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HYVINVOINTIA LUKIOON

Lukiokoulutuksen tavoitteena Turussa on liséatéa opiskelijoiden hyvinvointia ja
kiinnittd& huomiota hyviin asioihin. Seuraavan materiaalin avulla voidaan opettaa
kaytannon harjoitusten avulla huomion suuntaamista mydnteisiin tunteisiin seka
vahvuuksien tunnistamista, mika edistaa oppimista ja hyvinvointia. Harjoituksia
voidaan hyoédyntaad esimerkiksi rynméanohjaus-tuntien yhteydessa.

Myobnteiset tunteet ja huomion suuntaaminen
“Mihin kiinnitamme huomiomme ja kuinka sen teemme, maarittaa elamamme sisallon
ja laadun.”

Mita hyotya positiivisesta ajattelusta on hyvinvointiin?

lisdd henkilokohtaisia tiedollisia, fyysisia, psyykkisié ja sosiaalisia resursseja
lisda luovuutta

lisda intuitiota eli kykyd ymmartaa asioita ilman paattelya

laajentaa huomiokykya

laajentaa kayttaytymisen malleja

parantaa mielenterveytta

parantaa fyysista terveytta

vahentaa stressia

parantaa kehon vastustuskykya

lisda onnellisuutta

lisda sitkeytta vaikeuksia kohdatessa

edistdad kukoistusta eli tilaa, jossa ihminen on parhaimmillaan ja menestyksen
huipulla

KAYTANNON HARJOITUKSIA

Mydnteisten tunteiden tunnistaminen

ook whPE

Milloin olet viimeksi kokenut mydnteisen tunteen?

Missa tunne tuntui kehossa?

Millaisessa tilanteessa koit myonteisen tunteen?

Tarkastele tunnetta ja mieti mika sen sai aikaan tuossa tilanteessa.
Milla muulla tavoin voit tuottaa tuon myoénteisen tunteen itselle?
Haastattele paria ja vaihtakaa ajatuksia.
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Mydnteiset tunteet

e ilo
kiitollisuus
mielenrauha, seesteisyys
kiinnostus
toiveikkuus
ylpeys
hilpeys
innostus, inspiraatio
haltioituminen
rakkaus
Tunteet kehossa

Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral

i

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

)
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Tunteiden kehonkartat. Kuvitus: Laurd Mummenmaa et al. 2014

Tunteiden avulla mielemme ja kehomme toiminta muuntuvat vastaamaan ymparistdssa havaitsemiamme
haasteita. Tallaiset kehon toiminnan muutokset ovat tarkea osa tunnekokemusta: Esimeriksi jJannitys
saattaa tuntua Kipristyksena vatsan pohjassa kun taas rakastuminen saattaa tuntua lampimina aaltoina
koko kehossa. Aalto-yliopiston tutkijoiden uusimmat tulokset osoittavat, kuinka tunteet kirjaimellisesti

° koetaan kehon valityksella.

Lahde: Aalto-yliopiston tutkijat paljastavat tunteiden kartat kehossa | Aalto-yliopisto



https://www.aalto.fi/fi/uutiset/aalto-yliopiston-tutkijat-paljastavat-tunteiden-kartat-kehossa

Toiminnallinen toteutus edelliseen tehtavaan

Bingo tunteista (liite 1)

Kierra luokassa ja haastattele luokkakaveria.

Samaa luokkakaveria voit haastatella vain yhden ruudun verran.

Kysy: “Millaisessa tilanteessa olet kokenut tunteen?

Jos luokkakaveri on kokenut tunteen ja kuvailut tilanteen, saat raksin ruutuun.
Ensimmaisen& suoran, vaakarivin, vinorivin tai koko ruudukon saanut voittaa
pelin.

Kiitollisuuspaivakirja

1.
2.
3.

Kirjaa itselle kolme asiaa, jotka ovat hyvin.
Kirjaa itselle kolme asiaa, jotka menivat tAn&dan hyvin.
Haastattele paria ja vaihtakaa ajatuksia.

Toiminnallinen toteutus edelliseen tehtavaan

Tehd&aan kiitollisuuspéaivékirja-harjoitus speed dating - menetelmalla.
Opiskelijat asettuvat sisapiiriin ja ulkopiiriin, siten, etta kaikilla on aloituspari.
Haastatellaan paria, kunnes opettaja sanoo “vaihto” ja ulkopiirin opiskelijat
siirtyvat piirissad yhden paikan myoétapaivaan.

Harjoituksen avulla opiskelijat ovat vuorovaikutuksessa keskenaan ja hyvat
asiat tulee jaettua yhdessa.

To do-lista vs done-lista (liite 2)

1.
2.

Tee itselle To-do lista tekemattomista asioista. (3 asiaa)
Yritapa nyt kirjoittaa Done-lista, asioista, joita olet jo saanut aikaan. (3 asiaa)

Ystavallisyys - hyvan tahdon projekti

PP

Kirjoita lapulle ylos kuinka olet tanaan auttanut opiskelukaveria.
Mieti ja kirjaa toiselle lapulle ket voisit talla viikolla auttaa ja miten.
Palauta laput eri koreihin opettajalle nimettomina.

Luetaan yhdessa hyvat teot ddneen.

Vaihtoehtoisesti voidaan Kirjoittaa hyvét teot post-it - lapulle ja kiinnittdd naméa
nakyviin seinélle tai taululle.

Arvostava haastattelu

Vastaa kirjallisesti kysymyksiin (liite 3)
Haastattele opiskelukaveria.



e Vaihtakaa rooleja.

Mik&a on parasta opiskelussa?

Mik& on parasta opiskelukavereissa?

Mista olet saanut hyvaa palautetta opiskelussa?

Mitka ovat vahvuutesi opiskelijana?

Mik&a on parasta opettajissa?

Mita sanot itsellesi, kun haluat selvité tulevasta haasteesta opiskelussa?
Mik& antaa sinulle energiaa opiskella?

Kerro jostakin huippuhetkesta tai huippukokemuksesta opiskelussa?
Mita pitaisi tapahtua, jotta naitad hyvia asioita olisi enemman?

10 Miten hyodynnét néitéa voimavaroja tassa tilanteessa?
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Vahvuuksien tunnistaminen
VIA vahvuudet - itsearviointi ja haastattelu (liite 4)

Tutustu vahvuuksiin

e kauneuden arvostaminen
rohkeus
luovuus
uteliaisuus
oikeudenmukaisuus
anteeksiantavuus
kiitollisuus
rehellisyys
toiveikkuus
noyryys
huumori
paatoksenteko, harkinta
ystavallisyys
johtajuus
rakkaus
oppimisen ilo
sinnikkyys
nakokulmanottokyky
harkitsevaisuus
itsesaately
sosiaalinen alykkyys
hengellisyys
ryhmatyo
Innostuneisuus

1.Mitk& seuraavista piirteista kuvaavat sinua parhaiten?
2. Mitd ystavasi vastaavat? Kysy ystavilta, mitka piirteet kuvastavat sinua.



3. Mita sinut hyvin tuntevat ihmiset vastaavat? Kysy esim. perheenjasenilta, mitka
piirteet kuvastavat sinua.
4. Valitse itsellesi 5 vahvuutta.

Lahteet:
It4-Suomen yliopisto, Voimaa positiivisesta psykologiasta, HYVA - Hyvinvointia vuoden ympéri
webinaarit, luennoitsija: Arttu Puhakka



LITE 1

BINGO TUNTEISTA

Kierréa luokassa ja haastattele luokkakaveria.
Samaa luokkakaveria voit haastatella vain yhden ruudun verran.
Kysy: “Millaisessa tilanteessa olet kokenut

tunteen?
Jos luokkakaveri on kokenut tunteen ja kuvailut tilanteen, saat raksin ruutuun.
Ensimmaisena suoran, vaakarivin, vinorivin tai koko ruudukon saanut voittaa pelin.

MIELENRAUHA/

ILO/ HILPEYS KITOLLISUUS SEESTEISYYS
KIINNOSTUS TOIVEIKKUUS YLPEYS
INNOSTUS/ HALTIOITUMINEN RAKKAUS

INSPIRAATIO




Liite 2
TO DO vs DONE - LISTAT

1. Tee itselle To-do lista tekeméttdmista asioista. (3 asiaa)
2. Yritapa nyt kirjoittaa Done-lista, asioista, joita olet jo saanut aikaan. (3 asiaa)

TO DO - LISTA DONE - LISTA




Liite 3

Arvostava haastattelu Nimi Ryhma

1. Miké on parasta opiskelussa?

2. Mika on parasta opiskelukavereissa?

3. Mista olet saanut hyvaa palautetta opiskelussa?

4. Mitka ovat vahvuutesi opiskelijana?

5. Mika on parasta opettajissa?

6. Mita sanot itsellesi, kun haluat selvita tulevasta haasteesta opiskelussa?

7. Mika antaa sinulle energiaa opiskella?

8. Kerro jostakin huippuhetkesta tai huippukokemuksesta opiskelussa?

9. Mita pitaisi tapahtua, jotta naita hyvia asioita olisi enemman?

10. Miten hy6édynnat naita voimavaroja tassa tilanteessa?



Liite 4

Vahvuuksien tunnistaminen

Tutustu vahvuuksiin

kauneuden arvostaminen
rohkeus

luovuus

uteliaisuus
oikeudenmukaisuus
anteeksiantavuus
kiitollisuus
rehellisyys
toiveikkuus

noyryys

huumori
paatoksenteko, harkinta
ystavallisyys
johtajuus

rakkaus

oppimisen ilo
sinnikkyys
nakokulmanottokyky
harkitsevaisuus
itsesaately
sosiaalinen alykkyys
hengellisyys
ryhmatyo
innostuneisuus

Nimi

1.Mitka seuraavista piirteista kuvaavat sinua parhaiten?

Ryhma

2. Mita ystavasi vastaavat? Kysy ystavilta, mitka piirteet kuvastavat sinua.

3. Mita sinut hyvin tuntevat ihmiset vastaavat? Kysy esim. perheenjaseniltd,mitka piirteet
kuvastavat sinua.

4. Valitse viisi (5) vahvuutta.






