Meidan Nuorten

KASIKIRJA

P L,



Omat tietoni Kuva, Josta saanh voimaa

Nimi

Luokka

Tahan voin liimata kuvan, joka rauhoittaa minua
ja josta minulle tulee hyva mieli.

Oma kuva




Jos hermot meinaa palaa... ?

Kuuntelen musiikkia
kuulokkeilla.

Tunnistan omat
ajatukseni ja muistan, etta
tunne on ohimeneva.

Laitan kadet taskuun tai
seldn taakse.

Lasken hitaasti
kymmeneen: yksi, kaksi,
kolme...

pohjevenytyksen.

Jos mahdollista, lahden
tilanteesta pois (esim. kdyn
juomassa vetta).

Hengitan
rauhallisesti.

Puhunvailhtoehdoistal opettajanitkanssa.



Nukun tarpeeksi,
lepaan ja rentoudun
.+ pitkin paivaa

Onnistuneen paivan avaimet

|

—
=

V

Liikun ja
venyttelen &

-

Syon viisi
ateriaa
pdivassa ja
juon
usein vetta




Tunnilla ja kokeessa onnistuminen

Jos haluan vaihtaa

istumapaikkaa, puhun

asiasta opettajani
kanssa.

Juon usein
vettd, pienia maaria
kerrallaan.

Teen
aivojumppaliikkeita
(esim. energiakahdeksikko, s. 18)
tai piirrén ja katson X-kirjainta.

X

Siirrdn ajatukset
hetkeksi muualle

Peitan muut
tehtdvatjateenyhden
kerrallaan.

N

Pyydan tarvittaessa

apua opettajalta.

ja jatkan sitten
tyoskentelya.

Pidan taukoja.




Aistit

Kun adnet, valaistus, kosketus, maut, hajut, liike tai muut
vastaavat hairitsevat luokassa, valitunnilla tai retkilla ja
tutustumiskaynneilla...

Mika voisi auttaa (puhun asiasta opettajani kanssa):

. Oma vinkkini:

+  Istuisinko edessa, takana, sermin suojassa vai
missa?

. Laitan korvakuulokkeet korviini, musiikilla tai
ilman.

«  Kaytan aurinkolaseja.

«  Kaytan lukuikkunaa, lukualueen rajaajaa tai
vdrikalvoa lukemisen hahmottamisen apuna.

«  Ennakoin selvittamalla muun muassa ruokalistan
tai retken ohjelman etukateen.

«  Pidan taukoja: riittavasti stressivapaata aikaa
oppituntien valilla.

Liikkuminen auttaa ajatusten ankkuroinnissa.
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Vuorovaikutus

Kuinka tulen toimeen muiden kanssa:

Oma vinkkini:

Keskityn kuuntelemaan toista antamalle toiselle
puheenvuoron.

Kysyn, jos en ymmarra mita toinen tarkoittaa.
Ymmarran, etta toinenkin voi olla oikeassa.
Annan toisille positiivista palautetta (esim. kehun).
Kerron mita ajattelen, toisia loukkaamatta.

Jos pahoitan jonkun mielen, selvitan asian.

Olen kiinnostunut muista.

Muistan, ettd olemme kaikki erilaisia.

Ennakoin jannittavaa tai haasteellista tilannetta
aivojumppalla (venytin pohkeita, hieron korvia ja harjoitan
ristikdyntid, s. 18).

Pyydan tarvittaessa apua toisilta oppilailta tai
aikuisilta.




Oma vinkkini muistamiseen:

Tavarat mukana

«  Kaytan muistilistaa, joka voi olla esimerkiksi
kannykassa, eteisenovessa,omassahuoneessanitai
tassa vihkossa.

Minun muistilistani:
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Rentoutuminen/virkistaytyminen

Oma vinkkini:

Otan rennon istuma-asennon.
Hengitdn rauhallisesti ja hitaasti.
Ulkoilen valitunnilla ja vapaa-ajalla.

Teen aivojumppaliikkeita
(esim. energiakahdeksikko, s. 18).

Kuuntelen musiikkia.

Teenmielikuvaharjoitteita(esim.Lehdetvirrassa-harjoitus,
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Aivojumppaliikkeet

Energiakahdeksikko: Rauhoittaa ja rentouttaa niin
pienen kuin aikuisenkin levottomuutta ja stressia. Voit
tehda taman istuen, seisten tai maaten. Ojenna katesi
suorana eteen, risti ranteet ja kadet, kammenselat
vastakkain ja peukalot alaspain. Kiepauta kadet
alakautta rinnan paalle ja laita nilkat ristiin. Paina
sisadnhengityksen aikana kieli kevyesti kitalakeen.

Ristikaynti: Kavele paikallaan marssien hitaasti.
Kosketa vasemmalla kddellad oikeaa polvea ja oikealla
kadella vasenta polvea liiketta tehdessa. Ristikaynti
aktivoi molemmat aivopuoliskot toimimaan yhdessa.
Keskilinjanylitykseenliittyvattoiminnatesim.lukeminen,
kirjoittaminen seka vasen/oikea koordinaatio sujuvat
paremmin.

Korvien hieronta: Vedi peukalolla ja etusormella
korvalehtia hellavaraisesi taaksepdin ja suorista niiden
poimuja. Aloita hierominen korvien yldosista ja jatka
kohta kohdalta alaspdin aina korvannipukoihin asti.

Pohjevenytys: Pidenni sidren alueen janteit
asettamallapdkidkorokkeelletaiporrasaskelmanreunaan
ja paina kantapaa alas.

X:n ajattelu: Aktivoi molempia aivopuoliskoja kehon
liikkeisiin ja rentoutumiseen sekd molempia silmia
nakemisiin.

(Aivojumppa opas. Paul E. Dennison ja Gail E. Dennison)




Lehdet virrassa-harjoitus

Tee seuraava harjoitus siten, ettd pidat joissakin
kohdissa pienia taukoja. Taukojen aikana vain keskity
tekstin herattamaan mielikuvaan. Useimmiten
keskittyminen on helpompaa silmat kiinni. Voit myods
aanittaa harjoituksen esimerkiksi puhelimellasi. Pida
danitysvaiheessa valilla noin 10 sekunnin mittaisia
taukoja.

"Ota mukava asento ja sulje silmasi. Kuvittele, etta istut hitaasti
lipuvan virran darelld ja veden pinnalla lipuu ohitsesi lehtid. Kuvittele
tama niin kuin haluat - tdama on sinun mielikuvasi. Ota jokainen ajatus,
joka nousee mieleesi ja aseta se lehdella ja anna lehden lipua ohi. Tee
ndin riippumatta siitd, ovatko ajatuksesi positiivisia tai negatiivisia,
miellyttaviataituskallisia.Vaikkaneolisivatkaikkeinupeimpiaajatuksia,
aseta ne lehdelle ja anna lipua ohi. Jos ajatuksesi loppuvat, katsele
vain virtaa. Ennemmin tai mydhemmin ajatukset alkavat uudelleen.
Annavirran kulkeaomaavauhtiaan. Al nopeutasita. Aldyrita huuhtoa
lehtid pois - anna niiden tulla ja mennd omalla ajallaan. Jos mielesi
sanoo "tama on tyhmaa” tai "en osaa tatd’, niin aseta nuokin ajatukset
lehdelle. Jos lehti jaa jumiin, anna sen olla. Ald pakota sit lipumaan

pois. Jos sinulle alkaa tulla vaikeita tunteita, kuten kyllastymista tai
karsimattomyyttd, niin yksinkertaisesti vain huomaa ne. Sano itsellesi
"tassd on kyllastymisen tunne”tai “tdssa on karsimattomyyden tunne”.
Sitten aseta nuo ajatukset lehdelle ja anna lehden lipua eteenpadin.
Aika ajoin ajatuksesi saavat sinut mukaasi ja kadotat sen, mita olit
harjoituksessa tekemadssa. Tama on normaalia ja luonnollista ja niin
vain tapahtuu. Kun huomaat niin tapahtuneen, totea se lempeadsti ja
aloita harjoitus uudelleen.”

Jatka harjoitusta muutama minuutti. Jos ajatukset
harhailevat, palautanelempeastitakaisin harjoitukseen.
Lopeta harjoitus paattamalla, etta nyt palaat pois
mielikuvasta.Otahyvaasento,venyttelevahadnjakatsele,
mita naet ymparillasi, tassa ja nyt.

Harjoituksen avulla voit opetella paastamaan irti
stressaavista ajatuksista. Ensin harjoitusta kannattaa
tehdarauhallisessatilanteessajamielentilassa.Vahitellen
sen kayttoa voi kokeilla stressaavissa tilanteissa. Sinun
eitarvitse opetellaharjoitusta ulkoa, vaanvoitvahitellen
kehittadsiitaitsellesiomanlaisesimielikuvan, jotakaytat
stressaavissa tilanteissa.

(ADHD-aikuisen selviytymisopas - tutkittua tietoa ja
kadytannon vinkkeja. Maarit Virta ja Anita Salakari)



= KASTE

' TAMPEREEN KAUPUNKI

OSMO-HANKE
Tyoryhma sekd Adin Livak ja Samuli Isojarvi




