Nepsy-valmennuksen keinoja
erityisopetuksessa

Kokkola, 17.3.2018
Paivi Ahopelto, erityisluokanopettaja, Nepsy-valmentaja



Erityisopettajalla pitaisi olla...
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Mitd tukea oppilas pystyy ottamaan vastaan, misté
hyotyy eniten?

Usein paras tuki I16ytyy kokeilemalla, se on harvoin se
ensimmdinen malli. ..

Kun tukimuodot menettdvdt tehoaan, niitd on
vaihdettava.

Erityisopettajaopinnot 1997-98, Jyvaskyla



Nepsy

*** Nepsy on arjen- ja elamanhallintaa,
toiminnanohjauksen taitoja, ihmissuhdetaitoja ja
itsetuntoa tukevaa ja kehittavaa toimintaa

** Nepsyn avulla opetellaan ja omaksutaan uusia
toimintamalleja ja taitoja

*** Nepsy ei ole terapiaa, tukihenkilo- tai
avustajatoimintaa

** Nepsyssa painotetaan ratkaisu- ja
voimavarakeskeista lahestymistapaa

** Nepsyssa tuetaan omia voimavaroja ja lisataan
positiivisia tunnekokemuksia, rauhoittumista,
stressinhallintaa, iloa, mielenrauhaa ja onnellisuutta

Lahde: Sannis shining



Menetelmia Nepsyssa

**Haastattelut ja kysymykset
s*Toiminnalliset menetelmat
s*”Kuvantaminen”

**Narratiivisuus

*** Mielikuvaharjoitteet

¢ Rentoutumis- ja ldsndoloharjoitukset

**Arjen apuvilineet: kalenterit, muistutukset,
halytykset, ...

s Tavoitteelliset harjoitustehtavat



Voimaannuttavan ohjaamisen kasikirja
Leena Mannstrém-Makela, Kirsi Saukkola

NIDOTTU, suomi, 2013

19,60 €

@ LISAA TOIVELISTALLE

lImainen kuljetus yksityishenkilgille!

Lahetetaan 1-4 arkipdivassa.

AIKUISEN ADHD JA AIVOJEN ARVOITUS

Kirjailija: Lehtokoski Anne

Kustantaja: Kustannusosakeyhtié Tammi
Kieli: Ruotsi

Sivumaara: 118

Asu: Maéritteleméatén

Painos: 1. p.

Julkaisuvuosi: 2004, 14.01.2004 (lisatietoa)

Taman tuotteen osoite - tulosta

EUR 37,30

Suurenna viemalla hiiri kuvan
paalle



Toimintamalli pahkinankuoressa

Oppilastuntemus, kontakti oppilaaseen
Sanoitetaan ongelmasta tavoite.
Ongelman tai ongelmien mitoittaminen
Kuinka tavoitteeseen paastaan?

— Tarvitaan ohjausta, sanoittamista, mallitusta,
harjoituksia, ...

— POSITIHIVISTA PALAUTETTA



Ratkaisukeskeisia kysymysmalleja

s* Avoimet kysymykset: Mitd, milloin, mika, miten, kuka
** Tarkentavat kysymykset: Mita viela? Mita tasmalleen

tarkoitit? Voitko viela tarkentaa? Olenko oikeassa, jos
tiivistan asiasi nain...?

*»* Toivetilaa ja tavoitetta kartoitettavat kysymykset:
Millaiseksi toivot tilanteen muuttuvan? Mita itse voisit
tehdad, jotta asiat olisi paremmin? Mika olisi
ensimmainen asia, joka sinun pitaisi tehda asian
eteen?



»» Asteikkokysymykset: Asteikolla 1-10, missa olet?
Mika sai sinut antamaan tuon numeron? Mika olisi
sinulle hyva taso? Mitka asiat toimivat silloin? Mista
naet, etta olet siirtynyt yhden pykalan eteenpain?
Mika on ensimmainen askel, jotta paaset alkuun?

*** Myonteiset poikkeukset: Milloin ongelmaa ei ole
ollut? Miten sait sen aikaan? Mika auttoi sinua silloin?

s IHME-kysymys: Jos yon aikana tapahtuisi ihme, miten
kaikki olisi huomenna, mitka olisivat muuttuneet?

**Toivetilaa maarittelevat kysymykset: Kuvitellaan, etta
tapaamme ...vuoden kuluttua ja kerrot asioiden

olevan hyvin. Mita silloin kerrot elamastasi? Kirjoita
kirje tulevaisuudesta.



Kysymyksilla on merkitysta

Saippuapala
***Ei nde omaa ongelmaa, ei ole tavoitteita

* Tyytymaton, mutta ei odota muutoksia, ei ole
kiinnostunut ratkaisuista

- Anna tunnustusta hyvin sujuvista asioista, kuuntele
arvostavasti

—2>Kysy, kuinka voit olla avuksi, tai olisiko joku muu,
joka voisi auttaa

—Joskus on hyvaksyttava, ettad jotkut eivat paase
helpolla tasta eteenpain



Valittaja

¢ Kertoo laajasti, kuvailevasti ja yksityiskohtaisesti vaikeuksistaan
** Uskoo ongelmien johtuvan jostakusta muusta

** Toivoo muutosta siten, etta joku toinen muuttuisi

**» Toivoo pelkan keskustelun auttavan, ei ole valmis satsaamaan
muutokseen

- Kysy selventadvia kysymyksia, miten on selvinnyt hankalista
tilanteista

- Kysy, miten voisit auttaa

- Anna tunnustusta ja myonteista palautetta
— Anna tarkkailutehtavia

- Kysymyksia, kun jonkun toisen pitdisi muuttua: Kenen pitaisi
muuttua, jotta tilanne paranisi? Kenella on eniten kykya muuttua?
Mita asioita voisit hyvaksya sellaisenaan? Millainen olisi hyva
tilanne? Miten silloin toimisit? Oletetaan, etta muut eivat muutu,
miten jatkossa toimisit?



”"Voi, kun naita olisi enemman -tapaus”

**Haluaa muutosta ja valmis tekemaan t6ita sen
eteen

*»Etsii tavoitteita ja tyoskentelee tavoitteen
mukaisesti

- Anna kannustavaa palautetta

—>Tar
—>Tar

Kenna tavoitteiden konkreettisuutta

kenna valitavoitteita

—>Kerro seuraavasta tavoitetasosta ja kuvaile,
mita hyotya se toisi tullessaan



Naista on hyva aloittaa

*»* Hyvat pilvet ja mustat pilvet
o Sanoitetaan hyvia ja huonoja asioita
o Sanoitetaan muutoksia

** Oma kuva, millaisena néet ja koet itsesi
o Netista kuva, leikataan lehdesta, piirros
o Voidaan tehda koko luokalle, seurataan ohjattavan toimintaa

+* Ratkaisukeskeinen haastattelu -lomake
¢ Pdivaohjelma

+» Jatka lausetta. ..
s Elamanpyora
»» Selviytymisreppu



Naista on hyva jatkaa

**Tienhaara

*»Tavoiterappuset

** Liikennevalot

+** Lilkennevalot ja voimakuva

**Varien kaytto tunnemittarina

**Tavoitejana

*+* Kuvallinen oppimissuunnitelma/ Hojks

**» Mita olisi pitanyt tehda —kuvat (Lions Quest)
*** Tunnekortit



Harjoitus: Positiivisen psykologian
harjoitus

*** Mieti yksi asia, joka on hyvaa tassa paivassa
.. .hyvaa itsessasi
¢ ...hyvaa vierustoverissasi

** Mieti itsellesi vaikeasta asiasta kolme hyvaa asiaa
paivittain.

***Hyvien tekojen tekeminen viikoittain

Rutiineja tarvitaan tyon suorittamiseen, kyynisyys
vie tyosta ilon.



Nepsya kaytannossa: Arjen apuvalineet

Kalenterin kaytto

**Toiminnan seuranta
*Kokeet, tapahtumat, ym.
**Ennakoiminen

*»*Stressin hallinta

5 post it -lappua -menetelma

Tarralaput laksymerkinnassa



5 K:n periaate

“*Kunnioitus
s*Kuuntelu

s Keskittyminen
*Keveys
seKarsivallisyys



Vaikean asian ulkoistaminen saattaa auttaa

*Mita ADHD merkitsee sinulle? Tiedatko, mita
ADHD on? Tiedatko, miksi saat laaketta? Onko
siita ollut apua? Millainen olet, kun ADHD ei
vaikuta elamassasi?

s*Ulkoistavassa keskustelussa ongelma on “se”.
Ajatellaan ongelmaa ihmisesta irrallisena.
Miten ”se” vaikuttaa koulussa ja kotona?
Millainen olet, kun “se” ei vaikuta elamassasi?
Voiko ”se” olla ystava vai vihollinen?
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ILMEET KERTOVAT

Plirrd alla oleviin kasvoihin miltd tuntuu, kun,,,

Kaverinl pyytdd minua
lelkkimééin tal pelamaan

Syntymapdivini

Alkulset riitelevit @

Kaverinl muuttaa pols

menee rikki

O Lempitavarani

Juurl nyt minusta
tuntuu tillﬁlseltq




Lukujarjestykseen merkittiin
tunnit, joilla ei ollut ohjaajaa
mukana (punainen). Osalla
tunneista ohjaajaa ei voitu
laittaa pois (keltainen).
Vahitellen ohjaaja siirtyi
enemman tukemaan koko
luokkaa (punainen +
keltainen), mutta tarvittaessa
oli valmius oppilaan

henkilokohtaisempaan tukeen.
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OMAN AJANKAYTON SUUNNITTELU

| MAANANTAI TUSTA KESKIVIIKKO TORSTA PERJANTA LAUANTAI SUNNUNTAI

Nukkumaan kio

Younen madra b

[ ] RuUOKALUA AAMU- JA ILTATOIMET, SAUNA, JNE.
[ Jxouussa

:VAPMTA LIKKUMISTA (kouumatkat, ukona saversicen kanssa, ... )
[ ]uar=asTus (sany, ...

[ vvn, VIDEOIDEN KATSELUA

[ | AAA TIETOKONEELLA PLEIKKARILA, XBOXILLA....
[ xonroma

[ ] LAKSYT, KOKEISIN VALMISTAUTUMISTA, JNE.
[ nusxumista

[ ] OMOILYA, EI MITAAN TEXEMISTA

[ ILEMKIMISTA SISARTEN KANSSA

Taulukkoon vodaan merkiti valmiksi aica, joloin syocdan, tehdidn |3ksyi tai on oltava nukkumassa. Voidaoan myos merktd
selkedsti raptu aika, jonka saa ola pelsamassa.
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ELAMANPYORA
(Palauta téytettyna valmentajallesi, kiitos!)

Arvioi tyytyvaisyytesi eri elamanalueisiin viimeksi kuluneen vuoden aikana:
1 = huono, 5 = siedettava, 10 = loistava

Tyd, ura

Ystdvd
tybtove&, 8
suku

10, uikondié

Henkinan
hyvinvoint! 99000606000 3 . o000 —0—0—0—0—0 Pa{::‘;&d"

Raha,
vauraus

10
Ympiristd, koti



Tune-elémén Vapaa-agjan ja tyén
tasapaino tasapaino

ihmissuhteet

Eldamanpyora

Varitd kunkin eldmén osa-alueen kohdalta kuinka tyytyvdinen olet osa-
alueen toteutumiseen télld hetkelld eldméssisi. Ympyrin keskusta on,
ettet ole lainkaan tyytyvdinen ja ulkokehi on, etti olet taysin

tyytyvéainen.



n tavoitteet ajalle

Missa kohtaa olet tavoitteessasi talla hetkella? O
Mika on tavoitteesi? O

/esim. \

Tulen ajoissa
tunnille.

N < N

esim.

Puhun omia juttuja
vahemman tunnin
aikana.







Vaikein ongelma/
tavoite

Helpoin ongelma /
tavoite




Milta tallainen tuntuu?

Ei saa
lIE

Ei saa
myoOhastya




Ongelmat muutettu tavoitteiksi

Pystyn olla
kiroilematta

Saan laksyt angi':a
tehtya kouluun







Sossun TA+
M Suu,.\,e\—\,.u

Joudun
?S\—kb\og\ \le.

| o

Po-\k'\ms'\v

Paha ol

neuv oo, milen jotkan

1 - Yo -
(hitvin -?i kalle ) A A Von- JAAdA
\‘g;s\‘%‘}‘:joa“rﬁsk\m
Men en Tau ‘Y—H\«maan /4 é«f\a pgort
A Vida pahempi ob .
KuT‘on ,m\ ’\\Anhau -\(I‘\ﬂw;-{:'\m&mv&mn
Pa.hun Opclk, On vaikea. puhua

eriMises+  opele

N lanteesta "
ki Palaa i ,



Anna itsellesi aikaa rauboittua




SELVIYTYMISREPPU

Turvaohjeet

VRIS
O Kun pelottaa O % Kun kiusataan N




Laksyjen teon tunnekalenteri

. . . viikko:

Juusc aiti /isa|Juuso aiti /isa |Juuso  aiti / isa |[Kommentteja

maanantai

tiistai

kaeskivikko

torstai

perantai

lauantai

sunnuntai

* Liksyt pitdd olla tehtynd klo 19.30 mennessd. Sen jalkeen niitd ei enia saa tehdi—>
Merkitain kommenttien kohtaan, jos ndin kiy.

* Lukuldksyn lukemista ddneen didille. 2 Juuso kertoo @ineen kappaleen tarkeimmiit asiat.
Aiti voi vield lopuksi kuulustella kappaleen.

* Juuso ja diti merkitsevat joka pdiva sen naaman kohdalle rastin, kuinka léksyjen tekeminen
onnistui omasta mielestdan. Kumpikin merkitsee rastin omalle sarakkeelleen.

* Mikaili laksyjen teko ei suju omatoimisesti, ne voidaan tehda kokonaan jonkin aikaa
koulussa ennen / jilkeen kouluajan.

* Opettaja seuraa taulukon kdyttééd hiihtolomaan saakka.
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Padivi: Keraa
mahdollisimman monta
hymynaamaa @ joka
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Otan kirjat esille

Pyydan apua, kun

Teen tunnilla

Teen kotona I3ksyt

samaan aikaan en osaa. tehtavit, jotka omatoimisesti
kuin muut ja opettaja kiskee. sovittuna aikana.
aloitan tyot.

MAANANTAI

TIHISTAI

KESKIVIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

LAUANTAI

SUNNUNTAI




Toimintojen sanoittaminen

Laaja tehtavd | Pienemmat tehtavat

Laksyt Kirjoita saamasi laksyt muistilapulle.

Laita tarvittavat kirjat koululaukkuun.

Ota koululaukku mukaan kotiin.

Mieti kuinka kauan laksyjen tekeminen
kestdad ja koska aiot tehda ne.

Tee laksyt.

Laita kirjat takaisin koululaukkuun.

Ota koululaukku aamulla mukaan kouluun.




KESKIVIIKKO PERJANTAI LAUANTAI

https://www.tampere.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/
lapsiperheiden-palvelut/lasten-terapiapalvelut/neptunus/oppaat-
ja-kuvat.html

(googleta Tampere nepsy)






AJAN STRUKTUROINTI

TOIVOTUN KAYTTAYTYMISEN STRUKTUROINTI






Valitunnin aikana KOUlunkéynninOhjaajan tehtavat Oppitunnin aikana
luokassa

< T >




Kukoistaaksemme tarvitsemme 3 onnellisuuden aihetta/
syyta noustaksemme ylospain, mutta vain yhden asian
mennaksemme alaspain.

Negatiivisuutta ei voi estaa, eika se ole tarpeenkaan.
Tarkeampi muistaa 3-1 :n saanto.

Lahtokohta kuitenkin; oppimista ei tapahdu negatiivisessa
ymparistossal

Mitka kolme asiaa saavat sinut/ ohjattavasi juuri nyt
onnelliseksi? Mika yksi asia saa sinut onnettomaksi?



Muista huolehtia omasta jaksamisestasi!



