Tuntisuunnitelma: TARPEET

Talla tunnilla tutustumme tarpeisiin. Tarpeet ovat sisaisid tai ulkoisia tekijoita, joita ihminen tarvitsee
toimiakseen tai voidakseen hyvin. Kun tarpeet ovat tayttyneet riittavalla tavalla, heraa mielihyvan tunteita.
Jos tarpeet eivat ole tayttyneet, herda mielipahan tunteita. Jokainen on itse vastuussa tarpeistaan ja niita
voi tayttaa erilaisilla strategioilla. Maslowin teorian mukaan tarpeet ovat hierarkkisia eli perustarpeiden
(esim. ravinto, lepo) olleessa riittavasti tayttynyt, voi alkaa tayttda “korkeampia” tarpeita (esim.
oppiminen, luovuus).

TAVOITTEET:

e Tutustuatunteiden ja tarpeiden yhteyteen
e Tunnistaa omia tarpeita

e LOytaa keinoja tayttaa omia tarpeitaan

TARVIKKEET:

e Tuntirakennetta kuvaavat kortit

e Luokka loistamaan —sopimus

e Asettumiseen rauhallinen musiikki tai soitin

e Liukumakihengitys—juliste

e Tunteiden jatarpeiden puu —juliste

e Hyvaa mieltd yhdessa —kortit
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvaa-mielta-yhdessa-kortit-2/

e Tarpeita-juliste
e Muotopiirustus -malli
e Luokka loistamaan —-vihko 2 s. 3-4

e Luokkahaaste: Meidan luokan tarpeita —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: Liukumakihengitys
Tarvitaan: rauhallinen musiikki tai soitin, Liukumakihengitys -juliste

Aloitetaan jalleen tunti yhteiselléd asettumisharjoituksella. Ota tuolillasi/lattialla hyva asento siten, etta
jalkasi rauhoittuvat paikoilleen lattiaa (tai jalkatukea) vasten. Laske kéatesi paikoilleen syliin tai poydéan
paalle.
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Ténaan teemme tuttuja liukumékihengityksia. Tassd kuvassa on liukumaki. Kuvittele mielesséasi, etta
sisddnhengitykselld nouset liukuméaen portaat ylés. Uloshengityksella teet oikein pitkdn laskun méakea
alas.

Saat musiikin/koshin soiton ajan tehdéa rauhallisia, pitkia liukuméakihengityksid omassa rauhassasi. Jos
koet turvalliseksi, voit hetkeksi sulkea silmési tai katsoa péydan kantta/lattiaa, jotta saat oman rauhan.

Hetki aikaa rauhoittumiselle.
Voit hengitella vieléd rauhassa muutaman kerran ja sen jalkeen avata silméat tai nostaa katseesi.

Asettumisen jalkeen voidaan lyhyesti jutella. Miltad 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: Tunteiden ja tarpeiden puu
Tarvitaan: Tunteiden ja tarpeiden puu —juliste

Toisella Luokka loistamaan-tunnilla puhuimme tunteista, jotka ovat kehomme viesteja. Ne kertovat
meille, mita tarvitsemme voidaksemme hyvin. Kun tarpeemme tayttyvéat, tunnemme mielihyvaa, kuten
iloa, innostusta ja levollisuutta. Kun tarpeet ovat vajaalla, voimme tuntea esimerkiksi surua, kiukkua,
pelkoa tai levottomuutta.

Tarpeet ovat asioita, joita kaikki ihmiset tarvitsevat voidakseen hyvin. Osa tarpeista on perustarpeita,
kuten ruoka ja lepo. Jos ne eivat tayty, olo voi muuttua huonoksi ja muiden asioiden tekeminen vaikeutuu.
Esimerkiksi jos aamupala on jaanyt valista, voi ennen ruokailua alkaa tulla levottomuuden ja kiukun
tunteita, koska ravinnon tarve ei ole tayttynyt. Talloin on vaikeaa tayttaa vaikkapa oppimisen tai luovuuden
tarpeita.

Ihmisilla on my6s muita tarkeita tarpeita.

Merkityksellisyyden ja arvostuksen tarpeet liittyvat siihen, ettd haluamme tuntea olevamme tarkeité ja etta
tekemisellamme on merkitystéa (esim. toisten auttaminen).

Yhteystarpeet liittyvét siihen, etta tarvitsemme rakkautta ja ldheisyyttd muilta sekd mahdollisuutta itse
osoittaa niita lédheisillemme.

Yhteiséllisyystarpeet liittyvat siihen, ettd haluamme kuulua johonkin ryhmaén, kuten perheeseen,
luokkaan tai harrastusporukkaan. Yhteisollisyytta voi kokea myds vieraiden ihmisten kanssa (esim.
urheiluseura, konsertti) ja joskus voi tuntea ulkopuolisuutta tutussakin porukassa.

Itsenéisyystarpeet liittyvat siihen, ettd haluamme tehdé omia péaéatoksia ja vaikuttaa asioihin.

Turvatarpeet liittyvat siihen, ettd havainnoidessamme ympérillamme olevia uhkia turvatarpeet auttavat
meitd hakeutumaan suojaa ja pyytamaan apua, jotta mielemme olisi levollinen ja kehomme rauhallinen.

Kun jokin tarve ei tayty, syntyy usein mielipahan tunteita. Ne kertovat, etta jokin ei ole kunnossa. Silloin
kannattaa pysédhtya miettimaan, mita oikeasti tarvitsee. Esimerkiksi retkipaiva voi jannittaa, jos ei tieda
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ohjelmaa etukateen. Silloin voi olla tarve tietda, mita tapahtuu. Tunne voi helpottaa, kun kysyy opettajalta
tai luokkakavereilta lisda tietoa.

Joskus tarpeet ja mielihalut voivat mennéa sekaisin. Tarve on asia, jota kaikki ihmiset tarvitsevat. Mielihalu
on asia, jota haluamme, koska se tuntuu mukavalta. Esimerkiksi karkki tai videopelit eivat ole tarpeita,
koska ilman niitéd voi eldad. Ne voivat kuitenkin olla keinoja tayttaa esimerkiksi ilon, yhdesséolon tai
vaihtelun tarvetta.

On hyva muistaa, etta kaikki tarpeet eivat voi olla koko ajan taysin tayttyneita, ja se kuuluu eldmaan.
Tarkeda on opetella tunnistamaan omat tunteet ja ymmartamaan, mista tarpeista ne kertovat. Kun
tarpeistaan huolehtii, oma olo ja hyvinvointi paranevat.

Toiminta: Tarve—esitykset
Tarvitaan: Hyvaa mieltad yhdessa -kortit, Tunteiden ja tarpeiden puu —juliste

Oppilaat jaetaan 3-4 henkildn ryhmiin ja jokainen ryhma saa yhden ristiriita- tai kaveritaitokortin. Ryhma
valmistaa kortissa kuvatusta tilanteesta lyhyen esityksen, pantomiimin tai pysaytetyn kuvan. Pienen
valmistautumisajan jalkeen ryhmat esittavat esityksensa luokalle ja muut yrittavat arvailla, millaisia
tunteita ja tarpeita esityksen henkildilla on. Pohditaan myos yhdessa, millaisilla keinoilla tilanteissa olevia
tarpeita voisi tayttaa tai keinoja, joilla ovat tarpeet tayttyneet. Tarvejuliste, Tunteiden ja tarpeiden puu -
juliste tai Hyvaa mielta yhdessa —kortit (tunne- ja tarvekortit) ovat nakyvilla luokan taululla tehtavan ajan.

Seuraavaksi paasette ryhmisséa valmistamaan pienet esitykset. Saatte kortin, jossa kerrotusta tilanteesta
teette lyhyen esityksen. Esityksessé voi olla puhetta, se voi olla pantomiimi tai pyséytetty kuva eli ei liiketta
tai danta. Esitystd valmistaessanne miettikda, mitad tunteita henkilbilld on, ja mitd he tarvitsisivat
tilanteessa.

Hetken kuluttua ryhma kerrallaan paasee esittdmaan esityksensa ja muut saavat arvailla, mita tunteita ja
tarpeita esityksen henkil6illd on. Pohditaan myds, millaisilla keinoilla henkilbiden tarpeita voisi tayttaa tai
millaisilla keinoilla ne ovat jo tilanteessa tayttyneet.

Esimerkiksi Hairitseminen-kortissa istujalla voi olla artymyksen, hammastyksen ja pettymyksen tunteita
sekd oman tilan, turvan, rauhan ja oppimisen tarpeita. Seisojalla voi olla kiukun, tyytymattomyyden ja
nolouden tunteita sekad huomioiduksi tulemisen, avun ja vuorovaikutuksen tarpeita. Istujan tarpeita voisi
tayttda se, ettd haneen ei koskettaisi, annettaisiin rauha opiskella, kysyttaisiin lupaa koskea tai
keskustella opiskelun aikana. Seisojan tarpeita voisi tayttaa se, ettd hanta tervehdittaisiin, hanen
kanssaan keskusteltaisiin ja tarjottaisiin apua tehtavissa.

Tehtava: Minulle tarkeat tarpeet -tehtava
Tarvitaan: Luokka loistamaan —-vihko 2 s. 3, Tunteiden ja tarpeiden puu —juliste tai Tarpeita-juliste

Juliste tarpeista on nakyvilld luokan taululla. Oppilaat miettivat kaksi itselleen talla hetkelld tarkeaa
tarvetta, niiden herattamia tunteita seka keinoja naiden tarpeiden tayttamiseen. Oppilaiden valitsemat
tarpeet voivat olla sellaisia, joita ei olla huomioitu riittavasti viime aikoina, tai muutoin hanelle tarkealta
tuntuvia. Voidaan kayda yhdessa lapi esimerkkeja, millaisilla tunteita tayttymaton tarve voi herattaa, ja
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millaisilla keinoilla eri tarpeita voisi tayttaa. Tehtavassa voi halutessaan pohtia myos tayttyneita tarpeita,
niiden herattamia tunteita ja keinoja, joilla tarpeet tayttyivat.

Tehtédvassa harjoittelet tunnistamaan tunteitasi, tarpeitasi ja keinoja, joilla tarpeita voi tayttaa. Valitse
ensin kaksi tarvetta, jotka ovat sinulle tarkeita tai joissa tunnistat talla hetkella tai usein tarvevajetta.
Kirjoita tarpeet juurissa oleviin laatikoihin. Seuraavaksi mieti, mitd tunteita tarpeiden vaje sinussa
heréattaa. Kirjoita tunteet puiden lehtiin. Kastekannuihin voit kirjoittaa keinoja, joilla saat taytettya naita
tarpeita. Esimerkiksi, jos oman tilan tarve on vajaalla, voi herédta kiukun, jannityksen ja ihmetyksen
tunteita. Keinoja tayttda tarvetta voisi olla pyytdad opettajalta istumapaikkaa yksin, mennd omaan
huoneeseen tai viettda valitunti itsekseen.

Kotitehtava: Keinojen kaytdn seuranta
Tarvitaan: Luokka loistamaan —vihko 2, s. 3

Tehtavasivun alalaidassa on kotitehtava. Oppilaat seuraavat valitsemansa viikon ajan vihkotehtavassa
keksimiensa keinojen kayttod. Kun oppilas koulussa tai vapaa-ajalla kayttaa jotakin kirjoittamaansa
keinoa, voi han varittad yhden vesipisaran. Samaa keinoa voi kayttad useamman kerran, mutta olisi hyva
kokeilla myos erilaisia keinoja.

Luokkahaaste: Tarpeiden tunnistaminen
Tarvitaan: Meidan luokan tarpeita —juliste

Luokkahaasteessa pysahdytaan tarkastelemaan arkitilanteissa luokan tarpeita ja niiden tayttymista. Kun
tunnistetaan jokin tarve, mietitdan, miten toimimalla sita voisi yhdessa tayttad. Esimerkiksi kehotarpeita
voisi tayttaa juoksukierroksella koulun ympari tai ruokailulla. Voidaan myds pysahtyd miettimaan arjen
tilanteissa, mita tarpeita olemme yhteiselld toiminnalla (esim. paivan ohjelman lapikaynti, lukuhetki,
leikki, ruokailu, valitunti...) tayttadneet. Esimerkiksi yhteisleikki taytti ilon, huumorin, vapauden, vaihtelun
seka joukkoon kuulumisen tarpeita. Kirjataan keinot tarpeiden tayttamiseen julisteen sinisiin kehyksiin.

Tunnin koonti: Tarpeet

Ténaan olemme puhuneet tarpeista. Ne ovat asioita, joita tarvitsemme voidaksemme hyvin. Jos tarve on
vajaalla, meille tulee mielipahan tunteita. Kun tarve on tayttynyt riittavasti, tulee mielihyvan tunteita.
Paasitte myos miettimaan keinoja, joilla voit tayttda omia tarpeitaan. On tarkeda tunnistaa omia tarpeita
jJa tayttaa niita, jotta voi hyvin.

Kiitetaan luokkaa yhteisesta tunnista ja nostetaan esiin joku yhteinen onnistuminen. Voidaan myds pyytaa
oppilaita itsedan sanoittamaan luokan onnistumisia tunnilla. (Esim. Keksitte paljon keinoja, joilla voi
tayttaa tarpeita. Huomasin hyvaa ryhmaéatyota talla tunnilla.)

Asettuminen: Muotopiirustus sormella

Tarvitaan: rauhallinen musiikki tai soitin, Muotopiirustus —malli
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Ténaan loppuasettumisessa paéasette kokeilemaan muotopiirustusta. Siind paéaset kokeilemaan
sdatelykeinoista kosketusta sekéa piirtamista. Laitan tdnne nakyviin muutamia kuvioita, joita voit tehda
seuraavan harjoituksen aikana. Voit piirtda kuvioita sormella pulpetin kanteen tai sormella omaan reiteen.

Ota tuolillasi/lattialla hyva asento siten, etta jalkasi rauhoittuvat paikoilleen lattiaa (tai jalkatukea) vasten.

Laske kéatesi paikoilleen syliin tai poydan paéalle.

Saat musiikin/koshin soiton ajan piirtad haluamiasi kuvioita pulpetin kanteen tai reiteen.
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