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Hei!

Tama on Luokka loistamaan -tehtavavihko, jota kaytamme Luokka
loistamaan -oppitunneilla.

Tunneilla pohdimme, millaisia ilmidita erilaisiin ryhmiin liittyy ja miten
itse toimimme osana ryhmia. Tutkimme myos tunteita ja niiden taustalla
olevia tarpeita. Tunnistamalla tunteitaan ja tarpeitaan voi vaikuttaa omaan
hyvinvointiinsa. Mietimme myoés, millaisia valintoja arjessa kannattaa
tehdg, jotta kehomme ja mielemme voisi mahdollisimman hyvin.

Jokainen on vastuussa siita, etta kaikilla on luokassa hyva olla. Voimme
hyvin, kun opimme huolehtimaan itsestamme ja omista rajoistamme,
tunnistamme omia tunteitamme ja tarpeitamme seka saamme olla
osana toimivaa ryhmaa.

Harjoitellaan siis yhdessa naita taitoja ja saadaan luokka loistamaan!
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RYHMAILMIOT

Jokainen vaikuttaa siihen, millaiseksi ryhma muodostuu. Toisaalta myos ryhma
vaikuttaa siihen, miten ryhman jasen siina kayttaytyy.
Ryhman jasenilla on erilaisia rooleja.
Hyvin toimivassa ryhmassa jokainen kokee olonsa turvalliseksi ja hyvaksytyksi.

Pohdi ja kirjoita, minkalaisissa rooleissa olet oman elamasi eri tilanteissa.
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Kotona Koulussa Kavereiden kanssa /
harrastuksessa

Kotitehtava: Kirjoita, kuka teidan perheessanne on useimmiten missakin roolissa.
Sama perheenjasen voi olla monessa roolissa ja toisaalta jokin kohta voi jaada tyhjaksi.

JOHTAJA VASTOUNKANTAJA

KANNUSTAJA TARKKAILIJA

KYSEENALAISTAJA JARJESTELIJA

IDEOIJA TEKIJA



TARPEET

Ihmisilla on tarpeita eli asioita, joita he tarvitsevat voidakseen hyvin.
Kun tarve on riittavasti tayttynyt, heraa mielihyvan tunteita.
Jos tarve ei ole riittavasti tayttynyt, heraa mielipahan tunteita.
Tarpeita voi tayttaa erilaisilla keinoilla yksin tai toisten kanssa.

Valitse kaksi tarvetta, jotka ovat sinulle tarkeita talla hetkella. Kirjoita tarpeet juuriin.
Kirjoita tunteet, joita tarve herattaa, puuhun.
Kirjoita keinoja, joiden avulla voit tayttaa tarvetta, kastelukannuun.

Kotitehtava: Edellisessa tehtavassa keksit keinoja, joilla voit tayttaa valitsemiasi tarpeita.
Varita seuraavan viikon ajan pisara, kun olet kayttanyt jotakin edellisen tehtavan keinoa.

Varititkd monta pisaraa ? Milta sinusta tuntuu? Ovatko tarpeesi tayttyneet riittavasti?
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Tarvitsen... kEHOTARPEET

...ravintoa.

..liikuntaa.

..lepoa. Tarvitsen...
...SU0jaa. ...arvostusta.

..hyvaksyntaa.
..hvomioiduksi tulemista.
..tasapuolisuutta.
...itsemydtatuntoa.

.., ettd saan ilmaista itsedni.

.., ettd saan olla hyddyksi.
...oppimista.

...onnistumisia.

TUNTEET

Tarvitsen..
...mydtatuntoa.
..ymmarrysta.
...apua ja kannustusta.
...kuulluksi tulemista.
.ldheisyytta.
...huolenpitoa.

...iloa ja huumoria.

Tarvitsen.
...omaa tilaa.
..., ettd voin
il vaikuttaa asioihin.
Joukkoon kuulumista _vaihtelva.
..vuorovaikutusta toisten kanssa.
..vapautta.
..rei j isyytta.
reiluutta ja rehellisyytta _vastouta.

...lvottamusta.
.., ettd saan auttaa ja ilahduttaa toista.

S ——
TURVATARPEET
Tarvitsen...
..turvallista oloa.
...ravhaa.
..tietoa.

..tietoa, mitd minulta odotetaan.

..tietoa, mitd tapahtuu.
...ohjausta.
...puolustamista.
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ARJEN TAIDOT JA VALINNAT

Tarvitsemme hyvan arjen taitoja, jotta voisimme hyvin. Taidot auttavat meita tekemaan
sellaisia valintoja, ettd saamme sopivasti lepoa, ravintoa ja liikuntaa.
On myos tarkea oppia pitamaan huolta ihmissuhteista, tunteista ja vapaa-ajasta.
Kiinnitd huomiota ruutuajan ja muu tekemisen tasapainoon.

Kotitehtava: Seuraa kolmena paivana hyvinvointiisi vaikuttavia asioita elamassasi.
Varita kasi sen mukaan, miten asia toteutui:
punainen = ei toteutunut, = toteutui melko hyvin, vihrea = toteutui hyvin
Miten sinun kannattaa toimia, jotta asia onnistuu ja voit hyvin? Kirjoita alle ohje itsellesi.

Uni ja lepo Ravinto

Syon aamupalan, lounaan, valipalan,
paivallisen ja iltapalan. Minulla ei tule
kova nalka koulussa ennen lounasta.

Nukun yolla riittavasti (n. 9-11
tuntia) ja tunnen oloni levanneeksi
koulupaivan alkaessa.

PAIVA 1.@”] 2 {’V7 3 {’Vy PAIVA 1.{"’7 2 {{Vy 3 {’V7

OHJEENI: OHJEENI:

Ihmissuhteet ja tunteet

Paivaan on kuulunut hetkia
perheen tai kavereiden kanssa.
Olen voinut jutella heidan
kanssaan myos kasvotusten.

PAIVA 1.{”7 z.w 3 {“’7

OHJEENI:
Liikkuminen Vapaa-aika
Liikun ja ulkoilen paivittain Minulla on mukavalta tuntuvaa
koulussa ja vapaa-ajalla. tekemista. Minulla on myos

laitevapaata aikaa.

PAVA 1% 2 % %’Vy PAVA 1% 2 3 J%

OHJEENI: OHJIEENI:




IHMISSUHTEET JA TUNTEET
Kenelle juttelisin, kun..

Mieti tuntemiasi ihmisia, ja tayta timanttiin sen ihmisen nimi, w
joka sinulle tulee mieleen.

tarvitsen apua
matikan
tehtavassa

haluaisin kertoa
paivan
tapahtumista

muistelen aikaa,
kun olin
pieni lapsi

minua hermostuttaa ja
kaipaisin
rauhoittelua

haluan jakaa
salaisuuden

minulla on kerrottavaa
itseani kiinnostavasta
asiasta

kaipaan iloa ja
hauskuutta

haluan kertoa

onnistumisestani
kisassa tai
esiintymi-
sessa

en muista open antamia
ohjeita seuraavalle
paivalle

on ollut erimielisyyksia
kaverin kanssa

Jja kaipaan neuvoa,

miten toimia

tarvitsen lohdutusta tai
mydtatuntoa



JAMAKKYYS

Jamakkyydella tarkoitetaan omien rajojen pitamista.
Voit itse paattaa, miten toimit ja missa haluat tai et halua olla mukana.
Jamakkyytta tarvitaan ryhmapainetilanteissa, joissa kaveri tai ryhma yrittaa
painostaa sinua jollakin tavalla.

On tarkeaa miettia etukateen, miten toimia erilaisissa tilanteissa.
Muista, etta voit ottaa aikaa rauhoittua ja miettia, miten kannattaisi toimia.
Voit myds aina kysya apua ja neuvoa toisilta.

Kirjoita kehiin inmisten tai eldinten nimia sen mukaan,
miten lahelle sinua paastat heidat.

kasivarren mitan paassa

lyhyt kosketus

lyhyt halaus

kainalo, syli

Inspiraationa: Tunne- ja turvataitoja lapsille, THL
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Kotitehtava: Mieti tilanteita.
Sopisiko siihen vihrean, keltaisen vai punaisen valon toimintasaanto?
Go, Slow vai Stop?
Varita sopivalla varilla.

MITEN

Saat kaveripyynnon ennestaan TO' MI N?

tuntemattomalta somessa.

Kaveri pyytaa sinua kanssaan

koulun kentalle. Sanon jamakasti El,

l@hden pois,
kerron aikuiselle.
Saat puhelun, jossa kysytaan sinun
osoitettasi.

SLow

Otan aikalisan.
Juttelen aikuisen
tai kaverin kanssa.

Ohikulkija kysyy, missa on lahin
kauppa.

Sinulle tuntematon henkild
haluaa valokuvasi somessa.

GO

Toteutan pyynndn
enempaa
miettimatta.

Kaverisi houkuttelee sinut
haasteeseen, jossa syddaan
mahdollisimman paljon tulista chilia.

Kaverisi haluaa lainata
sinulta rahaa.




UNELMOINTI JA VAHVUUDET

Unelmointi tarkoittaa sita, etta ajattelemme asioita, joita toivomme,

haluamme tai kuvittelemme tapahtuvan tulevaisuudessa. Unelmointi on
tarkedq, koska se auttaa meita tunnistamaan, mita haluamme elamassa.

Vahvuudet ovat asioita, joissa ihminen on hyva tai mita tietaa ja osaa. Ne
voivat olla luonteenpiirteita tai opittuja tietoja ja taitoja, Vahvuuksien
hyodyntaminen auttaa unelmien ja tavoitteiden saavuttamisessa.

VAHVUUDET

Mita luonteenvahvuuksia sinulla on? Ympyroi vahvuuslaatikosta omia vahvuuksiasi.

Ystavallisyys Ryhmatyotaidot Innostus

ltsesaately Sinnikkyys Sosiaalinen alykkyys

Anteeksiantavuus Rohkeus Uteliaisuus
Reiluus Toiveikkuus Johtajuus
Luovuus Arviointikyky Henkisyys
Rehellisyys Nakokulmanottokyky Vaatimattomuus
Huumorintaju Kauneuden arvostus Sisukkuus

Myétatunto Harkitsevaisuus Oppimisen ilo

Rakkaus Kiitollisuus

Kotitehtava:
Pyyda
perheenjaseniasi
Kirjoittamaan
' kehykseen vahvuuksia,
joita huomaavat sinulla




UNELMAPORTAIKKONI

Vahvuudet, joita kaytan unelmani
saavuttamiseen:

Ketka voisivat auttaa unelmani
saavuttamisessa?

Teko, joka vie kohti
unelmaani:

Teko, joka vie kohti
unelmaani:

Teko, joka vie kohti
unelmaani:
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