilannetta. Lue tilanne ja mieti, mika tunne tai tunteita
henkilolla voisi olla. Apuna voit kayttdad Tunteita-julistetta. Sen jalkeen mieti, miten voisit osoittaa
tilanteessa myotatuntoa. Apuna voit kayttaa tehtavan ylapuolella listattuja Mydtatuntoisia toimintatapoja.

Sivulla kahdeksan mietit, millaisia tunteita sinulle voisi tilanteissa herata ja mité itsemyétatuntoista voisit
tehda.

Kotitehtava: Itsemydtatunnon harjoittelu

Tarvitaan: Luokka loistamaan -vihko 1 s. 8
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Tehtavasivun alalaidassa on kotitehtava. Tehtavassa harjoitellaan itsemyotatuntoisia ajatuksia ja tekoja.
Kun on harjoitellut tehtavassa olevaa asiaa, varitetadn sydan. Voi myos keksia oman itsemyotatuntoisen
tavan toimia ja harjoitella sita.

Luokkahaaste: Myotatuntoisten tsemppijulisteiden levittdminen kouluun tai Luokan itsemyotatunnon
hetket

Mydétatuntoisten tsemppijulisteiden levittdminen kouluun
Tarvitaan: A3-papereita, varikynia/tusseja/maaleja

Oppilaat keksivat tai valitsevat oppilaiden antamista esimerkeistd tsemppilauseen, jonka kirjoittavat
selkeasti paperille. Koristellaan juliste varikkdaksi. Pohjan voi myos ensin laveerata kauniilla, piristavilla
vareilld ja kirjoittaa tsemppilauseen kuivuneen pohjan paalle. Julisteet levitetdan kaikkien iloksi ja
kannustukseksi koulun kaytaville. Yhdessa voidaan seurata, millaisia reaktioita julisteet herattavat
muissa ja itsessa, kun niita nakee.

Esimerkkeja:

- Kiva, etta olet taalla!

- Tsemppia paivaan! lloa paivaasi!

- Hienoa, etta jaksat sinnikkaasti! Sinnikkyydella parjaat!
- Osaat kylla! Mokaaminen ei ole maailmanloppu!

- Olet tarkea! Olet mahtava juuri tuollaisenal!

tai
Luokan itsemyotatunnon hetket
Tarvitaan: Luokan itsemyoétatunnon 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 itsemydtatuntohetkia kannattaa kayttad myds jatkossa.

Tunnin koonti: Myoétatunto ja itsemydtatunto

Téndan olemme puhuneet myoétatunnosta ja itsemyotatunnosta. Myétatunnolla tarkoitetaan toisen
tunteen ymmartamista ja myotaelamista seka pyrkimysta toimia toisen hyvaksi niin, etté toisen mielipaha
helpottuu tai mielihyvé vahvistuu.

Itsemyotatuntoinen ajattelu ja toiminta on omalle hyvinvoinnille tidrkeéd harjoiteltava taito. Kun osaa
Suhtautua itsed kohtaan ystéavallisesti, on helpompi olla myétatuntoinen myos muita kohtaan. Olemme
miettineet, millainen puhe on itselle myétatuntoista ja millainen puhe puolestaan lannistaa itsea.

Kiitetaan luokkaa yhteisesta tunnista ja nostetaan esiin joku yhteinen onnistuminen. Voidaan myds pyytaa
oppilaita itsedan sanoittamaan luokan onnistumisia tunnilla. (Esim. Tunnilla kerrottiin hyvin esimerkkejé
tilanteista, joissa tarvittaisiin itsemyotatuntoa. Kuuntelitte hyvin ja myoétatuntoisesti toisten kertomia
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tilanteita. Huomasin paljon toisten huomioimista talla tunnilla. Kuulin tunnilla paljon myétatuntoista
papukaijapuhetta.)

Asettuminen: Halaushengitys
Tarvitaan: rauhallinen musiikki tai soitin

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

Taémaén tunnin lopuksi saat huomioida elédmasi tdrkeimmaéan henkilén - itsesi. Yhdistetddan muutamaan
rauhalliseen lopetushengitykseen itsesi lammin halaus seuraavasti:

Vie kadet sivuille vaakatasoon ja hengité sisdan. Pidata aivan pieni hetki hengitysta.
Sitten puhalla pitka uloshengitys samalla halaten kasillasi itsedsi lempeasti.

Toistetaan yhdesséa 3-5 kertaa.
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