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Hei!

Edessasi on Luokka loistamaan -tehtavavihko. Siina on tehtavia, jotka
liittyvat Luokka loistamaan -tuntien aiheisiin.

Luokka loistamaan -oppitunneilla kasitelldaan 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 tarkeaa, etta ymmarramme
erilaisia tunteita ja opettelemme toimimaan niiden kanssa. Voimme
my&s harjoitella ndakemaan hyvaa itsessamme ja ymparilldmme. Kun
toimimme luokassa, kaikki meista ovat rakentamassa yhteista ilmapiiria.
Myobnteisessa ilmapiirissa kaikkien on hyva olla ja oppia.

Harjoitellaan siis yhdessa naita taitoja ja saadaan luokka loistamaan!
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MYONTEINEN iLMAPIiRi

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 luokan
loistamaan?

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

Mita teit?

Mita huomasit?




TUNTEET

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

Missa
tunteet
tuntuvat?



Kotitehtava: Olet tunnesalapoliisi! Tarkkaile muiden ihmisten tunteita. Kun
huomaat jonkin tunteen, piirra rasti sen tunteen viereen.
Voit huomata saman tunteen monta kertaa.

o (happy)
Hovittunout
llahtunut
Innostunut

Riemuissaan

Mielihyva (pleased)

&>
= Kiitollinen
Tyytyvdinen
Rauhallinen
Turvallinen
= Kivkkv (angry)
i
Pahantuulinen
Harmissaan
Arsyyntynyt
\/I%Jhgafnzn9 4o Surv (sad)
Yksindinen
Pettynyt
Pahoillaan
Murheellinen
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KAVERITAIDOT

Kaveritaidot ovat harjoiteltavia yhdessa toimimisen taitoja. Niiden avulla pystymme
tyoskentelemaan yhdessa toisten kanssa, tutustumme uusiin ihmisiin ja yllapidamme
Jo olemassa olevia ihmissuhteita. On luonnollista, etta yhdessa toimiessamme syntyy

valilla myos hankalia tilanteita. Silloinkin tarvitsemme kaveritaitoja.

Mieti kaveritaitojasi. Merkitse taidot, jotka ovat vahvuuksiasi.

i otai Huomioin Otan kaikki Toimin
yhte'“gota'do't toiset. mukaan. reilusti. Kannustan.
Huomioin lloitsen
Mgﬁté’tuntotaidot toisten Autan ja tuen. toisten
tunteet. onnistumisista,
Kuuntelen ja Ilrlnaisen
i S mielipiteitani Joustan.
Neuvottelutaidot kunnioitan. rakentavasti.
RlStl!‘lltOj.e n Haluan etsia tun?tgigR%r%ija Kuuntelen
e o Pidan huolta Sanon Otan vastuun
Jamakkggs omista tarvittaessa omasta
rajoistani. El toiminnastani.
Pidan kiinni En kerro
Luotettavuus yhdessa toisten asioita
sovitusta. eteenpain.

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

Kotitehtava: Yhdessa toimimisen taitoja voi harjoitella ja kayttaa myds kotona perheenjasenia
kohtaan. Merkitse rastilla, kun olet kayttanyt taitoa kotona.

Kehuin, Kiitin Lohdutin Annoin periksi ja
tai kannustin. perheenjasentani, Jjoustin tilanteessa.
Selvitimme riidan Kannoin vastuun Pidin lupaukseni
kuunnellen toisiamme. annetusta kotityosta. sovitussa asiassa.




MYOTATUNTO JAITSEMYOTATUNTO

Myétatunto on toisen ihmisen tunteen huomaamista, ymmartamista ja jakamista.
Se on myds toimimista niin, etta toisen olo helpottuu tai hyva olo vahvistuu. Myétailo ja
myoétainto ovat mielihyvan tunteisiin liittyvia mydtatuntotaitoja.

ltsemyoétatunto tarkoittaa ystavallista suhtautumista itsea kohtaan. Se on esimerkiksi taitoa
lohduttaa ja kannustaa itsedan seka hyvaksya myods epaonnistumiset. ltsemydtatunto lisaa
hyvinvointia ja auttaa suhtautumaan myotatuntoisesti myos muihin.

Lvokkakaverisi seisoo yksin vilitunnilla

MYOTATUNTOISIA TOIMINTATAPOJA:

ystavéllinen katse halaus tai ystavallinen kosketus lohduttaminen
lemped hymy tsemppipeuvkun ndyttdminen kannustaminen
avun tarjoaminen toisen onnistumisesta kehuminen vierelld oleminen

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

Koululaisen tarjotin tippuu lattialle.

ja katselee toisten pelia. Ruoka ja juoma levidvit lattialle.
Koululaisen tunne: Koululaisen tunne:
Miten voit osoittaa myétatuntoa? Miten voit osoittaa myétatuntoa?
Kaverisi voittaa juoksukilpailun. Luvokkakaverin hvolella tekem3a
Hin saa paljon kehvja ja kultamitalin. kadsityo menee rikki.
Kaverin tunne: Luokkakaverin tunne:
Miten voit osoittaa mydtdiloa? Miten voit osoittaa mydtatuntoa?

Inspiraationa: Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, P., Pentikainen, V., Alalauri, S., Salminen M. 2023 )
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Kirjoita, mika tunne sinulla voisi olla. Mita itsemyétatuntoista voisit ajatella?

Sinvulla on tulossa esiintyminen. Kokeessa tuli monta virhetta.
Tunteesi: Tunteesi:
Mit4 itsemydtatuntoista voisit ajatella? Mitd itsemydtatuntoista voisit ajatella?

Kaveri ei tule sovittuun tapaamiseen. Oppikirjan tehtivit tuntuvat vaikeilta.

Tunteesi: Tunteesi:

Mlta ltsemgotatUntOISta Voisit 3j3te“a? Mlta ltsemgotatunt(nsta VO('S('t ajate”a?

Kotitehtava: ltsemydtatunnon harjoittelu

Harjoittele itsemydtatuntoisia ajatuksia tai tekoja. Varita sydan, kun olet harjoitellut.

Mieti illalla asioita, joissa olet onnistunut paivan aikana.

\VAVAV

Sano itsellesi “Hyva mina!" 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 itsemydtatuntoinen ajatus tai teko.

\VAVAV/



KITOLLISUUS-
PAIVAKIRJA

Kirjoita, mist4 olet kiitollinen.




Varit3 halvamillasi vareilla.
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