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Tunnetaidot hyvinvoinnin rakentajana -hanke, opetustoimen henkildstokoulutus 2023-2025 (OPH):
u u u u mER u u u
Kokeiluja ja pienia harjoituksia

Tahan materiaaliin on koottu “Tunnetaidot hyvinvoinnin rakentajana (7-11 op)" -osaamisen
kehittdmisen koulutuskokonaisuudessa hyddynnettyja lyhyita ja helposti toteutettavissa olevia
tunnetaitoihin ja tunnetydskentelyyn liittyvia tehtdvia ja harjoituksia.

Kiitollisuuspaivakirja (Hyvien asioiden paivdkirja)
Kiitollisuuspaivakirjan/hyvien asioiden pdivakirjan laatimisen ja kirjaamisen voi toteuttaa omalle
lapsi- tai oppilasryhmalle, tydyhteisdlle tai vaikkapa yhdessa oman perheen kanssa.
Kiitollisuuspaivakirjan pitdminen on mukava ja yksinkertainen tapa lisata positiivisuutta ja
hyvinvointia arkeen.

Ohjeet:

o Kootkaa yhdessa lista asioista, jotka tuottavat teille kiitollisuutta tai mielihyvaa. Tallaisia
asioita voivat olla esimerkiksi aurinkoinen sad, hyva ruoka, perheen/ystavien kanssa
vietetty aika, kehujen antaminen ja vastaanottaminen, musiikin kuuntelu jne.

e Tayttdkaa listaa yhdessa pdivittdin vahintddn kahden viikon ajan. Kirjaamisen voi
toteuttaa esimerkiksi rastimalla toteutuneet asiat ja/tai lisadmalld uusia.

e Keskustelkaa yhdessa ja jakakaa ajatuksia, tunteita ja kokemuksia hyvista asioista ja
kiitollisuuden aiheista.

e Pyydd ryhmalta lopuksi palautetta paivakirja -harjoituksesta. Keskustelkaa pdivakirjan
kirjaamisesta, havainnoista, syntyneista ajatuksista ja tuntemuksista yhdessa
valitsemasi ryhmdn kanssa.

e Voit pohtia seuraavia kysymyksia: Mita havaintoja teit omasta olosta? Miten osallistujat
kokivat tehtavan? Oliko tehtdvalld vaikutuksia ryhman toimintaan?

LAPIN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF LAPLAND




A
'\05 R :"I()/)~

Havainnointiharjoitus o

Pohdi ja havainnoi seuraavien kysymysten avulla omaa tyotasi:
e Mitd sellaista tapahtuu tydssasi, jonka toivoisit tapahtuvan myds jatkossa?
o Mitd sellaista teet tydssasi, mika edistda hyvinvointiasi ja toimintaasi?
e Mitka asiat ovat tydssasi hyvin? Laadi niista lista.
e Mitd arvoja piddt tarkeina tydssasi? Miten ne toteutuvat talla hetkelld?

Negatiivisen ilmauksen uudelleen maarittely

Negatiivisen ilmauksen uudelleen madrittely, muuntaminen positiiviseksi tarkoittaa sita, kun
|0ydetaan uusi, myonteinen tapa ilmaista sama asia.

Alla on esimerkkilistaus negatiivisista ilmauksista, joita usein kdytetadn esimerkiksi
luonteenpiirteiden tai toimintatapojen kuvailemiseen. Mieti miten negatiivisen ilmauksen voisi
kaantaa myonteiseksi? Miten saman ilmauksen voisi esittaa positiivisesta nakokulmasta
tarkasteltuna?

Negatiivinen ilmaus Positiivinen ilmaus
Laiska Rauhallinen, rento
Aggressiivinen Energinen, tunteitaan ilmaiseva, puolustava
Jankuttaja Sitked

Huolimaton ?

Hankala

llked

Levoton

Joustamaton

Aikaansaamaton

Haihattelija
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Huolen korit -menetelma -

Huolen korit -menetelmad on yksinkertainen ja tehokas tapa kdsitella huolia ja stressia.
Menetelmadn tavoitteena on ohjata sinua keskittymddn asioihin, joihin voit vaikuttaa, ja
paastamaan irti niista, joihin et voi vaikuttaa. Tamd auttaa sinua vdhentamadan stressia ja
parantamaan kokonaisvaltaista hyvinvointiasi.

Aloita ty6skentely pohtimalla ja listaamalla viime aikoina mielessasi olleita huolen tai stressin
aiheita. Kun olet saanut listauksen valmiiksi, jaa huolet kolmeen koriin:

Kori 1: Huolet, joihin voit vaikuttaa heti tdassa hetkessa tai hyvin pian - Ndihin kuuluvat asiat,
joihin voit tehda jotain konkreettista. Esimerkiksi tydtehtdvat, jotka voit suorittaa tai ongelmat,
jotka voit ratkaista. Kirjoita huoliin mita voit tehdd niiden eteen tandan, ja ryhdy sitten toimeen.

Kori 2: Huolet, joihin voit vaikuttaa osittain tai myohemmin - Naihin kuuluvat asiat, joihin voit
vaikuttaa jossain madarin, mutta et taysin. Esimerkiksi ihmissuhteet, joissa voit tehda aloitteen,
mutta et voi kontrolloida toisen ihmisen reaktioita. Kirjoita huoliesi kohdalle konkreettiset
suunnitelmat siitd, mitd aiot tehda ja milloin aiot tehda sen.

Kori 3: Huolet, joihin et voi vaikuttaa - Ndihin kuuluvat asiat, joihin et voi vaikuttaa lainkaan.
Esimerkiksi sadolosuhteet tai menneisyyden tapahtumat. Nama huolet voit hyvilla mielin heittaa
roskakoriin.

Korit voivat olla kuvitteellisia tai oikeita. Voit hyodyntaa mita tahansa laatikoita, koreja tai
rasioita tai askarrella itsellesi huolen korit.

Harjoitukset on muotoiltu koulutuksen asiantuntijoiden laatimien harjoitusten pohjalta. Hanke toteutettiin
yhteistydssd Lapin yliopiston Koulutus- ja kehittdmispalveluiden, Savonlinnan Kesdyliopistoyhdistys ry:n seké Kainuun
Korkeakouluyhdistys ry:n kanssa. Tekstien muotoilussa on hyddynnetty Copilot -tekodlyd.
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