E Henna Halmetvaara ja Matti Halmetvaara

Harjoituksia drsyketulvan kesyttimiseen
Jja oppimisen herdttelyyn

P5-KUSTANMUS

Henna Halmetvaara — Matti Halmetvaara

Tylsyyden taito

Harjoituksia éirsyketulvan kesyttémiseen
ja oppimisen heréittelyyn

Tassa pdf-tiedostossa on mukana kirjasta seuraavat naytteet:
» Sisallys
Esipuhe
» Naytesivut

Tutustu kirjaan

verkkokaupassamme



https://www.ps-kustannus.fi/tuotteet/Tylsyyden-taito.html

SISALLYS

ALUKSI 7

JOHDANTO

Mita on tylsyys?

Tylsyyden taito — mihin sita tarvitaan?

O 0 0 00

Kirjan kaytosta

LU L AMIEH T 12
Arkeologisia kaivauksia: tunteiden nimeaminen ja tunnistaminen ... 14
Nalkainen luolamies: tunteet ja tarpeet ... ... ... 16
Luolamies ja mammutti: tunnekuohut | ... e 20
Uusille metsastysmaille: aistit ja keskittyminen ... 23
Rauhanpaivan juhla: tunteiden havainnointi ja tunnistaminen . ... 26

VI KIN G e .30
Tylsistynyt seikkailija: tylsyyden tunne .. e 32
Esteiden raivaaminen: tylsyyden kohtaaminen . . .. .35
Hiljaisuus: rauholttuminen e, 38
Ajankaytto: ajankayton suunnittelu ja hallinta ... A
Mista motia, kun ei nappaa?: MOtIVAALIo ... ..., 44
Viikinkilaivan katsastusjuhlat: omien taitojen kartoitus ... 46

K S K A K A e .50
Saatiedote lupaa vaihtelevia mielialoja: mielialan vaihtelut .. ... 52
Murheen kaantopuoli: murheen tai huolen kohtaaminen ... 55
Voiko onnea ostaa?: mielen hyvinvointi ... .. 59
Myotatuntoa minulle: itsemyGtatunto . ... .. 63

Kylmaa uhmaten: yhteistyo 67



RENESSANSSI-IHMINEN 70

Luovuuden lahteilla: luovuus ja sen herattely . ... ... 72
Taidot tapetilla: taidot ja vahvuudet ... 75
Hyva tauko: tyoskentelyn rytmittaminen .. ... 78
lik! Hairiohiiri!: keskittyminen e 81
En osaa, mutta...: tavoitteet | ..., 84
Tylsyyden markkinat: jakson teemojen kertaus ..., .87
JUU R ET e 90
Laskeutuminen minuun: mina omin ja muiden silmin 92
Tarinoiden keradjat: oman perheen historia ... 95
Aarteenmetsastys: luonteenvahvuudet ja itsetunto ... 98
Minun tylsyysstrategiani: tylsyyden sietaminen ... ... 101
Korppi ja kyyhkynen: sisainen puhe . e, 105
Epaonnistuneet juhlat: tylsyyden tunteen hallitseminen ... 108
SUPERSANK AR e 10
Hyvén valitseminen: tunnetaidot ja nakokulman valitseminen .. ... 12
Me ja muut: kiinnostuksen kohteet ja uteliaisuus ... 16
Rohkeaa myotatuntoa: @mpatia ... 19
Kiire on pahis: itsesaatelytaidot . ... ..., 122
Tylsyyden sankari: tylsyyden kohtaaminen . . . ... ... 126
Tylsyyden taitajan supervoimatesti: tylsyyden taitojen kertaaminen . .. . ... . ... 129
KIRJAVINKKEJA 132

LIHTTEET 133



Alukst

Ihan tavallinen piivd: Puhelimen herityskello soi.
Puhelin jid kiteen, ja kurkkaan parit pakolliset sivut.
Tulee kiire. Hotkin aamupalan seisaaltani selaillen sa-
malla dinikirjapalvelusta uutta kirjaa eilen loppuneen
tilalle. Liikennevaloissa odottaminen meinaa rdjayttdd
hermot — on niin kylmi, etten viitsi kaivaa puhelin-
ta taskusta.

Matkalla kirjastoon vastaan tulee poikaporukka,
ehki tokaluokkalaisia, naamat puhelimien ruutujen
valaisemina. Eivitko ne osaa edes koulumatkaa kivel-
l4 ilman laitteitaan? Nolona vetdisen omista korvistani
kuulokkeet, jotka olen jo piivikausia vienyt korviini
jokaisella vapaa hetkelld. Enko itsekddn osaa?

Kirjastossa on menossa remontti, ja juuri loyty-
miisillidn olevan flow'n katkaisee yhtikkinen poran
jyrind. On virkistdvaa tulla keskeytetyksi vililld jonkin
muun kuin median luomien virikkeiden takia. Some
polttelee taskussa, sihkoposti plimpahtaa ruudulle va-
hin vilid ja se d4nikirja on niin jannittivissd kohdas-
sa. Hommat etenevit takkuisesti ja olo on rauhaton.

Sosiaalinen media ja uudet tekniset laitteet ovat
tuoneet loputtomasti uusia mahdollisuuksia toihin
ja vapaa-aikaan. Arki helpottuu, tylsyydestd ei tar-
vitse endd kirsid ja opimmekin paljon uusia taitoja.
Ainikirjapalvelut ovat yksi viime vuosien mahtavista
uutuuksista. Pyykkien viikkaaminen ei endd ole yh-
tddn tylsdd.

Yksi taito on kuitenkin jadmissi jalkoihin. Meidin
ei pitdisi tdysin unohtaa taitoa sietdd tylsyyttd, taitoa
rauhoittaa oma mieli muutenkin kuin puhelimen
ndyton hehkussa. Siind hehkussa helposti luulee la-
tautuvansa ja rauhoittuvansa — mutta tutkimukset sa-
novat toista.

Jokainen kohtaa tylsid hetkii elimissddn. Emmeka
nyt puhu tylsistd ohimenevistd sekunneista tai ihanan
tylsistd kesdpiivistd, jolloin saa tehdd miti haluaa.
Elimissi tulee vastaan tilanteita, jotka jatkuvat ja jois-
ta ei péise pois: riipivin tylsid luentoja, joilla on pak-
ko istua, kisittimittdmin hidas nettiyhteys silloin,

kun jokin tirked asia on vain hoidettava, mateleva

ALUKSI

kaupan kassajono, kun on jo mydhissi seuraavasta
paikasta. Toiset meistd kestdvit tylsyyttd, odottamis-
ta ja pysidhtymistd paremmin kuin toiset; meistd kir-
jan kirjoittajistakin toinen on rauhallinen viilipytty ja
toinen kirsimiton supersuorittaja, jolle timin kirjan
kirjoittaminen ja harjoitteiden testaaminen on ollut
iso ahaa-elimys. Tutut tietdvit, kumpi on kumpi.
Aiempiin  kirjoihimme  Ulos  oppimaan! ja
Ulkoloikka (PS-kustannus) olemme koonneet toi-
minnallisia ja elimyksellisid harjoitteita, joiden avul-
la luokkahuone laajenee koulun seinien ulkopuolelle.
Miti tebtiisiin (Otava) puolestaan innostaa perhei-
td touhuamaan yhdessi, ja viimeisin kirjamme Zreffiz
(Aikamedia) kannustaa pariskuntia viikoittaisille ko-
tisohvatreffeille yhteisten tehtivien parissa. Kaikkia
edelld mainittuja ovat yhdistineet helposti kiytté6n
otettavat, kynnystd madaltavat ideat. Kaikkiin kirjoi-
himme kuuluu keskeisesti tavoite etsid yhteyttd omaan
itseen, toisiin ja ympirdivdin maailmaan, ja ne ovat
omassa viitekehyksessdidn pyrkineet tarjoamaan vaih-
toehtoja ruutuajalle. Kisissisi oleva kirja jatkaa samal-

la linjalla ja haastaa harjoittelemaan tylsyystaitoja.

Toivotamme sinulle pitkdstyttivin tyhjid ja tylsiled

tuntuvia hetkii.

Kuopiossa 10.2.2020
Henna ja Matti Halmetvaara

halmetvaarat@gmail.com



TYLSYYDEN TAITO

Veikinail

- Sofiii! Al3 maleksi, nyt pitaa joutua, Rafael naputti kelloaan eteisessa. — Suuri seikkailu odottaa...

- Jep, niin mika? Sofi kysyi napittaessaan laiskasti villatakkiaan.
- Jannittava hyppy tuntemattomaan, tiheatunnelmainen ja henkeasalpaava seikkailu, jolle viikinkien
suuret ryostoretketkin kalpenevat.
- Aa-ha? Sofi kurtisti kulmiaan kysyvasti ja otti koulurepun lattialta.
- Ekalla tunnilla on matikkaa! Rafael teki eteisen kokoon nahden aika reilun tuuletuksen.
- Az3333h, se on maailman tyl-sin-ta. Se on niin tylsaa, etta aivot sulaa ja
valuu suupielista kuolan mukana matikan kirjalle.

- Jep. Ja se vasta on jannaa. En malta odottaa. Nyt mennaan.

JAKSON SISALTO

Viikingit-jaksossa pureudutaan tarkemmin yhteen Tylsistyminen voi monesti estid motivaation
tunteeseen: tylsyyteen. Jaksossa pohditaan, miti tyl- suuntaamista ja harhauttaa ajatukset sivuraiteille, kun
syys on ja harjoitellaan tylsyyden kohtaamista ja sie- pitiisi keskittyd suoriutumaan vihemmin kiinnosta-
timistd. Samalla saadaan vilineitd muidenkin hanka- vasta tehtdvistd. Viikinkien seurassa tutustutaan myos
lalta tuntuvien tunteiden kohtaamiseen. motivaatioon ja opetellaan ajankiyton hallintaa sekd

oman tekemisen ohjaamiseen soveltuvia tekniikoita.

vko 39 | Tylsistynyt seikkailija Tylsyyden tunne

vko 40 | Esteiden raivaaminen Tylsyyden kohtaaminen

vko 41 | Hiljaisuus Rauhoittuminen

vko 43 | Ajankaytto Ajankayton suunnittelu ja hallinta
vko 44 | Mista motia, kun ei nappaa? Motivaatio

vko 45 | Viikinkilaivan katsastusjuhlat Omien taitojen kartoitus




VIIKINGIT

JAKSON HAASTE

NUOTIO

Nuotiossa palaa tuli, jonka ddrelld voi limmitelld koh-
meisia kisid tai valmistaa ruokaa. Nuotio tuo valoa
pimeyteen, ja sen avulla voi suojautua metsidn peto-
ja vastaan. Valitkaa jokin asia, jossa haluatte luokkana
kehittyd: esimerkiksi tyérauha, siirtymitilanteet, tun-
nin aloitus, ruokarauha tai toisten kannustaminen.
Pohtikaa ja listatkaa yhdessd, millaisilla teoilla valitse-
maanne asiaa voisi kehittii.

Taiteilkaa ja kiinnittakdd nikyville paikalle sei-
nille nuotion liekit. Nuotion eteen tuodaan poyti.
Liekit voivat olla erillisilld papereilla, jolloin opettaja
voi tilanteen mukaan vihentii tai lisitd nuotiossa pa-
lavien liekkien miirii. Liekit edustavat valitsemaan-
ne kehitystehtivii.

Nuotiota tdytyy pitdd ylla, ettei se pddse sammu-

maan. Tarvitsette nuotiopaikan lihettyville kasan

FAKTA

lyhyitd keppeji ja risuja sekd rullan maalarinteippid
ja kynin.

Aina, kun oppilas hoksaa toimivansa itse tai jon-
kun toisen toimivan tulta eli valittua kehitystehtivia
ylldpitavasti, hin saa kiydi lisaidmassd puun nuotioon
eli poydille liekkien eteen. Oppilas kirjaa havaitse-
mansa ylldpitdvin asian maalarinteippiin, kiinnittdd
teipin keppiin ja lisdd kepin nuotioon.

Opettaja voi sidtdd tulen kokoa lisddmalld tai vi-
hentimilli liekkejd sen mukaan, miten paljon siihen
on lisdtty puita pdivin aikana.

Nuotiota voi kasvattaa koko sovitun tarkastelujak-
son ajan tai se voidaan sammuttaa aina piivin pidt-
teeksi ja kdydd samalla lipi, millaisin asioin nimettyji

keppejd nuotioon on piivin aikana ilmestynyt.

Se, mihin keskitimme huomiomme, vahvistuu. Jos
keskitymme kyttidmain virheitd ja epdonnistumisia
itsessimme tai toisissamme, huomiomme ohjaa voi-
mavaramme kielteisiin tunteisiin ja pahimmillaan
sammuttaa innon harjoitella jotain uutta. Kun tavoite
on asetettu, kannattaa siis pitdd huomio myonteisissi

saavutuksissa ja juhlia onnistumisia.




TYLSYYDEN TAITO

VIIKKO 39:

TYLSISTYNYT SEIKKAILIJA

TAVOITTEET: Tylsyyden tunteen tunnistaminen.
Tylsyyden kestiminen.

Kun puhutaan viikingeist4, tulevat ensimmiisend mie-
leen sarvipdikypirit paissi laivoillaan maailman me-

rid kyntivit seikkailijat. Soturit, kauppamichet, ry6s-
TARVITSET: Tylsit hetket -tehtavi (liite 8), A3-

toretkeilijit, jotka elivit lipeensd jinnittdvid elimad. i ) o
paperia, tusseja, vanhoja aikakauslehtid

Vaan mahtoiko viikinkienkin elimissi olla tylsid het-
VALMISTAUTUMINEN: Monista tehtivimoniste

ja hanki vanhoja aikakauslehtid sekd muut tarvikkeet.

kid? Ovatko historian kirjoihin jiineet vauhdikkaat
tarinat vain samanlaista mielenkiintoista pintaa kuin

nykypiivin ihmisten tarinoimat somepdivitykset?

VIRITTAYTYMINEN
TYLSISTYNYT VIIKINKI

Opettaja lukee oppilaille alla olevan otteen Rafael aikana oppilaan tulee hengittid syvdin aina kuulles-

Rohkean viikinkipdivikirjasta. Tarinan kuuntelun saan h-kirjaimen.

kerrotaan kotona jannittavia tarinoita hurjista ryostoretkista, mutta kukaan ei jaksaisi kuulla siita, mita
suurin osa tasta hurjuudesta on. Matelevia paivia. Matkan taittamista. Taysin samanlaisina toistuvia pai-
via, kun yritetaan pitaa laiva oikeassa kurssissa. Airojen huoltamista. Veden ayskarcimista pois lattioilta.
Hampaisiin tarttuvaa kuivamuonaa. Avomerella ei ole mitaan katseltavaa, vain kaikkialla samanlaisena

kuohuva meri ja sen paalla painava taivas. Harmaa tylsa taivas.

TEEMAN KASITTELY
TYLSAT HETKET

mukaan 3 minuuttia kerrallaan, menee aikaa ham-
paiden pesemiseen 58 400 x 3 min = 175 200 min =
2 920 tuntia = 121,7 vuorokautta.)

A. Jokainen joutuu sietimain elimissdin tylsid, lo-
puttomasti samanlaisina toistuvia tapahtumia.

Montako kertaa elimissisi peset hampaasi? Las-

kekaa yhdessd! (Ajatellaan, etti ihminen elii 80
vuotta. Se koostuu 80 x 365 = 29 200 piivisti. Jos
ihminen pesee suositusten mukaan hampaansa aa-
muin illoin, hin tekee sen 2 x 29 200 = 58 400 ker-

taa eldmdinsi aikana! Jos hampaita pesee suositusten

. Jakaantukaa 3—4 oppilaan ryhmiin. Jokainen ryh-

mi saa kaksi eri viristd kyndd sekd A3-paperin.
Minkailaisia tylsid hetkid kuuluu ryhmin oppilai-
den elimain? Pitakid ideariihi eli kirjatkaa kaikki

ajatukset ylos. Pienten lasten kanssa tylsid hetkii



voidaan pohtia yhdessi keskustelemalla. Oppilaita
voi kannustaa keksimiin mahdollisimman paljon
erilaisia tylsid tilanteita annetussa ajassa (esimer-
kiksi 10 minuuttia).

Kun aika on kulunut, vaihtakaa paperi toisen

ryhmin kanssa. Lukekaa, mitd toinen ryhmi on

VIIKINGIT

kirjoittanut. Ryhtykdd ideoimaan, mitd tylsind
hetkini voisi tehdi. Kirjoittakaa idea tylsin hetken
alle eri virilld, esimerkiksi: hampaiden pesu — hy-
rdile lempikappalettasi. Lopuksi jokainen ryhmi
voi esitelld kolme mielestidn parasta ideaa tylsien

hetkien seldttimiseksi. Laittakaa paperit esille.

VINKKI!
Mita voit tehda, kun on pakko olla paikoillaan ja hiljaa?

- Laske numeroita sadasta alaspain (tai vahenna aina 3).

kertaa mahdollisimman nopeasti.

- Silita kielella kaikki hampaiden pinnat rauhallisesti.

- Keksikaa lisaa!

- Aja sormiformulaa: naputa sormenpaita yhteen eri taktiikoilla, esimerkiksi kutakin sormea peukaloa vasten kolme

- Tutki kammenien viivoja: loydatko kirjaimia, kuvioita, reitteja..

C. Aina tylsyyttd ei tarvitse voittaa keksimilld het-
keen jotakin oheistoimintaa. Tylsyyden kanssa voi
olla hetken ja tutkailla, miti siitd seuraa. Voisi-
ko siitd seurata jotakin hyvid? Isompien kanssa
voi pohtia, miti tarkoittaa lause: "Tylsyys opettaa
meille ihmisyyttd.” Esimerkiksi: Perheen kahdel-
le alle kouluikiiselle lapselle ei anneta auton taka-
penkille tablettitietokonetta vithdykkeeksi. Lap-
set alkavat mekastaa ja syntyy riita. Miti sellaista

lapset voisivat tissd tilanteessa oppia, miki jad

LUOKAN YHTEINEN TILKEMOSAIIKKI

Merimatkat saattoivat kestdd kuukausitolkulla, eikd
laivoihin otettu kannettavaksi mitddn ylimadrdisia
viihdykkeitd. Laivamatkoilla viikingeilld oli paljon tyl-
sid hetkid, joita kukin kesti omalla tavallaan. Yksi tapa
katkaista sietimiton tylsyys on tehdd tilkehommia —
jotka nekin voivat olla tylsid, mutta eivit sentddn niin
tylsid kuin tdysi tekemictdmyys. Laivalla noita tilke-
toitd saattoivat olla perunoiden kuoriminen, laivan
kannen kiillotus tai reikiisten purjeiden parsiminen.
Luokan yhteiseksi haasteeksi annetaan tilkemosaii-
kin tyostiminen. Tilkemosaiikkia tehdiin silloin,
kun tylsyys meinaa isked eikd ole muuta tekemista.
Opettaja voi hahmotella pohjan lyijykynilld valmiik-

si, tai senkin voi antaa oppilaiden tydstettiviksi.

oppimatta, jos vanhemmat vain antavat lapsille
viihdykkeen?

Ryhmit valmistavat pienen esityksen jostakin
tylsdstd hetkestd, joka kddntyykin ylldccavilla taval-
la hyviksi. Esimerkkiaiheita: Pitkd bussimatka il-
man puhelinta. Eturivin paikka tylsissid konsertis-

sa. Sata perunaa kuorittavana.

D. Liitteelld 8 on tehtdvimoniste, jolla oppilas saa

miettid omaa arkeaan ja taitojaan sietdd tylsyyttd.

Pohja voi olla jokin abstrakti muoto tai esimerkik-
si ihmisen, puun tai tihden hahmo. Siihen merkitdin,
mink3 virisilld aikakauslehden palasilla mikikin koh-
ta pohjaa on tarkoitus tdyttdd. Pohja laitetaan luokan
seinille ja sen viereen kasa vanhoja aikakauslehtii sekd
liimapuikko. Oppilaiden tehtivind on repid lehdis-
td pienid, oikean virisid paloja ja pikkuhiljaa tdyttdd

mosaiikkia. Mosaiikkia tehdain hiljaisuudessa.

VINKKI!

Mosaiikin pohjaan voi merkita eri varikoodeja esimerkiksi
niin, etta yksi osa taytetaan sinisilla paloilla ja sinisen palan
saa kayda limaamassa aina, kun on sanonut toiselle ysta-
vallisen sanan. Tai vihrean palan saa limata vihreaan koh-

taan aina, kun on mielestaan onnistunut jossakin.
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