-vihko

LUOKKA

= LUOKKA
|oj{tamaan

@luokkaloistamaan2025



Hei neloslvokkalainen!

Edessasi on Luokka loistamaan -tehtavavihko. Siina on tehtavia, jotka
littyvat Luokka loistamaan -tuntien aiheisiin. Kun viet vihkon kotiin,
naytathan sitd myoés kotivaellesi. Monia tehtavia voit tehda yhdessa
perheesi kanssa.

Luokka loistamaan -oppitunneilla kasitellaan taitoja, jotka auttavat
sinua ja muita voimaan hyvin. Nama ovat taitoja, joita me kaikki voimme
harjoitella lapi elaman. Voimme hyvin, kun arvostamme itseamme ja
muita seka osaamme toimia yhdessa. On tarkeag, ettd ymmarramme
erilaisia tunteita ja opettelemme toimimaan niiden kanssa. Voimme
my&s harjoitella ndkemaan hyvaa itsessamme ja ymparillamme. Kun
toimimme luokassa, kaikki meista ovat rakentamassa yhteista ilmapiiria.
Myonteisessa ilmapiirissa kaikkien on hyva olla ja oppia.

Harjoitellaan siis yhdessa naita taitoja ja saadaan luokka loistamaan!
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Myonteisessa ilmapiirissa on hyva olla ja oppia.
Omalla toiminnalla vaikutat luokan ilmapiiriin.

Mita sina voit tehda, etta luokassa on hyva ilmapiiri?
Kirjoita auringonsateisiin

Miten saan lvokan
loistamaan?

Kotitehtava: Keksi tapa, jolla voit tuoda auringonsateita kotiin.
Kirjoita, mita teit ja miten huomasit tekosi vaikuttavan perheenjaseniisi.

Mita teit?

Mita huomasit?




Missa
tunteet
tuntuvat?

Ilo/mielihyva



Kehosi lahettaa sinulle viesteja tunteiden kautta. Voit tuntea samaan
aikaan monta eri tunnetta. Tunteet kertovat, mita sinulle kuuluui.
Ne voivat myos kertoa, mita jossakin tilanteessa olisi hyva tehda.

o (happy)
Huvittunut
llahtunut
Innostunut

Riemuissaan

&= Mielihyva (pleased)

i Kiitollinen
Tyytyvdinen
Rauhallinen
Turvallinen
= Kivkkv (angry)
«
Pahantuulinen
Harmissaan
Arsyyntynyt o
\lihainen i Surw (sad)
Yksindinen
Pettynyt
Pahoillaan
Murheellinen

Kotitehtava: Olet tunnesalapoliisi! Tarkkaile omia ja muiden tunteita.
Kun huomaat jonkin tunteen toisella, piirra rasti sen tunteen viereen.
Voit huomata saman tunteen monta kertaa.
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Kaveritaidoilla tarkoitetaan sellaisia taitoja, joita tarvitsemme kun olemme vuorovaikutuksessa
muiden ihmisten kanssa. Hyvia kaveritaitoja ovat esimerkiksi kyky ilmaista itsea rakentavalla
tavalla, toisten huomioon ottaminen ja taito hyvaksya erilaiset mielipiteet.

KAVERITAITONI -ITSEARVIOINTI:

Mieti kaveritaitojasi. Varita sellaiset taidot, jotka ovat vahvuuksiasi.

- o - I annan ja
uomioin annustan b vastaanotan
eistyocaido huor k t toimin J
toiset toisia reilusti palautetta
huomioin iloitsen
oFa H i autan ja tuen toisten
M90tatunt0ta'd0t ttS;]stteeer][ toisia onnistumisista
. kuuntelen kunnioitan ,
Neuvottelutaidot foisia erilaisia osaan joustaa
mielipiteita
Ristiriitojen pyydanja ratrlﬁgi;te n
ratka'suta'dot annan anteeks' sovitellen
e ue pidan huolta sanon otan vastuun
Jamakkggs omista tarvittaessa omasta
rajoistani El toiminnastani
pidan kiinni en kerro
Luotettavuus yhdessa salaisuuksia
sovitusta

Osa taidoista jai ympyroimatta. Mieti, mita taitoja voisit seuraavaksi harjoitella!
Kirjoita kaksi omaa harjoiteltavaa taitoasi alapuolelle.

KOTITEHTAVA: Kaveritaitoja voi harjoitella ja kayttad myds kotona perheenjasenia kohtaan.
Varita kupla, kun olet kayttanyt taitoa kotona.

- —

Toimin reilusti toisia huomioiden \

Annoin anteeksi \

\

Selvitin riidan kuunnellen toista,
kerroin myds oman mielipiteeni

\_

Pidin lupaukseni sovitusta asiasta \
\_

 n
Lohdutin perheenjasentani, \
jolla oli paha mieli

N

=

Sovin yhteisen tekemisen siten,
ettda kaikkia osapuolia
kuunneltiin

\

Pyysin anteeksi

\ [
\

Tein minulle annetun
tehtavan

\

Kuuntelin mita toisella oli \
kerrottavana

- S
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Mydtatunto on toisen ihnmisen tunteen huomaamista, ymmartamista ja jakamista.
Se on myos toimimista niin, etta toisen olo helpottuu tai hyva olo vahvistuu.

MYOTATUNTOISIA TOIMINTATAPOJA:

ystavéllinen katse

lemped hymy tsemppipeukun ndyttdminen

k&destd kiinni pitdminen toisen onnistumisesta kehuminen

halaus tai ystavallinen kosketus

lohduttaminen
avun tarjoaminen

vierelld oleminen

MYOTATUNNON HETKIA:

Kirjoita, mika tunne kaverilla voisi olla. Miten voit osoittaa myoétatuntoa?

Lvokkakaverisi seisoo yksin vilitunnilla ja

katselee toisten pelia.
Luokkakaverin tunne:

Koululaisen tarjotin tippuv lattialle

rvokalassa. Ruoka ja juoma levidvit lattialle.

Koululaisen tunne:

Miten voit osoittaa myGtatuntoa?

Miten voit osoittaa myGtituntoa?

Kaverisi voittaa juoksukilpailussa ja
tekee enndtysajan.

Han saa paljon kehuja ja kultamitalin.

Kaverin tunne:

Lvokkakaverin hvolella tekemi kasityo
menee rikki.

Luokkakaverin tunne:

Miten voit osoittaa mydtatuntoa?

Miten voit osoittaa mydtétuntoa?

Tehtavat muokattu kirjasta Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, P., Pentikainen, V., Alalauri, S., Salminen M. 2023 )

KOTITEHTAVA: Kirjoita tapoja, joilla olet osoittanut myétatuntoa arkieldman tilanteissa
sanoin, teoin tai pienin elein. Voit kayttaa apuna monisteen ylareunassa olevia Myotatuntoisia

toimintatapoja.




ltsemydtatunto tarkoittaa ystavallista suhtautumista itsea kohtaan. Se ori
esimerkiksi taitoa lohduttaa ja kannustaa itseaan seka hyvaksya myos
epaonnistumiset. ltsemyaotatunto lisaa hyvinvointia ja auttaa suhtautumaan
myotatuntoisesti myds muihin.,

KOTITEHTAVA: Itsemydtitunnon harjoittelv

Harjoittele seuraavia itsemyodtatuntoisia ajatuksia tai tekoja.
Varita sydan, kun olet harjoitellut.

Mieti illalla asioita, joissa olet onnistunut paivan aikana.

\VAVAV,

Sano itsellesi “Hyva mina!l” kun saat tehtavan tai sen osan valmiiksi.

\VAVAV/

Anna itsellesi lepohetki, kun huomaat tarvitsevasi sita.

\VAVAV,

Puhu itsellesi kannustavasti, kun teet virheen.

\VAVAV,

Tsemppaa itseasi jaksamaan, kun tehtava tuntuu vaikealta tai vasyttaa.

\VAVAV/

Keksi itsemyotatuntoinen ajatus tai teko.

\VAVAV,



KITOLLISUUS-
PAIVAKIRJA

Kirjoita, mist4 olet kiitollinen.




Varitd Mandalat halvamillasi vareilla.
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