ALAKOULU

LAHDE:
e Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. 2020. Hyvaa mielta yhdessa. Kasikirja alakoululaisen
mielenterveyden edistamiseen. 6. painos. MIELI Suomen Mielenterveys ry.

1. RYHMAYTTAVIA HARJOITUKSIA

Kattelyleikki

TAVOITE Ryhmaytya ottamalla kontaktia ryhman jaseniin.

AIKA n. 10 min.

TARVIKKEET Tila jossa mahtuu liikkumaan

TOIMINTA

Kavele vapaasti tilassa. Kattele vastaantulevaa, sano hanelle oma nimesi ja paina hdanen nimensa
mieleen. Kattele seuraavaa vastaantulijaa ja sano hanelle se nimi, jonka edellinen kattelija sinulle sanoi.
Nain jatketaan, kunnes vastaantulija sanoo sinun oman nimesi. Siirry silloin sivuun ja seuraa leikki
loppuun. Yllatykseksi jaa, missa vaiheessa kaikki jaljelle jaaneet toistavat vain yhta tai kahta nimea —ja
keiden nama nimet ovat! Vinkki: samaa leikkia voi leikkia lempivareilla, -eldimilla tai -ruualla.

Hiirulainen

TAVOITE Ryhmaytyminen, fyysinen [ammittely ja ilmapiirin vapauttaminen
AIKA n. 10 min.

TARVIKKEET Tila jossa mahtuu liikkkumaan, tuoleja

TOIMINTA

Otetaan kullekin osallistujalle tuoli ja asetetaan tuolit sikin sokin mahdollisimman isoon tilaan. Kaikki
muut istuvat tuoleille paitsi opettaja, joka on Hiirulainen. Hiirulainen asettuu seisomaan ensin
mahdollisimman kauaksi tyhjasta paikasta. Hiirulainen saa liikkua tilassa ainoastaan niin, ettd hanen
koko jalkapohjansa liukuu lattiaa pitkin — liikkumistapa on hauska ja hidastaa tarkoituksenmukaisesti
Hiirulaisen vauhtia. Kun peli alkaa, Hiirulainen yrittda ehtia istumaan vapaaksi jddneelle tyhjalle paikalle
ennen kuin joku ryhman jasenista istuu sille. Opettaja voi kannustaa ryhmaa kehittamaan taktiikoita,
joilla Hiirulaisen paasy tuolille estetdan. Vinkki: opettajan kannattaa olla Hiirulainen, ainakin niin
pitkdan, etta oppilaat ymmartavat Hiirulaisen hitaan liikkkumistavan merkityksen.
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Suomalaiset bussipysakilla

TAVOITE Ottaa katsekontakti ryhman eri jaseniin ja vahvistaa siten luottamuksen tunnetta.

AIKA n. 10 min.

TARVIKKEET Tila jossa mahtuu liikkumaan

TOIMINTA

Seistaan piirissa ja painetaan katse alas. Kuka tahansa ryhmasta saa sanoa ”bussi tulee!”, jolloin kaikki
nostavat katseensa sattumanvaraisesti jonkun piirissa seisovan silmiin. Jos katseet sattumalta
kohtaavat, huudetaan peldastynyt “Aal” ja tiputaan leikista pois. Jos katseet eivat kohdanneet, painetaan
katse taas alas ja jatketaan leikkia samaan tapaan, kunnes kaikki ovat tippuneet leikista pois.

Toffee

TAVOITE Ryhmaytyminen ja luottamuksen rakentaminen kosketukseen perustuvan harjoituksen kautta.
AIKA n. 10 min.

TARVIKKEET Tila jossa oppilaat mahtuvat makaamaan piirissa

TOIMINTA

Oppilaat asettuvat lattialle "toffeepaloiksi” painmakuulle piiriin ja ottavat viereisia oppilaita kasista
kiinni (ei lukko-otteella ranteista, vaan vain kddet kasissd). Opettaja vetaa jotakuta oppilasta jaloista,
kunnes oppilaan ote kirpoaa ja hadn irtoaa piirista. Hanesta tulee toinen irrottaja. Tyhja kohta korjataan
salamannopeasti ja leikki jatkuu, kunnes kaikki “toffeepalat” on irrotettu toisistaan.

2. HARJOITUKSIA TEEMALLA KIUSAAMINEN JA ULKOPUOLELLE JATTAMINEN

Keskeiset oppimistavoitteet:
- ymmartaa, ettd kiusaaminen ja syrjinta ovat vaarin
- oppia havaitsemaan syrjintda omassa ja toisten toiminnassa ja |0ytaa keinoja puuttua siihen
- pohtia syitd, jotka johtavat kiusaamiseen
- ymmartaa ryhman merkitys kiusaamistilanteissa

Ulkopuolella

TAVOITE pohtia milta tuntuu jaada ryhman ulkopuolelle ja mita sellaisessa tilanteessa voisi tehda
AIKA 20 min.
TARVIKKEET kuvakortti “ulkopuolelle jattaminen”, paperia ja kynia
TOIMINTA
Keskustellaan kuvasta.
- Mita kuvassa tapahtuu?
- Mita ehka on jo tapahtunut aiemmin?
- Milta ulkopuolella olijasta tuntuu? (voidaan valita esilld olevista tunnekorteista)

Jatketaan tyoskentelya pienryhmissa. Osa ryhmista pohtii, millaisin repliikein ulkopuolelle jaanyt voisi
lahestya ryhmaa. Toiset oppilaat taas keksivat repliikkeja sithen, miten kuvan kaveriporukka voisi
lahestya yksinaista.

Esitellaan ehdotukset ja keskustellaan niista koko luokan kesken. Kirjoitetaan vield ryhmissa omat
repliikit kartongeille isoiksi puhekupliksi luokan seinélle.
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Samanlaisia piirteita

TAVOITE |6ytaa samanlaisuutta itsen ja luokkakavereiden valilla

AIKA n. 20 minuuttia

TARVIKKEET paperia ja varikynat

TOIMINTA

Jokainen oppilas piirtda omat kasvonsa paperille ja merkitsee kuvaan esimerkiksi seuraavat seikat:
minka variset silmat, minka variset hiukset, ripset ja kulmakarvat, onko iholla pisamia tai luomia, onko
korvanlehdessa nipukka, saako kielen kouruksi ja osaako heiluttaa korvia. Sitten oppilaat kiertavat
luokassa luokkakaverilta toiselle ja kirjaavat tukkimiehen kirjanpidolla, kuinka paljon samanlaisuutta
itsensa kanssa han luokkakavereistaan 10ysi. Lopuksi tehdaan johtopaatokset: kaikki 10ysivat
samanlaisia piirteitd luokkakavereiden joukosta.

Pallo lentda

TAVOITE ymmartaa, ettei kiusaaminen kuulu reilun kaverin ominaisuuksiin

AIKA n. 10 min.

TARVIKKEET Pehmolelu tai pallo seka tila jossa mahtuu seisomaan piirissa

TOIMINTA

Opettaja ottaa pehmolelun tai pallon ja keraa oppilaat seisomaan piiriin. Opettaja pyytaa oppilaita
kertomaan pallon saadessaan, millainen on reilu kaveri. Opettaja sanoo yhden reilun kaverin
ominaisuuden ja heittda pallon sattumanvaraisesti jollekulle piirissa. Kun pallo on kiertanyt
mahdollisimman monella eikd enempda ominaisuuksia enaa keksitd, opettaja ottaa pallon ja kysyy,
oltiinko kaikista ominaisuuksista yhta mielta. Millainen siis on reilu kaveri? Keskustellaan siitd, millainen
sitten ei ole reilu kaveri ja miksi kiusaamista tapahtuu.

Sarjakuvan taydentiminen

TAVOITE pohtia, miltd kiusaaminen kiusatusta tuntuu, ymmartaa kiusaamisen taustalla olevia syita ja
harjoitella keinoja, joilla kiusaamiseen puututaan

AIKA 20-30 min.

TARVIKKEET kopiot oheisista sarjakuvista kullekin parille

TOIMINTA

Opettaja jakaa sarjakuvat pareille ja pyytda oppilaita pohtimaan, mita tarinassa tapahtuu, mita
roolihenkil6t ajattelevat ja milta kiusatusta tuntuu.

Oppilaat taydentavat parin kanssa yhteistydssa sarjakuvien ajatus- ja puhekuplat. Valmiit sarjakuvat
joko naytelldan tai luetaan dokumenttikameran avulla niin, etta pari lukee ajatus- ja puhekuplat tarinan
rooleissa.

Sarjakuvien lukemisen jalkeen opettaja heijastaa alla olevan sosiaalisten taitojen luettelon nakyviin ja
pyytaa pareja pohtimaan, millaisia sosiaalisia taitoja sarjakuvan tilanne edellyttda. Lopuksi tehdaan
kartoitus siita, mitka sosiaaliset taidot tuntuvat vaikeilta ja mitka helpoilta: opettaja lukee taidot 4dneen
ja oppilaat (ja opettaja) saavat ddnestda nostamalla peukun pystyyn, mikali kyseinen taito tuntuu
helpolta ja laskemalla peukun kohti maata, mikali taito tuntuu vaikealta. Puretaan danestyksen tulokset
keskustelemalla. Opettajan on hyva todeta, ettd sosiaalisia taitoja opitaan koko elaman ajan: niita
voidaan harjoitella ja niissa voi kehittya.
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kuunteleminen

keskustelun aloittaminen

avun pyytaminen

muiden auttaminen

omien tunteiden tunnistaminen
tunteiden ilmaiseminen
kayttaytyminen toista kunnioittavasti
muiden ihmisten tunteiden ymmartaminen
ystavan puolustaminen
ryhmapaineen sietaminen

anteeksi pyytdminen
neuvotteleminen

ehdotukseen suostuminen
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Jana

TAVOITE ymmartaa vapaaehtoisen yksinolon ja yksin jadmisen valisen ero

AIKA n. 10 min.

TARVIKKEET Tila johon oppilaat mahtuvat tekemaan janan

TOIMINTA

Kuvitellaan luokkahuoneen mittainen jana, jonka toisessa padssa olisi “Haluan olla aina muiden
seurassa” ja toisessa paassa "Vietdan mielelldni paljon aikaa itsekseni”. Oppilaat asettuvat janalle sen
mukaan, miten kokevat asian omalla kohdallaan.

Huomataan, etta jokaisella on erilainen tarve toisten ihmisten seuralle ja omalle rauhalle. Pohditaan,
milloin yksinolo voi tuntua hyvalta ja milloin ei kaipaa valttamatta muiden seuraa. Missa paikassa
tuolloin mielelldan viettaa aikaa? Missa koulun pihalla voi esimerkiksi olla omissa oloissaan? Ovatko
samat paikat myds niitd, mihin yksindisyytta kokevat menevat?

Hyvan kuuntelijan peli

TAVOITE oppia kohtaamisen ja kuuntelemisen taitoa

AIKA 15 min.

TARVIKKEET Ladattavat kortit ja peliohjeet:
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvan-kuuntelijan-peli/

TOIMINTA

Opettaja kertoo tehtdvan tavoitteen ja nayttaa korttien avulla, miten Hyvan kuuntelijan peli toimii.
Oppilaat pelaavat pareittain. Se, joka toimii ensin kertojana, saa vihredkulmaiset kertojan kortit ja
hanen parinsa oranssikulmaiset kuuntelijan kortit. Kumpikin nostaa vuorotellen eri pakoista kortin,
jolloin kertojan ja kuuntelijan roolit vaihtuvat joka kerta. Kertoja kertoo kortissa pyydetyn asian
muutamalla lauseella (ei siis liian lyhyesti) ja kuuntelija toimii hyvdna kuuntelijana annetun ohjeen
mukaisesti.

Peli puretaan keskustelemalla harjoituksen herattamista tunteista. Mitka kuuntelemisen tavat tuntuivat
kertojasta erityisen hyvalta?

Vinkki: Valikoituja kortteja voi kayttaa esimerkiksi viikkon ensimmaisella tunnilla tai paivittainkin
kuulumisten vaihtoon pareittain tai ryhmissa.
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3. TIETOUSUUSTAITOHARIJOITUKSIA

Keskeiset oppimistavoitteet:
- kehon ja mielen tietoinen rauhoittaminen
- keskittymisen harjoitteleminen

Hengityspeili
1-2 1k

Peiliharjoitus opettajan vetamana niin, etta oppilaiden tulee liikkeiden lisaksi matkia myos opettajan
sisdan ja uloshengitysta. Liikkeiden tulee olla riittavan yksinkertaisia, jotta ne oppilaan on helppo
seurata seka liiketta ettd hengitysta. Esimerkiksi hengitys nendn kautta sisdan ja kddet ulkokautta ylos,
hengitys nenan kautta ulos ja kasien palautus alas, hengitys sisdan ja polven nosto, hengitys ulos ja
polven laskeminen takaisin. Harjoitusta on hyva toistaa rutiininomaisesti esimerkiksi aina aamuisin tai
ruokavalitunnilta tullessa.

Hengityspeili
Alkuopetus

Peiliharjoitus opettajan vetamana niin, etta oppilaiden tulee liikkeiden lisdksi matkia myds opettajan
sisdan ja uloshengitysta. Liikkeiden tulee olla riittavan yksinkertaisia, jotta ne oppilaan on helppo
seurata seka liiketta ettd hengitysta. Esimerkiksi hengitys nendn kautta sisaan ja kddet ulkokautta ylos,
hengitys nenan kautta ulos ja kasien palautus alas, hengitys sisdan ja polven nosto, hengitys ulos ja
polven laskeminen takaisin. Harjoitusta on hyva toistaa rutiininomaisesti esimerkiksi aina aamuisin tai
ruokavalitunnilta tullessa.

Puunhakkaajan hengitys

Alkuopetus

Oppilaat nousevat seisomaan niin, ettd edessa on metrin verran tyhjaa tilaa. Opettaja kertoo: "Nyt
opetellaan puunhakkaajan hengitysta! Tee niin kuin mina teen. Seison suorassa jalat hieman erillaan
toisistaan. Siten kohotan kirveeni paani ylapuolelle ja pidan kasivarret suorina. Kun kohotan kirveen
yl6s, vedan henkea syvadan sisdan nenan kautta. Sitten kun hujautan kirveen alas kohti pollilld seisovaa
halkoa, karjaisen HAA niin kovaa kuin pystyn. Harjoitus tekee hyvaa varsinkin silloin, kun jokin asia
harmittaa tai suututtaa. Kun paastat suuttumuksen ulos, tunnet olosi rauhallisemmaksi ja paremmaksi.'
Harjoitellaan Puunhakkaajan hengitysta neljan hengityksen sarjana. Harjoitusta on hyva toistaa
esimerkiksi ns. pikkuvalitunneilla, kun tarvitaan nopeaa energianpurkua - tai kun oppilaat sita pyytavat!

Olen ihana
Alkuopetus

Opettaja ohjeistaa hyvin rauhallisesti. Taustalle voi laittaa soimaan metsan aania.
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"Mene potkottamaan ja ota mukava asento. Sulje silmasi. Kokeile kuinka rennosti voit vain olla ja
potkottaad. Hengita syvaan.

Mieti nyt lempieldintasi potkottelemdssa rentona ja rauhallisena auringossa.

Kuvittele, ettd sina olet tuo lempieldimesi. Mieti mielessasi, kuinka turkkisi, hdyhenesi tai suomusi
kimaltelevat upeissa eri vareissa auringon sateiden osuessa niihin.

Sano hiljaa mielessasi itsellesi “OLEN IHANA”.

Sina olet ihana!"

Kiitollisuus ja hyvan toivotus

3.-4.1k

Oppilaat istuvat tuoleilla silmat kiinni ja jalkapohjat lattiaa vasten. Opettaja pyytaa hengittdmaan nenan
kautta viiteen laskien sisdan ja kolmeen laskien ulos, kukin omassa tahdissaan. Hengitysta ei tule
hidastaa tai nopeuttaa, vaan laskeminen sopeutetaan hengitykseen.

Lisatdan harjoitukseen myonteista sisdistd puhetta. Opettaja pyytda oppilaita ensin toivomaan
mielessadn jonkun mukavan asian omaan koulupdivaan ja jonkun mukavan asian vapaa-ajalle. Sitten
toivotaan mielessa hyvia asioita luokkakavereille ja perheelle.

Lopuksi nimetddn mielessa asioita, joista on iloinen ja kiitollinen omassa eldmassaan.

Avataan silmat. Toivotetaan hyvaa luokkakavereille: hyvaa koulupaivaa, onnea kokeisiin, kivaa
valituntia, hyvaa ruokahalua! Kotitehtdvaksi hyvan toivotuksia kavereille ja perheenjasenille.

Tunnustellaan kasia

3.-4.1k

Oppilaat asettuvat istumaan parin viereen ja sopivat, kumpi on A ja kumpi B. Opettaja ohjeistaa, etta
tehtdva tehdaan hiljaisuuden vallitessa: luvalliset sanat ovat vain "joo" ja "ei".

A sulkee silmat. B asettaa katensa (pelkat kadet, ei kdsivarsia) ensin johonkin helppoon asentoon, kuten
kdmmenet tai nyrkit vastakkain, sormet ristikkdin tms. A pitda silmat koko ajan kiinni. Han yrittaa saada
tunnustelemalla selville parin kdsien asennon ja muodostaa omilla kasillddn sama asento. Kun asento
menee vadarin, B sanoo "ei" ja kun se menee oikein, B sanoo "joo".

Vaihdetaan osia. Vaikeutetaan asentoja pikkuhiljaa.

Saderentoutus

3.-4.lk
Taustalle voi laittaa soimaan rentoutusmusiikin luonnonéaanilla (kuten sateen ropinalla).

Oppilaat toimivat pareittain. Toinen parista istuu omalla paikallaan, kddet poydalla ja otsa kasien paalla,
silmat suljettuina. Toinen parista tekee sateen ropinaa parinsa selkdan sormenpadilla. Opettaja ohjeistaa
aloittamaan hellan sateen hartioilta, kdyda kasivarsilla ja edeta ylos alas selkaa pitkin. Valilla sade voi
yltya ja valilla hiipua. Vaihdetaan osia.
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Tietoinen aamu

5.-6.1k

Aloitetaan aamu oman paikan vierella seisten. Vartalo suorana ja kddet vartalon sivulla rentona. Paino
molemmilla jalkapohjilla tasaisesti. Silmat voi sulkea tai oppilas voi ottaa kiintopisteen noin metrin
padsta lattiasta. Opettaja ohjaa rauhallisella puheellaan harjoituksen kulkua.

o Keskity hengitykseesi. Anna sen kulkea luonnollisesti sisdan ja ulos.

o Aseta katesi vatsan paalle, jotta voit tuntea hengityksen liikkeen. Keskity tuntemaan liike
vatsallasi.

o Laske kasi pois vatsalta.

o Mieti yksi mukava asia, jonka aiot tanaan toteuttaa ja josta tulet hyvdlle mielelle. Avaa silmat ja
istu omalle paikallesi.

Harjoituksen jdlkeen voidaan keskustella, millaisia tuntemuksia se heratti.

Keho ja mieli rennoiksi
5.-6.1k

Opettaja pyytaa oppilaita sulkemaan silmansa ja ottamaan ryhdikkdan, mutta rennon asennon. Kadet
lepdavat rentoina Opettaja lukee harjoituksen oppilaille ddneen rauhallisella danella:

o Keskity ensin hengitykseen. Laske sisddan hengittdessa viiteen ja ulos hengittdessa seitsemaan

o Tunnustele, miltd kehossasi tuntuu juuri nyt. Tunnistatko jannitysta tai kipua jossakin? Hengita
rauhallisesti sisdan ja ulos. Kuvittele, etta jokaisella uloshengitykselld kehosi on rennompi ja
kivuttomampi.

o Tunnustele, miltd mielessdsi tuntuu juuri nyt. Tunnistatko huolia? Tai kiirettd? Hengita taas
rauhallisesti sisdan ja ulos. Kuvittele, ettd jokaisella uloshengitykselld padstat ulos mustaa
pakokaasua ja jokaisella sisdadnhengitykselld vedat sisdan valoa ja sitruunaperhosia.

o Voit halutessasi lopuksi vield halata itsedsi tai silittaa itsedsi kasivarresta.
o Sano mielessa itsellesi: Olen hyva ja rakastettava juuri sellaisena kuin olen.

Avataan silmat. Harjoitus paattyy.

Kynttilanpuhallus

5.6.1k

Tila hamarretdan. Opettaja voi laittaa rauhoittavaa musiikkia soimaan hiljaisella ddnenvoimakkuudella.
Oppilaat istuvat pulpettiensa ddressa ja ojentavat toisen kdden etusormensa 10 cm paahan suun eteen.
Kuvitellaan, etta sormi on kynttild, jossa palaa liekki. Tehdaan yhteisessa tempossa hengityssarja, jossa
puhalletaan yhteisessa tempossa ”liekkiin” nelja kertaa niin, ettei tuli sammu ja nelja kertaa niin, etta se
sammuu. Toistetaan hengityssarja enintdaan nelja kertaa. Lopuksi voidaan laskea ylavartalo pulpetille ja
rentoutua siind hetken aikaa.
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Muita Mieli ry:n veloituksettomia materiaaleja:

e Hyvan mielen taitomerkki alakouluun
Hyvan mielen taitomerkki on kaikille avoin sahkoinen oppimateriaali mielenterveystaitojen
vahvistamiseen peruskoulussa. Oppilaiden taidot karttuvat opetussuunnitelman mukaisesti
mm. tunne-, kaveri- ja turvataidoissa sekd omien vahvuuksien [6ytamisessa ja arjen hallinnassa.
Oppimateriaali koostuu tavoitteellisesta oppimispolusta, jossa opettajajohtoiset ja oppilaiden
itsendiset opiskeluosiot vuorottelevat.
Hyvan mielen taitomerkki peruskouluun - MIELI ry

e Muistipelikortit tunnesanoista lapsille
Muistipelikorteilla opitaan tunnesanoja ja harjoitellaan tunteiden nimedamista ja ilmaisemista.
Muistipelikortit tunnesanoista lapsille - MIELI ry

e Mielenterveystaitoja maahanmuuttajaoppilaille -opas
Tietoa, harjoituksia ja tyovalineitd maahanmuuttotaustaisten ja S2-oppilaiden
mielenterveystaitojen vahvistamiseen.
Mielenterveystaitoja maahanmuuttajaoppilaille - MIELI ry

e Onnellisten linnake -lautapeli
Onnellisten linnake on yhteistydhdn perustuva mielenterveystaitoja harjaannuttava lautapeli
3.-6. -luokkalaisille.
Onnellisten linnake -lautapeli - MIELI ry

e Temperamenttirobotti -juliste
Julisteen avulla oppilas voi tunnistaa omia temperamenttipiirteitdan ja ymmartaa toisen
temperamenttia.
Temperamenttirobotti -juliste - MIELI ry

e Temperamenttitoteemi -tehtava
Tehtdvan auttaa oppilasta tunnistamaan ja ymmartamaan omia sekd muiden
temperamenttipiirteita.
Temperamenttitoteemi -tehtdva koululaisille - MIELI ry

e Tunne- ja kaveritaitokortit
Alakouluikaisille suunnattujen tunne- ja kaveritaitokorttien avulla harjoitellaan tunteiden
tunnistamista, nimeamista ja ilmaisua seka vuorovaikutustaitoja.
Tunne- ja kaveritaitokortit alakouluun - MIELI ry

Tunnepilvet seka Tunnepilvet sanoilla ja kuvilla

Tunnepilvityoskentelyn tavoitteena on opettaa lapsille ja nuorille tunnesanoja ja -ilmauksia seka
tarjota valine tunteiden tunnistamiseen, sanoittamiseen ja ilmaisuun.

Tunnepilvet alakouluun - MIELI ry

Tunnepilvet sanoilla ja kuvilla - MIELI ry
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