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Saatesanat ja kiitokset

Kiitokset Pohjankartanon koulun 10-luokkien ja OSAOn Valman kehittajanuorille yhteisesta
lukukauden mittaisesta matkastamme. Tarjositte meille hyvia oppimiskokemuksia. Juttu lahti
ihan lapalla ja sitten mentiin maankuoren ytimeen ja sielta ulkoavaruuteen, seka oman kehon
tuntemuksiin. Lopulta todettiin, etta turvallisuuden kokemus syntyy arkisista asioista.

Aamulla yleensa vasyttaa ja ahistaa, ei jaksais lahta kouluun. Mua auttaa ihmiset
jotka valittaa musta. Hyva opettaja kuuntelee oppilaiden toiveita. On helppo olla kun
saa menna istumaan sellaiseen paikkaan joka itsesta tuntuu hyvalle. Takana ollessa
ei tarvitse ajatella, etta toiset katsoo miten istuu. Ndma on ollut parhaita tunteja,
kun saa olla oma itsensa.

Kiitokset tyoskentelyssa mukana olleille aikuisille kehittamistyon mahdollistamisesta. Kiitok-
set myds sosionomiopiskelijat: Nina Garoés, Sara llonen ja Sonja Ankildinen panoksestanne

toimintamallin suunnitteluun ty6harjoittelun aikana.

Aikuisella on valta joko kannustaa tai lannistaa nuorta olemaan omana itsenaan kohtaamis-
tilanteissa. Tietoisuus omista kokemuksista ja niiden herattamista tunteista ovat ohjaajan
vahvuuksia. Kannattaa luottaa itseenséa, pitaa mukana joustava mieli ja hyddyntaa nuorten
nostamia teemoja, vaikka aluksi tuntuisi, etteivat ne liity kasiteltavaan asiaan. Yhteinen mat-
ka on parhaimmillaan silloin, kun ohjaaja ja nuoret tutkivat yhdessa avoimin mielin ryhmassa
tapahtuvia asioita tassa ja nyt. Turvallista matkaa!

Lahteet
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myotatuntouupumuksen ja sijaistraumatisoitumisen psykofysiologia.




Ohjaajalle

Tama opas sisaltaa teoriaa vireystilasta ja sen saatelysta seka ohjaa tutkimaan naita teemoja
oman ryhman kanssa. Turvallisuuden kokemus on kaiken perusta. Pohdi, milla kaikilla tavoilla voit
vahvistaa turvallisuuden tunnetta kohtaamisissa. Kay rauhassa lapi koko aineisto ja valitse sinulle
ja ryhmallesi sopiva lahestymistapa. Mieti jo tassa vaiheessa, miten viimeisella kerralla kaikki
tehty on punottavissa yhteen (ks. teema 5 sivulla 16).

Vireystilan saatelya havainnollistetaan sietoikkunan avulla (esimerkki sivulla 6).

Toistuva rakenne ennakoi ja luo turvaa

Virittaytyminen ja turvallisen ilmapiirin luominen

e Vireystilan havainnointi ja sanoittaminen

* Tilanteeseen sopiva kehollinen harjoite tai alkuleikki

Teeman mukainen tyoskentely

e Teoriaa ja yhteista pohdintaa
e Tehtavien tekeminen

e Yhteinen koonti, mitd tanaan koettiin

Palaute valitsemallanne tavalla: kirjallinen, sana, lause, peukuttaminen,
ilme, ele, asento...

e Jokainen tunti paattyy palautteeseen ryhman sopimalla tavalla
esim. kirjoittamalla, yhdessa puhumalla tai digivalitteisesti

Yhteinen vireystilaan sopiva kehollinen loppuleikki

e Voi sisaltaa esim. hengitysharjoituksen tai perhoshalauksen

ilmapiiriin. Se ohjaa aikuista seuraavan teeman suunnittelussa. Huomioimalla

@ Palaute voi liittya kasiteltyihin asioihin, menetelmiin, omaan oloon tai ryhman
nuorten viestit, aikuinen lisaa osallisuuden kokemusta.

Ohjaajana et tarjoa valmista, vaan luot yhteista kokemuksellista

matkaa toimintamallin teemoihin. Nuorten havainnoista ja yhteisesta Teitd taitaa nyt
ihmettelysta syntyy kyseisen ryhman tarkeimmat keskusteluteemat. vahan vasyttaa,
olisiko tauon
paikka?

Ohjaajana voit sanoittaa daneen ryhmassa nakemaasi ja kuulemaasi.
Nain ollen ryhmalaisten vireystilan saately tulee sanoitetuksi.

Katso video Turvallinen kehomieli.



https://drive.google.com/file/d/1uHNmbRYVP9ZVgZvxCvmo_cHlx_dVCwTq/view?usp=sharing

Kokemus turvallisesta ryhmasta kannustaa osallistujia tutkimaan omalla tavallaan ryhmassa ilmi
tulevia teemoja, kuten tunteet tai vireystila.

Vireessa-tydskentelyssa rakenne sailyy samanlaisena riippumatta kaytettavissa olevasta ajas-
ta. Tyoskentely etenee prosessimaisesti. Hyodynnetaan kokemuksia ja liitetaan siihen teoriaa.
Tutkitaan asioita yhdessa huomaten kaikkien vahvuuksia. Kokeillaan uusia tydtapoja ja oivalletaan

uutta. Lopuksi on juhlan aika.

Olemassa oleva tieto
ja kokemus

Jokaisen osallistujan
kokemus tarkea

Toteutus valituilla
menetelmilla
Toimintamallin manuaalin
hyddyntaminen

Oivallusten ja ryhmén
prosessin tuotosten koonti

Mita olemme oppineet ja
kokeneet?

Ihmettelya, perustelua

Ryhmalaisten ja ohjaajan

Ideariihi

Projektisuunnitelma,
aikataulutus, materiaalit

ryhmaén toiminnalle,
asettautumista asian
aarelle

Jatkuva yhdessa
kehittaminen
Itselta ja toisilta oppiminen,
kokemuksellisuus

ommmat valinnat
ja vahvuudet osana
tyoskentelya

Paatdsjuhla ja
osallistumistodistukset
Kiitos yhteisestd matkasta

ja palaute

Oivallukset jakoon

Tuotosten jakaminen ryhmalle

sopivimmalla tavalla

Valmistaudu

e Mieti, mika sinua auttaa olemaan
lasna ryhmassa — oman vireystilan
tarkastelu ennen ryhmaan menemista.

e Ryhman tuntemus ja ryhmalaisten
keskinainen luottamus vaikuttavat tyosken-
telytapoihin. Tuttu ryhma voi kasitella tee-
moja henkilokohtaisemmin kuin aloittava
ryhma.

e Luo turvallinen ryhman aloitus — tutus-
tumisen tarkeys! Ryhman tydskentelylle
kannattaa varata rauhallinen tila.

e Muista aloittaa virittaytymisella,
valitse joko rauhoittava tai virittava tehtava
tunnustellen ryhman ilmapiiria (katso
tehtdvit sivulta 18)

e Varaa ryhma kerralle tarvittava materiaali
etukateen esim. tulosteet tai kynat

e Mita viet mukanasi, kun menet
ohjaajana ryhmaan?

Kuuntele ja havainnoi

e Ohjaajalla on aktiivinen rooli poimia
osallistujien puheista ja reaktioista
aiheita, joihin kannattaa palata
seuraavilla kerroilla.

Pida huolta

e Kasiteltavat teemat voivat aiheuttaa
nuorissa tunnereaktioita, jotka ovat liian
henkilokohtaisia ryhmassa jaettavaksi.

—»  Mieti milloin ja missa on sopiva aika
ja paikka jatkaa keskustelua nuoren
kanssa.

e Tiedota kotijoukkoja ryhman
aloittamisesta.




Koenko olevani
turvassa?
Kayttaydynko toisia
kohtaan turvallisesti?

Miksi turvallisuutta kannattaa ihmetella? Olenko itselleni

turvallinen?
Turvallisuuden kokemus on kokonaisvaltainen tunne ja se on perusta vireyden ja

hermoston saatelylle. Ne vaikuttavat edelleen tunnesaatelyyn ja sita kautta kayttay-
tymiseen. Voimme tarkastella turvallisuutta ulkoisesta ja sisaisesta nakokulmasta.

Turvallisuuden tunne syntyy aivoissa. lhmiskunta on naihin paiviin saakka sailynyt elossa eraan-
laisen turvatutkan ja kehon puolustusmekanismien avulla. Olemme valppaina tunnistamaan vaa-
roja ja reagoimaan niihin nopeasti. Taistelemme tai pakenemme, mikali nama keinot eivat ole
mahdollisia, lamaannumme. Toimimme automaattisesti aivojen alempien osien ohjaamana ja
tuolloin monimutkaisempaa ajattelua ja paattelykykya ohjaava aivokuori on hetken aikaa pois
pelista. Tama on tarkea, hengen pelastava toiminto silloin kun olemme todellisessa vaarassa.

Kehollisesti aivan samat reaktiot voivat kytkeytya paalle myos silloin, kun koemme uhkaa arki-
sissa tilanteissa, joissa ei ole todellista hengenvaaraa. Niita voivat olla epavarmuuden kokemuk-
set, ulkopuolelle jaaminen ja vaarinkasitykset. Turvallisuutta tuovat asioiden ennakoitavuus,
aiemmat hyvat kokemukset ja ryhméaan kuuluminen.

Riittava turvallisuuden kokemus mahdollistaa Tama ryhma on
vield uusi. Parasta
e sosiaalisen liittymisen e l|aheisyyden antamisen ja kayttaa tutustumiseen
o . aikaa ja ottaa aluksi
e kommunikoinnin vastaanottamisen pienié, helppoja
* asioiden muistamisen * tulevaisuuden suunnittelun fehtavia.
* oppimisen * tietojen ja taitojen kayttamisen

Vireystila ja sietoikkuna

Vireystilan vaihtelut ovat luonnollinen osa vuorokautta, arkea ja sen rytmia. Levatyn yon jalkeen
olo on palautunut ja sopivan energinen keskittyvaan tyohon. lltapaivan puolella taas vireystila
heittelee helpommin, jolloin on hyva pitaa mikrotaukoja, liikkua ja syoda verensokeria yllapitavaa
valipalaa. lltaa kohden vireystila laskee ja valmistautuu nukkumiseen, minka aikana keho ja mieli
palautuvat ja aivot puhdistuvat.

Hermoston saatelemaa fyysista ja psyykkista aktiivisuutta voidaan kuvata jasentamalla se vireystiloiksi.



Mita jarkea?
Rivojen kolminaisuus

Aivot koostuvat kolmista aivoista: Matelija-aivot, tunneaivot eli nisakasaivot ja jarkiaivot eli ihmis-
aivot. Jokaisella naista on oma ydintehtava, mutta ne toimivat parhaimmillaan saumattomassa
yhteisty0ssa toistensa kanssa.

Kehityksellisesti alkukantaisimmat matelija-aivot pitavat
kehon toiminnassa saadellen automaattisia toimintoja, kuten
sydamen syketta, verenpainetta, hengitysta ja ruuansulatusta.
Kehon sisaiset aistimukset kulkevat matelija-aivojen kautta.

Nisdkasaivot eli tunneaivot saatelevat tunteita.
Ne auttavat tietamaan milloin miltakin tuntuu. llo, suru,
viha, pelko ja muut tunteet aktivoituvat taalta.

Jarkiaivot ovat nuorin aivojen osa, missa yhteyksia
kehittyy pitkalle aikuisikaan, jopa lapi elaman. Ne vastaavat
ajattelusta, suunnittelusta, puhumisesta ja oppimisesta.

Turvallisessa, sopivan valppaassa vireystilassa jarkiaivot ohjaavat muita aivoalueita parhaalla
mahdollisella tavalla. Talldin on helppo tehda suunnitelmia, valintoja, 10ytaa ratkaisuja ja saavuttaa
paamaaria. Jarkiaivojen avulla voidaan esimerkiksi hetkeksi siirtaa nalan tunnetta, jotta tehtava
saadaan paatokseen.

Sietoikkunaksi kutsutaan optimaalista vireystilaa, jossa stressia on sopiva méaara. Sietoikkunan
koko vaihtelee vireystilan mukaan. Ylivireystilassa stressin maara ylittaa sietoikkunan rajan ja
kaynnistaa halytystilan. Silloin ajattelu ja oppiminen eivat ole mahdollisia, vaan toimintaa ohjaavat
tunneaivot. Alivireystilassa olo on passiivinen, tylsistynyt. |kaan kuin aivoissa olisi liilan vahan
energiaa — akku vahissa.

Oman vireystilan tunnistaminen tarjoaa mahdollisuuden vaikuttaa stressitilojen voimakkuuteen
seka riittavaan palautumiseen. Vireystilan voimakkailla vaihteluilla on merkitystda hermoston
toiminnan kannalta fyysiseen terveyteen, kuten sydamen ja verenkierron sairauksiin. ltsetuntemus
kertoo milloin stressitaso nousee liikaa.



Autonominen hermosto

Autonomisella hermostolla on kyky arvioida turvallisuutta ja uhkaa. Se aktivoituu ulkoisesta arsyk-
keesta ajallisesti jo ennen kuin se on tietoisessa mielessamme. Kun autonomisen hermoston tur-
vatutka on sopivasti virittynyt, on mahdollista suunnata energiaa haluamaansa kohteeseen, ylittaa
ja haastaa itseaan tavoitteiden toteuttamiseksi.

Polyvagaalinen teoria kuvaa autonomisen hermoston toimintaa turvallisuuden yllapitamiseksi ja
palauttamiseksi. Siina merkittavassa roolissa on vagushermo, jota aktivoimalla olo rentoutuu ja
sietoikkunassa olo mahdollistuu. Jo yksikin pitka uloshengitys vahvistaa vagushermon toimintaa.

Sietoikkunassa asiat koetaan ja kohdataan ymparistoon nahden sopivalla tunnetilalla. Kommuni-
kointi on mydnteista, ehka huumorilla hdystettya. Olo on turvallinen ja mieli keskittyy olennaiseen,
jolloin esimerkiksi uusien asioiden oppiminen ja sosiaalinen littyminen on mahdollista.

Sosiaalisen liittymisen jarjestelma saatelee niitd kehon osia, joita kaytamme, kun olemme
vuorovaikutuksessa toisten kanssa, kuten silmaluomen avautumista (kun katsomme), kasvojen
lihaksia (kun tunnemme tunteita), keskikorvan lihaksia, (jotta kuulisimme puheen taustamelusta).
Jos joudumme uhkaavaan tilanteeseen, voimme hyddyntaa sosiaalisen littymisen jarjestelmaa
esimerkiksi yrittamalla puhua rauhoittavasti ja jarkevasti.

Hermoston kautta tunneilmapiiri tarttuu. Jos yksi porukassa rauhoittaa omaa vireystilaa, se
auttaa rauhoittamaan myos muiden vireytta. Ryhmassa tietoinen turvallisen ilmapiirin luominen
ja kehollisten ylivirittyneisyytta laskevien harjoitusten leikkimielisesta tekemisesta voi syntya
saatelykeinoja.

Autonominen hermosto koostuu kolmesta toisiinsa hierarkisesti liittyvasta tasosta

Keltainen vari
Aktivoiva, sympaattinen hermosto

= Taistele ja pakene -hermosto

Punainen vari

Lamaannuttava ja passivoiva
parasympaattisen hermoston haara
= Lamaannu ja jahmety -hermosto

Kaanteinen liilkennevalomalli.




TEEMA 1

Turvallisuus

Virittaytyminen, kuulumiset ja tutustuminen

Valitse joko rauhoittava tai virittava tehtava kuulostellen ryhmasi ilmapiiria.

Teeman mukainen tyoskentely

Tehtava 1. Hyva oppimistilanne

Tehtavassa tarkastellaan hyvaan oppimiskokemukseen vaikuttavia asioita. Pyyda nuorta
muistelemaan hetkia, jossa uuden asian tai taidon oppiminen sujui hyvin.

Tapahtuiko oppiminen koulussa, harrastuksissa? Mita asiaa opettelit? Millainen tunnelma
oppimistilanteessa oli? Auttoiko sinua joku, kuka? Mihin aikaan oppiminen tapahtui? Olitko yksin
vai ryhmassa?

Lopuksi keskustellaan yhdessa kokemuksista sen verran, kuin se tuntuu hyvalta. Keskustelusta
tehdaan koonti valitulla tavalla.

Tehtava 2. Turvapaikkani koulussa

Tehtavan tarkoituksena on tarkastella turvallisuuden kokemusta valokuvien avulla. Jaa nuoret pareiksi.
Pyyda heita etsimaan paikka, jossa he kokevat olonsa mahdollisimman turvalliseksi ja rennoksi.
Paikka voi olla sellainen, johon he mielellaan hakeutuvat oleilemaan ja viettamaan aikaa. Pyyda nuoria
ottamaan valokuva turvapaikasta.

Valokuvauksen voi tehda kahdella tavalla

Vaihtoehto 1 Sina turvapaikassa: Kaveri ottaa sinusta kuvan omassa turvapaikassasi,
tai otat itse itsestasi kuvan turvapaikassasi.

Vaihtoehto 2 Pelkka turvapaikkasi: Otat kuvan turvapaikastasi, mutta et itse nay kuvassa.
Muistuta nuoria siita, ettei kuvassa nay muita ihmisia tai tunnistetietoja.

Palataan takaisin ryhmaan tarkastelemaan valokuvia: Millaisia turvapaikkoja 16ytyi? Toistuuko jokin
sama paikka nuorien kesken? Mitka tekijat vaikuttavat siihen, etta valitut paikat tuntuvat turvalliselta?

Palautteen Yhteinen
keraaminen lopetus
Mika fiilis jai? Perhoshalaus,
Mika talla kerralla ol katso ohjeet
sinulle merkittavaa? sivulta 19.
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TEEMA 2

Vireystilan sietoikkuna

Virittaytyminen ja kuulumiset

Valitse joko rauhoittava tai virittava tehtava kuulostellen ryhmasi ilmapiiria.

Tunteet vaikuttavat vireystilaamme

Tunteita kannattaa tunnustella, jotta oppii ymmartamaan niiden vaikutuksen omaan
olotilaansa ja kayttaytymiseensa.

Nolostuessa keho painuu kasaan ja, kun iloitsemme kehokin on energinen ja tekee mieli hypahdella.

Kaymme lapi paivan aikana monia tunteita. Kaikki tunteet ovat arvokkaita
eika niita pida lahtea arvottamaan, silla tunteilla on oma tarkea tehtavansa.
Voimakkaidenkin tunteiden huiput laimenevat minuuteissa.

Keskustelun kysymyksia: Millaisia tehtavia erilaisilla tunteilla on? Kaikki tunteet ovat ok.
Miten ne voivat vaikuttaa tehtavissa suoriutumiseen? Kaikki tunteet eivat
ole mukavia, mutta ne
kuuluvat elamaan ja niilla
on tarkoitus. Tunnetiloihin
on mahdollista vaikuttaa.

Teeman mukainen tyoskentely Tunteet voivat olla myGs

suojaavia.

Tehtava 1: Tunteiden tunnistaminen

Vaihtoehto A: Tunnesanakilpailu

Ryhmalaiset listaavat yhdessa mahdollisimman
paljon sanoja kahdessa eri ryhmassa kisailemalla
kumpi ryhma keksii eniten tunnesanoja. Kaikki
tunnesanat kirjataan lopuksi yhteiseen listaan,
jota tarvitaan Teeman 3 Tunnepelissa.

Vaihtoehto B: Tehtadvin tavoitteena on
tunnistaa ja sanoittaa kokemiaan tunteita.

Jaa jokaiselle nuorelle kuva tunnesanoista. Pyyda
nuorta ympardimaan kuvasta tunteita, joita han
on tuntenut esim. viimeisen viikon aikana.

Tunteet eivat aina tunnu mukavilta, mutta niita voidaan tarvita tilanteissa, joissa pitaa ilmaista tai vies-
tittaa toisille omat rajat. Tunteet voivat my6s suojata omien rajojen ylittamiselta esimerkiksi vihaisuus
estaa toisia tulemasta liian lahelle. Tunteita kannattaa sanoittaa ja niité voi jakaa toisten kanssal

Kaikki tunnetilat ovat aivojen eri osien

Keho + aivot = tunnekokemukset sekd kehon yhteistydn tulosta. Mitd

tama yhteistyo oikein tarkoittaa?

10



TEEMA 2

Tehtava 2. Vireystilan sietoikkuna — mista tiedat, etta olet vireessa?
Yksin tai parin kanssa

Kun sinun pitaisi keskittya ja tunnistat olevasi yli- tai alivireystilassa, mitka keinot auttavat palaa-
maan sietoikkunaan? Enta mitka keinot auttavat pysymaan sietoikkunassa? Kirjoita ylivireystilan
seka alivireystilan laatikoihin keinoja, jotka auttavat sinua palaamaan sietoikkunaan. Kirjoita sieto-
ikkunalaatikkoon keinoja, jotka auttavat pysyméaan sietoikkunassa.

Tehtava 3. Kootaan ryhman yhteinen sietoikkuna A3-paperille

Sama sietoikkuna -pohja kuin edellisessa tehtavassa. Nuoret kertovat, mita keinoja he keksivat ja
mihin kohtaan sijoittivat ne. Tama sietoikkuna jaa ryhmatilaan tai osallistujille itselleen, ja sen aarelle
voidaan myéhemminkin palata.

Palautteen Yhteinen
keraaminen lopetus
Mika fiilis jai? Mika Hengitysharjoitus

talla kerralla oli
sinulle merkittavaa?

11




TEEMA 3

Tunne tunteesi

Virittaytyminen ja kuulumiset

Valitse joko rauhoittava tai virittava tehtava kuulostellen ryhmasi ilmapiiria.

Teeman mukainen tyoskentely

Tehtava 1. Katsotaan video

Managing Stress — Brainsmart - BBC Mika muu kuin hengitys auttaa
Kesto reilu 2 min vahentamaan stressin vaikutuksia?

e Treenaaminen ja harrastaminen,
jossa paasee purkamaan energiaa

e Ota tilanteesta kontrolli, selvita
tilanne ja mieti kuinka voisit
kasitella sen

 Ala stressaa yksin, juttele jonkun
kanssa asiasta, sosialisoidu

e Naura vahan — on vaikeaa nauraa ja

Koska stressi on fyysinen reaktio, auttaa syva- tiristd pelosta samaan aikaan!

hengitys torjumaan siitd aiheutuvia vaikutuksia.
e Rauhoitu luonnon &areen - lahde

vaikka metsaretkelle tai rapsuta
lemmikkia kotona, mika vain
rauhoittaakin.

Tehtava 2. Tunnepeli

Peliin tarvitaan kuvia, esimerkiksi postikortit, ilmaiset kuvapankit tai nuorten itse ottamat kuvat, ja
lista tunnesanoista (Teeman 2 Tunnesanakilpailu). Riippuen paikalla olevan ryhman koosta, voidaan
pelata yhtena ryhmana tai joukkueina.

Miten pelataan?

1. Joku sanoo tunnesanan listalta.

2. Jokainen pelaaja valitsee kaksi kuvaa, jotka hanen mielestaan kuvastavat tunnetta.
3. Verrataan valittuja kuvia ja keskustellaan niista.

Pelivariaatio: Jos kaikilla osallistujilla on kaytdssa samanlaiset kuvapakat, peli voidaan toteuttaa
kilpailuna. Joukkue saa pisteita sen mukaan, kuinka monta samaa kuvaa on valittuna.

12


https://youtu.be/hnpQrMqDoqE
https://youtu.be/hnpQrMqDoqE

TEEMA 3

Tehtava 3. Varitystehtava

Milta eri tunteet tuntuvat kehossa? Varita kuvaan mittarin ohjeistuksen mukaisesti.

L0 SURU PELKO
VIHA HAPLA FILIS JUST NYT

Aktiivisuutta, liiketta, Neutraali Pysahtymisia,
eniten tuntemuksia vahiten tuntemuksia
Palautteen keraaminen Yhteinen lopetus
Mika fiilis jai? Mika talla kerralla oli Esim. perhoshalaus, hengitysharjoitus
sinulle merkittavaa? tai ryhmassa hyvaksi koettu leikki.
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TEEMA 4

Ajatukset ja uskomukset

|
Virittaytyminen ja kuulumiset

Valitse joko rauhoittava tai virittava tehtava kuulostellen ryhmasi ilmapiirié. | lamakaan ol
. . ) . . ei 0o mihinkaan.
Rjatukset ja uskomukset vaikuttavat valintoihimme En opi tata ikind.

Ma oon niin tyhma.
Teeman tehtavien tarkoituksena on suunnata ajatukset omaan itseen
seka tulevaisuuteen. Mita ajattelen itsestani, mita tunteita nuo ajatukset
minussa herattavat? Millainen on Tulevaisuuden Mina?

Teeman tarkoituksena on heratella miettimaan ajatuksia ja uskomuksia, Pitaa viela

jotka vaikuttavat minakuvaan ja tapaan, jolla puhuttelee itseaan. harjoitella lisaa.
Kylla tama vield

joku paiva onnistuu.
Kylla tdma tasta.

Teeman mukainen tyoskentely

Tehtava 1.
Mina olen -runo MINA OLEN -RUNO
e Tehtévanasi on suunnata ajatukset sinuun itseesi. Pyséhdy pohtimaan millainen tyyppi talla hetkella olet.

Tehtavana on suunnata Téyta tyhjét kohdat sinua kuvastavilla sanoilla ja lauseilla. Lopputuloksena on runo, joka kertoo sinustal

ajatukset oman itseen.

Tyhjat kohdat téytetdén itsed KIRJOITTAA: _ .

kuvastavilla, kannustavilla

sanoilla ja lauseilla. OLEN _ _ ...

Lopputuloksena on runo. M

Vinkkil! Jos et keksi itse WALUAN .

vastausta johonkin kohtaan, NAEN

voit kysya kaverilta tai

e . o KUULEN _ _ _ _ o ____

miettia, miten sinulle tarkea

ihminen sinua kuvailisi. OLEN .
YMMARRAN _ _ _ _ _ o _____
TUNNEN - _
KOSKETAN _ _ _ _ _ _ o ____
PELKAAN . _ _ _ o ____
ITKEN _ _ e
UNELMOIN _ _ _ _ o ____
YRITAN . _ _
OLEN . _
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TEEMA 4

Tehtava 2. Tulevaisuuteni — unelmakartan tekeminen

Etsitaan aikakausilehdista omaan unelmakarttaan sopivia asioita. Kirjoitellaan omista toiveista,
tavoitteista ja unelmista tulevaisuuteen liittyen. Pohditaan mitka asiat vaikuttavat noihin tavoitteisiin
paasemiseen ja unelmien toteutumiseen?

1. Valitse vahintaan 4 aihetta, joiden ymparille tydstat unelmakarttaasi. Enemmankin saa tehda!
Tyhijiin kuvakkeisiin voit keksia omat otsikot. Unelmakartan teemana on Mun tulevaisuus.

2. Etsi aikakausilehdista kuvia, sanoja ja lauseita, jotka haluat kuhunkin aiheeseen liittaa. Voit myds
itse kirjoittaa, piirtaa ja varittaa — tee unelmakartasta juuri sinun nakoisesi.

3. Muistele hieman samalla aiempien tuntien aiheita: Mita tunteita tulevaisuuden miettiminen saa
sinussa aikaan? Onko olosi rauhallinen ja voit keskittya tehtavaan, vai ovatko ajatukset ja fiilikset
hieman sekaisin? Milta tehtavan tekeminen tuntuu, rauhoittaako se, ahdistaako se, onko se ihan
ok vai tuntuuko ettet mitenkaan jaksaisi? Mita luokassa voisi tehda, jotta tehtavaan keskittyminen
olisi helpompaa?

4. Kaydaan yhdessa toita lapi. Nuoren ei tarvitse esitella koko tyota tai kertoa kaikista henkilo-
kohtaisimmista ajatuksistasi. Unelmakartasta voi valita kohdan, josta ryhmaélle kertominen tuntuu
hyvalta!

Naitz Asioity
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Palautteen keraaminen Yhteinen lopetus
Mika fiilis jai? Mika talla kerralla oli Esim. perhoshalaus, hengitysharjoitus tai
sinulle merkittavaa? ryhmassa hyvaksi koettu leikki.
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TEEMA 3

Matkan juhlistaminen

Virittaytyminen ja kuulumiset

Tavoitteena on, etta jokainen osallistuja kokee olleensa mukana yhteisessa projektissa ja kaikki
saavat onnistumisen kokemuksen.

Ryhmaén kanssa tyoskennellessa lopettaminen on yhta tarkeaa kuin aloittaminen.

e Kiitetaan nuoria siita, etta he toivat tyoskentelyyn mukaan omaa kokemusmaailmaansa.
e Juhlistetaan yhteista matkaa.

e Vietetaan kiireeton rauhallinen hetki tassa ja nyt, hyvan asian aarella.

Henkilokohtaisesta yhteiseen — yhteisesta henkilokohtaiseen

Ryhmalaisten yhdessa tekemista tehtavista ja palautteista voidaan koota yhteisen matkan kertomus
esimerkiksi valokuvakollaasiksi. Tuotos voi olla ryhman yhteinen sietoikkuna, joka on taydentynyt
matkan aikana (tehtdva teemassa 2).

Yhteisen tehtavan laajuutta ohjaa ryhman kaytossa oleva aika. Eraassa ryhmassa, joka kokoontui
kerran viikossa, ryhmalaiset valmistelivat yhteisen videon. Liséksi ryhmassa valmistui henkildkohtaisia
projekteja, kuten maalaus, sarjakuva ja podcast.

Onko nuorilta noussut muutostarpeita ja kehittamisehdotuksia, joiden toteuttamiseen
tarvitaan aikuisia.

Oivallukset jakoon

e Matka on mahdollisuus itsetuntemuksen vahvistumiseen.

e Jokainen osallistuja saa itse paattaa, missa laajuudessa tuo tehtavien sisallot muiden nakyville.

@ Yhteista ryhmamatkaa on tarkea juhlistaa omalla ryhmalla!

Palautteen keraaminen

Viimeisella kerralla kerataan palautetta ja kehittamisideoita koko tydskentelyn ajalta. Ryhmasta
riippuen palaute kerataan yhdesséa keskustellen tai kyselylomakkeella. Keskustelun tukena voidaan
kayttaa esim. kuvakortteja.
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TEEMA §

Kiitos matkasta!
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Tehtavaohjeistukset: Virittaytymisleikit

Mita jarkee tassa on?

Virittaytymisleikkien tarkoitus on tukea ryhman vireystilan saatelya ja ohjata teemaan. Leikkisyys ja
huumori rentouttaa ilmapiiria ja luo ryhmahenkea. Havainnoi ryhmasi vireystilaa ja valitse leikki sen
hetkisen tarpeen mukaan. Leikeilla ja harjoituksilla voi ohjata ryhman huomion tahan hetkeen. Jokaiselle
teemakerralle voi valita saman alku- tai loppuleikin, jolloin ne ovat osa pysyvaa rakennetta.

123-peli

Koko ryhma asettautuu seisomaan rinkiin. Pelin johtaja antaa ohjeet leikkiin. Ensimmainen aloittaa
sanomalla 1 ja seuraavat jatkavat sanomalla vuorollaan 2, 3, 1, 2, 3... Numeroilla jatketaan sen verran,
etta kaikki ovat paasseet sujuvasti leikkiin mukaan. Seuraavaksi jatketaan niin, etta numeron 3 tullessa
kohdalle, pitaakin lyoda kadet yhteen. Kierros menee siis 1, 2, laps, 1,2, laps... Kun tama alkaa sujua,
numeron 2 kohdalla pitaa sanoa "p60” ja lopuksi viela numero 1 kohdalla pitaa tomayttaa jalalla lattiaa.
Viimeiset kierrokset menevat siis tomps, "p66”, laps, tdmps, "pdd”, 1aps jne.

Kaikki pysyvat leikissa mukana, vaikka tulisi virheita. Kaveria saa auttaa ja mokalle voidaan
hyvéantahtoisesti yhdessa nauraa.

Bussi tulee

Sovitaan leikinjohtaja. Ryhma asettautuu seisomaan rinkiin. Bussia odottaessa kaikki katsovat alas,
omiin varpaisiin. Kun leikinjohtaja ilmoittaa "bussi tulee”, kaikki nostavat paansa ja katsovat toista rin-
gissa olevaa leikkijaa. He, kenen katseet kohtaavat, poistuvat ringista. Leikki jatkuu kunnes ei ole enaa
leikkijoita.

Rivojumppa
Aivojumpan liikkeet aktivoivat aivojen eri osia. Aivojumppaa voi tehda ennen ajatustyota vaativien tehta-

vien aloittamista tai valijumppana, jotta kirjaimellisesti saa aivot liikkeelle.

e Kavele paikallaan. Kosketa oikealla kyynarpaalla vasenta polvea ja sitten vasemmalla kyynarpaalla
oikeata polvea.

e Piirra oikealla kadella suurta, kyljelldaan olevaa kahdeksikkoa edessasi. Seuraa kaden liiketta silmil-
lasi. Tee sama vasemmalla kadella. Liike ohittaa vartalon keskilinjan.

e Laita oikea etusormi nenallesi ja vasen kammen oikean korvan paalle. Lapsayta molemmilla kasilla
reisia. Laita vasen etusormi nenallesi ja oikea kammen vasemman korvan paalle. Lapsayta molem-
milla kasilla reisia. Jatka naita liikkeita ja koeta lisata nopeutta.

Keskittymisharjoitus

Harjoituksen tarkoituksena on lisata keskittymista tassa ja nyt -hetkessa olemiseen. Tarkoitus on jarrut-
taa mielen kierroksia kohdistamalla huomio ymparistdon. Samalla keho ja mieli rauhoittuvat ja ajattelu
toimii paremmin. Harjoitus tehdaan rauhassa, ilman kiiretta. Ohjaaja lukee alla olevan tekstin rauhalli-
seen tahtiin, niin etta jokaisessa kohdassa on aikaa tehda aistihavaintoja.
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e Ota nyt hyva asento. Laita jalkapohjat lattiaa vasten. Anna katesi laskeutua syliin ja ole hetki vain
paikoillasi tekeméatta mitaan.

e Katsele nyt ymparillesi ja huomioi mita naet.

e Kiinnita huomiosi johonkin tassa huoneessa olevaan esineeseen. Tarkastele sita ja sen yksityis-
kohtia. Minka muotoinen se on? Minka varinen se on? Minka kokoinen se on? Nimea mielessasi
jokin sen ominaisuus, esimerkiksi "se on pyorea”.

e Kuuntele nyt hetki aania, joita kuulet ymparillasi.

e Kiinnita huomiosi johonkin valitsemaasi aaneen, jonka kuulet huoneen siséalta tai sen ulkopuolelta.
Kuuntele tarkkaan, milté se kuulostaa. Onko aani kova vai hiljainen, onko se jatkuva vai vaihteleva?
Onko se mukava vai epamukava? Nimea taas mielessasi jokin sen ominaisuus, esimerkiksi "aani
on kova”".

e Kosketa nyt jotain lahellasi olevaa esinetta. Tunne milté se tuntuu. Mitéa materiaalia se on, minka
muotoinen se on? Onko se kevyt vai painava, kova vai pehmea, lammin vai kylma. Onko sen pinta
siled vai karhea? Nimea jokin esineeseen liittyva ominaisuus.

e Olet nyt tassa hetkessa ja tassa paikassa. Olet lasna tassa ja nyt.

Harjoituksen voi toistaa itsenaisesti esimerkiksi silloin, kun ajatukset lahtevat harhailemaan
keskittymista vaativassa tehtavassa. Pyyhekumin tai sinitarran pyorittely, puristelu tai kadessa
pitaminen voi tuntua rauhoittavalta ja auttaa pysymaan tassa hetkessa.

Hengitysharjoitukset

Syva, rauhallinen hengitys kertoo keholle, ettei ole mitaan hataa. Hengitysta
voidaan pysahtya tarkkailemaan, ilman etta sita koetetaan muuttaa
Hengitykseen keskittyminen kiinnittda huomion nykyhetkeen.

e Aseta toinen kasi rintakehalle ja toinen vatsan paalle. Tarkkaile
tunnetko hengityslihasten liikkeen, nouseeko ja laskeeko vatsa
hengityksen tahdissa.

¢ Kolmiohengitys (ks. sivu 11)

Perhoshalaus

Perhoshalaus on tehokas tekniikka hermoston itsesaatelyyn ja stressireaktion rauhoittamiseen. Teknii-
kan kehittanyt meksikolainen Lucina Artigas kuvaa perhoshalausta nain: "Meilla kaikilla on kadet niita
tilanteita varten, kun meilla ei ole toista ihmista, joka voi halata meita. Silloin voimme auttaa itseamme:
Voimme laittaa kadet sydamellemme, voimme tuntea oman kehomme lammon - tuntea kuinka sydan
lyd. Voimme tehda taputuksia puolelta toiselle, samalla tavalla, kun syddamemme ly6. Kadet ovat kuin
perhonen, joka lepaa rintakehan paalla ja taputtaa siivillaan...”

Ota hyva ryhdikas istuma-asento. Aseta katesi rintakehalle peukalot vastakkain ja ylospain osoittaen.
Nain muut sormet osoittavat ylaviistoon, solisluut jaavat alle. Sormet ilmentavat perhosen siipia.

Taputtele kammenilla vuorotellen kevyesti, rauhoittavaan tahtiin rintakehalle. Kokeilemalla 16ydat sinulle
sopivan tahdin. Halutessasi voit sulkea silmat. Jatka taputtelua rauhallisesti hengittaen. Jos mieleen
tulee jokin sana tai lause, mika tuo hyvaa mielta, ajattele samalla sita. Jatka taputtelua, ala kiirehdi,
viivyttele hetki ja kun paatat taputtelun, huomaa millainen vireystilasi on.
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Tama opas on tuotettu Euroopan sosiaalirahaston rahoittaman RageStop turvallisuus
ja tunteet oppimisen perustana -hankkeessa. Hanke toteutettiin Oamkin, OSAQ:n ja
Oulun Ensi- ja turvakoti ry:n yhteishankkeena. Kehittamistyota tehtiin yhdessa nuor-
ten ja heidan kanssaan toimivien aikuisten kanssa.

VIREESSA viritysopas nuorille ja heiddn kanssaan toimiville aikuisille on kay-
tanndllinen toimintamalli, joka pohjautuu tutkittuun tietoon turvallisuuden koke-
muksen ja tunnesaatelytaitojen merkityksesta oppimiseen. Oppaan teemat ja niihin
littyvat tehtavat ovat syntyneet nuorten kokemustiedon pohjalta.

Yhdessa nuorten kanssa tutkimme toiminnallisin menetelmin turvallisuuden tuntee-
seen vaikuttavia tekijoita, vireystilan ja tunteiden yhteytta seka teimme havaintoja toi-
mintaymparistosta. Olimme avoimia nuorten erilaisille tavoille ilmaista heille tarkeita
asioita ilmeiden, eleiden ja kehonkielen avulla.

Tarkeaa on, etta aikuinen tutustuu toimintamallin teoriaosuuteen ja rakenteeseen
ennakkoon. VIREESSA-toimintamallia voi toteuttaa kokonaisuutena toteuttaen teemo-
jen mukaista rakennetta, mutta suositeltavaa olisi tapaamiskerroilla toimia ryhman
vireystilan mukaisesti muun muassa virittavia tehtavia valittaessa.

Yhteinen matka on parhaimmillaan silloin, kun ohjaaja ja nuoret tutkivat yhdessa
avoimin mielin ryhmassa tapahtuvia asioita tassa ja nyt. Turvallista matkaa!

oamk.fi/ragestop

OSAO &

OULUN AMMATTIKORKEAKOULU TURVAKOTI RY


https://www.oamk.fi/ragestop
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