Ideapankki Hyvaa mielta yhdessa -korteille
e Tunne- ja kaveritaitoharjoituksia
e |Imaisuharjoituksia
e Pohdintatehtavia ryhmille
e Yksiloohjaus ja kasvatuskeskustelut

Tunne- ja kaveritaitoharjoituksia

Alias -sananselityspeli

Tavoite: oppia puhumaan tunteista, ristiriitatilanteista ja tarpeista seké ymmdrtdd niiden
vaikutus hyvinvoinnille.

Tunne- tai ristiriitakorteilla: Yksi joukkueen jasen nostaa kortin ja kuvailee sen tunnetta tai
ristiriitaa. Joukkueen tehtavana on arvata, mista on kyse.

Tarvekorteilla: Kortin nostaja kuvailee tilanteen, jossa tarve syntyy. Joukkue arvaa tarpeen.

Viikon taito

Tavoite: harjoitella kaveritaitoja listé ystévdllisié tekoja ryhmdssd.

Valitaan korteista yksi kaveritaito, esimerkiksi kannustaminen tai auttaminen, viikon
tavoitteeksi. Kortin viereen kiinnitetdan kartonkisydan. Aina, kun tavoitteessa on onnistuttu,
sydameen saa painaa leiman. Viikon paatteeksi arvioidaan, miten harjoittelu on sujunut ja
milta se on tuntunut.

Tarinankerrontaa

Tavoite: kdsitelld tuttuja ristiriitatilanteita tarinallisesti.

Valitaan yksin tai pienryhmassa 1-3 korttia, joista keksitdan tutulta tuntuva tarina. Puretaan
tarinat keskustellen.

limaisuharjoituksia

Arvaa tunne!

Tavoite: oppia tunnistamaan, nimedmddn ja ilmaisemaan tunteita.

Ryhma nostaa pinosta tunnekortin ja ilmaisee yhdessa kyseista tunnetta. Toiset ryhmat
arvaavat tunteen.
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Rikkindinen tunnepuhelin

Tavoite: oppia tunnistamaan, nimedmddn ja ilmaisemaan tunteita.

Asetutaan ryhmassa jonoksi. Jonon takimmainen nostaa ensimmaisen kortin ja ilmaisee sen
tunnetta jonossa seuraavalle. Tama ilmaisee sita taas seuraavalle ja niin edelleen. Jonon
ensimmainen yrittda arvata tunteen, sitten toinen, kolmas ja neljas, ja lopuksi jonon
takimmainen paljastaa tunteen.

Tunnemuistipeli

Tavoite: ryhmdytyd ja oppia tunnistamaan ja ilmaisemaan tunteita.

Kaksi osallistujaa toimii muistipelin pelaajina ja muut ryhman jasenet toimivat
muistipelikortteina. Aina kahdella kortilla on sama tunnetila. Kortit asettuvat avaraan tilaan
seisomaan niin, ettd valimatkaa toisiin on ainakin metrin verran. Pelaajat kerdavat pareja
muistipeleista tuttuun tapaan niin, etta kortti avataan koskettamalla tata olkapdahan, jolloin
han ilmaisee tunnetta kasvoillaan ja koko kehollaan. Enemman pareja kerannyt pelaaja voittaa.

Ristiriidasta ratkaisuun

Tavoite: ymmdrtdd, ettd ristiriitojen ja haastavien tunteiden taustalla voi olla téyttymdttomid
tarpeita.

Ryhma valitsee yhden ristiriitakortin ja siihen mielestdan sopivan tarvekortin ja kaveritaidon.
Ryhma esittda esityksen siita, mita tilanteessa tapahtuu. Puretaan tehtava nimeamalla
tilanteessa heranneita tunteita ja keskustelemalla tarpeista tunteiden ja ristiriitatilanteiden
taustalla.

Kolmen tilannekuvan sarja

Tavoite: oppia toimimaan ristiriitatilanteissa rakentavasti.

Ryhma valitsee ristiriitakortin ja laatii kolmen pysaytetyn tilannekuvan sarjan. Mita tapahtui
ennen kuvaa ja juuri kuvan hetkelld sekd mita siita seurasi? Kasitellaan tilannekuvia lisaamalla
henkiloille ajatusadnia tai nimeamalld henkildiden tunteita. Valitaan kaveritaito, joka auttaisi
tilanteen ennaltaehkaisyssa tai selvittelyssa.

Arvaa ristiriita ja kaveritaito!

Tavoite: ristiriitatilanteiden tunnistaminen ja ratkaiseminen sekd kaveritaitojen vahvistaminen.
Oppilaat jaetaan pieniin ryhmiin. Jokaiselle ryhmalle annetaan ristiriitakortti seka siihen sopiva
kaveritaitokortti: kiroilu — itsensa rauhoittaminen, ulkopuolelle jattdminen — joustaminen,
nolaaminen — mukaan pyytaminen, hdiritseminen — ystavallisyys, syyttely ja kaverin
kuunteleminen. Korttien pohjalta tulisi suunnitella lyhyt kohtaus, jossa tapahtuu ristiriita ja sen
ratkaiseminen. Purku: Ensin luokka yrittaa arvata, mista ristiriita- ja kaveritaitokorteista oli
kysymys. Keskustellaan, mita tunteita tilanteessa virisi, mita epareilua ja reilua tilanteessa
tapahtui, millaisia kokemuksia oppilailla on vastaavista tilanteista ja miten ne ratkesivat.
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Arvaa kaveritaito!

Tavoite: Kaveritaitojen merkityksen ymmdirtédminen ja toisen asemaan asettuminen.

Oppilaat jaetaan pieniin ryhmiin. Jokaisella ryhmalla on sama ristiriitatilanne, esimerkiksi
ulkopuolelle jattaminen, mutta eri kaveritaitokortti. Sitten jokainen ryhma tekee kohtauksen
tai lyhyen ndaytelman tilanteesta ja muut arvaavat, mista kaveritaidosta on kyse.

Tyhja tuoli ristiriitakorteilla

Tavoite: Kokea empatiaa ikdvdisti kohdeltua luokkatoveria kohtaan.

Tyhja tuoli -harjoituksella voidaan heratella empatiaa edellisten harjoitusten roolihenkil6ita
kohtaan. Otetaan tyhja tuoli ja nimetaan se roolihenkilén mukaan. Kuka tahansa osallistujista
voi koskettaa tuolia ja sanoa samalla, milta roolihenkildsta tuntuu ja mita han ajattelee.
Ajatusaani voidaan ilmaista mind-muodossa, esimerkiksi "mulla on tosi ulkopuolinen olo".

Pohdintatehtavia ryhmille

Tarvepyramidi

Tavoite: oivaltaa, mikd merkitys on tarpeilla.

Rakennetaan korteista pyramidi niin, etta alimmalle tasolle tulevat kaikista tarkeimmat tarpeet
selviytymisen kannalta. Rakennetaan pyramidin kerroksia neuvotellen ryhman jasenten kanssa.
Yhta oikeaa vastausta ei ole.

Mika tarve?

Tavoite: ymmdrtdd, mistd tarpeissa on kysymys.

Jokaiselle parille tai pienryhmélle arvotaan yksi tarve. Annetaan 10 minuuttia aikaa selvittas,
mistad tarpeessa on kysymys ja varautua esittelemaan tarve muille mahdollisimman
havainnollisesti.

Mista olen iloinen?

Tavoite: antaa myénteistd palautetta ryhmdille.

Valitaan tarve- tai kaveritaitokortti, joka kuvastaa asiaa, joka omassa ryhmassa / luokassa
toteutuu ja josta haluaa kiittaa.

Luokan / ryhméan sddannot

Tavoite: laatia ryhmidille sddnnét, joissa huomioidaan ryhméin jdsenten tarpeet.

Keskustellaan tarve- ja kaveritaitokorttien avulla luokan saanndista. Kirjataan yhdessa sovitut
saannot ylos ja asetetaan nakyvalle paikalle.

Turvallinen tila

Tavoite: oppia kdsite 'turvallinen tila' ja ymmdirtdd, miksi sellaisia tarvitaan.

Mita tarkoittaa turvallinen tila? Mita siihen tarvitaan? Keskustellaan turvallisesta tilasta tarve-
ja kaveritaitokorttien avulla.
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Tarpeet - ristiriidat — tunteet — kaveritaidot

Tavoite: ymmdrtdd, ettd ristiriitojen ja haastavien tunteiden taustalla voi olla téyttymdattémid
tarpeita. Oppia ratkaisemaan ristiriitoja rakentavasti.

Valitaan joku ryhmalle tuttu ristiriitatilanne ja pohditaan, mitka tarpeet voisivat olla kyseisen
tilanteen takana. Pohditaan, mita tunteita ristiriita herattaa sen osapuolissa. Keskustellaan,
milla kaveritaidoilla ristiriita voitaisiin ratkaista.

Tarpeet ristiriitojen takana

Tavoite: ymmdrtdd, mitd tarpeilla tarkoitetaan ja mikd merkitys niilld on.

Oppilaat jaetaan pareihin. Valitaan yksi tarvekortti (kuten tarve kuulua joukkoon tai tarve tulla
hyvaksytyksi) ja keksitdaan esimerkkeja ongelmallisista teoista, joihin toteutumaton tarve voi
johtaa.

Tarinaty6skentelya

Tavoite: kehittyd empatiataidoissa ja oppia erottamaan tunteet ja ajatukset teoista.

Oppilaat toimivat poytaryhmissa, joihin levitetdan tunne- ja tarvekortit. Ohjaaja lukee tarinan
ja pyytaa ryhmia keskustelemaan tilanteesta ja nimedamaan tarinan henkiléiden tunteita ja
tarpeita. Puretaan ryhmatyo keskustelemalla yhdessa. Ohjaaja huolehtii, ettd keskustelussa
nousee esiin tunteen, ajattelun (kuten mielitekojen) ja toiminnan erottaminen toisistaan:
tunteet ja ajatukset ovat eri asia kuin teot. Jatketaan ryhmatyotd keksimalla tarinalle todelta
tuntuva loppuratkaisu, jossa kaikkien tarpeet tayttyisivat.

Tarinat

1. Kaksi oppilasta ovat olleet pitkdan kavereita. Mukaan tulee kolmas henkild, joka haluaa
erottaa nama kaksi kaverusta voidakseen olla toisen kanssa ystavia kahdestaan. Lopulta han
onnistuu, ja pitkdaikaiset ystavykset eivat ole enda kavereita. Toinen heista jaa yksin
ulkopuolelle.

2. Eras luokan oppilaista keksii, etta tehdaan yhteinen WhatsApp-ryhma. Han haluaa kuitenkin
jattaa yhden luokkalaisen sen ulkopuolelle. Tama saa kuulla suunnitelmasta, kun ryhma on jo
perustettu.

3. Koulun valitunneilla on kolmen hengen ryhma, jolla on tapana kayda tuuppimassa,
tonimassa ja ivaamassa erasta oppilasta. Yksi kolmikosta on paatekija ja kaksi muuta on

kiusaamisessa mukana.

4. Luokassa on uusi oppilas. Eras luokan oppilas kiusaa uutta oppilasta dissaamalla ja
nimittelemalld tata ja pian han saa mukaansa pari muutakin oppilasta.

Tarinoiden lahde: Oma juttu. MIELI Pohjanmaan mielenterveys ry.
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Yksiloohjaus ja kasvatuskeskustelut

Korttityoskentely yhteiseen kasvatuskeskusteluun

Tavoite: tunnistaa oman kehon ja mielen reaktioita sekd oppia toimimaan rakentavasti
ristiriitatilanteissa.

Tassa keskustelussa saat puhua vain itsestdsi, omista tunteistasi ja siitd, mita teit.

Mika ristiriita on kyseessa?

Millaisen tunteen vallassa toimit?

Mika tarve on tunteesi takana?

Mita tunteita toimintasi heratti muissa osallisissa?

Mita kaveritaitoja tarvitaan ristiriidan selvittdmiseen tai ratkaisemiseen osallisten kanssa?
Mita toivon muilta jatkossa?

Vahvuudet
Tavoite: tunnistaa omat vahvuudet kaverina.
Mitka kaveritaidot ovat vahvuuksiasi? Nimea ainakin kolme!

Luokittelua

Tavoite: oivaltaa, ettd joidenkin tarpeiden tdyttimiseen tarvitsen muita ihmisid ja joitakin voin
toteuttaa itse.

Luokittele tarvekortit: Minka tarpeen voit toteuttaa itse? Mihin tarvitset muita kuten
luokkakavereita, opettajaa ja vanhempia?

Esita toive!

Tavoite: kertoa turvalliselle aikuiselle, miten toivoo tulevansa kohdatuksi ja kohdelluksi
koulussa.

Mita kaveritaitoja toivot koulukavereiltasi / koulun aikuisilta?

Minka oman tarpeesi huomioimista toivot koulukavereiltasi / koulun aikuisilta?
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