HYVINVOINNIN

VUOSIKELLO

Niemenkartanon ja Kisatien koulut sekd Relsjdrven lukio, Reis)arvi

Sari Alakoski, Anita Hyv dnen, Marjo-Leena Juntunan, Irma Kinnunen, Sari Kolehmainen, Riikka-Liisa Palola,
Tina Puurula, Sate Kokkoniemi, Susanna Saartoala, Sini Salmén-Kiljala jo Minna Savela

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

e.laLuus'a ws'amn sws'amas*a joululommn
YHTEISOLLINEN TUNNETAIDOT,
HYVINVOINTI JA MYOTATUNTO JA
YSTAVALLINEN RAUHOITTUMISEN

B TAIDOT
|5

ILOITSEMINEN, = ' o
KIITTAMINEN JA
YHDESSA
JUHLIMINEN

}nlwlomasla Ltsdlommn




HYVINVOINTIKASVATUS

VAHVUUSTAIDOT Idpdisevindteemana koko vuoden

YHTEISOLLUNEN HYVINVOINTI JA YSTAVALUNEN KOHTAAMINEN (ELO-5YYLOMA)
o |HMISSUHDETAIDOT JA RYHMAYTEAMINEN

TUNNETAIDOT, MY QTATUNTO JA RAUHOITTUMISEN TAIDOT {SYYSLOMA - JOULULOMA)
s MYOTATUNTOTAIDOT
s TUNNETAIDOT
s LASNAOLOTAIDOT

TAVOITTEET, UNELMAT JA ONNISTUMINEN (TAMMI-TALVILOMA)
o HYVANHUOMAAMISEN TAIDOT
o UNELMOINTITAIDOT
> OMANELAMAN JOHTAMISTAIDOT
o VAHVUUSTAIDOT

KESKEISET TEOKSET: Kukoistava kasvatus - Posiliivisen pedogogikan ja lagjo-alaisen hyvinvointiopetuksen késikija [Avolo &
Pentikainen 201¥9) sekd Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtévdkifa {Avola. Pentikiinen. Alalauri & Salminen 2022)

Taustalla PERMA+H -teoria.
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HYVINVOINTIKASVATUS REISJARVELLA

Resjarven kunnan hyvinvointisuunnitelman tavoitteena on vahvistaag
sekd oppiaiden ettd henkidkunnan kokongisvaltaista hyvinvointia
alakoulusta lukioon saakka.

Kaikki hyvinvointisuunnitelman  teemat  vahvistavat  oppilaiden
hyvinvointia  sekd  kehittavét  heidédn  mielenterveystaitojaan.
Painopisteet ovat :
tunnetaidot, mydtdiunto ja rauhoittumisen taidot, tavaoitteet, unelmat ja
onnistuminen sekd

Vahvuustaidot kutkevat 1api svunnitelman ja nitd harjoitellaan koko
qjan. Yritt@jyyskasvatus kulkee ndiden teemojen rinnalla.

Opeteltavat taidot ovat ennaltaehkdisevid mielenterveystaitoja, jotka
vahvistavat  oppilaiden  kokonaisvaltaista  hyvinvointia,  tukevat
oppimista, liséavat yhteisdlisyyttd ja auttavat oppiaita kiinnittym&dan
kouluun, Oppitunnit on suunnitelfu niin, ettd ne lisGdvat myds akusten
hyvinvaintia. YhdessG tehtdvét harjoitukset outtavat palautumacn
tydpdivan akana sekd antavat loa ja voimaa arkeen.
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Taustalla PERMA + H —teoria (Avoia & Pentikdinen 2020, 94-98)

Hyvinvointisuunnitelma perustuu Seligmanin onnellisuuden laoaduista ja
syntymekanismeista kehitetltyyn feorican hyvinvoinnista, jonka lyhenteend
kdytet&dn kdasitettdt PERMA. PERMA koostuu sanoista

* Positive emotions - MYONTEISET TUNTEET

* Engagement - UPPOUTUMINEN JA LASNAOLO
* Relationships - IHMISSUHTEET

* Meaning - MERKITYKSELLISYYS

*  Accomplishment - SAAVUTTAMINEN

Mydhemmin tahdn on vield listitty myds + H eli health, joka tarkoittaa muita
hyvinvointiin vaikuttavia tekijéitd (esim. ravitsemus, likuntq, unija
palautuminen}.

Kaikki nma saavat akaon onnelliswutta ja hyvinvointia ja mité enemmaén
nditd elementtejd voidaan tarota oppiaile, sitd paremmin voivia lapsia ja
nuoria kasvatamme.

TOTEUTUS KAYTANNOSSA

Hyvinvointiopetus alkaa Resjéirven kunnassa syksyllé 2023,

Hyvinvoinnin teemat jokaantuvat neljddn jaksoon koulun lomien mukaisesti
{elokuusta syyslomaan, syyslomasta joululomaan, tammikuusta talviomaan
ja talviomasta kesélomaan).

Peruskoulussa on hyvinvointitunteja 2 tuntia joka kolmas
vikko. Alakoulussa  oppitunnit pidet&dn yhteisesti  sovittuna
paivand. Yidkoulussa tuntien paikat vaihtelevat vikonpdivittdin ja
kellongjoittain niin, ettd hyvinvointitunteihin kaytetddn tasaisesti akaa eri
oppiaineissa. Lukiossa puolestaan hyvinveintiunnit sjoitetoan koevikolle.

Pedanettin  luodaan tuntisuunnitelmia, joihin  liittyy sek& teorica ja
tehtGvid eri  luokka-astelle  opettgjien  kaylddn,  Alakoulusso
tuntisuunnitelmia  valmistellaan  timeittdin.  Hyvinvoeintikoulutukseen
osallistuneet sekd koulun nuorsotydntekiid ovat opettagjile tukena tuntien
suunnittelussa jo toteutuksessa. Oppilaille tehdddn hyvinvointikyselyt joka
vuosi marraskuussa, jolloin opplaiden hyvinvointia voidaan seurato
ja hyvinvointikasv atuksen vaikutusta arvioida,
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Koulussamme on leppoisa, furvdlinen ja kireetdén ilmapiin.
Opettgjanhuoneessa puhutaan positiivisia huomioita koulusta ja
kaikesta muusta, tunnille idhdetddn naurussa suin., Oppilaiden
asioista oflaan kiinnostuneita ja kuulumisia kysellddén. Koulussa kaikki
tervehtivat toisiaan. Uteliaisuus, kokeilemisen hdlu ja positiivisuus
oval kantavia asicita. Oppilaiden vahvuuksia tuetaan ja tvodaan
esille. Koulussa ei tarvitse jannittad, eikd kiusaamista ole. Oppilaat ja
opefttajat kannustavat toisiaan. Kukaan ei jad yksin.

Oppilaiden yksildlliset tuen tarpeet tliedetddn ja tuen tarpeen
muutoksiin reagoidaan nopeasti. Yhteistyd kodin kanssa toimii hyvin
ja asioista on helppo sopia. Apua oppilaan ongelmiin saa nopeasfi,
tukipalveluja on tarpeeksi saatavilla,

Hyvinvointitaitoja opetetaan oppilaille akliivisesti koko peruskoulun
gjan ja sité jatketaan myds lukiossa. Koulussa on  mietitty
hyvinvointia tukevat tapahtumat koko lukuvuodeksi yhteistydssd
oppildiden ja henkilbkunnan kanssa. Koulussa on viihtyiséid, rentoon
oloon ja vyhteisbllisyyteen tukevia paikkoja keinuineen ja
istumaryhmineen on koulussa tarjolla.

Pienille hemmotteluhetkille varataan tilaisuuksia. Vdilituntimusiikkia
ja -tekemistd on mietitty oppildiden toimesta. Puhelimet jdtetddn
véhemmdlle ja oppilaita kannustetaan puvhaamaan yhdessd.
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VAHVUUSTAIDOT (L&pi lukuvuodenkantava teema) ‘

+ Taitoa tunnistaaja arvostaa omialuoniaisia vahvuuksia,

« Taitoakayttad ja hyddyntéd omia vahvuuksia tietoisesti. :
+ Taitoakehittéd ja vahvistaa uusia vahvuuksia.

« Taitoahuvomataja arvostaa muiden vahvuuksia.

o Kukoistava kasvatus - Positivisen pedagogikan ja lagjo-
alaisen hyvinvointiopetuksen kdsikija (Avolaja Pentikdinen 2019,
100126}

o Hyvinvointitaitojen kukostava tehtdvdkija (Avola, Pentik&inen,
Aldlaur jo Salminen 2022, 97-127)
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VAHVUUSTAIDOT

o Vahvuuksien avullarakennetaan hyvad
eldmad, joten vahvuuksien huomaamista ja kdyttdmista
kannattaa harjoitella.

o Jokaisellalapsella, nuorellaja gikuiseliaon paljon
erilaisia vahvuuksia, joita vahvistamalla myds heikkoudet
heikkenevdat.

o Vahvuudet voivat ollamyds heikkouksia, jos niité on tilanteeseen
ndahden likaa tai liian vahan.

o Vahvuuksien kdyttdminen auttaa oppimaan ja
onnistumaan helpommin.




VAHVUUSTAIDOT: linkkejd&

hitps:/fwww viacharacter org/fsurveyfaccount/register V ahvuustest
https:/fpositive.fi/positivinen-menetelmay

htips.{positive filhuomaa-hyaa-tuotteet/huomaa-hywaa-digipavelu Huomaa
hyva - positivinen CV

hitps./f'www vainautit fithyvinvointif  Alakoululle sopivaa materiaalia

hitps:/ivitotturakkaus fiftuote-osasto/elomantaidot-ja-
hyvinvointi/vahvuudet-lgpset/

nlpsdfwww lreeed.com/iarticles/31 75/vahvyudet-singssa
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YHTEISOLLINEN HYVINVOINTI JA YSTAVALLINEN KOHTAAMINEN
{elokuusia syyslomaan)

+ IHMISSUHDETAIDOT JA RYHMAYTTAMINEN
Kukeistava kasvatus - Positiivisan pedagogiikan ja laaja-alaisan hyvimointiopetuksen késikirja
{Avola & Pentikdinen 2019, 226-267)
Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtdvikirja (Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022, 191-220)
Luckanvirittdja - 150 harjoitusta oppilaiden tydskentelyn tukemiseen (Multanen 2022)

VUOROVAIKUTUSTAIDOT
[Avola & Pentikdinen 2019, 226-227)
(Avota, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022,191-219}

YSTAVYYS-JARYHMATYSTAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 215-227)
{Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022, 198-207)

IHMISTUNTEMUSTAIDOT
{Avola & Pentikdinen 2019, 231-237)
(Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022, 208-215)

SOVITTELUTAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 239-245)
(Avola, Pentikiinen, Alalauri & Salminen 2022,191-213)
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IHMISSUHDETAIDOT JA RYHMAYTTAMINEN

» Taitoa muodostaa ja yilapitdd hyvid hmissuhteita ja ystavyytta.
= Taitoa olla mydnteisesti rvhmén jGsenend ja tehda rakentavasti
yhieistydté.
.+ Tatoa tuntea ilsensd; ymmantaa ja arvostaa erlaisuutta,
+ Taitoa ratkaista konflikteja, sovitella ja antaa anteeksi.

o |hmissuhteet ovat tutkimusten mukaan kaikkein merkittévin ja tarkein
asia ihmisen hyvinvoinnile ja onnellsuudelle.

o Omien vahvuuksien tunnistaminen on hyvinvoinnin jo onnellisuuden
kannalta hyddwilinen tapa kasvattaa ja syventid sekéd omaa
tsetuntemusta ettd eraisten ihmisten ymmarnysta,

o Opettaja opettaa omalla esimerkillaén; ystavallisyytta opetetaan
olemalla ystévdllinen, kuuntelemista kuuntelemallaitse,
anteeksiontamista jo -pyytdmisid opetetaan pyytdmdllé jo antamalia l
anteeksi. i

VUOROVAIKUTUSTAIDOT

|+ Taitoa olla vuorovaikutuksessa tosten kanssa.

« Taitoa hallita toimivat vyorovakutustaidot ja kéyt&d nitd tietoisesti.

« Taitoa olla aktivisena ja mydnteisend vuorovaikuttajana ihmissuhteksa.

+ Taitoa mucdostaa ryhmid ja yhteisdjd mydnteiselld vuorovaikutuksella.

o Hyvat vuorovaikutustaidot auttavat meitd solmimaan ystévyyssuhteita,
saamaan mydnteistd huomiota, menestymadn rvhmatydtilanteissa,

verkosteitumaan, pyyldmdadn jo scamaan apua ja yllépitdmaan
tarkeitd ihmissuhteita. Hyvinvointi ja onnellisuus lisGantyvat.

o Hyvat vuorovakutustaidot ovat avain menestykseen; opiskelu, tydt,
perhe ja parisuhde pohjautuvat teimivin vuorovaikutustaitohin. !




YSTAVYYS- JA RYHMATYOTAIDOT

+ Taitoa solmia jo vildpitad ystévyyssuhteita,

= Taitoa toimia rakentavasti ryhmdén jéisenend.

o Lapsi ei koskaan toimi tahallaan ikedst, vaan pohjalla on aina jokin tarve
saada yhteys, tulla kuuliuksi, néhdyksi ja kohdatuksi.

o Hyvat ystavyys- jo ryhmdatydtaidot auttavat kukoistamaan 1épi koulu- jao
opiskeluagjan, tydeltimdassd, perheessd, pansuhteessa ja monissa térkekssa
eldmdénvaiheissa ja ihmissuhteissa.

o Ryhmdhengen vahvistaminen auttaa kaikkio ryhman yksiditd voimaan
hyvin yhdess&. Kun ihmissuhteet ovat hyvinvoinnin jo

onnellsuuden perusta ja autamme lapsia voimaan koulussa hyvin, r |
voimme aloittaa hyvinvointitydn ystévyys- jo ryhmétydtaitojen l
opettamisestq,

IHMISTUNTEMUSTAIDOT

» Taitoaymmanad ja hyv dksydihmisten erilaisuus sekd ymmart&ad,
millaisiaolemme.

+ Taitoa opetellatuntemaan itsensd.

o ltsetuntemuksen avulla voimme tarkastella toisten ihmisten
erilaisuutta objektiivisemmin, tarkkan&kéisemmin ja
hyddyllisemmin.

Yksin emme pdrjad, mutta yhdessé olemme turvassa
! | ja voimme rakastaa ja tulla rakastetuiksi.




SOVITTELUTAIDOT

o Sovittelu on ermielsyyksien ja ristritojen sekd erlaisten mielipiteiden
kanssa eléimistd ja niden ratkaisemista.

o Kun opimme joustamaan, sovittelemaan ja tekemd&an kompromisseja,
sitd enemman eldméssdmme on mahdollsuuksia yllGpitdd mydniekia
vhtevyksid, ystavyyksid jo yhteistydta ryhimdssd.

o Syvimmildan sovittelun taito on ihmissuhteiden eheyttdmistd ja
katkenneen yhteyden palauttamista entiselleen tai jopa entist
| ehyemmdksi,

o 5K:n vuorovakutustaitotydkaulu sovittelussa k&yttddn:
* Kinnostu
* Kunnioita
= Kysy
= Kuuntele
»  Kannusta




TUNNETAIDOT, MYOTATUNTO JA RAUHOITTUMISEN TAIDOT
{syyslomasta joululomaan)

+ MYOTATUNTOTAIDOT

*  [Avola & Pentikdinen 2019, 256-273)

{Avola, Pentkdinen, Alalaur & Salminen 2022, 221-251]

* TUNNETAIDOT

« {Avola &Pentikdinen 2019, 148-179)

+  [Avola, Pentikdinen, Alalaur & Salminen 2022, 163-189)
= LASNAOLOTAIDCT

*  [Avola & Pentikdinen 2019, 180-206)

« {Avola, Pentikdinen, Alalauri & Saiminen 2022, 129-161)

Lahteet:
Kukoistava kasvatus - Positiivisen pedagogikan ja laaqja-
alaisen hyvinvointiopetuksen kaskija (Avola & Pentikinen 2019)
Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtévdkia (Avola, Pentikdinen, Alalour
& Salminen 2022)
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‘ MYOTATUNTOTAIDOT

« Taitoa olla aktivisen ystavdllinen itsed ja muita ihmisié kohtaan.
+ Taitoa tehdd hyvad jo auttaa muita.

+ Tatoa mydtdioita jo mydtdel G toisten inmisten kanssa.

+ Taitoa toimia myétatuntoisesti vhman ja yhteisén jésenend.

o MyGtatunto on aktivista ystavallisyyttd itsed jo muita kohtaan. Sihen
kuuluu sekd toisten tunteisin samaistuminen ettd halu auttaa toisia.

° Mydtatunnon ylimessé on tieto sitd, ettd meissé on enemmén samaa
kuin erilaista.

o My&tatuntoon tarvitaan |dsnéoloa ja kireettdmyyhtd.
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| MYOTATUNTOTAIDOT: linkkejs [

Erityisesti alakeuluun:

= hitps://viitotiurakkaus.fi/onewebmedia/empatian-
supersankari-harjoituspaketti.pdf

» hitps:.//sproppimateraalit.fi/web/site-47459 1 /state-
lwrdeojogircytzr/paas-47 4445 SPR: Kav eritaitoja Muumien fapaan

Yldkoutluunja lukioon:

«  hitps:/iwww.ikainstituutti fi/content/uploods 201 8/02/METT_M
YOTATUNTO-OPAS_UUSI. pdf

« hitps.//hyvinvoivaperhe fifkodit/myotatunto/ myététuntoharoitus
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TUNNETAIDOT

Tatoa tiedostaa, tunnistaa ja eldd tunteiden kanssa tasapainossa
« Taitea huomata, vadlia ja vahvistaa mydnteisié tunteita
« Taitea kohdata, hyvdaksyd, ymmartaa ja ratkaista vaikeita tunteita
« Taitoa ymmdanad jo eléytyd tosten tunteksin

o Kaikki tunteet ovat tarpeellisia.

o Mybnteiset tunteet lisddvat hyvinvointiomme: mitéd enemmadn
koemme mydntekia tunteita nyt, st paremmin voimme myds
tulevaisuudessa.

o Mydnfeiset tunteet edistivat oppimista sekd parantavat mielen ja
kehon suorituskykyd.

> Negativisten tunteiden tarkoitus on pitéiéd meidat hengissé, ja niden
késittely vahvistaa hyvinvaintiamme.

= Mydnteisten tunteiden vahvistaminen liséd voimavarojo ja
tolpumiskyky& myos vaikeissa tianteissa.
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TUNNETAIDOT: Linkkejd

+  hhtosiiwww hymykoulit fif files/ugd/004b34 d1d386fa029d4913b3fc 1221200
S58na.pdl Tunnesanakortit (HYMy-koulu)

«  hitpsiiwww.hymykoulut fif flesfugd/0D4b34 82210dadi170448a979cse7 a3dd
72742 pdl Emoj-tunnekortit (HYMy-koulu)

https:fdwww hyravkoulut i flesfugd/004b34 5002244670407 400 308003505206
dob3b pdi Tunnetaiturin tehtdvdkortit (HYMy-koulu)

https:fyvle fifaine/artikk el 201 805 25/ tuntest iman-nita-elama-ei-tunrg-
mitgan-vi in-on-tarpeellista

¢ nttps fwww terveyskinasto fifk v J0008 /onnentaciol Onnentaidot —video

«  hitpafiwww koulokonnossa fifwp-
contentiuploads/ 202200 /Ko Eunnosa vhdesso Fl TULDSTETIAVA Ad pdf

LASNAOLOTAIDOT

+ Taitoa olla tietoisesti [dsnd omassa eldmdssd jaihmissuhteissa.
» Taitoa asettua, rauhoittua ja keskittyd.
« Taitoarauhoittaa itsensd stressaavissa tilanteissa.

. I_?it)oo keskittyd pitkdjanteisesti ja uppoutua tekemiseen (flow-
ila).

+ Perusta oppimiselle ja hyville ihmissuhteille.

Ldsndolon vahvistaminen ja stressin hallinta:

» HENGITYS

= Syventamalla hengit?rsic"l ja erityisesti pidentéimall& uloshengitystd
auvtamme kehoa palautumaan stressisté ja kireestd.

= TIETOINEN LIKKUMINEN

= Qleellista on kinnittdd tietoinen huomiointi sellaiseen likkeeseen, joka
yleensé hyvin automaattista ja tiedostamatonta (sydminen, kavely.. .}

= RENTOUTUMINEN

= Erilaset rentoutumisharjoifukset auttavat aktivoimaan kehon omaoa
palautumisiarestelmdad ja vahentdmdadn stressia ja vasymysta.




LASNAOLOTAIDOT: linkkejd

*  hilpsi/sproppimalenaalil fi/web/sile-47459]1 /stale-
wricofaicylzrfpaae-474553 SPR: Kaveritail oja Muumien tapaan, erityisesti
alakouivun

«  httpsdivimeo.com/hymykoulut Tetosuusharoltuksio

o Diipey e flabe/a/20- 10003574 5 vinkkié mielenterveyden vildpitoon ]

«  hitpsdfAwww oph itk oulutus-ja-tutkinno b e iolsugsiailoharjoil leifa
lapslle-nuorile-ja-gkusille

«  hitpsffovamielififdashboord php#mielen hyeinvomnti
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-y N\ =N S lEN
TAVOITTEET, UNELMAT JA ONNISTUMINEN
{tammikuusta talviomaan) |

« HYVAN HUOMAAMISEN TAIDOT
{Avola, Pentikdinen, Alalauri ja Salminen 2022, 7- 37}

* UNELMOINTITAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 314-315)

« OMAN ELAMAN JOHTAMISTAIDOT
(Avola & Pentkdinen 2019, 275-333)

Lahteet:
Kukoistava kasvatus — Positiivisen pedagogikan ja lagja-
alaisen hyvinvoinfiopetuksen kasikifa (Avolaja Pentikdinen 2019)

Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtdvdkia {Avola, Pentkdinen, Alataur
j¢ Salminen 2022)



HYVAN HUOMAAMISEN TAIDOT

» Taitoa ymmdartéd hyvan huomaamisen merkitys hyvinvoeinnille.

+ Taitoa kiinnittad tietoisesti huomiota hyviin asicihin ja tapahtumiin,
» Taitoa pysdhtydja viipyd hyvéan darelld tietoisesti.

« Taitoa aktivisesti sanoittaaympdnlld olevia hyvid asioita.

* Taitoa puhua hyv&d myds toisille.

= Hyv&n huomaaminen on ydintaito hyvdlte ja ennelliselle
elamadlle.

= Koska mielemme huomaa huonot asiat helpommin, on tarked&
vahvistaa hyvdn huomaamisen taitoja.

= Hyv&n huomaamisen taidolla onnellisuutemme liséiéntyy ja
voimme paremmin

HYVAN HUOMAAMISEN TAIDOT: linkkeja

« https://kaisavuorinen.com/positiivinen-
pedagogiikka/huomaa-hyva-asenna-itsesi-hyvan-
huomaamisen-tagjuudelle/

* hifps: ifiy mag-hyvag-tuotteet/huomaa-hyvaa-

ipalvely

o Harjoitukset 1&ytyvét kirjasta,
Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtav dkirjas. 7-37




UNELMOINTITAIDOT

« Taitoo unelmoidaja asettaa itselle merkityksellisic tav oitteita.

« Taitoa hyddynt@d ratkaisukeskeistd ajattelua tavoitteidenja
uvnelmiensaavuttamiseksi.

+ Taitoa tydskennelld sinnikk&dsti tavoitteidenjo unelmien
eteen.

« Taitoa huomatajo juhliapienidja suuria edistysaskeleitaja

onnistumisia. i

Tavoitieista, unelmistaja foiveista puhuminen opettaalapsio ja
nuoriasuuntaamaan katsettaan tulevaisuuteen ja [
ratkaisukeskeiseen ajatteluun. Kyky unelmoida sekd |
tydskennelld omien unelmien foteutumisen efeen on tarked
eldmdantaito {Avola ja Pentikdinen 2019, 315).

UNELMOINTITAIDOT: linkkeja

» hitps://tralla.fiftuotekodit/tehtava-unelma-
ommatista/ Tehtdvaunelma-ammatisia

» https:fhwww jutkan fifbifstr handl -
%20ja%20turv ataitojak20iapsille WEB pdf?sequence=| &isAlio
wed=y Tunne- ja turv ataitoja lapsille

« hitps://mieiififasiantuntijaghaastattelut/toiveiden-ja-unelmien-
pohtiminen-tekee-hyvaa-miglelle-2/ MIELL ry

* hitps.//www.oph fi/fi/oppimateriaali/mun-

o Harjoitukset 16ytyvat Hyvinvointitaitojen kukoistava
tehtévdkirjastas. 254-283.




OMAN ELAMAN JOHTAMISEN TA!DOT

« Taitoaymmdartdd, ettd voinitse vaikuitaa oman elédmani
onnellisuuteen.

* Taitoa tuntea omat arvonija eldd niiden mukaisesti.
+ Taitoa johtaa omaa eldmdéd viisaasti ja v astuullisesti.
+ Taitoaratkaista eldmdéssé eteen tutevia haasteita.

+ Taitoa hyddyntdd elédmén taitoja hyvdan elémdén edistmisessa.

Oman eldmdn johtamistaitojen avulla voimme eldé aidosti
merkityksellistd ja omanndkdistd eldmdd. Oman elédmaén
johtamisen taidot ovat tarkeitd taitoja ymmdartadd paremmin
itseddn ja eldd omaa eldmdadnsé mahdollisimman hyvin ( Avola,
Pentikdinen, Alalaun, Salminen 2022, 288}.

OMAN ELAMAN JOHTAMISEN TAIDOT: linkkej&

« hitps://erityisvoimia.fi/nae-lapsesi-vahvuudet/Erityisvoimia
= hitps:/iwww . hyv aollakoulussa fi/Mieli ry.

o Harjoitukset 16ytyvat kirjasta Hyvinvointitaitojen kukoistava
tehtdvdkirja, s. 288-315




+ ({Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022, 69-95)

+ L&hteet:
Kukoistava kasvatus— Positivisen pedagogikan ja lagja-
dlaisen hyvinvointiopetuksen kdsikirja (Avola & Pentikdinen 2019}

H
+ Hyvinvointitaitcjen kukoistava tehtévékirja (Avola, Pentikdinen, Alalauri 1
& Satminen 2022)

ILOITSEMINEN, KIITTAMINEN JA YHDESSA JUHLIMINEN
{talvilomastakesdlomaan)
+ KITOLLISUUDEN TAIDOT
+  (Avola & Pentikdinen 2019, 137-140}
«  (Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022, 39-67}
+ {Avola & Pentikdinen 2019, 133-136) [ | i

- Taitoa kokea aitoa kiitollisuutta siité, mité on, mitéd tuntee tai
mit& on tapahtunut.

o Ei ole vaateitassiitd, misté kenenkin tulisi olla kiitollinen.

o Kiitollisuuden harjoittaminen on yksildllistd, henkildkohtaista ja
kiitollisuuden aiheet ov at yksildlle tosia.

o Kiitollisuuden aiheet voivat vaihdella hyvinkin paljon, esim. siistin
huoneen, rakkaan ystavan, hyvanharrastuksen tai vaikkapa
itsendisen Suomen valila.

o Kiitollisuus auttag huomaamaan sen, mik& eldmassd on
tarkedd ja merkityksellisté.
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KITOLLISUUDEN TAIBOT

o Mieli toimii automaattisesti menneisyyden tai tulevaisuuden
ongelimissaja uhkakuvissa, kun taas kiitollisuus raivaa tilaa
hyvdlle mielelle automaattisen ongelma- tai uhka-gjattelun
sijoan. Aivojen automaattiset hermoratakytkenndt muuttuvat.

o Kiitollisuuden harjoittaminen lisdd oppimista; kognitiiviset ja ,
dlyliiset resurssit ja muisti lagjentuvat. i

o Kiitollisuuden taidot parantavat tutkimusten mukaan
ihmisen eldmanlaatua usealla tavalla; kiitolliset ihmiset ov at
hyvéksyvampid, tunnemaailmaltaan tasaisempia ja
itsevarmempia {ei kuitenkaan narsistisia) ja vhemmdan
matericlistisia.

o Kiitollisuus on voimakas v astalédke biologiselle hyvadn
toHumiselle eli hedonistiselle adaptaatiolle.

» hitps://positiivinenkasvatus fifuncategorized/vahvuus-4-
kiitollisuus/

« hitps://digiadventurers,.com/fifkursorin-ullakko/kiitollisuus-

harjoituksia/

* hitps:/fwww. youtube.com/waich2v=giu9ZhibfKHY

» hitps:/fviitotturakkous. fi/ eproduct=kiifollisuuskortit

» hitos:/fwww terveyskifjasto fiflnvQ001 5/kiitollisuus

_____ _ | :



ONNELLISUUDEN TAIDOT

« Taitoa huomata, ndhdad ja tehd& hyvad toisille
« Taitoa tunteq sekd osoittaa arvostusta ja kiitollisuutta
« Taitoa tehdé asioita, jotka tuov at onnellisuuttaitselie ja muille

» Taitoa pyséhiy@ onnellisten hetkien &drelle ja vastaanottaa
hyvad.

o Onnellisuus v oidaan rinnastaa Aristoteleen kdasitteeseen
"euddimonia”; kokonaisvaltaiseen onnellisuuteen ja sellaiseen
aktiiviseen toimintaan, joka tuottaaihmiselle merkityksellisté ja
syvdd onnea.

o Onnellisuus tulee valitafietoisestija tavoitella
| sitd tarkoituksenmukaisesti tuoden eldmadn
sellgisia tekemisisd, olemisiaja ihmisid, jotka tuottavat
onnellisuuttayksilélle ja yhteisdlle.

o Onnellisuus lisGdntyy kaikkia hyvinvointitaitoja
harjoittelemalla.

o Onnellisuus on tunne, mutta silla tarkoitetaan myds
pitk&aikaista hyvad elémad.

o Erés viisasnainen sanoci vaikean lapsuuden ja nuoruuden
jdljilté: "En syntynyt onnellisten téhtien alle, mutta muutin
sinne." Juuri téstd onnellisuuden oppimisessa on kyse.

v,




ONNELLISUUDEN TAIDOT: linkkejd

»  hitps/iwww lerveyskinasto filktv000Q8/onnentaidot

«  hiltps/fwww terveyskijasto fifdikd ] 288/onnellisuusharicitteet-viiden-
vikon-harigituschjeima

«  hitpsy/ fwww talouselamafifuutiset/ikymmenen-ohietta-ngin-tulat-
onnelliseksi/ 1 b/ 59450-502-360c-00be-0b03050498eb




