PowerPoint-esitys:

TYORAUHA LUOKASSA

—_ itsetuntemus ja osallistuminen

HAASTEITA
Oppilas hiiritsee opetusta ja haluaa koko ajan huomiota
Vélinpitdmé&ttdmyys, laiskuus ja alhainen suoritustaso
Ylimielinen, foukkaava ja aggressiivinen kiytds
Opettajat/tyontekijit kokevat turhautuneisuutta ja visymysta
Miten padstd suorittamisesta tydn iloon

ITSETUNTOA JA MOTIVAATIOTA VAHVISTAVA PALAUTE
Inhimilliset rikkaudet ja estot — terveys ja sairaus
Miten kohdata epdvarmuutta, pelkoa, vihaa, hipeis, tyytymattomyytts...
Vahvistavan palautteen menetelmi ja sisdinen peilaus
Ei kontrolli vaan kontakti

TYORAUHA JA YHTEISTYO YHTEISVASTUUN KAUTTA
Miten organisoida luokka yhteisvastuuseen
Yhteistydn sddnnot ja hyvit seuraukset
Miten kasitelld kiusaamista ja hairikdintia
Visio ei nujertavasta kasvatuksesta

OMAN STRESSIN HOITO
Stressioireet ovat hyddyllisia halytysmerkkeja.
Miten hoitaa turhautuneisuutta, visymysti ja voimattomuutta

Perusajatukset:
Meillé on vapaus tuntea ja ajatella, mutta rajoitettu vapaus toimia.
Kaikkea, mitd nden toisessa, on jollain tavalla itsesséni.
Olen tietoinen, siis olemassa. thminen on tietoisuutensa.
Vastuu edellyttdd vapautta. Yhteisvastuu edellyttéd tasa-arvoa.
Pahaa voidaan korjata vain hyvilld. Rakkaus on eldmén perustunne
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TYORAUHA JA
MOTIVAATIO LUOKASSA
- itsstuntemus ja osollistuminen

K nisol, P S m"’"“"ﬁ‘

ONGELMALLISTA TOIMINTAA

ITYORAUHA JA MOTIVAATIO

HAASTERTA
STNUN REAKTION. - hiRirsnn pstusta
- feiminnalinen - R, et
= lmnalolttave - Srayriad, louldaave
- giadenmultainen ~ vikivaltoinen, whimevn
ul tvessoaniumit 'm.'m
- waittelewd, ohdhistunyr | " RNV ke
- turhoutwnt, vihoinan | " YORhempien vaatias
y - rampasion rittian2nSnyys
= loukisnontymert, uhri - Turhasfushwn o strassi
NIt 3 kertes tiumta Tunteiden koktonminen
= Miten estiid tuhaeva Toiminta jo
Atten koltaot omnn ohjata hyvits Toimintoon
Miten kosvatioa Hzghuptemasts

TUNTEET KAYTOKSEN TAUSTALLA

+ Kokee hylkddmistd eldmdsséin; pelko/viha/
kapina ja sen mukainen kaytdytyminen

> Pelkdd tiedostaa "heikkouttaan®, vaatii
tiydellisyyttii: sulkeutuneisuus/aggressiivisuus

* Suru jota ei halua tiedostaa; ehdistus/viha

* Tiedostaa hyvad ja suhtautuu sithen
kateudella; epiivarmuus/aggressivisuus

* On oppinut, ettd saa huomiota, valtaa vihalla/
ithullo/loukkaantumalla.

* Yhteiskunta ohjaa kilpailuun, pinnallisuuteen ja
itsekeskeisyyteen: valinpitim3ttémyys,
depresslivisyys, aggressiivisyys

SELKAREPPU: yhteiskunta, vanhemmat, oma itse

CONSCIENTIA-MENETELMA
tyérauha ja motivaatio

PERUSATATUKSET

'YKSILO

YHTEISO

Viitekehys:
ennaltaehkdisy ja kehitys
IHMINEN JA YHTEISO




PSYYEKINEN TOIMINTA QHJTAA
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FYSIOLOGISTA TOIMINTAA

IHMINEN HALUAA TULLA
NAHDYKSI, HYVAKSYTYKSI JA
RAKASTETUKSI:

= PAHAA VOIDAAN KORJATA VAIN
HYVALLA

* YHTEISVASTW EDELLYTTAA
TASA-ARVOA

* Tunteissaan

+ Toiminnassaan

+ Koko olemuksellaan

VIHAIS:_ELLE__IHIQZI_I_SELLE
ON TARKEAMPAA TULLA
NAHDYKSI JA KUNNIOITE-
TUKSI TUNTEISSAAN_ KUIN
SAADA TAHTONSA LAPI

KALLE YRITTAA
LOUKATA LEENAA

KALLE YRITTAA

LOUKATA LEENAA

YHTEISVASTUUN POHTALTA
VIERESSAOLLITAT REAGOIVAT:

+ Kalle Lesnalle: Olet Haysin idiootHi,

* Maija vieresss: Kolle, sind loukiwaat
itss itsadisi.

» Pekko: Minustakin ndythal, etiet
arvosta kyky|si,

- Kaija: Kalle, mitd sind tunnet?

LEENA REAGOI TIEDOSTAEN ETTA
ITSEAAN:

KALLE LOUKKAA ITSE

* Kalle Leenalle: Olet tdysin idiootti,
et osaa yhiiiln mitdan,

* Leena: Kolle, tuntuu, ettd loukkaat
itse itselisi.

olennaiset ummhhmmph
fyvyt jo lohjat rikkaultia
1| Havaintelyley 1| Kiaitelnen wnnetoimimnen
R | Kyky mulstan ‘tqpa {ohdistus, pelio,
3| Tntuitio Rzl Yy,
4| Rokkous, Bo,.. suru, viha...}
5| Yprtrligag, o, |3 Tietolmmden terjunta
6| Luovmz (roumat, “selkireppu™)
7 3
7| Bk Epttedalliset voutinuicset
k4 - swrwusmania
10| Trealari - rajattomus
Awad 4| Kotwus, kiatteieyys, iy
2| Prysbat kpeyt 5| Treskuskeisyys
TERVEYS/TASAPATNG INEUROOSI/SATRAS STRESST




23.1.2015

ITHMINEN: SISIN .u KUORT |

mm e
mebnﬂumﬂn

m
vhfm o

RJORT:
~ gstot
~ sosisalen noomie

Glomana buin tuhchdtariujo tllvuoria tlynnd
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tyérauha ja motivaatio
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LCONSCIENTIA -MENETELMA

 PERUSATATUKSET
Vazhal = vopaus: Kumniolte tunteits

évnsno YHTEIsO

Motivaatio ja tydrauha:
VAHVISTAVA PALAUTE JA
POSITIIVINEN MOTIVAATIO

KATEUS (ilkeys)
INVIDERE = KATEUS LATINAKSI
in = si, viders = nihdd

MITA ET HALUA NAHDA?

* hywi8, kaunista, iloa, onnea

* kehitystll, menastystd, mohdoliimnksia
* rakkautta, Sheisyytrtd, todelliswtta
EX HALUA NAHDA s HALUAA TUHOTA
* kohdiztus omaon Hzesn jo sitten

* muthin, todelisurtesn

VAHVISTAVA PALAUTE

+ Jos koat viiscoksi, mmm
Toimii itseddn vostaan: MG tekas
toiselle, tekee itseliesn.

VIHAISEN KOHTAAMINEN

. turhattiumistesi,
syyTiisl.. Hywilsy omia funteltost,
* Misti mitdl vihainen tuntes, ehili ahdiziuste,

MWMW
Ja kunniolta himid

+ Katso hantd, hinasslihin tiedostat myds omic
funtsivasi - hin on simn “tunnepeiit”.
MMW:M%W
‘IMNPWMM

Wmm hin ehki suurtw
listiti, ol halua keskustelia tunteistaon. Jon

hiinet tiatolsesti ykain, jor oi holue keskustelia.
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KIELTEISTEN TUNTEIDEN
KOHTAAMINEN

+ Viha Jo palkc aivat ole kislietiy)fi, mutta reagaimme
m;tmmmn.aunmm“
hahuo Hetolguttn nitchs.

sind. Poraste on se, kun hyvlayy tictolsuden
vihastoon jo tolmii kumnicittovasti.

Kisltaisat emootict tarthuvat helposti. Loshe 10nen,
Kilnnostu jo pohu kunnlolttavastt, avolmasti tolsen

tunteista jo olrsista (312 kysy wiksi).

+ Valta viittelyd = ansa, @la ota puolustysasennetta.
+ &8 oo iesesi, mutta jox otat sallf se.

* Pohdl asian kekoncisuden perspektiivista.

- Rakkaus on elamin energiaa. Viha on sen torjumista.

-

RAUHATTOMUUS JA
VAIKEUS KESKITTYA

* Tunne: ahdistus, epdvarmuus, pelko, viha..

* Ei hyviksy tietoisuutta tunteestaan, ei salli
yhteyttd itseensd (=inhimillinen rikknus) ja
kieltad siten mahdollisuuksiaan.

* Tekijsitd: yhteiskunta, vanhemmat, oma
itse ja ehka perimd

* Miten kasitelld: auta tiedostamaan
rauhattomuutta hyviksyen ja kunnioittaen
sitd, opasta tuntemaan sitd, pyydd
kuvaamaan sitd tunteena.

« Sovella vahvistavaa palauteita: "Tiedostan
sinussa keskittymiskyvyn.”

KEHUMISEN RISKEISTA 1(2)

* Kehuminen johtaa vertailuun. Jota ei kehuta,
kokee itsensé huonommaksi. Tamd ruokkii
kilpailumenttaliteettid.

* Kehuminen ruokkii tdydellisyys- ja
suoruusmaniaa sekd itsekeskeisyytd, Se
kasvattaa vaativoutta. Rajattomuuden asenne
Johtaa “loppuunpalamiseen”,

* Lapsen thailuy voi johtaa vakavaan traumaan.

* Kun kehuminen on tapa teci se on jotain
yleistiviid tai liioiteltua, e se tunnu
oikeudenmukaiselta, vaan valheelliselta.

KEHUMISEN RISKEISTA 2(2)

- Se, joka kehuu, ottaa itselleen oikeuden
arvioida muita je asetfuu siten muiden
ylépuolelle. Se on toisen kannalta alentavaa.
Joskus kehuja itse haluaa olla huomion
keskipisteend.

+ Kehuminen, palkitseminen jo kritiikki siirtéi
huomion toiminnaste tuloksiin. Lisndolo
toiminassa vaikeutuu. Tekemisestd tulee
suorittamista, selviytymistd.

* Vanha sanonta: Oma kehu haisee. Pitineeks
se paikkansa myds toisia kehuttaessa?

MITEN VAHVISTAA
TIETOISUUTTA HYVASTA?

- Kehitetddin tapaa kohdate toinen toistemme
tunteita avoimesti ja kunnioittavasti,

« Kehitetiiin tapaa vahvistaa tietoisuutta
inhimillisistd rikkauksista toinen teisissamme.
“Huonoin” tarvitsee eniten vahvistusta,
“paras” vihiten.

* Voativuus ja kontrolli korvataan positiivisella
motivaatiolla.

* Huclehditaan tasa-arven ilmapiiristd.

* Valtetddn riskitilanteita: kilpailu, arvosanat,
keitiikki, kehuminen, palkkio, vertailu..

POSITIIVINEN MOTIVAATIO
- yksilén tai ryhmin kanssa

* Ihminen pyrkii kaikessa hyvaﬁn Jopa
tehdessiiin pahaa (estot)

» Johdattele Tiedosfamaan se hyva/nautinto
mitd hdn/ryhmé hokee toimintatavallaan.

- Pohdi mitd hyvaa/nautintoa hin/ryma voisi
kokea ideadlisella toimintetavalla,

* Pyyda hintd/ryhméa vertaamaan nditd kahta
hyviid ja tekemidn valinta $3ltd pohjalta.

* Yieensd ei tarvitse puhua haitoista, ne ovat
kaikkien tiedossa. Niiden esiin cttaminen
ruokkii tietoisuuden torjuntaa.
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CONSCIENTIA-MENETELMA
{tyérauha ja motivaatio

PERUSATATUKSET

* Vastuu = vopaus: Xuswlelta tunteite

* Kolidteo mitd ndan tolsasss en minzse

+ NS toen tolsella, s tean sishonBasin
» tietolmarrense

YKSILO YHTEISO

Vahvistava palaute
 Sisdiinen peili - isetuntemus
' Positiivinen motiveatio

TYORAUHA YHTEIS-
VASTUUN KAUTTA

‘- Yasa-arvo osallistumisessa“

VIHJEITA HALISEVAAN LUOKKAAN

TYORAUHA YHTEISVASTUUN

* Kokenut opettaja: 70 % menee muuhun kuin
opetukseen. Tehtaanjohtaja: yli 50 % menee
henkildstdongelmiin. - ET TARVITSE KIIREHTIA.

+ Al@ pyri kontrolliin vaan yhteyteen, KONTAKTIIN,

* Kulje luokasse kunnioittavasti je @la puhu mitdian,
ehkd KUNNIOITUKSESI TARTTUU.

+ Kun saavut, tee joku mielenkiintoinen kysymys
etupenkkildisille, ehkd KIINNOSTUS TARTTUU.

- Kysy oppilailta kuka haluea TYORAUHAA, aseta
heidét luokan keskelle “TARTUTTAMAAN",

+ Johdattele luckkacn demokraattinen henki, siirrd
viihitellen TYORAUHA YHTELSVASTUULLE,

AVULLA

+ Johdattele luokkean tesa-arvon je yhteisvastuun
henki soveltamalla suoraa demokratiaa.

* Laaditaan sopimukset yhtelstydstd ja Tydrauhasta
sekd yhteiset toimintatavat jos niitd riketaan,

* Sopimusten rikkominen aiheuttaa inhimillistd
kehitystii edist@var, siis hyvit seuraukset.

* Harjoitellaan yhteisten sopimusten soveltamista.

- Kun tapahtuu kiusaamista sovitaan rutiineista miten
yhteisd tukee kiusattua.
+ Jos on tarpeen, kiusattu saa vahvistavaa palautetta.

{Vare voatimasta oikeudenmukaisuutta, vaikka pyritkin
sithen. Yhteiskuntajdrjestelmi on
epdoikeudenmukainen, niin mekin.)

LAKI JA SOPIMUKSET

SUOMEN LAKI YHTELSET SOPIMUKSET
- Vakivalta on kiellettyd. - Sistitiloissa ei kaytetd
- Ei saa varastaa. hgﬂ'ua tai
- Toisen loukkaaminen on  PGdllysvaatteita.
kiellettya. * Tunnin aikana kénnykat
- Valehteleminen on kiinni.
kiellettyd. - Ei kutsuta muita (itsed)
+ Aseita Yai Terdvid nlenfnvilln temeill&.
esineitd ei saa tuoda - Pienimmdt ensin...
yleisiin paikkoihin. ..

SOPIMUSTEN RIKKOMINEN

ATIHEUTTAA "HYVIA” SEURAUKSIA

(Hyvn = inhimillistd kehitysta edistavi)
Vahvistava palaute

« Toimii “konsulttina” tukiopetuksessa,

* Auttoa toista oppilesta aineessa misséd on
paremmat tiedot.

* Perehtyy johonkin kiinnostavaan teemaan ja
pitdd siitd alustuksen keskustelun pohjaksi.

+ Tekee luokasta, yhteisestd tilasta kauniimman.

* Organisol kulttuuri- tai urheilutilaisuuden.

- Osallistuu vapaaehtoistyshan.

* Koko luokka soveltaa positifvista motivaatiota
toimintatapojen kehittdmiseksi.




MITA ON ROHKEUS?

* Onko se merkki rohkeudesta
kun joku loukkaa
pienempddnsa?

* Onko se merkki rohkeudesta
kun joukko kiusaa yhtd
ihmistd?

23.1.2015

AGGRESSION ESTAMINEN

Keskity ensin vain itse toiminnan estimiseen.

Sano ei mydnteiselld energialla viitaten lakiin tai
yhteisiin sopimuksiin,

Hatédtilanteessa kiytd suuttumusta voimanasi.
Toimi aina kunnioittavasti.

Ald etsi syyllista, dld tuomitse. Selvitd ja
kasittele kunkin osapuolen toimintatapa
erikseen. Viiltd kysymystd miksi, se poistaa
vastuun. Ald kehota pyytamadn anteeksi,

Sovella lain ja sitidssten mukaisia seurauksia.

Jélkeenpdin pohdi ja keskustele yhteisén
Jisenten toimintatavoista tilanteessa
mainitsemaita nimeltd ketaan.

[CONSCIENTIA-MENETELMA
|tySrauha_ja motivaatio

I T Sy e 2

YKSILO YHTEISO

: Vahvistava paloute Yhteisvastuu kiyttaen
Sisdinen peili - itsetuntemus suoraa demokratiag

_ Positiivinen motivaatio Positiivinen motivaatio

TOIMINTA TULEE
TUNTEISTA

Motto: tunne tunteesi

LAPSUUDESSA KEHITAT
TAPAASI TUNTEA

* Tunsitko olevasi usein iloinen, kiitollinen,
rakastettu, innostunut, huolissasi,
ahdistunut, tyytymitan, surullinen, hyldtty,
ndyryytetty, hipedllinen, vihainen,
voimaton_.?

* Keskustelivatko vanhempasi avoimesti
omista/sinun tunteista?

* Tunnetoiminnan tavet ovat riippuvuutta,
Joista voi osittain vepautua, muttei
kokonaan koska valtarakenteet ovat aina
ihmistg alistavia.

Ihmissuhteiden transferenssi:
LAPSI JA VANHEMMAT =
OPPILAS JA OPETTAJA =

ALAINEN JA ESIMIES =

- Aiti ja isd ovat tdrkeat ensimmaiset
esimiehet.

* Millaisen suhteen kehittda
vanhempiinsa, sellaista odottaa

- tulevilta esimiehiltd.

OMENA EI PUTOA KAUAS PUUSTA

Paulo Freire: Nujerretusta tulee
nujertaja.




TUNNE TUNTEESI!

+ Pelkadtks toisten vihaa tai hylkidmista?

- Kun katsot itseisi peilista, mitd tunteita
ndet selvemmin kasvoissasi?

* Pystdhdy, varaa aikaa, tunne kehoasi. Mita
tunnet kehossasi? Keho on “tunnepeili”.

* Mitd tunnet tunteissasi? Tunne tunnettasil
Varoa aikaa, kuvaa mielessdsi tunnettasi.

* Harjoittele funtemaan tunnettasi niin, ettd
siitd tulee paivirtdinen tapa.

- Saat funtea vapaasti, kunnioita tunteitasi.
Sinun ei tarvitse ilmaista niitd. Riit+taa kun
hyvaksyt tietoisuuden tavastasi tuntea.
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MITA SINA TUNNET TANAAN?

Tunne Oikein |Vah-  [Vahan |Hyvin
vohvasti |vasti vihdn

Ilo

Kiinnostus

Rauhat-
tomuus

Tyyty-
matsmyys,
viha

{TERVE VAI SAIRAS TUNNE?

*"Rakkeus on eld@man perustunne.

+ Ahdistus, pelko ja viha ovat viilttdaméHamid
tunteita vaaratilanteessa. Hiped/syyllisyys
on oire eettisyydestd, suru rakkaudesta.

* Mutta siltd osin kun tunne ei ole eldméd
eteenpdin vievd, se oval sairautta, esim:

* - tavanomainen huolestuneisuus, ahdistus

* - lameannuttava tai helposti leimahtava
ahdistus ftai pelko, fobiat

+ = raivo, katkeruus, tuhoava viha

+ = krooninen suru, masentuneisuus

* - tukahduttava “rakkaus”

lRAKKAUTTA?

* Oletko Yottunut rakkauteen siis
hyvaksyntddn, tasa-arvoon, hellyyteen,
ldheisyyteen, turvallistuteen?

= Jos ef, niin olet tortunut stressitunteisiin:
ahdistus, pelko, hdped, syyllisyys, suru,
katkeruus, viha.. Siten pelkdat myss
rakkautta.

* Tunnetoiminnan tapa on riippuvuutta, josta
voi osittain vapautua, muttei kokonaan koska
vattarakenteet joissa eldmme ovat jatkuvasti
alistavia, nujertavia.

- Elimme epdinhimillisessd rakenteessa.

MITA ON

TUKAHDUTTAVA "RAKKAUS”?

"~ Kun Giti/1sa rakastaa paljon Tastaan, han

haluaq lapsen parasta. Tatd kutsutaan joskus

ehdottomaksi rakkaudeksi.

Vahva halu aiheuttaa sen, ettd hén haluaa

kovin, ettd lapsi hyvaksyisi ohjeet ja kiellot -

ehdoton rekkaus onkin ehdollistettua
rakkautta,

* Hin haluaa niin ankarasti hyvad, ettd lapsi

kokee tukahduttavaa rakkautta.

- Lapsi reagoi kapinalla - masentuneisuus ja/tai
aggressiivisuus. Kun lapsi kokee olevansa kyllin
vahvoilla, hdn taistelee irrottoutuakseen tastd
nujertavasta suhteesta.

VAATIVUUS
TAPPAA ILON
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OIKEUS VAATIA
EDELLYTTAA VALTAA

* Vaatimus ilman valtaa on "tyhjén kanssa”.
Valta on cikeutta sacda vaatia.

* Vaatiminen on vapauden ja vastuun
rajoittamista, siis alistamista.

* Vaativuus herdttdd eggressiivisuutta.

Vaatiminen voi kohdistua:

- - ulkoiseen toimintaa (kdytds, tekeminen)

* - sisdiseen toimintaan (henkinen, tunne-
Ja gjatustoiminta)

VAATIMUS - ILO VAI PELKO?

* Koetko vaatimuksen mahdollisuutena vai pakkona
- ilo vai ahdistus?

- Jos vaatimus on ankara, reagoit vastustuksella.
* Jos sinulla on paljon “tdytyy”, vastustat itsedsi.

* Qdotuksiste tulee helposti vaatimus (pelko/viha).

* Suorittaminen tappaa toiminnasta floitsemisen.

- Vaativa isd/diti = vaativat lapset?

+ Erityisopettaja: “Vaatimus provosoi pelkoen ja
vihean; taytyy onnistun, ei sca tehdd virhettd -
yksindisyys ja itsekeskeisyys.. Vaatimuksen
kekee syyttiivang, rangaistuksena, ilkeytend,
lamaannuttavana,”

TUNTEIDEN "KONTROLLI" ON

IHMISEN NUJERTAMISTA

+ Vootimus Tuntea Tuvies
ciheuttoa pohan kiertean.

« Al ke, ol tu mitiin," - Sen kokes tunteita
vithittaleviing Jo kisHi3ving.

+ "AIS pelkBR.” - Paloxta tules havetiavis.

* "Eylit su menes ohi, katso nyt tBIE." - Tunteite
ol 300 hohdate ja Tuntea avoimesti.

» "AlR wyt voon susrtul® ~ Tuntu alextavalia,

~ Voaotimus ettei saisi loukkooniua on Hzensd mi-
Jertomista jo alheuiton san eftd ottac Hesansd,

 Kun torjuu tunnettoon, sen tunteiminen
knshmytyy, milil oktivol tuntesn krooniseltsi.

L Tuntesn nujertaminen on Svnisen mjertamiste. |

PERFEKTIONISMI JA

RAJATTOMUUS

ON VAATIVUUTTA, L

SIIS VALLAN KAYTTOA

* Perfektionismi: tédytyy olla virheetan,
taytyy tehdd kaikki virheettémasti

* Rajattomuus (suuruusmania); taytyy
kyeti rajattomasti, korvaamaton, vaikea
“asettaa rajoja”

* Kokee kaiken helposti vaatimuksena:
odotukset, ohjeet, mahdollisuudet. ..

* Oireita: turhautuminen, tuskastuminen,
voimattomuus, krooninen stressi,
loppuunpataminen

PAHA KIERRE: SENSUURI - TRAUMA

+ Kokee Jotain pahaa. Kieltdd onkamudella sen
olemassaoloa. Kieltdt tietoiswuden siitd,
* Kieltad itsensd. Loukkaa itseddn. Traumatisoituy,
* Kokee, ettd ei saa olle olemassa = epa-
oikeudenmukaista - reagoi puolustus/hyakkdys.
* Pyrkii saamaan vahvistusta olemassaclolleen
(rakkautta) “toisten kautta™:
- Yoisten hyviksyntdd: kiltti, tdydellinen, menestys..
- Yoisten Jatkuvea huomiota; hdirikks, itsekesheinen
- T:is_fen sadlid/syyllisyyttd: itsetuhoisuus, masennus,
uhri
- Toisten pelkoo/vihaa/halveksuntaa; eggressiivisuus,
tuhoavuus, epimiellyttavyys
(riippuvuudet, itsetuho, fobia, psykopatia, psykoosi_)

ESIMERKKETA “TRAUMATILANTEISTA"

+ Is& juo ja lyd ditid, &iti on vilttelevd,

* Vanhemmat eiviit ole koskaan kotona.

* Raiskaus, vakivalta yleensa

- Vanhemmat ihannoivat ja kehuvat lastaan.
Lapsi kokee siind ihannoinnin, vaatimuksen
Ja arviointia - timé tuntuu loukkaavalta,

* Vanhemmat pyrkiviit kaikin tavoin
kontrolloimaan, ettei lapsi voisi “huonosti”
ts. olisi ahdistunut, atén,
loukkaantunut, surullinen, vihainen -
tunnekontrolli.
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MITEN VALTAT LOUKKAANTUMASTA?

ESIMERKKI SAMAISTUMISESTA
- sislinen peili

MINA MINUN HANKALA
Lilen, et hn nakee ESIMIEHENE
minussa: Naen hinessll:

+ atlisyydanotton * paloa, sensuuric

* suwrudenhulhutta * alerwmaxiontumetta
» an saiso Jaloillant vaon * hin ol usho itsaarall
avoucin tolsen voan psirias it
oggressiivinsdelle aggressivisuudelion

« hin o siith, atten ole - pohjhmmittaon hil on
mhmpﬁm,k eplvorma

El ol loukkaontua. Veotimus,
attet soisi kikckinmrttoa stmet,

Kuka on vastuussa tumnetolminnestasi?

Vain sind okl lakaaon mus,

Muisto: Se Joka loukkaa toiste, alemton, loukkaa
Itse82n ajatuksissaan jo tunieissaon

STRESSIN HOITO

YHTEISKUNTA/VALTARAKEN-
TEET VAIKUTTAVAT IHMISEEN

* Kilpailuyhteiskunta - loputtomasti kasvavat
vaatimukset: epivarmuus, rajatomasti
kasvevat vaatimukset, kateus

* Rakenteellinen ristiriita tysnantajan ja tyan-
tekijdn vililld: epavarmuus, ristiriitaisuus,
vieraantuminen

- Raha on kaiken mitta, suuret taloudelliset
erot: epdoikeudenmukaisuuden tunne,
epdvarmuus, katkeruus, viha

+ Jatkuva kasvu ja kulutus - luonnon tuho:
vilinpitdmattémyys, pactuminen

+ Yhiciskurta Toise DRSS

TERVE JA SAIRAS STRESST

MITEN KOHDATA STRESSIA 1(2)

+ Jokainen tilanne on kohdattavissa
optimaalisella (terveell&) stressilld.

* Tahtoa on stressata. Tahto on
stressin kaasutin,

- Sairas stressi aiheutuu siitd, kun
tahtoo enemmdn kuin mitd tilanne
edellyttid ottaen huomioon resurssit
- fahtostressi eli stressiasenteet.

* Stressioireet ovat hdlytyksid. On hyvd,
ettd hilytysjdrjestelmd toimii.

* Mitd oireita tunnet kehossasi ja
mielessdsi?

* Pysdhdy. Varaa aikaa. Tunne tietoisesti
stressin fyysisi&@ ja psyykkisi@ oireita.

- Kunnioita kehoasi, se on ty&kalusi.

- Puhu ongelmastasi, d apua - se on
mkkauﬁg:. RS

* Ratkaisuvaatimukset tekevat vaikeista
ongelmista kroonisia.

+ Tiedosta estojasi - stressiasenteitasi.
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INHIMILLISET RIKKAUDET JA ESTOT
z ESTOT - asentest jotha

e ke
1| Havolntolly KisHeinen
2| Kyky muistea *| tapa fhetatm, pet,
3| tmuitic haped, .
4| Rakkaus, ila... sury, vika...}
5| Vathaitieas, rohkwus, || Tiatolsuuden torjunta
A [ — {iroumat, “seliireppu™)
7 Eplitodeliset vaatimuast
& | Rehallisyys, euttizyys ! - perfelctionizml
,: Tteekurt - rajattomas
:: Oppimisieyley Kateus, kialtelsyys, lnys
a| Frysisat kot 5| Theekasalsyys
[ [renvevarrasaramo | eumocst/samas sress

MITEN KOHDATA STRESSIA 2(2)

* Hyviksy estojasi, dld yritd muuttac
niitd, mutta harjoittele writa
toimintatapaa.

Luo visio siitd, mika olisi thanteellinen

tybtilanteesi (utopia). Valta joutumasta

"palomiehen” rooliin.

* Laadi suunnitelma kdytdnndn
toimenpiteistd. Siihen, mihin et voi
vaikuttaa, sopeudu tietoisesti. Raportoi
tilanteestasi avoimesti.

EI-NAJERTAVA KASVATUS

- Puretash nujertavan kasvatuksen menefelme,

- hriselld on totaainen vapaus tuntea fa rajoitette vapaus toimia, Yapaus on vastuyta,
Kehitetdén suvaitsevaisuutta kohdata omaa fa toisten tapaa tuntea.

~Yieinen tapa vahvistaa tietoisuutta inhimillisist rikkauksista toinen toisissamme

- Ymdrrystd ihmisen estoista.

- Olemime toinen toistemime sisdisis peifef,

- 5itd mitd mind teen tolsefle, teen sisimmassini itselfer,

- Epdoikeudenmukaisuutta fa pahuutia voldaan korjats vain okeudenmukaisuudells ja
1akkaudella,

- Toteuttaa tese-arvo siten, etts kaikilla on yhtéHinen valta osalfistua yhteiséin
paitéksentekoon - yhéeisvastuu ja sofidaarisuts.

tyérauha ja motivaatio

YKSILO
. Vahvistava palaute
| Sisginen pelli - itsetuntemus | Suoraa demokratiaa

CONSCIENTIA-MENETELMA

PERUSATATUKSET

e

YHTEIsG
Yhteisvestuu kiyttien

Positiivinen motivaatio
Ei nujertava kasvatus

Menetelmdd on kehitetty ja
sovellettu pitkdjinteisesti
pilottikoulussa, Escola Nova Sociedade,
Brasiliassa. Tydstd on aiheutunut seuraavia

selkedsti havaittavia tuloksia:

* Opettajien keskindisen yhteistydn, tyimoraalin ja -
motivaation kasvu

* Oppilaiden motivaation kasvu

* Oppilaiden keskindisen yhteiselon paraneminen -
viithemmin ongelma- ja konfliktitilanteita

* Yksiltkohtaisia merkittivid muutoksia

- Koulun fyysisen miljéén paraneminen ja sen
kunnioittaminen

* Vanhemmat koulualueen ulkopuolelta haluavat lapsensa
tihin kouluun,

* Oppilaiden ja tydtekijdiden viihtyvyyden kasvu.

CONSCIENTIA

instituutti

www._conscientia.se, info®conscientia,se

Kasikirja fhmiselle, Into, 2013
Menetelmin sovellirtus kowlussa filming YouTubessa:
MUUTOS KOULUSSA - oppiles opettaja ja Sokrates

Tukholma, Helsinki, S@e Paulo
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Miten kasvattaa motivaatiota ja yhteisvastuuta

EI-NUJERTAVA KASVATUS[?

tietoisuus ja osallistuminen

Lasten/aikuisten ongelmallinen kiytds - haaste

Tottelemattomuus, vastustus, vihakohtaukset, pelko...

Jatkuva tarve olla huomion keskipisteend, hdiritd muiden keskittymista
Valinpitaméattdmyys, passiivisuus, laiskuus, motivaation puute

Alentava ja loukkaava kaytos, fyysinen ja psyykkinen vikivalta, kiusaaminen
Yleinen tyytymittomyys, vihaisuus, vaativuus, negatiivinen tunnelma
Ristiriitaisuus, riitely, yleinen sekasorto

Oma turhautuminen, voimattomuus ja stressi

Tavanomainen nujertava kasvatus

Kodeissa, kouluissa, tyGpaikoilla ja yleensi yhteiskunnassa kéytetaan rutiininomaisesti seuraavia
kasvatusmenetelmii.

Ole nyt hiljaa, a3 noin tee, tee nain, keskitytizn virheisiin ja ongelmiin

Odotetaan ettd lapset kayttaytyisivit kuten aikuiset, odotetaan etts kaikki toimisivat samalla
tavalla.

Vanhempien/kasvattajien/esimiesten tyytymattomyys, harmistuneisuus, vihaisuus, hylkiaminen,
poissaolo

Kritisoida, arvostella, luokitella, antaa arvosanoja, haukkua, kehua, ylistia

Jatkuva kilpailu, palkkiot, palkankorotus, edut, mitalit, vallan symbolit

Rangaistus, ndyryytys, eristaminen, vankila

Yleinen mentaliteetti: Ald nyt usko olevasi jotain!

Ei-nujertava kasvatus

Puretaan nujertavan kasvatuksen menetelmit ja rutiinit seki korvataan ne seuraavilla lahtdkohdilla:

Tiedostetaan ihmisen totaalinen vapaus tuntea ja rajoitettu vapaus toimia, vapaus aiheuttaa
vastuun, siksi kehitetddn ehdotonta suvaitsevaisuutta kohdata omaa ja toisten tapaa tuntea.
Kehitetddn yleinen tapa vahvistaa tietoisuutta inhimillisista rikkauksista toinen toisissamme
(rakkaus, rohkeus, luovuus, havaintokyky, itsekuri, iloisuus, kiitollisuus...) ja kehitetddan ymmarrysts
ihmisen estoista (tapa tuntea ahdistusta, pelkoa, tyytymittémyytts, surua, vihaa hdpess,
syyllisyyttd ja/tai alemmuutta, ja asenteita torjua tietoisuutta, téydellisyysmaniaa, suuruusmaniaa,
kateutta ja itsekeskeisyytti...).

Ymmartaa, ettd olemme toinen toistemme sisaisia peileja.

Tiedostaa, ettd sitd mitd mind teen toiselle, teen sisimmassini itselleni.

Tiedostaa, etti epdoikeudenmukaisuutta ja pahuutta voidaan korjata vain oikeudenmukaisuudella
ja rakkaudella.

Kehittds sosiaalinen rakenne jossa kaikilla on yhtildinen valta osallistua yhteisén toiminnan
suunnitteluun ja padtoksentekoon kodeissa, kouluissa, tydpaikoilla ja koko globaalisessa yhteisdsss
— mistd seuraa yhteisvastuu ja solidaarisuus,

Conscientia-tydryhma, Pertti Simula sihteerini, 2015-01-13
www.conscientia.se, pertti.simula@conscientia.se
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“CONSCIENTIA-MENETELMAN VIITEKEHYS

Perusajatukset ihmisestd

Kiteytys Kuva

Meilld on vapaus tuntea ja ajatella, mutta rajoitet-
tu vapaus toimia. Vapaus aiheuttaa vastuun, ja
vastuu edellyttda vapautta, ne tarkoittavat siis sa-
maa. Tahdollamme chjaamme psyykkista ja ulos-
pain suuntautuvaa toimintaamme ja siten vaiku-
tamme myds kehomme fysiologisiin toimintoihin,

Olen oman “lai-
vani” kapteeni.

Kaikkea, mitd nden toisissa, on jollain tavalla itses-
sdni. Koska kaikissa ihmisissa on kaikkia inhimillisié
tekij6itd, kaikkea mitd nden sinussa, on myés mi-
nussa jossain maarin. Sinun ilosi herattda tietoisuu-
den ilosta minussa. Tai painvastoin, ilosi voi herdt-
tdd tietoisuuden minun surustani,

Olemme toinen
toistemme sisdi-
sid peileja.

Sitd, mita teen toiselle, teen sisimméisséni itselleni.
Toimintani paljastaa tapaani tuntea ja ajatella. Kun
teen hyvdd/pahaa toiseile, se on seurausta hyvis-
ta/kielteisestd tunnetoiminnastani.

Mitd itselle , sitd
samaa toiselle.

Tiedostan, siis olen. Tietoisuus on |lhmisen olemas-
saolon kannalta kaikkein tarkein tekija. lhminen on
tietoisuutensa. Tietoisuus on eettinen kompassim-
me. Kun torjumme tietoisuuttamme, nujerramme
itsedmme.

Tietoisuus on
sisdinen kompas-
simme.

Pahaa voidaan korjata vain hyvilld. Pahaa ei voi
parantaa toisella pahalla. Rakkaus on eldmain perus-
tunne. Jokaisella on oikeus ja terve tarve rakkauteen.

Vain hyvi korjaa
pahaa.

Yhteisvastuu edellyttdd tasa-arvoa. Se tarkoittaa,
ettd kaikilla on yhta suuri oikeus osallistua pastdksen
tekoon. Tdma toteutuu sovellettaessa suoraa demo-
kratiaa taloudessa ja politiikassa.

O r

/i\% \
AN

Tasa-arvo edel-
lyttdd suoraa
demokratiaa.

INHIMILLISET RIKKAUDET (todellisuus, terveys)

ESTOT (neuroosi, patologia)

1 Havaintokyky (nik&-, kuulo-, tunto-, haju- ja
makuaisti), kiinnostus, tiedonhalu...

2 Kyky muistaa (aistia menneisyytta)

3 Intuitio, niin sanottu kuudes aisti

4 Rakkaus, vastuullisuus, vaatimattomuus, onnelli-
suus ja kiitollisuus

5 Metafyysinen aisti, henkisyys, syvillisyys

6 Rohkeus, aloitteellisuus, sitkeys

7 Luovuus, mielikuvitus ja innostuneisuus

8 Terve jarki, kyky arvioida seurauksia

9 Rehellisyys, oikeudenmukaisuus, eettisyys

10 Kauneudentaju, esteettisyys

11 Itsekuri, tiedostaa ja turhauttaa kielteisia haluja
ja impulsseja, itsehillintd

12 Erityiset lahjakkuudet

13 Kyky oppia tietoja, taitoja, hankkia kokemuksia
14 Fyysiset kyvyt, kauneus, voima,..

1 Kielteiset tunnetoiminnan tavat: luo ja yll3-
pitad ahdistuneisuutta, tyytymattomyytti,
syyllisyyttd, vihaa lihes kroonisesti.

2 Sensuuriasenne (tietoisuuden torjunta): ah-
distuu ja/tai suuttuu saadessaan kuulla puut-
teistaan tai virheistdan, puolustelee, syyllistas,
moralisoi...

3 Idealisointi {perfektionismi, suuruudenhul-
luus ja narsismi): asettaa ankaria ja rajattomia
vaatimuksia itselleen ja muille, kokee olevansa
"vastuussa” (vaatimus) kaikesta...

4 Kateus, pahuus: ei halua tiedostaa hyvis,
keskittyy kielteiseen, tuntee, ajattelee ja toimii
tuhoavasti, aggressiivisesti...

5 Kaikki ylld olevat suhtautumistavat edellytts-
vit itsekeskeisyytti.

www.conscientia.se




CONSCIENTIA-MENETELMAN TYOKALUT

YKSILOKOHTAINEN PROSESSI - itsetuntemus
vahvistavan palautteen kautta

YHTEISOLLINEN PROSESSI — toimintatapojen
muutos positiivisen motivaation kautta

Vahvistavan palautteen tarkoituksena on joh-
datella toista tiedostamaan itsessdan ennen
kaikkea inhimillisid rikkauksiaan.

1 Huomioi omaa tunnetilaasi. Oletko pelokas,
pettynyt tai suuttunut? Pysahdy tiedostamaan
tunnetoimintaasi. Olet vapaa tuntemaan. Pohdi
epdtodellisia odotuksiasi, kdrsimattémyyttasi,
tuomitsevuuttasi, mahdollista tapaasi suuren-
nella ongelmia tai haluasi kyetd muuttamaan
toista. Ehka reagoit torjuaksesi tietoisuutta it-
sestdsi, jota saat peilauksen kautta. Kunnioitat-
ko omia tunteitasi?

2 Tiedosta toisen emotionaalista tilaa ja muita
mahdollisia oireita. Jos hdn on ahdistunut, tur-
hautunut, vihainen, loukkaantunut tai vasynyt,
puhu cireesta hyvaksyvasti. Kuuntele hinta
tarkkaavaisesti, esitd kysymyksia saadaksesi
hanet kuvaamaan tunteitaan/oireitaan. lhminen
halua tulla ndhdyksi, hyvéksytyksi ja kunnioite-
tuksi juuri tunteissaan. Emootiot kuten pelko,
viha jne. ovat pohjimmiltaan osoitus rakkaudes-
fa.

3 Vahvista tietoisuutta hyvastd puhumalla ha-
nen inhimillisista rikkauksista. Toista t&ta eri
tilanteissa eri tavoin. Usein seuraavaa vaihetta
ei tarvita, silld tietoisuuden vahvistaminen hy-
vasta riittaa.

4 Kuvaa sitd, miten hiin itse toimii hyvia vas-
taan. Sovella periaatetta: mitd ihminen tekee
toiselle, hdn tekee itsessdin itselleen. Kuvaa
hédnen kielteisia suhtautumis- ja toimintatapo-
jaan omien rikkauksiensa suhteen: mahdollista
ankaruutta, liioiteltua itsekriittisyytta, itsea va-
hattelevia tai korostavia tunne- ja ajatusratoja
tai kielteisia tarkoitusperia (kateus ja/tai tietoi-
suudentorjunta)...

5 Lopuksi: Vahvista tietoisuutta hyviasta.

Ryhmadssa tai yhteisOssa sovelletaan prosessia,
jossa siirretadn huomio yksiloista ihmisten
toimintatapoihin.

1 Valitaan ongelma tai teema, joka muoka-
taan haasteen tai vision muotoon (toivetila).

2 Pohditaan yhdessid menetelmain viitekehys-
ta: perusajatukset, inhimilliset rikkaudet ja
estot. Pidetddn sitd huoneentauluna, kaikki
pohdinta kdyddan sen kautta.

3 Tunteiden hyviksyminen ja tiedostaminen:
Ihmisen tunnetila (ilo, kiinnostus, kiitoilisuus,
suru, pelko tai viha} ohjaa hdanen reaktioitaan
ja toimintaansa. Tunteiden, siis tunnetoimin-
nan, hyvdksyminen ilman kritiikkia ja odotuksia
on vision (haasteen) rakentavan kasittelyn
edellytys. Nain myés silloin, kun kysymyksessa
on epélooginen pelko/viha/syyllisyys, joka ei
siis aiheudu tilanteen tarpeesta.

4 Kuvataan nykytilaa laatimalla luettelo tilan-
teessa mukana olevien ihmisten tavallisista
ongelmallisista toimintatavoista. Keskitytddn
kuvaamaan toimintatapoja ihmisten sijaan.

5 Kuvataan visiota ja sen mukaisia ihanteelli-
sia toimintatapoja. Visio on nyt kuvattu toi-
mintatapojen kautta.

6 Kuvataan ja verrataan nykytilan ja vision
toimintatapojen aiheuttamaa hyétyd. lhminen
pyrkii hyvddn, joka voi osoittautua pahaksi.
Pahasta tulee "hyvaa” estojen kautta. Muutok-
sen motivoinnin ldhtékohtana on nykytilan ja
vision toimintatapojen aiheuttamien hy&tyjen
vertaaminen.

7 Laaditaan kdytdnnon toimintasuunnitelma
vision mukaisten toimintatapojen harjoittele-
miseksi. Prosessia toistetaan tarpeen mukaan.
Tuloksia arvioidaan mahdollista uudelleen
suunnittelua varten.

WWWw.conscientia.se




