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Saatteeksi

OMa yuttu -ryhma on kehitetty vuosina 2017-2019 osana Hyva olla
koulussa -hanketta. Hankkeen tavoitteena on ollut koululaisten hy-
vinvoinnin lisidminen, mielenterveyden tukeminen, mielentervey-
den hairididen ennaltaehkaisy ja koulukiusaamisen vahentdminen.
Hankkeessa kehitettyihin toimintamalleihin sisdltyvat Magis-mobii-
lipeli tehtavikirjoineen ja OMa jUttU -ryhma. Toimintamuotojen ke-
hittdmistydssa on huomioitu uuden opetussuunnitelman tavoitteet
muun muassa tunne- ja sosiaalisten taitojen opettamisen osalta.

0OMa Juttu -ryhmien tavoitteena on kehittda hyvinvointiin liittyvia tai-
toja kouluympaéristdssd. Alakoulun ylempien luokkien oppilaille
suunniteltu materiaali auttaa tunnistamaan itselle tirkeita asioita ja
kéasitteleméan ajatuksia ja tunteita joustavalla tavalla.

Tamaé opas kuvaa tiiviissa muodossa OMa juttU -ryhmien keskeiset
periaatteet ja ryhmatapaamisten kulun. Opas sisaltaa kaikki tehtavat
ryhménohjaajan kayttoon. Lisdksi oppaassa kuvataan ryhmdaohjel-
man perustana toimivan hyvaksymis- ja arvopohjaisen lahestymista-
van periaatteita ja menetelmia. Ryhmanohjaajan oppaan lisdksi ryh-
mien vetdjien suositellaan tutustuvan hyvaksymis- ja omistautumis-
terapian periaatteisiin Kkirjallisuuden tai koulutuksen muodossa.
Koulutusta tarjoaa Pohjanmaan kriisikeskus Valo.

Hankkeen parissa on tydskennellyt monitieteellinen tyéryhma koos-
tuen psykologian ja mielenterveyden ammattilaisista seka pelialan
osaajista. Vaasanseudun mielenterveysseura ry ja Jyvaskyldn yliopis-
ton psykologian laitos ovat yhteistydssa laatineet ryhmaohjelman
viimeaikaisen tutkimustiedon ja pitkdn kokemuksen pohjalta.




Tyoéryhma on tehnyt -ryhmistd alustavaa tutkimusta Vaa-
san alakouluissa syksyn 2018 ja kevdin 2019 aikana ja hyddyntanyt
ryhmistd saatua palautetta ryhmaohjelman kehittdmisessa.

Ryhmadaohjelman tarkoitus on tukea lapsen kehittymista kohti hyvin-
voivaa nuorta vaikuttamalla positiivisesti koululaisten tunne- ja ajat-
telutaitoihin. On tarkeda huolehtia, ettd lapset saavat riittavasti tukea
ja apua kasvamisen tueksi ja eteen tulevien hankaluuksien kasittele-
miseen.

Kouluilla on merkittdva rooli lasten hyvinvointitaitojen kehittdmi-
sessd. Tama tarked tehtiva tuodaan esiin myos uuden opetussuun-
nitelman tavoitteissa koululaisten tunne -ja sosiaalisten taitojen seka
ongelmanratkaisutaitojen edistdmisesta. -ryhma on suun-
niteltu yhdeksi tyokaluksi nédiden taitojen harjoittelemiseen kou-
luissa.

Kehittdjaryhma haluaa kiittda kaikkia Vaasan seudun kouluja, jotka
ovat osallistuneet Hyva olla koulussa -hankkeen toimintaan ja mah-
dollistaneet ryhmdohjelman kokeilun aidossa kouluymparistossa.
Opettajien, koulupsykologien, kuraattorien, ohjaajien, rehtorien,
vanhempien ja oppilaiden palaute on ollut mittaamattoman arvo-
kasta.

Vaasassa, ryhman puolesta

Raimo Lappalainen Anne Salovaara-Kero

Jyvaskylan yliopisto Pohjanmaan kriisikeskus Valo



Johdanto

Oppaan ensimmainen luku kuvaa lyhyesti ryhman taustalla olevan
hyvaksynta- ja arvopohjaisen ldhestymistavan periaatteita ja mene-
telmia. Lisdksi tdssd luvussa kuvataan ryhmien ohjaamisen yleiset
periaatteet ja kaikkia tapaamiskertoja koskevat kaytanteet.

Toisessa luvussa kdydaan yksityiskohtaisesti lapi kunkin tapaamis-
kerran sisalto ja aikataulu. Lisdksi annetaan esimerkkeja harjoitusten
ohjeistamisesta oppilaille. Toisessa luvussa kuvataan myos valmiste-
lut ja tarvikkeet kutakin tapaamiskertaa varten.

Kolmas luku sisaltdad kaikki ryhmaéssa tarvittavat tehtdvalomakkeet
seka harjoituksissa kdytettavia apuvalineita. Lisaksi liitteissa on ly-
hyt kysely palautteen kerdamisti varten seki esimerkki OMa juttu -
ryhman tiedotteesta vanhemmille.




Luku 1: Oma juttu ryhman kaytan-
teet ja ohjaaminen




Hyvaksynta- ja arvopohjainen lahestymistapa

Hyvaksynta- ja arvopohjainen ldhestymistapa hyddyntda hyvaksy-
mis- ja omistautumisterapian (HOT) menetelmia ja periaatteita hy-
vinvoinnin tukemisen valineena. Hyvaksynta- ja arvopohjaista lahes-
tymistapaa hyddynnetdan lasten ja nuorten kanssa ty6skenneltdess3,
mutta myos esimerkiksi tyonhyvinvoinnin ja johtamisen alueella
seka elintapa- ja urheiluvalmennuksessa.

Taitopohjaisen lahestymistavan keskeisena tavoitteena on vaikuttaa
hyvinvointia edistdvasti. Kun hyvinvointia ldhestytddn keskeisten
taitojen kehittdmisen ndkokulmasta, harjoittelun tavoitteena voi olla
esimerkiksi kehittda taitoa suunnata huomiota omaan tekemiseen,
havainnoida ajatuksia kyseenalaistaen niiden todenperdisyytta tai
kasitelld kiukun tunteita perhetta tai kavereita kohtaan.

Hyvaksynta- ja arvopohjainen lahestymistapa nostaa esiin kuusi toi-
siaan tdydentavaa taitoa:

1) Taito tunnistaa, mika itselle on tarkeaa

Itselle henkilokohtaisesti tarkeat asiat eli arvot ovat suunta-
viivoja, jotka auttavat suunnittelemaan omaa toimintaa ja te-
kemadn pienia arjen valintoja.

Lasten ja nuorten kohdalla arvojen tunnistamista ja nimea-
mistd voidaan pohtia esimerkiksi perheen alueella: millainen
veli tai sisar lapsi haluaa olla ja mitéa se tarkoittaa tekojen ta-
solla. Lapset voivat myos pohtia millaisia taitoja he haluaisi-
vat hankkia ja kehittda tai millaisia harrastuksia he haluaisi-
vat aloittaa. Arvopohdintaa voidaan tehdd mm. kaverisuhtei-
den ja koulu- tai luokkakavereiden kohtelemiseen liittyen.




2)

Taito toteuttaa itselle tarkeita tekoja

Itselle tarkeiden asioiden tunnistamisen lisdksi tarvitaan
taitoja tehda valintoja niiden mukaisesti.

Etenkin nuorempien lasten voi olla vaikeaa hahmottaa, mi-
ten omaa tekemista voi kdytdnnossa suunnitella. Lisdksi lap-
selle voi olla haasteellista tunnistaa tilanteet, joissa arvojen
mukaisia tekoja voisi toteuttaa. Ndiden tiarkeiden asioiden
pohtiminen ja harjoitteleminen ovat merkittdvassa roolissa
hyvaksynta- ja arvopohjaisessa lahestymistavassa.

Taito hyvaksya tunteet ja ajatukset

Joskus arvojen mukaisiin tekoihin liittyy tunteita ja ajatuksia,
joita yritetddn valttaa. Talloin tarkedksi nousee taito ottaa
vastaan erilaisia tunteita ja ajatuksia hyvaksyen.

Alakouluikdisen lapsen voi olla tirkedta oppia kasittelemaan
esimerkiksi tylsistymisen tunnetta tai turhautumisen tun-
netta. Jos tylsistymisen tunne tai turhautumisen tunne saa il-
metd ilman, ettd se johtaa heti tekoihin, koulutehtdvien teke-
minen voi helpottua huomattavan paljon. Tutkimus osoittaa,
ettemme voi valita ajatuksiamme tai tunteitamme samalla ta-
voin kuin voimme valita asioita arjen tilanteissa. Voimme
kuitenkin valita, miten niihin suhtaudumme.

Taito ottaa etdisyytta ajatuksiin

Mieli tuottaa jatkuvasti ajatuksia ja padtelmia. Osa noista aja-
tuksista voi olla liioiteltuja, kaukaa haettuja tai todenvastai-
sia. Onkin ensiarvoisen tarkedaa huomioida, ettei kaikkiin aja-
tuksiin tule automaattisesti taysin uskoa, saati reagoida.
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Lapsilla ja nuorilla saattaa ilmeta ahdistavia tai pelottaviakin
ajatuksia erilaisista asioista, ankaria tai soimaavia ajatuksia
itsestd tai muista ja uskomuksia tai pdatelmia, jotka eivat
pida paikkaansa. Kyky tunnistaa omat ajatuksensa ja kyseen-
alaistaa ne ovat tarkeita taitoja.

Tunteiden
hyvéksyntd

Voin jatkaa
tehtdvien tekoa,
vaikka tunnen
turhautumista.

Tarkeiden
asioiden

tekeminen Ajatusten

havainnointi
Ulkoilutan koiraamme

usein, koska eldimet
ovat minulle tdirkeitd

Tieddin, etten ole huono,
vaikka joskus
ajattelisin niin

Hyvinvoiva
Q)

Tarkeiden
asioiden

s " Lasndolo ja
tunnistaminen

keskittyminen
Tiedin, ettd
minulle on téirkedd
olla kiva luokkakaveri

Osaan keskittyd,
kun huomaan
ajatuksieni harhailevan

Vaikka kiukun tunne
valtaisi minut,
tieddn sen menevin ohi

Kuva: Kuusi toisiaan tdydentdvdd hyvinvointitaitoa.
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5)

6)

Taito olla ldsna

Ajatusten ja tunteiden tunnistaminen vaatii taitoa suunnata
huomiota itseen. Toisaalta joissain tilanteissa on tdrkeda
suunnata huomiota toisiin tai ympéaristoon. Tata kykya koh-
distaa keskittymista tilanteen mukaan itseen tai ymparilleen
voidaan kutsua tietoisuustaidoiksi tai ldsndolon taidoiksi.

Lapset voivat joskus jadda ajatuksiinsa tai heidan keskitty-
misensa voi harhailla. Lisaksi lasten saattaa olla vaikeaa tie-
toisesti huomioida itsessa tapahtuvia tunteita tai tuntemuk-
sia. Ldsndolon ja keskittymisen taidon harjoitteleminen on
sekad koulupdivien sujumisen ja tunnetaitojen kehittymisen
kannalta tarkeéaa.

Taito 16ytda pysyva mina

Kaikkien vaihtuvien tunteiden ja ajatusten keskelld on tar-
keaa huomata, ettei itse muutu niiden mukana. Voisi sanoa,
ettd "mind” on kuin taivas, joka pysyy samana saatilasta huo-
limatta. Ndin kukin on ikdan kuin paikka, jossa tunteet ilme-
nevat.

Lasten kohdalla tdma4 voi olla erityisen tarkeda suhteessa
voimakkaisiin tunteisiin. Niin kuin taivaalla on tilaa kaiken-
laisille séétiloille, myds meilld on tilaa monille tunteille ja
ajatuksille. Tunteita ja ajatuksia ei tarvitse estda tulemasta,
vaan tarkeda on se, miten niihin suhtaudutaan.
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OMa yuttu -ryhma

Ryhmatapaamisista pahkindnkuoressa:

L .
5‘.’3 6 tapaamista

a4 6-8oppilasta

1% -1 % tuntia
4.-6. luokan oppilaille

ii 1-2 ohjaajaa

0OMa UttU -ryhmien sisélto on suunniteltu 4.-6. luokan oppilaille. Ryh-
mat voidaan tarvittaessa muodostaa eri luokka-asteiden oppilaiden
joukosta. Sopiva koko OMa juttU -ryhmille on kuudesta kahdeksaan
oppilasta.

Ryhmaéaohjelman sisallot kasittelevat tunteita, ajatuksia ja oman teke-
misen suunnittelua. Nita asioita pohditaan liittyen kouluun, sosiaa-
lisiin suhteisiin ja arjessa esiintyviin vastoinkdymisiin. Ryhmassa
opeteltavien taitojen kautta lapsella on mahdollisuus 16ytda keinoja
mm. kiukun, jannittdmisen tai ahdistuksen kasittelyyn. Taidoista on
hyotyd myos keskittymisvaikeuksien, oman toiminnan ohjauksen
vaikeuksien, liiallisen murehtimisen ja sosiaalisten taitojen pulmien
helpottamisessa. Harjoiteltavat taidot voivat tukea myos kiusatuksi
tulleen lapsen tai muita kiusanneen lapsen hyvinvointia. Lasta ei kui-
tenkaan tule sijoittaa samaan ryhmddn hdntd kiusanneen lapsen
kanssa. Ryhma ei sovellu yksinddn kiusaamiseen puuttumiseen, vaan
kiusaamisen lopettamiseksi tarvitaan erillisia toimia.
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Ryhmdn tavoitteena on hyvinvointitaitojen harjoitteleminen.
Mikdli koulun henkilé6kunnalla herdd vakava huoli oppilaan
voinnista, tulee hdnet ohjata normaalin kdytdnnon mukai-
sesti koulupsykologin vastaanotolle tilanteen arvioimiseksi ja
tarvittavien jatkotoimien suunnittelemiseksi.

Ryhmaan voivat osallistua kaikki lapset, joille edelld mainitut haas-
teet ovat ajankohtaisia ja jotka voisivat hydtya ryhméatapaamisisten
aiheiden kasittelemisesta.

OMa Jutt -ryhmien ohjaaminen

Keskeisempina asiana OMa jUuttu -ryhmien ohjaajan on tuntea hyvik-
synti- ja arvopohjaisten menetelmien periaatteet. OMa JUttU -ryh-
maksi voidaan nimeta vain ryhm3, jonka vetdja on osallistunut ryh-
manohjaajan koulutukseen.

Koulutusta OMa juttU -ryhmien ohjaajille jarjestda Vaasanseudun
Mielenterveysseura ry. Koulutukseen sisiltyy lahi- ja etdopiskelua
(yhteensa 8 h).

Tiedustelut ja alkavien koulutusten tiedot:
puh/tfn +358 44 236 4983

Niilla koulupsykologeilla ja muulla koulun henkilékunnalla, joilla on
aiempaa kokemusta hyvaksymis- ja omistautumisterapian tai hyvak-
syntd- ja arvopohjaisen ldhestymistavan kdyttdmisesta ja ryhmanoh-
jauksesta, on valmius toteuttaa OMa juttu -ryhmien sisilto ilman eril-
lista koulutusta.
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Ryhmien keskeiset periaatteet

Ryhmadn itse maadrittelemat sadnnot

Kaikki OMa juttu -ryhmit aloittavat yhteisen tydskentelyn ensimmai-
selld tapaamisella sovittavien yhteisten sddntdjen pohjalta. Ryhma-
laiset saavat itse ehdottaa ja nostaa esiin, millaiset asiat heille tuntu-
vat tdrkeiltd. Lisdksi ohjaaja voi ehdottaa joitain keskeisiad asioita
(esim. lupaus pitdd ryhman asiat ryhman sisdlld) yhteiseksi saan-
noksi. Kultakin lapselta pyydetdan lupaus noudattaa yhdessa tehtya
sopimusta.

Yksilollisyys

Ryhmin menetelmat ja tehtavat liittyvat taitoihin, joita kaikki lapset
(ja aikuiset) voivat hyddyntda omassa arjessaan. Sisdllot ovat sovel-
lettavissa monenlaisiin arkipdivaisiin ongelma- tai pulmatilanteisiin.
Yksi ryhman tarkea periaate onkin huolehtia, etta osallistuvat lapset
saavat tilaisuuden pohtia niita keskeisia taitoja omia kokemuksiaan
vasten.

Ryhmaénohjaaja auttaa ryhmaldisia tunnistamaan, millaiset tunteet,
ajatukset tai teot voivat kulloinkin olla tarkastelun kohteena ja tukee
lapsia itselle ajankohtaisten asioiden nimeamisessa. Kukin ryhmalai-
nen saa yksil6llisesti valita sen, mitd asioita han kasittelee ryhman
kanssa ja mitd itsendisesti. Ryhmaldisille on my0s annettava tilaisuus
jattaa kertomatta muille, mita asioita he ovat pohtineet, jos asioiden
jakaminen ei tunnu hyvalta.

Huom. Ohjaajan on tdrkedd tukea ja auttaa lasta, mi-
kdli hdnelld on vaikeuksia rajata tai valita asioita,
joita hén kertoo ryhmdissd.
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Tasa-arvoisuus

Hyvaksynta- ja arvopohjaisille menetelmille ja -ryhmien
kululle on ominaista, ettd ryhmanohjaaja on tasa-arvoisessa ase-
massa ryhmaldisten kanssa. Ryhmatapaamisissa korostetaan tuntei-
den ja ajatusten ilmenemisen normalisointia ja tuodaan esiin se, etta
myds ohjaajalla on joskus epamiellyttavia tunteita tai ajatuksia. Tdmé
hyvin tarked periaate mahdollistaa sen, ettd ryhmaldiset ja ryhméan-
ohjaaja voivat kasitella teemoja jaettujen kokemusten pohjalta. Ryh-
manohjaaja voi mallintaa sitd, ettd erilaisia tunteita ja ajatuksia tulee
ja menee, mutta valintamme ja tekomme ovat aina meidan itsemme
valittavissa.

Kokemukset -ryhmien ohjaamisesta ovat osoittaneet, etta
lapset ovat uteliaita kuulemaan, mita tunteita aikuisilla ilmenee.

"Joskus aikuiset saattavat kétkemdlld liikaa tuntei-

taan huomaamattaan viestittdd, ettd ikdvdt tunteet

katoavat aikuiseksi kasvaessa tai ettd tunteet tulee
piilottaa.”

Vapaaehtoisuus

-ryhmiin osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. TAma on
tarkeaa sekd ryhman sdéntoihin sitoutumisen ettd ryhmétapaamisen
rauhallisen ja turvallisen kulun ndkoékulmasta. Lapsen oma haluk-
kuus késitelld aiheita ja osallistua keskusteluihin on valttimatonta
ryhméatapaamisista hyotymiseksi.

Lisdksi vapaaehtoisuuden periaate kattaa ryhmatapaamisten yksit-
tdiset tehtdvat ja harjoitukset seki keskusteluihin osallistumisen.
Ryhmalaisid kannustetaan ilmaisemaan omia ajatuksiaan, mutta sii-
hen ei painosteta tai taivutella, mikali lapsi ei ole halukas.
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Yleisia ohjeita ryhmatapaamisten ohjaajalle

Harjoitusten ohjeistaminen

Ryhmanohjaajan opas sisaltaa perusteellisen kuvauksen kunkin ryh-
matapaamisen kulusta. Oppaaseen on sisallytetty esimerkkeja tehta-
vien ja harjoitusten esittdmisesta lapsille. Ndiden ohjeistusten tarkoi-
tuksena on auttaa varmistumaan tarkeiden nakékulmien esiin nosta-
misesta. Ohjeistuksen voi lukea suoraan oppaasta. Malliohjeistuksen
voi muokata omaan suuhun sopivaksi kokemuksen myotd. Kunkin
tapaamiskerran sisalto on hyva lukea lapi edellisena paivana yllatyk-
silta valttymiseksi ja etukateisvalmistelujen sujuvoittamiseksi.

Materiaalit

Tama opas tarjoaa kaikki tarvittavat tehtivat ja ohjeet muun materi-
aalin valmistelemiseksi. Osa materiaaleista, kuten arvokortit, voi tu-
lostaa ja laminoida uusiokayttoa varten. Kullekin tapaamiselle tarvit-
tava etukateisvalmistelu on esitetty tiiviissi muodossa oman ker-
tansa etusivulla. Joitakin poikkeuksia lukuun ottamatta riittava val-
misteluaika on noin 15-20 minuuttia. Hiukan enemman aikaa tarvi-
taan esimerkiksi valokuvasuunnistuksena toteutettavan ensimmai-
sen tapaamisen arvosuunnistuksen valmistelussa.

Huom. Toisesta tapaamisesta alkaen jokaisella kerralla vali-
taan Nalle-kortteja, joiden avulla tunnistetaan tunteita. Kor-
tit saa kdyttéonsd osana Oma juttu -ryhmdnohjaajan koulu-
tusta. Tarvittaessa lisdd kortteja voi tilata osoitteesta:
www.pesapuu.fi.

Kaikille tapaamiskerroille varataan oppaaseen sisdllytettyjen tehta-
vien ja materiaalien lisdksi Kirjoitustarvikkeita.
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Vilipala

Pienen vilipalan tarjoaminen ryhmatapaamisen aluksi on havaittu
hyvaksi tavaksi orientoitua ryhméaan ja rauhoittua istumaan. Ryh-
mien valipalana voidaan tarjota hedelmid, voileipis, karjalanpiira-
koita yms. pientd ja terveellista.

Huomaa varautua myos laina- tai kertakayttoastioin.
Tiedottaminen kotiin

Lapsia rohkaistaan keskustelemaan ryhmassa kasitellyista teemoista
ja asioista my6s vanhempien kanssa. Tima opas sisaltda saatemallin
kotiin lahetettdvaksi. Saate kuvaa tiiviissa muodossa ryhman tavoit-
teita ja aiheita. Ndin vanhemman on mahdollista tiedustella oma-
aloitteisesti lapsen kokemuksista.

Palautteen kerddminen

Opas sisaltda palautelomakkeen (Liite 17) kokemusten kerddmiseksi.
Suosittelemme vahvasti pyytamaan kaikkia ryhmaldisid vastaamaan
lyhyeen palautekyselyyn viimeisen tapaamisen paatteeksi. Nain oh-
jaajalla on mahdollisuus seurata ryhméan vaikutuksia ja saada pa-
lautetta ohjaamisen tueksi. Palaute kannattaa kerdtd nimettdéména ja
ohjaaja voi rohkaista lapsia avoimuuteen. Ohjaajan on hyva kertoa,
ettd palautteen avulla ryhman sisélt6ja voidaan parantaa ja kehittaa
seuraaviin ryhmiin osallistuvia lapsia varten.
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Tapaamiskertojen tavoitteet

tapaaminen: Minulle tarkeat asiat

Ryhmaytyminen ja sdantdjen sopiminen
Tietoisuustaitoihin tutustuminen

Itselle tarkeiden asioiden nimedminen
Oman toiminnan suunnittelu

tapaaminen: Omat ajatukset .

Hyvaksyvan nakékulman esittdminen ajatuksiin
Hankalien tai hairitsevien ajatusten kasitteleminen " - 7~

Omien ajatusten havainnoinnin harjoitteleminen X ‘a '
v

tapaaminen: Tunteiden tunnistaminen
Omien tunteiden nimedaminen

Hyvaksyvan ndkdkulman esittaminen tunteisiin
Pysyvdan minan tunnusteleminen

Omien arvojen tutkiminen

\/
tapaaminen: Nakékulman vaihtaminen 2
Muiden ajatusten ja tunteiden huomaaminen
Kiusaamisen kohtaaminen @ @
N&kdkulman vaihtamisen harjoitteleminen

tapaaminen: Oman toiminnan suunnittelu

V—
Omien tavoitteiden asettaminen A~
Omien valintojen merkitys ——
Ajatus- ja tunne-esteiden tunnistaminen 13 A

K,

tapaaminen: Yhteenvetoa

Omien tarkeiden asioiden yhteenvetamista
Kertausta aiemmin kasitellyista asioista
Ryhmaldisten palautteiden kerdaminen

QOO O®

Jokaiseen ryhmakertaan sisaltyvat tavoitteet:
% ltselle térkeiden asioiden tunnistaminen
«+ Tietoisuustaidot

% Tunteiden tunnistaminen
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Luku 2: Tapaamiskertojen kulku

HYVINVOINTI
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1. tapaaminen: Minulle tarkeat asiat

Etukiteisvalmistelut:
- Ota valokuvia koululta valokuvasuunnistusta varten
- Vie arvosuunnistuksen rastit paikoilleen

Tarvittavat materiaalit:

- Valokuvat arvosuunnistusta varten

- Tdhdet hengitysharjoitukseen (kuva Liite 1)
- Arvosuunnistuksen rastien tehtavat (Liite 2)
- Lankakera tutustumisleikkiin

Ryhmin kulku:

Aloitus (valipala)

Ryhman ja vetdjien esittely
Tutustumisleikki
Hengitysharjoitus

Ryhmaén toimintatavat
Arvosuunnistus
Kotitehtava
Hengitysharjoitus
Ryhmaékerran paattdminen
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Aloitus

Tddlld ryhmissd teemme erilaisia harjoituksia ja tehtdvid. Ne kaikki
ovat sellaisia, jotka sopisivat hyvin myés aikuisille. Me aikuiset olemme
tykdnneet harjoituksista ja niistd on saanut monenlaisia oivalluksia
omaan eldmdcdn. Ryhmdkertoja on 6. Rvhmdcdn ei ole pakollista tulla,
jos ei halua. Tervetuloa kaikille!

Tutustumisleikki (n. 10 min)

Muodostetaan piiri. Tutustutaan vdhdn toisiimme tdmdn lankakerdn
avulla. Mind voin aloittaa. Kerron nimeni ja asian tai tekemisen, josta
mind piddn sekd lempiruokani. Sitten heitdn lankakerdn jollekin sa-
malla pitden kiinni narusta. Ndin edetdcdn, kunnes jokainen on saanut
lankakerdn kdsiinsd ja kertonut hieman itsestddn. Kaikki pitdvdt lan-
gasta kiinni kerdn heitettyddn.

Tdmdn jdlkeen kerimme langan takaisin kerdlle. Heitdt lankakerdn ta-
kaisin sinua ennen tulleelle ja muistelet sen henkilén nimed ja muuta
kertomaa. Eli menndcdn takaperin esittely uudelleen, mutta niin, ettd
kukin kertoo sen henkilén nimen, joka heitti hdnelle kerdn.

Hengitysharjoitus (n. 5-10 min)

Lapsille jaetaan tehtdvaa varten hengitystihdet (Liite 1), jotka voi-
daan tulostaa ja laminoida tai leikata paksummasta paperista. Tahtia
voi my®ds tilata puisina osoitteesta www.tikkiteam.com. Tahdet anne-
taan lasten mukaan tai pyydetddn laittamaan penaaliin. Tahtia voi
hyodyntda keskittymisen ja rauhoittumisen apuna monissa tilan-
teissa. Ohjaajan kannattaa mainita lapsille, ettd harjoitus voi auttaa
mm. nukahtamistilanteissa, luokassa opetustilanteissa tai urheilu-
suoritukseen keskittymisessa.

Keskity hetken ajaksi hengittdmddn omaan tahtiin. Liikuta samalla
sormea tdhden reunoja pitkin niin, ettd aina kun hengitdt ulos, kuljeta
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sormea poispdin tihden keskustasta ja sisddnhengitykselld liikuta sor-
mea takaisin sakaraa pitkin. Tunnustele, miltd tuntuu, kun ilma virtaa
sisddn ja ulos hengittdessdsi. Pane merkille, miltd kehossa tuntuu, kun
hengitdt rauhallisesti sisddn ja ulos. Jos alat keskittymddn johonkin
muuhun harjoituksen aikana, palauta vain huomio takaisin tdhteen ja
palaa hengittdmddn sen kanssa. Anna kaikkien tuntemusten tulla ja
huomaa vain, miltd kehossasi tuntuu.

Koita puhaltaa uloshengitykselld keuhkot aivan tyhjdksi ja anna sitten
niiden taas tdyttyd itsellddn. Keskity huolehtimaan, ettd sormesi liik-
kuu tdhden sakaroita pitkin samassa tahdissa hengityksesi kanssa. Ku-
vittele, ettd rentoudut jokaisella uloshengitykselld vihdn lisdd. Anna
kehon tulla ihan léysdksi ja painavaksi. Jatka ndin pienen hetken ajan.

Lopuksi keskity taas tdhdn meiddn huoneeseemme ja muihin ympdril-
Idisi ja heiluttele lopuksi vihdn kdsidsi, jotta taas virkistyt.

” Muutamakin yhdessa tehty rau-
hallinen hengitys on parempi kuin
ei mitdan. Toisille ryhmille minuutti
oli pitka aika ja toisille lyhyt.”
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Ryhman toimintatavat (10 min)

Jotta meiddn kaikkien olisi mahdollisimman mukava olla tddlld ryh-
mdssd ja viihtyisimme porukalla, laadimme seuraavaksi ryhmdille toi-
mintatavat. Minusta olisi hyvd, jos yksi toimintatapa olisi se, ettd tdmd
ryhmd on luottamuksellinen. Eli ne asiat, mitd tddlld puhumme, jddvdt
tdnne ryhmddn eikd niistd puhuta ryhmdn ulkopuolella. Sopiihan se
kaikille?

Minkdlaiset muut toimintatavat olisivat teiddn mielestdnne tdrkeitd,
jotta meiddn olisi helppoa ja mukavaa olla ryhmdissd?

Ohjaaja auttaa toimintatapojen l0ytdmisessa ja kirjaa ne ylos taululle
tai paperille. On kuitenkin tarkedd, ettd sdannat tulisivat lapsilta it-
seltddn. Yleensa esille nousee 5-6 teemaa tai asiaa. Niista voidaan
vield lyhyesti keskustella. Ohjaaja ottaa lopuksi kuvan toimintata-
voista tai kirjaa ne itselle talteen. Ohjaaja kertoo myos, ettd mikali
emme aina oikein muista toimintatapojamme, voimme palata niihin
mydhemmin.

Arvosuunnistus (n. 30-40 min)

Jos ryhmaéssa on vain yksi ohjaaja, arvosuunnistukseen kannattaa
pyytda avustaja. Avustajan tarve tulee erityisesti lasten palatessa ras-
teilta. Kahden aikuisen voimin vastaukset voidaan ottaa vastaan no-
peammin ja ldhettdd lapset uusille rasteille jouhevasti. Suunnistus-
rastit viedaan paikoilleen ennen ryhméatapaamista (Liite 2).

Seuraavaksi ldhdetdcdn pareittain valokuvasuunnistukseen. Minulla on
valokuvia tddltd koululta. Ne ovat vihjeitd siitd, minne olen piilottanut
suunnistusrastit. Rasteilla on kysymyksid, jotka liittyvit siihen, mikd si-
nulle on téirkedd ja mistd tykkdcdt. Me kutsumme nditd asioita arvoiksi.
Arvojen kanssa kyse on samanlaisesta valinnasta, kuin silloin jos valit-
set, mikd on sinun lempijddtelomakusi. Sinun ei tarvitse selittdd, miksi
jokin asia on sinulle térkedd tai miksi tykkdcdt jostain asiasta. Jos mind
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tykkddn lakritsijddteldstd ja toinen tykkdd mansikkajddtelostd, kum-
pikaan ei ole oikeassa tai vddrdssd. Vastaa kaikilla rasteilla kysymyk-
siin yhdessd parisi kanssa. Voit vastata than mitd vain, kunhan mietit
kysymyksid ja vastaat sen mukaan, mikd sinusta oikeasti tuntuu tdrke-
dltd tai kivalta. Kun ldyddt rastin, vastaa kysymykseen paperille ja pa-
laa sitten takaisin tdnne luokkaan ja ndytd, mitd laitoit. Me annamme
tddltd yksi kuva kerrallaan vihjeet siitd, missd rasti on. Arvosuunnistus
tehddcdn pareittain, me olemme jakaneet parit valmiiksi.

Ohjaaja jakaa ryhmalaiset pareiksi niin, ettd kaikki voivat vastata ras-
teilla oleviin kysymyksiin mahdollisimman avoimesti. Tavoitteena
on, ettd parit ovat mahdollisimman "tasapuoliset”. Parien palatessa
rasteilta ohjaajat pyytdvat lapsia kertomaan vastauksistaan.

Kotitehtava: Arvojen mukainen teko (n. 5-10 min)

Nyt kun olemme miettineet, mitkd kaikki asiat ovat itselle tirkeitd, voi-
daan siirtyd pieneen kotitehtdvdcdn. Valitse yksi asia, josta vilitdt ja ni-
med sitten itsellesi kotitehtdvd, joka liittyy tdhdn asiaan. Jos vaikka sa-
noit, ettd haluat olla hyvd isoveli, voit esimerkiksi luvata pelata pikku-
veljen kanssa. Tai jos haluat auttaa ditid, voit vaikka luvata, ettd viet
roskat ulos tai autat tiskikoneen tdyttdmisessd. Kirjoita valitsemasi
juttu lapulle. Seuraavalla kerralla kdyddcdn kaikkien kotitehtdvdt Idpi
ja kerrotaan muille, miten se onnistui.

Ryhmadssa on annettu lapsille pienia palkintoja kotitehtdvien tekemi-
sen rohkaisemiseksi. Palkinnot olivat esimerkiksi tarroja, pienia
muistivihkoja, hiuspinneja ja muuta lapsille mieluisaa ja kayttokel-
poista. Palkinnot motivoivat lapsia toteuttamaan tehtivén ja niiden
koettiin myos toimivan positiivisena vahvistuksena arvojen mukai-
selle toiminnalle. Ryhménohjaaja voi toimintaympariston ja mahdol-
lisuuksien mukaan valita, ottaako palkitsemisen kayttoon.
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Hengitysharjoitus (n. 2-3 min)
Ks. sivu 22.
Ryhmakerran paattaminen

Kiitetddn ryhmalaisia osallistumisesta ja toivotetaan heidat tervetul-
leeksi seuraavalla viikolla. Ryhman paattdmisessad on koettu hyvana
toimintatapana kiittaa tai kehua jostakin asiasta, joka oli kyseisessa
ryhmassa tai ryhméan tapaamisessa hyvad. Tarkedd on kuitenkin se,
ettd kaikki positiivinen palaute on aitoa.
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2. tapaaminen: Omat ajatukset

Etukiteisvalmistelut:
- Kiinnita puu seinalle
- Tulosta tehtaviin materiaali

Tarvittavat materiaalit:
- Nallekortit

- Puu suurelle paperille + sinitarraa Puu Liite 3
- Liimapuikot ja lehdet (6 kpl/hld) Liite 4

- [Imapallo

- [Imapallot Liite 5

- Kotitehtavat kotiin Liite 6

- Erilaisia esineitd tunnusteluun
(Ks. sivu 29)

Ryhmain kulku:
Nallekortit

Kotitehtavan purku
Hengitysharjoitus
Tunnusteluharjoitus
Ajatusharjoitus: lehdet
[Imapallot

Kotitehtavat

Ryhmaékerran paattdminen




Nallekorttien valinta (n. 5-10 min)

Joka kerta, kun aloitamme ryhmdn, valitsemme heti alkuun tddltd tun-
nekortin sen mukaan, mikd fiilis juuri nyt on. Me ohjaajat valitsemme
myés kortin. Tdnne ryhmddn tulijoilla saa olla ihan mikd vaan tunne,
valitse siis kortti oikeasti sen mukaan, mikd fiilis sinulla on juuri nyt.

Nalle-kortit kasitellddn kertomalla vuorotellen, miksi paatyi valitse-
maan kyseisen kortin. Tunnustellaan néin ryhmalaisten kuulumiset
tai tunnelmat. On tdrkeitd, ettd jokaisen ryhmaldisen sen hetkinen
tunne tulee hyvaksytyksi. Asioita ei siis kasitelld eika tunnetta (esim.
alakuloa) yritetd kddntaa toisenlaiseksi. Tunne saa olla ja tapahtua eli
kaikenlaiset tunteet ovat tervetulleita.

Kotitehtavan purku (n. 5-10 min)

Kdydaan ryhmakertojen aluksi lapi kunkin kotitehtava. Ryhmanoh-
jaaja voi rohkaista ja antaa positiivista palautetta myos varsinaisen
kotitehtdvan sijaan tai lisdksi tehdysta itselle tarkedsta teosta.

Mikd olikaan kotitehtdvdsi? Koska teit sen? Miltd se tuntui? Mitd aja-
tuksia sen tekeminen herditti? Mitd tunteita tehtdvdn tekeminen he-
rdtti? Oliko vaikea muistaa tehdd "kotildksy”?

”Ohjaaja on vastuussa siitd, ettd jokainen tu-
lee huomioiduksi ja kokee tehneensa koti-
tehtdvan vaikkakin soveltuvasti. Yleensa
16ytyy joku teko, joka on ollut omien arvo-
jen mukainen.”

Hengitysharjoitus (2-3 min)
Ks. sivu 22.
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Tunnusteluharjoitus (n. 10-15 min)

Ohjaaja on valinnut jokaiselle ryhmaldiselle tunnusteltavaksi esi-
neen. Esineet voivat olla erilaisia ja niiden pinnat sekd muodot voivat
poiketa toisistaan. Ryhmissa kdytettyja esineitd ovat olleet esim. hel-
met, pienet karvaiset eldinfiguurit, slime jne.

Seuraavaksi jaetaan kaikille esine tunnusteltavaksi. Laittakaa silmdt
kiinni, dlkddkd avatko niitd ennen kuin annetaan lupa. Saat kdsiin pie-
nen asian, tunnustele, mikd se on, mutta dld vield sano ddneen.

No niin, tunnustele vield esinettd nyt, kun kaikki ovat saaneet omansa.
Millainen sen pinta on? Onko se siled tai ropeléinen? Onko se painava
vai kevyt pieneksi esineeksi? Onko esineessd kiinnostavan tuntuisia
kohtia? Onko se kova, vai joustaako se, kun painat sitd? Huomaa, miten
tunnustelet esinettd uteliaasti ja ilman, ettd yritdt millddn tavalla vai-
kuttaa siihen, miltd esine tuntuu. Tdmd on tdrked juttu. Voit tunnus-
tella ndin samalla tavalla myds omia tunteitasi ja ajatuksiasi. Sinun ei
tarvitse muuttaa mitddn, voit vain uteliaasti tunnustella, mitd kaikkea
voit huomata. Sinun ei tarvitse hallita tai muuttaa tunteitasi tai aja-
tuksiasi niin kuin sinun ei tarvitse muuttaa esinettd, jota tunnustelet.
Huomaa myés, miten keskityt tdhdn hetkeen nyt, kun tunnustelet esi-
nettd. Samalla tavalla voit keskittdd huomiosi sithen mitd tunnet, jos
sinun tdytyy keskittyd tilanteeseen, jossa olet. Vaikkapa koulussa voi
olla tdrkedd keskittyd, mutta se on joskus vaikeaa. Silloin voit ndin sa-
malla tavalla tunnustella esimerkiksi, miltd tuolisi tuntuu tai miltd kd-
dessdisi oleva kynd tuntuu.

Nyt voit avata silmdt ja katsoa esinettd. Kdyddcdn kierros ja kerro, miltd
esine tuntui.
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Lehdet puussa (n. 20-30 min)

Puun (Liite 3) voi piirtda mallia mukaillen kahdelle flappitaulupape-
rille tai kolmelle A2 paperille. Liitd paperit kokonaisuudeksi. Puun
voi tilata julisteena (70-90 x 120-140 cm) painotuotteita toimitta-
vasta yrityksestd. Huomioi, ettd Puu tulee sdilyttdd poissa ulkopuolis-
ten ndkyviltd seuraavia ryhmdkertoja varten.

Osallistujille jaetaan kuusi pientd koivun lehted kuvaavaa paperia
(Liite 4). Nama tulee olla leikattuina ennen ryhmaéakerran aloitta-
mista. Tehtdvan selkiyttdmiseksi ohjaaja kirjaa tehtdvan ohjeistusta
antaessaan taululle kuusi eri asiaa, joista ajatuksia kirjataan lehdille
(itsestd, kavereista, koulusta, kiusaamisesta, opettajasta ja ihan mista
vain). Ohjaaja voi muistuttaa, ettd kaikille tulee kummallisia ja erikoi-
sia ajatuksia, mutta ne ovat vain ajatuksia.

Seuraavaksi kirjoitetaan omia ajatuksia ndille lehdille, joita kullekin
on jaettu. Kun olet kirjoittanut lehdelle, voit kdydd kiinnittdmdssd sen
seindlld olevaan puuhun. Ajatus saa olla ihan millainen vain. Meille kai-
kille tulee monenlaisia ajatuksia pdivdn mittaan. Tdrkedd on se, mitd
ajatuksia kuuntelemme ja minkd ajatuksen mukaan teemme asi-
oita/toimimme. Jos tulee vaikka ajatus, ettd koulu on ihan tyhmdd, ei
se haittaa mitddn. Mutta jos toimii tuon ajatuksen mukaan ja Idhtee
kesken pdivdn kotiin, saattaa seurata ongelmia. Jos huomaa, mitd kaik-
kia ajatuksia mieleen tulee, voi ajatella, ettd mieli on vdhdn kuin radio,
joka on pddlld koko ajan hépottden kaikenlaista. Nyt katsotaan, mitd
mieli hopottdd kuudesta eri asiasta; itsestd, kavereista, koulusta, kiu-
saamisesta, opettajasta ja ihan mistd vain.

Nyt, kun kaikki ovat kiinnittdneet lehdet puuhun, katsotaan, mitd kir-
joititte. Huomaatteko, ettd muillekin voi tulla samoja ajatuksia kuin it-
selld? On tdrkedd muistaa, ettd lehdet puussa vaihtelevat ja vaihtuvat
pdivin aikana. Puu pysyy kuitenkin samana. Teistd jokainen on koko
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ajan sama, huolimatta siitd, mikd ndistd ajatuksista on milloinkin
omassa pdadssd.

llmapallot (n. 10-15 min)

Osallistujille annetaan paperiset ilmapallot (Liite 5). Ohjaaja on lei-
kannut ne valmiiksi. Ohjaajalle itselleen varataan tavallinen ilma-
pallo, jonka avulla han voi selkeimmin demonstroida tuota ajatusta
ilmapallossa ja pompotella sita.

Valitse nyt joku sellainen ajatus, joka sinulla on ollut, ajatus, joka on
ollut ikévd, kurja tai kiukkuinen.

"Harjoituksessa osallistujalle voi nousta mieleen to-
dellinen ikdva tapahtuma, mutta harjoitus ei sovellu
sen kasittelyyn. Ohjaajan on tarkea huolehtia siits,
ettd on kyse ajatuksesta, ei todellisesta tapahtu-
masta.”

Pyydetdan ryhmaldisid sanomaan ajatus ensin dineen, jonka jalkeen
se kirjoitetaan ilmapalloihin. T4ssa vaiheessa ohjaajalla on mahdolli-
suus poissulkea oikea tapahtuma.

Kerro muille ajatuksesta. Kerro myds, mitd yleensd teet ja mitd tapah-
tuu, kun tdmd ajatus tulee.

Seuraavaksi tarkastellaan ajatusta. Huomaatko, ettd nyt tdssd tilan-
teessa tdmd ajatus ei ole niin pelottava tai ikdvd kuin yleensd? Tdssd ja
nytvoidaan olla ndiden ajatusten kanssa ihan kaikessa rauhassa ja tut-
kiskella niitd. Nyt tdlld hetkelld kaikki muistamme, ettd ndmd ovat vain
ajatuksia. Se unohtuu helposti sitten, kun nditd ajatuksia tulee arjessa.

Silloin, jos yrittdd kovasti olla ajattelematta jotain ajatusta, voi kdydd
hassusti. Jos nyt yritdt oikein kovasti olla ajattelematta asiaa, jonka
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kohta sanon, katsotaan, kuinka kdy. Sanon pian erddn asian, dld siis
missddn tapauksessa ajattele sitd! Oletko valmis? Nyt sanon sen: Her-
kulliset donitsit. Al ajattele herkullisia donitseja ja niiden kuorrutusta.
Ald ajattele pinkkid pédllystettd tai sokeria, joka donitsia koristaa. Ald
ajattele, millaista olisi haukata pala donitsista... Miten sujuu?

Voit kokeilla kotona, millaista on, jos kurjan ajatuksen tullessa annat
sen vain tulla ilman ettd yritdt tyéntdd sen pois tai olla ajattelematta
sitd. Sen sijaan muista, ettd se on vain ajatus. Pistd se mielikuvitusilma-
palloon ja pomputtele sitd kaikessa rauhassa. Ajatukset voivat joskus
olla pelottavia tai kiukkuisia, mutta ne eivdt voi tehdd mitddn. Ne ovat
vain ajatuksia, jotka ilmestyvdt pdédhdn ja sitten taas menevdt meno-
jaan.

Ohjaaja puhaltaa ilmapallonsa tayteen ilmaa ja sulkee sen.

Minulla on tdssd ilmapallo. Kuvitellaan, ettd paha ja pelottava ajatus
olisi tissd ilmapallossa. Voin pomputella sitd hieman kauemmaksi it-
sestdni sekd tutkiskella ja ihmetelld sitd. Huomaan, ettd se on vain aja-
tus eikd se ole sama asia kuin se, mitd mind olen ihmisend tai mitd oi-
kea eldmd on.

Kotitehtava (n. 5-10 min)

Ohjaaja on leikannut valmiiksi jokaista varten kotitehtdvan. Naita
kannattaa olla enemman kuin ryhméléisia, jotta jokaisella on mah-
dollisuus valita arvojen mukainen tehtava.

Ryhmakerran paattaminen
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3. tapaaminen: Tunteiden tunnistaminen

Etukiteisvalmistelut:
- Kiinnita puu seinalle
- Tulosta tarvittava materiaali

Tarvittavat materiaalit:

- Nallekortit

- Linnut (5 kpl/hl6 Liite 7)
- Arvokortit Liite 8

- Kotitehtava-laput Liite 9
- Varikynid/tusseja, sinitarraa, liimapuikot
- Saksia

- Puu-juliste

Ryhmin kulku:
Nallekortit
Kotitehtdvan purku
Hengitysharjoitus
Tunteiden kuvaaminen (osa 1-3)
Arvokortit

Kotitehtava

Omien tunteiden nimeaminen
Hyvaksyvan nakékulman esittidminen tunteisiin
Pysyvan mindn tunnusteleminen

Omien arvojen tutkiminen
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Nallekorttien valinta (n. 5-10 min)
Ks. sivu 28.
Kotitehtavan purku (n. 5-10 min)

Ks. sivu 28.

Ks. sivu 22.
Aloitus

Tdlld kerralla puhumme tunteista. Meilld kaikilla on pdivdn mittaan
monenlaisia tunteita. Tunteet tulevat ja menevdt. Tunteet eivit ole oi-
keita tai vddrid, ne ovat vain tunteita. On kuitenkin tdrkedd, ettd tun-
teet eivdt "pdcdtd” siitd, kuinka missdkin tilanteessa toimimme.

Tunteiden kuvaaminen osa 1 (n. 10-15 min)

Ohjaaja on leikannut jokaiselle 5 lintufiguuria (Liite 7).

Seuraavaksi tunnustellaan tunteita samalla tavalla kuin viime kerralla
tunnusteltiin ajatuksia. Nyt taas on tdrkedd muistaa, ettd me kaikki
tunnemme kaikenlaisia tunteita. Joskus tunteet liittyvdt siihen tilantee-
seen, jossa olemme, joskus taas enemmdn omiin ajatuksiin ja joskus
molempiin. Kaikki tunteet mahtuvat aina olemaan. Tunteet vaihtuvat
samalla tavalla kuin sdd voi vaihtua taivaalla. Joskus taivaalla myrs-
kydd kovasti ja joskus taas on kaunista ja aurinkoista. Taivas itsessddn
pysyy kuitenkin koko ajan samana. Samoin meilld saattaa vdlilld olla
kova kiukun tunne ja sitten taas toisessa hetkessd on hyvd olo. Sind itse
pysyt kuitenkin samana huolimatta siitd, onko sinulla hyvd vai huono
fiilis.
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Viritd ndihin lintuihin eri tunteita, joita sinulla on ollut tdssd viime ai-
koina ja laita niitd puun oksille istumaan tai lentdmddn puun ympd-
rille. Tdhdn meilld on aikaa noin 10 min, mutta halutessasi voit vield
kotona miettid uudelleen tunteita ja sitd minkdlaisia muotoja niille ha-
luat antaa tai miltd ne ndyttdvdt.

Jutellaan lopuksi yhdessd kaikista tunteista, joita osataan nimetd.

Osallistujien papereille kuvaamat tunteet liimataan puun keskiosaan.
Osallistuja voi kdyda itse liimaamassa "tunteensa” puuhun tai sitten
ohjaaja voi auttaa siind. Muista ohjaajana, ettd puun juurille jaa tyhjaa
tilaa my6hempéaa ryhmakertaa varten, jolloin kuvataan puun juuria
eli arvoja.

Tunteiden kuvaaminen osa 2 (n. 5-10 min)

Ohjaaja pyytda osallistujia tulemaan seindlle kiinnitetyn puun luokse.

Kerddnnytddn puun luo ja kdydddn ldpi tunteita, joita on nimetty.
Miltd tuntuu kiukku? Entd suru? Entd ilo? Jatketaan ja kdyddcdn Ildpi
kaikki tunteet, joita puuhun on kiinnitetty.

Medilld siis todella on kaikilla monenlaisia tunteita. Tunteet ovat vihdn
niin kuin linnunpéntdssd kdyvdt linnut. Jotkut linnut ovat tosi kauniita
ja laulavat ndtisti. Toiset linnut taas voivat olla uhkaavia tai pelotta-
viakin. Osa tulee vain kdymddn linnunpontéssd, osa taas on sielld pi-
dempdcdn. Linnunpéntté kuitenkin pysyy samana huolimatta siitd,
mikd lintu sielld on. Samalla tavalla itse on sama huolimatta siitd, mikd
tunne itsessd on. Tdrkedd on vain huolehtia siitd, ettd linnunponttdén
pddsee sisddn ja ulos. Samalla tavalla tunteet saavat tulla ja mennd
omia aikojaan, eikd niitd vastaan tarvitse kamppailla tai niitd ei tar-
vitse yrittdd pitdd ulkopuolella. Ajatukset kdyvdt sinussa niin kuin lin-
nut linnunpéntéssd - ja ldhtevdit sitten taas lentdmddn. Sinulle voi tulla
kiukun tunteita, mutta se tunne vaihtuu kohta toiseen. Ja koska tieddit,
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ettd kohta kiukun tunne hdvidd, voit vain olla hetken sen tunteen
kanssa, huomata sen, ilman ettd alat kiukuspdissdsi heitelld tavaroita.

On ensiarvoisen tarkea3, ettd kaikki tunteet hyvaksytdan ja etta tun-
teiden ja kayttdytymisen valistd eroa korostetaan. Lapsi saa tuntea
kiukkua, vaikka hinelle ei sallita tavaroiden heittelemista.

Ohjaaja ottaa pallon, joka soveltuu turvalliseen kopitteluun.

Kuvitellaanpa, ettd tdmd pallo on sama asia kuin pelko. Heitdn nyt td-
mdn pallon sinulle. Miltd se tuntuu? Osaatko sanoa? Entd osaatko sa-
noa missd se tuntuu kehossasi? Heitd nyt se jollekin ryhmdldisistd?

Huomaatteko, kuinka pelon tunne aiheuttaa kehossasi aistimuksia.
Eiké ole hassua? Usein kun tunnemme jotain tiettyd tunnetta, vaikka
pelkoa, se liittyy oikeastaan enemmdn ajatuksiin kuin oikeaan vaa-
raan. Sitten kehommekin alkaa ikddn kuin huiputtamaan meitd, ettd
tuohon pelkoon on aihetta ja alamme herkemmin uskoa, ettd on syytd
peldtd. Tdmd ei useinkaan ole totta. Voi olla, ettd koemme pelon tun-
netta, vaikka oikeata vaaraa ei olekaan.

Palloa pompotellaan ryhmalaisten kesken. Yhta tunnetta pallotellaan
muutamalla ryhmalaiselld, jonka jialkeen ohjaaja nimeda uuden tun-
teen. Ryhmalaisten tehtdva on kertoa, milté ja missa kukin tunne tun-
tuu. Ohjaaja voi nimetd seuraavia tunteita: ilo, ahdistus, hAmmastys,
jannitys, pelko, suru.
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Arvokortit (n. 15-20 min)

Nyt kun olemme jutelleet tunteista, on hyvd pohtia niitd asioita, jotka
ovat pysyvdmpid kuin tunteet. Niitd sanotaan arvoiksi. Arvot ovat sel-
laisia asioita, joita jokainen pitdd itselleen tdrkednd ja oikeana. Tdssd
on kortit, joiden avulla voi tarkastella asioita, jotka ovat juuri sinulle
tarkeitd. Se, ettd selvittdd itselle ne asiat, joista vdlittdd eniten, voi aut-
taa silloin, kun kokee erilaisia tunteita. Silloin on helpompi toimia sen
mukaan, mikd on itselle tdrked asia eikd sen mukaan, mitd tunne yrit-
tdd hépéttdd.

Jaetaan ryhmaldiset 2-4 hengen ryhmiin. My6s ohjaajat ovat mukana
ryhmissd. Asetetaan Kortit kullekin ryhmalle poydille nurinpdin
(Liite 8) ja valitaan vuorotellen yksi kortti. Jokainen vastaa kortin ky-
symyKkseen itse.

Nidiilld poydilld on jokaiselle pienryhmdille kortteja, joista voit valita yh-
den. Vastaa tuohon kysymykseen. Joskus voi olla todella vaikeata 1éy-
tdd sopivaa vastausta, mutta yritd kuitenkin. Kun olemme kdyneet
ndmd kortit ldpi, vaihdamme kortit toisen pdytdryhmdn kanssa.

Nyt kun olemme pelanneet ndilld korteilla, voi olla, ettd jokaiselle sel-
kenivdt ne asiat, jotka ovat juuri itselle tirkeitd. Jos esimerkiksi kerroit
haluavasi olla ystdvillinen perheenjdsen, voit miettid, miten voisit ko-
tona toimia sen mukaisesti? Miten silloin toimisit? Onko ehdotuksia?

Ohjaaja voi ottaa esille muitakin esimerkkej3, joita ryhmassa nousi
esille.
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Ohjaaja on leikannut valmiiksi tehtdvia ryhmalaisille (Liite 9).

Nyt on taas kotitehtdvien aika. Aiemmin kotitehtdvdmme ovat olleet
sellaisia, ettd ne on tehty kotona. Tdlld kertaa tehtdvd tehdddn kou-
lussa. Valitse ndistd tehtdvistd taas sellainen asia, joka tuntuu sinusta
tdarkedltd. Mikdli tarvitset apua ja/tai selvennystd tehtdvddsi varten,
autan mielelldni.

Ryhmakerran paattaminen
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4. tapaaminen: Nakokulman vaihtaminen

Etukiteisvalmistelut:
- Tulosta tarvittavat tehtavit

Tarvittavat materiaalit:

- Nallekortit

- Kiusaamistilannekuvat 3-4/ryhmalainen Liite 10
- Kehut Liite 11

- Varikynid/tusseja

Ryhmaén kulku:

Nallekortit

Kotitehtdvan purku
Hengitysharjoitus

Sarjakuva kiusaamisesta
Tietoisuusharjoitus koskettamalla
Hyvat puheet

Hengitysharjoitus

Kotitehtavit

39



Nallekortit (n. 5-10 min)

Ks. sivu 28.

Kotitehtavan purku (n. 5-10 min)

Ks. sivu 28.

Hengitysharjoitus (n. 2-3 min)

Ks. sivu 22.

Sarjakuva kiusaamisesta (n. 30-35 min)

Nyt jaetaan kaikille erilaisia tilanteita (Liite 10), joihin liittyy pieni ta-
rina. Kun luen tarinan, mieti, mitd kukin henkil6 voisi miettid mieles-
sddn tdssd tilanteessa. Muista, ettd ajatukset voivat olla mitd vaan. Voit
siis kirjoittaa omaan paperiin ihan minkd tahansa ajatuksen. Piirrd
myos ilmeet ndille henkiléille sen mukaan, mitd arvelet heiddn tunte-
van kussakin tilanteessa.

Tarinat:

a. Kaksioppilasta oli pitkddn kavereita. Mukaan tuli kolmas hen-
kil6, joka halusi erottaa ndmd kaksi kaverusta. Lopulta hén on-
nistui ja pitkddn ystdvind olleet eivit olleet endd kavereita.
Toinen heistd jdi yksin ulkopuolelle. Kuvaile henkildiden aja-
tuksia.

b. Luokassa on yhteensd 19 oppilasta. Oppilaista yksi keksii, ettd
tehdddn yhteinen Whatsapp -ryhmd, mutta haluaa jdttdd yh-
den luokkalaisen sen ulkopuolelle. Kuvaile henkiléiden ajatuk-
sia.

¢. Koulunvilitunneilla on kolmen hengen ryhmd, jolla on tapana
kdydd tuuppimassa, tonimdssd ja repimdssd yhtd henkildd.
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Erityisesti yksi heistd on pddtekijd. Kuvaile henkil6iden ajatuk-
sia.

d. Luokassa on uusi oppilas. Luokassa on erityisesti yksi henkilé
ja pari muuta, jotka kiusaavat ja haukkuvat uutta oppilasta.
Kuvaile henkiléiden ajatuksia.

Kunkin tarinan jalkeen kidydaén lapi lasten ajatuksia siitd, mitd hen-
kilot ehka ajattelivat ja miten he ehka toimivat. Ohjaaja huolehtii, ettd
keskustelussa nousee esiin ajattelun ja kdyttdytymisen erottaminen
toisistaan. Tilanteita voidaan hy6dyntada sosiaalisten taitojen harjoit-
teluna ja pohtia, miten kaveria voisi lohduttaa tai miten voisi ilmaista
myotatuntoa.

Tehtdvassd on hyva kiyttdad lyijykynid ajankayton sddtelemiseksi.
Toiset lapset voivat keskittya liikaa piirtimiseen. Harjoituksessa on
tarkedd, ettd ryhmaldinen saa vaihtaa ndkokulmaa erilaisissa tilan-
teissa henkil6diden valilla.

Tietoisuusharjoitus koskettamalla (n. 5-10 min)

Kokeillaan seuraavaksi tehdd vdhdn erilainen keskittymisharjoitus.
Menndidn pareittain istumaan niin, ettd toinen parista istuu toisen se-
ldn takana. Kirjoita sitten edessdsi istuvan ryhmdldisen selkddn isoilla
kirjaimilla, yksi kirjain kerrallaan oma nimesi. Voit myds tehdd kuvi-
oita, ympyrdn ja kolmion ja niin edelleen. Silld aikaa, kun toinen kir-
joittaa, toinen keskittyy siihen tuntemukseen, joka kirjoittamisesta tu-
lee, samalla kun keskitymme omaan hengitykseen. Huomaa, miltd tun-
tuu, kun toinen kirjoittaa. Tunnustele tuntemusta ja huomaa myés, ettd
toinen on siind kirjoittamassa ja tuntee sormessa tuntemuksia. Se, joka
kirjoittaa, voi miettid, miltd parin seldssd ehkd tuntuu.

Seuraavaksi vaihdetaan paikkoja niin, ettd toinen kirjoittaa ja toinen
tunnustelee. Huomaa, miten nyt sinulla on samoja tuntemuksia kuin
parilla oli dsken. Samalla tavalla kuin nyt tdssd meilld oli samanlainen
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kokemus ja voimme tietdd, miltd toisesta suurin piirtein tuntui, voimme
monissa muissakin tilanteissa tietdd, miltd toisesta tuntuu, koska
meilld on ollut samankaltaisia kokemuksia. Samoin aikaisemmassa
sarjakuvatehtdvdssd osasimme arvata, miltd hahmoista tuntui, koska
meilldkin on ollut joskus kurja olo ja ikdvid tunteita. Keskity vield hetki
kirjoittamiseen ja sen tunnusteluun.

Puretaan keskustellen siitd, millaista harjoitusta oli tehda ja miten
hyvin pystyi arvaamaan, milta toisesta tuntuu.

Hyvat puheet (n. 10-15 min)

Aiemmassa sarjakuvatehtdvdssd oli aika kurjia tarinoita. Sanomalla
joitain asioita voi tosiaankin aiheuttaa pahaa mieltd. Toisaalta
voimme myds valita sanoa mukavia asioita niin, ettd toisella on hyvd
mieli. Muistatko tilanteita, joissa sinua on kehuttu tai sinulle on sanottu
jotain, mistd tuli tosi hyvd mieli? Kirjoita paperille (Liite 11), mitd si-
nulle tulee mieleen.

Kdydaan lapi tilanteet, joita ryhmaldiset muistavat ja tiedustellaan
erityisesti, miksi tastd asiasta kehuminen tai kiittdminen on tuntunut
tarkealtd; mihin itselle tarkeddn asiaan tuo kehu liittyy? Huomioi-
daan, ettd itselle tarkeitd asioita voi tunnistaa myos nain.

Entd muistatko, milloin sind olet viimeksi kehunut tai kiittdnyt muita
ympdrilldsi? Mitd luulet, tuntuikohan hdnestd samalla tavalla tosi mu-
kavalta kuulla kehu?

Tuleeko mieleesi joku, jota haluaisit kehua tdmdn viikon aikana? Kuka
ja mistd asiasta? Voisitko ottaa kotitehtdvdksesi kiittdd tai kehua
hdntd oikeasti?
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Hengitysharjoitus (n. 5 min)

Toistetaan hengitysharjoitus, mutta pyydetddn hengittdessa huomi-
oimaan tuntemuksia koko kehossa aloittaen jaloista ja edeten lopuksi
kasvoihin ja padhan. Ks. sivu 22 ja lisda kehon havainnointia:

Muutaman hengityksen jilkeen kiinnitd huomiota siihen, miltd jalois-
sasi tuntuu. Voit litkutella niitd vihdn. Pane merkille ovatko levottomat
tai rennot, kylmdt tai kuumat. Hengitd sitten taas muutaman kerran
rauhallisesti ja tuo huomiosi takapuoleen. Miltd tuolisi tuntuu? Onko
kehosi painava takapuolen pdcdlld? Kiristdvdtko vaatteet? Hengitd sit-
ten taas muutaman kerran rauhallisesti. Tuo huomiosi hartioihin. Huo-
maatko miten olkapddt kohoavat hengityksen tahdissa? Liikkuvatko
vaatteesi hengityksen tahdissa? Ovatko olkapddsi rennot? Muista lii-
kuttaa sormea tdhdelld. Tuo vield huomiosi kasvoihin ja pddhdn.
Voitko tuntea hiuksesi? Ovatko kulmasi kurtussa? Kuvittele, ettd otsasi
ja ohimosi silenevdit jokaisella uloshengitykselld. Tuo viimeisend huo-
miosi suuhusi. Missd asennossa kielesi on? Onko huulesi tiukasti kiinni
vai vdhdn raollaan? Hengitd lopuksi oikein syvdcdn ja katso ympdrillesi.

Kotitehtava (n. 1-2 min)

Pyydetddn ryhmaldisid kehumisen tai kiittdmisen lisdksi kokeile-
maan selkddnpiirtoharjoitusta kotona kaverin, vanhemman tai sisa-
ren kanssa. Muistutetaan, ettd tarkoituksena on keskittya hetkeen ja
tuntemuksiin, joita juuri nyt ilmenee.

Ryhmakerran paattaminen
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5. tapaaminen: Oman toiminnan suunnittelu

Etukiteisvalmistelut:
Tulosta tarvittavat tehtavat

Tarvittavat materiaalit:

- Nallekortit

- Tikapuut Liite 12

- Elaman arpajaiset Liite 13
- Aitajuoksu Liite 14

- Kotitehtavat Liite 6

Ryhmin kulku:

Nallekortit

Kotitehtavan purku
Hengitysharjoitus Vi
Tikapuut ~
Eldman arpajaiset A~
Aitajuoksu ?on~—
Kotitehtavit

Ryhmaékerran paattdminen

44



Nallekortit (n. 5-10 min)

Ks. sivu 28.

Kotitehtavan purku (n. 5-10 min)
Ks. sivu 28.

Hengitysharjoitus (n. 2-3 min)
Ks. sivu 22.

Tikapuut (n. 15-20 min)

Téytetddn yhdessd lomake, johon merkitdcdn yksi sellainen tavoite tai
toive, joka itselld nyt tdlld hetkelld on. Se voi liittyd kavereihin, harras-
tuksiin tai johonkin omaan kiinnostuksen kohteeseen. Sitten pilkotaan
tuota tavoitetta ja yritetddn keksid yhdessd, mitd kaikkia askelmia sii-
hen tarvitsee ottaa.

Autetaan lapsia valitsemaan mahdollisimman realistinen tavoite ja
sitten nimedmaan yksittdiset askeleet. Esimerkiksi uuden harrastuk-
sen aloittaakseen pitdd ensinna selvittdd, missa ko. harrastusta voi
harrastaa. Seuraavana tulee tietdd, miten pddsee mukaan ryhméan.
Kolmantena selvitelld, mita valineita tarvitaan. Neljantena jarjestella
kulkemisensa harrastukseen. Ohjaaja auttaa ryhmalaisid askeleiden
jarjestyksen kanssa.

Elaman arpajaiset (n. 20-25 min)

Jos ei ollenkaan mieti, mihin suuntaan eldmdssd haluaa mennd, voi
kdydd niin, ettd menee ihan arvalla. Kokeillaan seuraavaksi, miten
kdvisi, jos eldmdn tapahtumat menisivdt ihan tuurilla. Kukin nostaa
nyt itselleen viisi eldmdn tapahtumaa ja jutellaan sitten, kuinka kenel-
lekin kdvi. (Huom. Ald laita arpajaisiin Olen___. -lappuja)
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Kerro omat tapahtumasi ja kerro, oliko niissd jotain sellaista, mitd ha-
luaisitkin tapahtuvan vai sattuiko sellaista, jota et missddn tapauk-
sessa haluaisi tapahtuvan.

Harjoituksen jalkeen ohjaaja korostaa, ettei kannata antaa "tuurin”
ohjata elamda. Vertauksena voi kdyttdd mm. tikanheittoa eli tdh-
tddmme aina kymppiin, vaikka emme aina osu siihen. Tassa voi myos
muistuttaa Tikapuut -harjoituksesta, jossa tietoisesti tehdadn suun-
nitelma tavoitteen saavuttamiseksi. Lisdksi asian voi sitoa aiempaan
arvokeskusteluun eli tdhdataan niihin asioihin, jotka ovat itselle tar-
keitd. Jaetaan harjoituksen lopuksi Olen . -laput seuraavaa teh-
tavaa varten:

Lopuksi saatte kaikki keksid itsellenne sellaisen vapaavalintaisen eld-
mdntapahtuman, minkdlaista toivotte eldmddnne tai minkdlaiseen py-
ritte tulevaisuudessa. Kuvittele tuo eldmdntilanne kymmenen vuoden
pddhdn. On siis kulunut 10 vuotta tdstd pdivdstd. Minkdlainen eldmdn-
tilanne sinulla on? Kirjaa tuo eldmdntilanne tdhdn.

Ryhmalaiset saattavat eldytya arvottuihin
elamantilanteisiin voimakkaasti. Sen vuoksi
on huomioitava, ettd jokainen ryhmaldinen
pystyy irrottautumaan arvottujen elamanti-

lanteiden rooleista.

Aitajuoksu (n. 15-20 min)

Vaikka tietdd, mitd pitdd tdrkednd ja mistd tykkdd, joskus kdy niin, ettd
on vaikeaa tehdd tekoja, joilla sitd asiaa voisi edistdd. Usein silloin on
kyse omista ajatuksista, jotka voivat estdd tekemdistd sitd, mitd haluaa.
Kirjoita tdhdn aidan (Liite 14) pddlle, mitd sind haluaisit tehdd, mutta
mitd et vield ole saanut tehtyd tai uskaltanut kokeilla. Kirjoita sitten
aitaan, mitd ajatuksia tai tunteita siihen liittyy.
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Minulla voisi olla esimerkiksi sellainen toive, ettd haluaisin aloittaa
jonkun uuden harrastuksen, vaikka ratsastuksen. En ole aloittanut sitd,
koska ajattelen, ettd en ole liitkunnallinen ja ettd olen huono eldinten
kanssa. Minulla voi olla myds ajatus, ettd en opi ratsastamaan tai ettd
en osaa nousta hevosen selkdcdn. Lisdksi minulla voi liittyd tuohon toi-
veeseen erilaisia tunteita, esimerkiksi, ettd pelkddn epdonnistuvani,
joudun hdpedmddn omaa osaamattomuuttani, pelkddn ettd minulle
nauretaan... jne.

“Kannatta olla varovainen, ettd ei anna sellaista esi-

merkkia, joka johdattaa osallistujia kopioimaan esi-

merkKisi tehtdvaan. Tuetaan sitd, ettd jokainen lapsi
l6ytaisi itselleen sopivan tehtdvan.”

Nyt kun tarkastelet omaa aitaasi, huomaat, ettd nuo kirjaamasi asiat
laudoissa ovat vain ajatuksia ja tunteita. Voit niistd huolimatta tavoi-
tella tuota asiaa, joka toiveissasi on. Voit tehdd pdivittdin tekoja sen
toiveesi tai tavoitteesi eteen hupsuista ajatuksistasi huolimatta. Sa-
malla tieddt, ettd Idhes kaikille tulee samankaltaisia ajatuksia omien
toiveiden ja haaveiden tielle. Huomaatko, ettd meilld kaikilla on nditd
aitoja tai esteitd.

Kotitehtava (n. 1-2 min)
Ks. sivu 32 (Liite 6)

Ryhmakerran paattaminen
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6. tapaaminen: Yhteenvetoa

Etukiteisvalmistelut:
- Tulosta tarvittavat tehtavat

Tarvittavat materiaalit:
- Nallekortit

- Puu

- Kivet 3 /henkilo Liite 15
- Huoneentaulu Liite 16

Ryhman kulku:

Nallekortit

Kotitehtidvan purku
Hengitysharjoitus

Puu: elamani tarkeita asioita
Ma en pysty -harjoitus
Mainoskatko

Huoneentaulu
Loppukeskustelut ja suullinen palaute
Ryhmakerran paattdminen
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Nallekortit (n. 5-10 min)

Ks. sivu 28.

Kotitehtava (n. 5-10 min)

Ks. sivu 28.

Hengitysharjoitus (n. 2-3 min)

Ks. sivu 22.

Puu: elamani tarkeita asioita (n. 15-20 min)

Nyt tdydennetddn tekemdmme puu vield kaikkein tdrkeimmdlld asi-
alla; puun juurilla, eli silld, mikd sinulle on tdrkedd. Me olemme viihdn
eri tavoilla jutelleet siitd, mistd vdlitdt, mikd on sinusta kivaa ja millai-
nen haluaisit olla. Kirjoitetaan seuraavaksi ndihin kiviin, joiden ympd-
rille puun juuret kasvavat. Kirjoita jotain niistd asioista, joita ehdotto-
masti haluat omaan eldmddn. Voit kirjoittaa myés joitain ominaisuuk-
sia, jotka liittyvdt sithen, millainen haluaisit olla. Itselleni on hyvin tdr-
kedd (ohjaaja antaa esimerkin), joten voisin kirjoittaa (ohjaajan esi-
merkki). Katsotaan sitten yhdessd, millaisten asioiden ympdrille tdmdn
ryhmdn juuret kasvavat ja mietitddn, keksitddnko yhdessd, miten nditd
asioita voisi tehdd arjessa.

Ryhméanohjaajan kannattaa muistuttaa arvoista, joita ryhmalaiset
ovat nimenneet aiemmilla kerroilla.

Puretaan lukien/katsellen arvot lapi ja jutellaan, miten niita voisi to-
teuttaa lasten arkielamassa. Ohjaaja voi auttaa keksiméaan realistisia
tapoja toteuttaa itselle tarkeita asioita.

49




Ma en pysty (n. 10 min)

Joskus voi tulla ajatus, ettd ei pysty tai ei jaksa tehdd niitd asioita, joita
oikeasti haluaisi tehdd. Ehkd haluaisit olla hyvd englannissa, mutta
kun sinun pitdisi tehdd ldksyt, tuleekin ajatus, ettd en md jaksa. Tai ha-
luaisi olla hyvd jonkun soittimen soittamisessa, mutta kun pitdisi har-
joitella, tuleekin ajatus, ettd en md viitsi nyt. Sitten koko homma voi
unohtua. Jollakin voi olla toive uuden harrastuksen aloittamisesta,
mutta tulee ajatus, ettd en md pysty, en ole tarpeeksi hyvd.

Nyt harjoitellaan sitd, voisiko tehdd itselle tdrkeitd juttuja, vaikka tu-
leekin ajatus, ettei pystyisi tai jaksaisi. Kun annan luvan, Idhde liikku-
maan luokassa ja tee erilaisia asioita, joita pyyddn tekemdidin ja toista
perdssdni mitd sanon.

Ohjaaja esimerkiksi kdvelee ja toistaa samalla: "En pysty kdvelemaan,
en pysty kdvelemadn”. Sitten ohjaaja hyppii ja toistaa samalla "En
pysty hyppiméin, en pysty hyppimadan”. Seuraavaksi ohjaaja voi
mennd kyykkyyn ja toistaa "En jaksa mennd kyykkyyn, en jaksa
menna kyykkyyn” jne. Tdman jalkeen osallistujat saavat vapaasti va-
lita asioita, joita eivat pysty tekemaan.

Puretaan keskustelulla siitd, miten ajatuksia ei tdssdkaan asiassa kan-
nata aina uskoa. Pyydetdan ryhmalaisilta esimerkkeja siitd, millaisia
asioita elamissa saattaa jadda tekemattd, jos tulee ajatus, ettd "en
pysty” tai "en jaksa”.

Mainoskatko (n. 10 min)

Sulje silmdt ja keskity hetki omaan itseen. Kuvittele, ettd istut television
edessd mukavassa asennossa. TV:ssd on mainoskatko. Osa mainoksista
on todella drsyttdvid, joku mainos on hurjan tylsd. Jotkin mainokset
ovat mielestdsi hauskoja. Huomaa miten voit antaa mainosten pyorid.
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Kiinnitd nyt huomiota siihen, millaisia ajatuksia sinulla on juuri nyt.
Onko sinulla ajatuksia tdstd tehtdvdstd, onko sinulla ajatuksia tdstd
pdivdstd? Onko sinulla ajatuksia jostain kaveristasi? Huomaatko miten
ajatuksesi voivat vaihtua mainosten lailla. Toiset ajatukset ovat drsyt-
tavid tai kiukkuisia ja toiset ehkd naurattavat, toiset ovat mielenkiin-
toisia. Kokeile voitko katsella vaihtelevia ajatuksiasi samalla lailla kuin
katsoisi television mainoksia. Et voi valita mikd mainos tulee seuraa-
vaksi, mutta voit valita sen, miten suhtaudut niihin. Samoin voit valita,
ettd katselet ajatuksiasi uteliaasti ja annat niiden vaihtua omaan tah-
tiin. Huomaa, ettd ajatukset ovat vain ajatuksia. Joissain tilanteissa voi
olla hyvd antaa niiden pydrid taustalla ja kiinnittdd oma huomio siihen
mitd tekee, varsinkin kun on tekemdssd jotain, joka on itselle tdrkedd.

Katsele nyt kaikessa rauhassa omia ajatuksiasi hetken aikaa niin kuin
katsoisit mainoksia.

Huoneentaulu (n. 10-15 min)

Nyt on aika tehdd viimeinen tehtdvd ja siind on kysymys kaikista tér-
keimmdistd asiasta koko tdssd ryhmdssd. Kyse on siitd, mikd sinulle on
kaikista tdrkeintd. Voit katsoa puun juurelle laitettuja kivid tai voit
miettid asiaa hiljaa mielessdsi. Valitse, mikd sinusta tuntuu juuri nyt
kaikkein tdrkeimmdltd. Kirjoita sitten tdhdn tauluun: "Minulle tdr-
keintd on ...” Koristellaan sitten teksti ja taulu. Saat sen mukaasi muis-
tuttamaan sinua, ettd muistat ja jaksat tehdd tdhdn asiaan liittyvid te-
koja kotona, koulussa tai muualla.

Ryhmadn paattdminen ja palautelomakkeet (n. 10 min)

Kiitetaan ryhmalaisia osallistumisesta ja hyvastelldan
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Luku 3 Liitteet

Liite 1 Tahdet
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Liite 2 Rastit

Rasti 1

Millainen perheenjasen haluat olla?
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Rasti 2
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Rasti 3

Jos saisit joka paiva tehda tunnin ajan ihan mita vain, mita tekisit?
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Rasti 4

Jos sinulla olisi supervoima tai taikasauva,

jolla voisit auttaa muita, mika se olisi?
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Rasti 5

Kuvittele, ettad olet aikuinen. Millaisia asioita haluaisit tehda?

Millainen haluaisit olla?



Rasti 6
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Liite 3 Puu
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Liite 5 [Imapallot
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Liite 6 Kotitehtavat

Mina vien kotona roskapussin ilman vanhempien pyyntoa.

Mina kysyn isaltda/aidilta, missa voisin auttaa ja autan hanta.

Mina sanon siskolleni/veljelleni asian, josta pidan hanessa.

Mina siistin eteisemme tdman viikon

Mina autan viikko siivouksessa.

Ilahdutan isdn/aidin pdivaa kertomalla heti aamusta, =

ettd hian on hyva
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Kiitan aitia/isaa siit, etta

Soitan ja kiitdn hanta siitd, etta

Kysyn talla viikolla mita hanelle kuuluu.

Siivoan oman huoneeni télla viikolla ilman kenenkdan pyyntoa.

Laitan meidan perheelle iltapalan.
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Liite 7 Linnut
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Liite 8 Arvokortit

Kuvittele, etti voisit Miten haluaisit toimia,
saavuttaa aivan miti jos ndet kiusaamista?

tahansa - mita se olisi?

Miten haluaisit kohdella Millainen luokkakaveri

opettajia? haluaisit olla?
Millainen perheenjisen Oletko koskaan
haluaisit olla? haaveillut tekevisi
jotakin suurta? Mita?
Millainen haluat olla Kuka on sinulle tiarkein
koulussa? ihminen?

IKortit mukaeltu Louise Hayesin suunnittelemista arvokorteista
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Mita kaverit Miti haluaisit

merkitsevit vahemman
sinulle? elamaasi?
Miti harrastat? Mista asioista
Haluaisitko olet iloinen?

harrastaa muuta
sen lisaksi?

Mista tunnistaa

Mista haaveilet? . N
ystavan?

Mista toivot
sinua
kehuttavan?

Millainen on Kkiva
kaveri?

IKortit mukaeltu Louise Hayesin suunnittelemista arvokorteista

67



Mitéa perhe merkitsee
sinulle?

Jos sinulla olisi
taikasauva ja voisit
toivoa jotakin, mita se
olisi?

Mika on lempiammattisi?

Misti asioista olet
surullinen?

68

Miksi haluaisit tulla
isona?

Mika sinulle on kaikkein
tirkeinta juuri nyt?

Keta ihailet? Miksi?

Mita koulu merkitsee
sinulle?

IKortit mukaeltu Louise Hayesin suunnittelemista arvokorteista



Miti haluaisit enemmin  Millainen haluaisit olla?
elamaasi?

Millainen on hyva
ystiavi? Millainen kaveri ja ystava

haluat olla?

Mita tekKisit jos olisit

4 L
Mita haluat oppia? .
Millainen koulu olisi Mika on lempiaineesi
kiva? koulussa?

IKortit mukaeltu Louise Hayesin suunnittelemista arvokorteista

69



Liite 9 Kotitehtavat kouluymparistoon

Kiva teko koulussa:

Kiitdn koulun siivoojaa siitd, ettd han pitda koulua puhtaana.

Milta tuntui?

Kiva teko koulussa:

Avaan oven.

Milta tuntui?

Kiva teko koulussa:

Kayn juttelemassa (valitse joku ryhmin oppilaista)

kanssa valitunnilla.

Milta tuntui?
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Kiva teko koulussa:

Moikkaan (joku jota et yleensa tervehdi)

aamulla.

Milta tuntui?

Kiva teko koulussa:

Tarjoan apua opettajalleni

Milta tuntui?

Kiva teko koulussa:

Laitan viestin/whats app:in

jossa kerron, ettd han on kiva/mukava.

Milta tuntui?

71



Kiva teko koulussa:

Kerron opettajalleni, ettd han on hyva

Milta tuntui?

Kiva teko koulussa:

Teen laksyt ilman pyyntoa.

Milta tuntui?
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Liite 10 Sarjakuva kiusaamisesta
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Liite 11 Kehys

az‘zj'nua on kehuttu siiti,
etta ...
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Liite 12 Tikapuu

Minun tavoitteeni
]




Liite 13 Elamanarpajaiset

Olet naimisissa. Pelaat NHL:ssa.

Olet yksindinen. Menestyt tydssasi.

Olet sairaalassa. Menestyt harrastukses-
sasi.

Olet sinkku. Muutat maalle.

Olet yksinhuoltaja. Olet koditon.

Rikastut. Olet urheilija.

Olet tyoton. Joudut vankilaan.

Asut ulkomailla. Olet lentokapteeni

Istut pyoratuolissa. Olet kuntoutuksessa.
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Olet alkoholisti. Suret menetystasi.

Harrastat Taekwondoa. lloitset lomastasi.

Koyhdyt. Rakastut.

Olet nunna/munkki. Aloitat uuden tyon.

Olet onnellinen. Olet vegaani.

Menestyt opinnoissa. Perustat yrityksen.

Olet toissa. Joudut onnettomuu-
teen.

Muutat suurkaupun-
kiin. Olet kuuluisa.

Perustat perheen. Joudut valehtelemaan.
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Tulet ryostetyksi. Saat lapsen.

Menetat ystavan. Olet matkalla maail-
man ympari.

Ystavystyt. Olet luonnonsuojelija.

Edistat rauhaa. Voitat arvalla 10.000€.

Harkitset eroa. Olet bloggaaja.

Olet tutkija. Kohtaat ongelmia.

Kohtaat ongelmia. Olen

Olen : Olen

Olen : Olen
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Liite 16 Huonetaulu
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Liite 17 Palautekysely OMa juttu -ryhméin osallis-
tuneille

Arvioi seuraavia ryhmaan liittyvia asioita:

Taysin Jokseenkin Eisamaa Jokseenkin Taysin eri
samaa samaa eikd eri eri mieltd mieltd
mielti mielti mieltd

Ryhmai oli sopivan
SO © @

Ryhmiikertojen
sisiltd oli
mielenkiintoista
Ryhmin
kokoontumisia oli
riittivasti

Arvioi onko ryhmaén osallistumisella ollut seuraavia vaikutuksia itseesi:

Tiysin Jokseenkin Eisamaa  Jokseenkin Taysin
samaa samaa eild eri eri mielti eri
mielti mielti mielti mielti

Olen kiyttinyt
ryhmissi
oppimiani taitoja

Minun on helpompi
olla
epimiellyttivien

tunteiden kanssa

Huomaan, etti
ajatukseni eivit
aina ole totta
Tunnistan
paremmin asioita,
jotka ovat minulle
tirkeitd

Kerro omin sanoin, mika ryhmiin osallistumisessa oli erityisen hyvéaa:

Kerro, mitd meidéan tulisi kehittad ryhmien jarjestdmisessa:
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Liite 18 Saate

Saate
0OMa yttu -ryhmain osallistuvan vanhemmille

Tervehdys vanhemmille! . .20

Lapsenne osallistuu OMa juttu -ryhmaan. OMa juttu -ryhméa kokoon-
tuu kerran viikossa ja sen kesto on n. 1h 15min - 1h 30min.
Ryhmassa harjoitellaan erilaisia hyvinvointia ja sosiaalisia suhteita
edistavia taitoja seka nakodkulman vaihtamista erilaisten harjoitusten
avulla. Aloitamme ryhman valipalalla, joten ilmoita, mikali lapsellasi
on allergioita.

OMa yuttu -ryhmien aikataulu:

klo -
klo -
klo -
klo -
klo -
klo -

Kiitos yhteistydsta! Mikali Sinulla on kysyttavaa ryhmista, ota yh-
teytta sahkopostitse, soittamalla tai tekstiviestilla.

Yhteystiedot:

puh: email:
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