Tunne- Ja kaveritaidot

- vuorovaikutustaitoja ja mielen
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Fyysinen aktiivisuus

Lihasten tahdonalaista energiankulutusta

lisaavaa ja useimmiten liikkkeeseen .- .
johtavaa toimintaa. L| I ku nta
(Liikunta: Kaypa hoito -suositus 2016). ) o _ 3
Fyysisen aktiivisuuden alakésite, L
Pienten lasten fyysisen aktiivisuuden jolla tarkoitetaan suunniteltua,
ajatellaan kasittavan kaiken hénen jasenneltyé_, toistuvaa ja

elamaansa kuuluvan, kuormittavuudeltaan tarkoituksenmukaista fyysisté
eritasoisen toiminnan kuten leikkimisen ja

touhuamisen sisélla tai ulkona, kotiaskareet, qktuv_lsuutt_a, jota_tot_eutetaan
ulkoilun, retkeilyn tai ohjatut likuntatuokiot tiettyjen syiden tai vaikutusten
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016). takia ja useimmiten harrastuksena.

(Litkunta: Kaypa hoito -suositus
2016).

Litkkuminen

Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus,
kuten leikit ja pelit, liikunta ja
urheilu, liikkuminen seka
paivakotipdivan aikana, ettéa
liikkuminen vapaa-aikana
omatoimisesti, harrastusten
parissa tai osana kotitita seka
aktiivinen kulkeminen.

(Liikkumissuositus 7-17-
vuotiaille lapsille ja nuorille
2021).



LIIKKUMINEN MIELEN HYVINVOINNIN TUKENA

Litkkuminen mm.

vahentaa stressia (vaikutukset stressinormoni kortisolin eritykseen)
vahentaa ahdistusta, jannitystiloja ja masennusta

kohottaa vireystilaa, lisda tarkkaavaisuutta, parantaa keskittymiskykya seka
oppimistuloksia

lisdd kehotietoisuutta -> kehon tunteminen auttaa oman vireystilan saatelemisessa
aktivol aivojen etuotsalohkoa -> toiminnanohjaus ja tiedonkasittely

lisaa aivojen valittajaaineiden kuten dopamiinin, serotoniinin ja noradrenaliinin maaraa
-> valkutus mm. mielihyvan kokemuksiin

saa aikaan rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia aivoissa -> ai\(o%'_en_ve_renkierto
tehostuu ja aivoalueiden valiset yhteydet vahvistuvat -> esim. muistitoiminnoille
tarkeiden aivoalueiden toiminta tehostuu.

..vilkastuttaa aivojen verenkiertoa ja vaikuttaa siihen, kuinka paljon uusia aivotiheyksia
syntyy. Lilkunta vol vaikuttaa jopa uusien hermosolujen syntymiseen.

voi auttaa nukahtamaan ja parantaa unen laatua



ERILAISET OPPIJAT

Miten sind opit parhaiten?

Visuaalinen oppija oppii katsomalla. Kinesteettinen oppija oppii toimimalla.
Auditiivinen oppija oppii kuulemalla. Parhaita tuloksia saadaan tapoja yhdistamalla.

Lapsi oppii ennen kaikkea tutkimalla ja oivaltamalla itse, kun toiminta tapahtuu
|ahikehityksen vydhykkeella.



Erilaiset toimintatavat

MIKSI TOIMINNALLISTA  Lapset ovat erilaisia tarjoavat jokaiselle
OPPIMISTA? oppijoita.

mahdollisuuden onnistua.

Onnistuminen tuo
tyytyvaisyyden tunnetta:
uuden taidon oppiminen,
parhaansa tekeminen tai
tavoitteen saavuttaminen.

Lapsen mindkuva,
Itseluottamus, ja patevyyden
tunne vahvistuu.

1) Myobnteisen oppimisen kierre

2) Epétoivottu kaytos parhaassa
tapauksessa vahenee

3) Yhteenkuuluvuuden tunne
vahvistuu




TUNNETAIDOT A . o?

Tunteet eivat nay ulospain. -~
Oikeiden sanojen etsiminen ja opettelu ovat oleellisia keinoja . .

tiedostaa ja hyvaksya tunteita seka puhua niista. Tunteiden

tiedostaminen on ensimmainen askel matkalla tunteiden saatelyyn. ' ® o
Moni tunne helpottuu, kun niille antaa sanan ja selityksen. - .
Tunteet mukaan arkipuheeseen! ~NY ! > ¢

On my0s tarkeda opetella keinoja purkaa tunteita ilman etta satuttaa \€\ :

ketdan tai rikkoo mitaan. o

Mielenterveytta koetaan varhaiskasvatuksen arjessa myos jakamalla

yhteista iloa ja hassuttelemalla! ® O .o

M
Kaikki tunteet ovat sallittuja! \—/



TUNNETAITOJEN VARVISTAMINEN LIIKKEEN AVULLA ‘- 5}

Tunteiden nimeaminen
Vuorovaikutustaitoja liikkkuen

Leikkikerhotoiminta - Vuorovaikutusleikki

Nujuaminen, esim. nassikkapainin keinoin p
Rauhoittuminen ja rentoutuminen _/
Turvataidot 7

Pelipaitakokemus



TUNTEIDEN NIMEAMINEN

Tunteiden nimeaminen eri tavoin litkkkuen
Tavoite: Tunteiden nimeaminen ja kehotunteen vahvistuminen

Mita? Lilkutaan tilassa eri tavoin. Kevyesti — raskaasti, vihaisesti — ystavallisesti,
lloisesti — surullisesti, yllattyneesti — tylsistyneesti jne.

Bonus: Miten eri elaimet liikkkuisivat eri tunnetiloissa? Miten kipittaa iloinen hiiri
tal hermostunut hiiri? Mika hiirta ilostutti, entd hermostutti?

Tarkeaa! Lasten osallistaminen eri tapojen nimeamisessa. Mietitaan myaos
jokaisen tunteen kohdalla, milloin ollaan itse tunnettu kyseista tunnetta ja missa

tunne silloin tuntui.



TANSSIA JA TUNTEITA

Tunneilmaisu

Tavoite: Tunteiden valittdminen musiikin keinoin. Musiikki ei tunne kielirajoja ja se onkin hyva valine kohtaamisen ja
vuorovaikutuksen harjoittelemiselle, tunneilmaisulle sek& omien tunteiden kasittelylle. Jokaisella on oikeus kokea
musiikki omalla tavallaan, oikeaa tai vaaraa tapaa ei ole.

Mita? Tanssitaan erilaisen musiikin tahdissa huiveja, nauhoja ja rinkuloita heiluttaen tai ilman véalineita.

Bonus: Tehd&an yhteinen koreografia!

Tarkeaa! Suosi musiikkivalinnoissa instrumentaaleja, jotta sanojen merkitys poistuu. Esim. “La valse d’Amelie” - Yann
Tiersen, “The four seasons, Summer” - Antonio Vivaldi, “A Gentle Sunlight” - James Quinn, “Tuhannen markan
seteli” - Leevi and the Leavings, “Radetzky March” - Johann Strauss Sr., “Albatross” - Fleetwood Mac, “Sakkijarven
polkka” - Dallapé-orkesterti)

"Musiikilla voidaan vahentaa stressia, lievittaa ahdistuneisuutta, masennusta ja kipua.
Musiikilla voidaan palauttaa elimist ylikierroksilta normaalitilaan Se el ole vain kokemus: vaikutus
nakyy verenpaineen laskuna, sydamen sykkeen hidastumisena ja hormonierityksen muutoksina:
stressihormonien kuten kortisolin ja endorfiinien tason laskuna. Musiikki edistaa myos kognitiivisia
toimintoja, kuten tarkkaavaisuutta, oppimista ja kommunlkaatlotaltOJa Musiikki aktivol myGs
tunnetiloja sdatelevaa limbista jarjestelmaa.” (Ylilaakari Seppo Soinila, 2018.)



TUNTEIDEN NIMEAMINEN METSASSA

Tavoite: Perustunteiden nimeaminen (ilo, suru, pelko, viha, inho, hammastys)

Valineet: Laminoituja kuvia tunteista (6 kuvaa) Perustunteet ovat sellaisia tunteita,
joita me koemme tassa hetkessa ja ne kohdistuvat yleensa johonkin
asiaan/tapahtumaan/inmiseen.

Mita? Kaydaan yhdessa lapi kuva kerrallaan mita nama tunteet ovat, mitenne
saattavat ilmeta ulos?aln muille ja miksemme voi niitd aina muista nahda. On tarkeaa,
etta kuvat on tulostettu ja laminoitu tarpeeksi suurina, jotta niitd on helppo =
tarkastella. Taman jalkeen jokainen tunne kaydaan kerrallaan lapi esimerkiksi nain:
"Etsi metsasta sellainen paikka tai asia, jota kohtaan tunnet iloa tai jonka aaressa voit
tehda jotakin joka ilahduttaa sinua. Etsi' metsasta sellainen paikka tai asia, jota
kohtaan tunnet surua, jossa on jotain surullista tms.” Pysahdytaan jokaisen tunteen
It<oh€|alle niin, ettd halukkaat saavat kertoa miksi valitsivat juuri sen paikan ja milta se
untuu.

Bonus: Aloittakaa tyoskentely etsimalla metsaan piilotetut tunnekuvat.

Tarkeaa! Loytyiko jokaiselle tunteelle metsasta paikka tai kasvi, asia tai esine? Miksel
l0ytynyt, jos niin kavi? Mita se tarkoittaa ja voiko siitd oppia jotain?




VUOROVAIKUTUSTAITOJA LIIKKUEN 1/3

Yhteisen aarteen piilotus

Tavoite: Paritydskentely, ohjeiden antaminen, vuorovaikutus

Mita? Tarkoituksena on valita parin kanssa yhteinen aarre luonnosta ja sen jalkeen piilottaa

seka etsia sita parin kanssa. Piilottaja ohjeistaa etsijaa kuumenee-kylmenee ohjein. Vaihdetaan
osia niin ettd molemmat saavat olla piilottajia ja etsij0ita.

Bonus: Voi myGs harjoitella kuvailua. Milla tavoin aarteen sijaintia voisi kuvailla paljastamatta
liikaa? Onko se linnun korkeudella vai ehk&pa liukkaalla alustalla?

Pariesterata metsassa
Tavoite: Paritydskentely, vuorovaikutus, motoriset taidot

Mita? Pari suunnittelee yhteisen esteradan, eli valitsevat mitka esteet kuuluvat rataan. Ohjeeksi
voi antaa vapaat kadet tai esimerkiksi niin, etta rataan tuleg’kuulua yksi alitus seka yksi ylitys.
Rata kuljetaan parin kanssa kadet "liimattuina” eli ei saa irrottaa otetta parista.

Bonus: Esitelladn oma esterata toiselle parille ja pyydetadnheita kokeilemaan.



VUOROVAIKUTUSTAITOJA LIIKKUEN 2/3

Metsan elaimet
Tavoite: Ryhmaytyminen, vuorovaikutus, ilmaisutaito

Mita? Aluksi ka%/déan lapi kaikki elaimet, katsotaan kuvat ja kokeillaan aanet yhdessa. Osallistujat
nostavat pussista elainten kuvia. Kun kaikki ovat saaneet elaimen, aikuiset varmistavat, etta jokainen
tunnistaa saamansa elaimen. Taman jalkeen aikuinen antaa merkin, jolloin kaikki alkavat liikkkumaan ja
aantelemaan oman kuvansa elainta mukaillen. Tarkoitus on I6ytaa samat elaimet |a muodostaa
elainryhmat. Metsassa voi pitda kunnolla danté etsiessdan oman eldimen rynmaal

Valineet: Laminoituja kuvia kolmesta-neljasta metsan elaimesta, jokaista lasta ja aikuista kohden yksi
eldin. Suunnilleen yhtd monta jokaista. Aikuiset mukaan leikkiin! {hII’VI, karhu, po6llo, susi)

Metsalaulupiiri _

Tavoite: Rynmaytyminen, tutustuminen, vuorovaikutus

Mita? Tehdaan kaksi samansuuruista piirid sisdkkain. Piirissa ollaan’kasikadessa. Piirit [ahtevat
kulkemaan eri suuntiin samalla kun kaikki laulavat yhdessa samaa kaikille tuttua (esim.
metsa/luontoaiheista) laulua. Kun laulu loppuu, piirit pysahtyvéat. Jokainen tervehtii omalla kohdallaan
olevaa kaveria sanomalla oman nimensa ja kattelemalla. Kasvattajat mukana piireissa!

Bonus: Jos leikki sujuu hienosti ja ryhma kaipaa lisahaastetta ‘voidaan yhdessa sopia erilaisia
tervehtimistapoja, kuten halaus, hyppy ilmaan ja lapy kaverille’tms.

Tarkeaa! Valitkaa lauluksi kaikille tuttu laulu, silla leikissd on monta liikkkuvaa osaa.



VUOROVAIKUTUSTAITOJA LIIKKUEN 3/3

Puun halaaminen
Tavoite: Paritydskentely, luontosuhteen vahvistaminen

Mita? Tarkoituksena on etsia parin kanssa halailuun sopivia puita ja I0ytaa niin
ISO puu, ettd sen halaamiseen tarvitaan kaksi halaajaa. Loytyyko niin iso puu,
ettd tarvitaan lisaa pareja halaamaan, jotta saadaan.otettua puun ympari
kasista kiinni?

—-—_—‘m“‘—_—“‘ﬁ» e

Tiesitkd, ettd puu on erittain hyva kuuntelijaz Sille voi kuiskata
salaisuuksia, huolia ja iloja. Jos joskus tuntuuwvaikealta kertoa jotakin
asiaa muille, voit aina kuiskata sen puulle. Puu kuuntelee aina.



VUOROVAIKUTUSLEIKKI / LEIKKIKERHO

Tavoite: Vuorovaikutusta, arvostavaa koskettamista, lamminta
yhdessaoloa, onnistuneita yhdessaolon hetkia! (pohjautuu Theraplay-
terapian elementteihin)

Mita? Saannonmukaista pienryhmatoimintaa, harjoituksissa ei ole
voittajia tai havigjia. Jokainen tuokio alkaa ja loppuu samalla tavalla
esimerkiksi voidehoivalla. Jokainen lapsi hyotyy leikkikerhotoiminnasta,

mutta erityisesti suositeltavaa lapsille, joilla on vuerovaikutuksen
pulmia. =

Tar
Kes
mu
yhd

Keaa! Positiivinen tunnelma, aikuinen kehuu'j ,fhuomaa hyvaa.
Kitytaan onnistumisiin. Kun aikuinen ohjaa kerhoa suunnitelman

Kalsestl, lapsen el tarvitse joutua tllantees,eén jossa han pilaa
essdolon.




LEIKKIKERHON ESIMERKKITUOKIO
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Nassikkapaini - nujuaminen

e Oman kehon tunteminen ja hallinta

 Voimankayton saately

e Toisten hyvaksymista ANTTER T
. e pe KAATO

 Energian purkuvéline TYONTAMALLA

 Kaveritaitoja "

e Toisen lahella olemista,
koskettamista

e Lisaa itseluottamusta ja kasvattaa
rohkeutta

« Empatiakykya ja itsesadtelya
 Vuorovaikutusta

PANTTERIN
KAATO
VETAMALLA

KILPIKONNAN




RAURHOITTUMINEN

Miten sina itse rauhoitut? Mita siihen tarvitset? Tiedatko mika auttaa
ryhmasi lapsia rauhoittumaan/laskemaan kierroksia? Ei varmastikaan kaikkia

sama asia.

« Jokaiselle lapselle oma henkilokohtainen kuvitettu lista keinoista, jotka
auttavat rauhoittumaan. Vanhemmat ja lapset avuksi suunnitteluun.

e Rauhoittumisen keinot on hyva olla esilla tilassa my@s kuvina. Niista
voidaan sitten tarpeen tullen valita yksi keino. —~—— —

* Nimetkaa rauhoittumisnurkka, jonka saannot antavat rauhan muilta.

Saisiko rauhoittuakseen kiiveta puolapuita tai tyontaa seinaa, halata aikuista,
vaikka riita on viela sopimatta tai saada lasin kylmaa vetta?



HENGITYSHARJOITUKSET / RENTOUTUMINEN

 Tavoite: Pysahtyminen, ympariston tarkkailu. Huom! Tarkoituksena ei ole
pidentaa hengitysrytmia, kuten aikuisten hengitysharjoituksissa usein.

 Harjoituksia: Pilvien seuraaminen, erilaiset hengitysharjoitukset, jannita ja
rentouta -harjoitus.

« HUOM! Lapsen hengitysrytmi on nopeampi kuin alkwsen Tama on hyva

huomioida ohjatessa. =

Luo rentoutumishetkeen tunnelma, jossa on mahdollista rentoutua.
Pyri ohjaajana valttamaan liikkaa ohjeita tai kieltoja.
Nayta esimerkkia ja kay itsekin makaamaan kalliolle tai lattialle ja sulje silmat.



HENGITYSHARJOITUS

Tavoite:

Rauhoittuminen, keskittyminen, rauhoittava kosketus.
Tarkoituksena ei ole muuttaa hengitysrytmia, kuten
usein aikuisten hengtiysharjoituksissa.

Mita tehdaan?

Pienryhmassa, kasvattaja kahdestaan lapsen kanssa tai
vaikka yksin kahvitauolla.

Lapsi voi oppia rauhoittamaan itse itseaan harjoituksen
avulla, kun se on tullut tutuksi yhdessa tehden
useamman kerran.

HUOM! Jos tehdaan yhdessa lasten kanssa aikuisen
ohjatessa, on tarkedaa huomioida lasten nopeampi
hengitysrytmi.

Ei tarvita valineita, voi tehda missa vain.




METSARENTOUTUS (10min)

Tavoite: lihasten rentoutuminen, pysahtyminen ja rauhoittuminen

Mita? Tehdaan yhdessa metsarentoutus aikuisen rauhallisen ohjaavan puheen tahdissa.

“Jokainen valitsee itselleen oman puun. Tutkaile puuta, katsele sita joka puolelta. Voit antaa puulle mielessasi nimen. Valitse hyva paikka puun
juurelta ja asetu lepaamaan selalleen niin, etta paalaki on vasten puun runkoa. Puuta vasten voi myos istua. Ota hyva asento. Tunnustele milta
sammal tuntuu selan alla, vai onko siind ehk kalliota tai juuria, kivia tai kapyja.

Hengita rauhassa nenan kautta sisaan. Tuoksuttele samalla metsan tuoksuja. Tuoksuuko puu, vai jokin maassa tai ilmassa oleva? Puhalla
rauhassa ilma ulos. Tuoksuta vield uudelleen, mité tuoksuja erotat?

Tarkkaile puun runkoa yléspain. Milté puun runko nayttaa? Ehka silealté tai moykkyiseltd, onko se vaalea vai tumma?

Enta onko puussa oksia? Jos on, niin onko ne painottuneet jollekin puolelle, vai onko niita tasaisesti joka puolella? Jos oksat ovat selkeasti
vahvempia jollain puolella tai niitd on selkeasti enemman jollain puolella, saattaa se puoli olla eteld. Aina se ei kuitenkaan tarkoita sita, voihan

silla puolella olla vaikka aukeampaa. W
"‘“—-‘-‘_h'ﬁ

Tuuleeko? Liikutteleeko tuuli oksia ja runkoa, voitko erottaa pilvien liikkkuvan jossain siella korkealla puun latvan ylapuolella vai onko lehvéasto
niin tihed, ettei taivasta ndy? Onko tuuli voimakas | ja kylma tai ehka lammin ja lempeéa?

Tiesitko ettd puutkin tuntevat ja aistivat ymparistoaan? Puu aistii ja tietdd, jos sen oksissa roikutaan-'tai kiipeillaan. Siihen puu tuskin reagoi,
mutta jos sen oksalle rakentaa majan, johtaa se ajan kuluessa majan alle jaavien oksien vahvistumiseen. Puut osaavat myos aistia maan
vetovoimaa, joka saa ne kasvamaan ylospain. Puut aistivat myos valoa ja varjoa ja esimerkiksiviereen kasvanut varjostava naapuripuu saa puun
tehostamaan pituuskasvuaan.

Noustaan lepoasennosta istumaan puun kylkeen ja voidaan keskustella: Milta rentoutus tuntuu? Minké&lainen olo siita tuli? Nouseeko lapsista
keskustelua rentoutuksen aiheista? ;

Tarkeaa! Malttoivatko kaikki rauhoittua? Tuliko harjoituksesta hyvé olo? Herasiko puihin Iiittyen keskustelua harjoituksen jalkeen?



Turvallinen kosketus ja oman kehon
kunnioittaminen - turvataidot

e Satuhieronta

« Sadun mukaisesti hierotaan parin selkda, katta tai jalkaa (hierottava paattaa mihin
haluaa koskettavan)

« Jos hierominen kasin tuntuu epamiellyttavalta, voi tarjota valinetta kosketuksen
valiin, eli voidaan hieroa myds tennispallolla tai vaikka rullata kevyesti
vessapaperirullalla

« Miksi? Koskettaminen, luvan kysyminen kosketukseen, yhteinen kokemus, hyva olo

e Lilkutaan tilassa, kysytaan toisilta kysymyksia ja vastataan niihin kylla tai er:
Saanko halata sinua? Voinko koskea sinun hiuksia? Milta sinusta tuntuu jos
kutitan sinua kainalosta?

» Miksi? Harjoitellaan sanomaan ei, seka kunnioittamaan sen sanojaa. Opetellaan
koskettamisen saantdja: uimapukusaanto, ala on ala.




YHTEISOLLISYYS

» Usein esikouluikaisten peleissa jotkut voittavat ja
toiset haviavat. Havion herattamien tunteiden
IImaiseminen ja kasittely, seka mya0s toisten voitoista
lloitsemisen sietdminen ovat suuria kasvun paikkoja.
Rehellisyys leikeissa ja peleissd on myads yksi keskeisista
esikoululaisten lilkkuntakasvatuksen tavoitteista.

 Lapsi kokee itsensa tarkedaksi, jos hanelle luodaan
mahdollisuus kantaa vastuuta, paattaa itsedan
koskevista asioista ja tehda valintoja. Missa valinnoissa
lapset saavat tehda paatdksia varhaiskasvatuspaivan
alkana? Kuka esimerkiksi paattdd minne mennaan
retkelle ja mita siella tehdaan?



LIIKKUMINEN JA ITSETUNTO

Lilkkuessaan ihminen nakee itsensa osavana:

”Osaan ajaa pyoralla.”
”Olen nopea juoksija!™
“Jaksan hakata kerralla kottikarryllisen halkoja”

Kannustaminen seka onnistumisista, etta
sinnikkaasta yrittamisesta on tarkeaa!




PELIPAITAKOKEMUKSIA




U Vinkkeja mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen seka
' tunne- Ja rauhoittumistaitojen opetteluun

i

g'  Kaveritaitoja - Suomen Punainen Risti « Lasten ja nuorten harjoitukset - MIELI ry
https://mieli.fi/vahvista-
mielenterveyttasi/harjoitukset/lasten-ja-
nuorten-harjoitukset/

.‘ e Elainlasten Rauhametsa — sahkoinen
opetusmateriaali varhaiskasvatukseen |a
alkuopetukseen - MIELI ry

» QOpetellaan rauhoittumistaitoja Pikku
Kakkosen Nallen kanssa — Neuvokasperhe
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/opetella
an-rauhoittumistaitoja-nallen-kanssa/

» Harjoitteet lapsille | Lempipaikkani
(coronaria.fi)
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoi
tteet-lapsille/

» Keskeisend taitona on opetella syvaan hengittamista,

* Hyvan mielen metsakavelyt lapsille ja nuorille - joka rauhoittaa kehoa ja mieltz.
|\/|.|EL| ry https:// r_meh.ﬂ/ yahwstg— - rentoutumisen tunteen harjoittelua vastakohtien avulla
- —Jnielenterveyttasi/ymparisto-vaikuttaa- (jannitys ja rentouttaminen)
’ I m van-mielen-metsakavelyt-lapsille- e omiin ajatuksiin ja tunteisiin suhtautumista, tylsyyden

‘\\ ia-ntioriNe/ v ja malttamisen sietamista, omien vahvuuksien
o = ! /(\‘/ tunnistamista ja kiitollisuutta


https://sproppimateriaalit.fi/web/site-186223/state-jurdcmzrgercytzr/front-page
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/rauhametsa/
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/ymparisto-vaikuttaa-mieleen/hyvan-mielen-metsakavelyt-lapsille-ja-nuorille/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasten-ja-nuorten-harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasten-ja-nuorten-harjoitukset/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/opetellaan-rauhoittumistaitoja-nallen-kanssa/
https://www.oppijailo.fi/poimi-parhaat-ulkoleikit
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/opetellaan-rauhoittumistaitoja-nallen-kanssa/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/opetellaan-rauhoittumistaitoja-nallen-kanssa/

Mita seuraavista mielenterveytta vahvistavista asioista bongaatte omasta ryhmastanne?
Montako bingoa saatte?

Saavatko lapset
yrittaa itse arjen
tilanteissa?

Arvostetaanko
ryhmassanne
ympariston
esteettisyytta eli
kauneutta?

Osoitetaanko
ryhmassanne
hellyytta?

Harjoitellaanko
ryhmassanne
rauhoittumisen
taitoja?

Saako lapsi apua,
kun aikuinen
huomaa hanen sita
tarvitsevan?

Harjoitellaanko
ryhmassanne
ristiriitojen
selvittamista?

Autetaanko yksin
jaanytta lasta
loytamaan
leikkikaverin?

Harjoitellaanko
ryhmassanne
kannustamista?

Puhutaanko
ryhmassanne
tunnesanoilla?

Suhtaudutaanko
vahinkotilanteisiin
ymmartavaisesti?

Saavatko kaikki
lapset joskus olla
ryhman tahtia?

Antavatko
ryhmanne aikuiset
toisilleen
myonteista
palautetta lasten
kuullen?

mieli

Vaihdellaanko
lasten leikkiryhmia
ajoittain?

Tervehditaanko
lasta hanen omalla
kielellaan?

Pysahdytaanko
lasten kanssa
ihailemaan
luonnon ihmeita?

Onko
ruckailutilanne
myonteinen
kokemus lapselle?

RAUHAMETSA-BINGO TIIMEILLE

VINKKI:

Mielenterveytta
vahvistavan tiimi-bingon
voi tehda syyskauden
alussa ja asettaa
tavoitteeksi keskittya
valittuihin asioiden
kauden aikana.

Toistakaa bingo taas
kevétkauden alussa.
Kuinka monta bingoa
saitte nyt enemman?

Asettakaa uudet tavoitteet

kevatkaudelle



VINKKI:

Odotushetkien ja siirtymien

pelastus on nippu aivo-

pahkinoita, paritehtavia ja

lilkett& sallivaa tekemista.

=» Onnistumisen
kokemuksia, vdhemman
kieltoja niille lapsille,
joille paikallaan jonossa
odottaminen on
hankalaa.

Varhain Oppiva Vantaa:
https://sites.google.com/eduvantaa.fi/varhainoppivavantaa/yhteis%C3%B6llisen-
opiskeluhuollon-vahvistaminen/hyvinvointia-liikkuen



https://sites.google.com/eduvantaa.fi/varhainoppivavantaa/yhteis%C3%B6llisen-opiskeluhuollon-vahvistaminen/hyvinvointia-liikkuen

@ Lahteet:

* Aivoliitto, 2018. Musiikki antaa aivoille siivet. .
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/mieli/musiikki-antaa-aivoille-
siivet#fd877cd3Huotilainen, M. 2019. Liikkuvat aivot oppivat paremmin.
Verkkojulkaisu. Liikkuva koulu.

* Laaksonen, V. 2022. Kaveritaidot varhaiskasvatuksessa. PS-kustannus.

* Moisala, M. 2022. Aivot kaipaavat keskittymisaikaa ja liiketta. Verkkojulkaisu,
Liikkuva koulu.

» Liikkuva varhaiskasvatus
* Suomen Mielenterveys ry — Mieli
e Liikunta ja kehon kuunteleminen - MIELI ry

* Opetus- ja kulttuuriministeri6, 2016. lloa, leikkia {a ghdessé tekemista -
varhaisvuosien _¥S|sen aktiivisuuden suositukset. OKM21.pdf
(valtioneuvosto.fi

» Seppald, M. 2021. Liikkunta lasten tunnetaitojen vahvistajana. Kasvatustieteen
kandidaatinty®. Oulun yliopisto.

o Saakslahti, A. 2015. Liikunta varhaiskasvatuksessa. PS-Kustannus.

» Takala, K. 2011. Paivakotilasten sosioemotionaalisten taitojen kehittaminen
lilkkuntatuokioiden avulla. Jyvaskylan yliopisto.

e THL, 2023. Mielenterveyden edistaminen - THL

o UKK-instituutti 2024
o https://ukkinstituutti.fi/liikkkuminen/liikkkumisen-vaikutukset/
e Liikunta ja mielen hyvinvointi - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)



https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/liiikkuva-varhaiskasvatus/
https://mieli.fi/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/liikunta/
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75405/OKM21.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://thl.fi/aiheet/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-mielen-hyvinvointi/
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