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Mannerheimin Lastensuojeluliitto on avoin
valtakunnallinen kansalaisjarjesto, joka

edistda lapsen oikeutta hyvaan ja turvalliseen
lapsuuteen. MLL:n keskusjarjeston jasenid ovat 13
piirijarjestda seka 566 paikallisyhdistysta, joilla on
yhteensa yli 92 000 jasenta.

MLL edistaa lapsiperheiden hyvinvointia
tarjoamalla vertaistukea ja luomalla
osallistumismahdollisuuksia eri eldmantilanteissa.
Liitto my0s kouluttaa, tekee selvityksid ja tuottaa
aineistoja kouluille ja kasvattajille - edistaa
monipuolisesti lapsen oikeuksien toteutumista.

Mannerheimin Lastensuojeluliiton toiminnan

ydinalueet ovat

— lasten ja lapsiperheiden hyvinvoinnin ja
elinolojen edistdminen

— lasten kuulemisen ja osallisuuden edistdaminen

— lapsuuden kunnioittaminen ja suojeleminen ja

— vanhemmuuden arvostaminen ja tukeminen.

Vuosittain

— Lasten ja nuorten puhelin ja netti vastaa noin
50 000 puheluun ja nettikirjeeseen.

— Vanhempainpuhelin ja -netti vastaa noin 1 000
yhteydenottoon.

ylakouluissa toimii 14 000 MLL:n tukioppilasta.
Internetissa nuorille tukea antaa kymmenien
nuorten Verkkotukareiden eli Verkk@reiden
joukko.

— yli1600 MLL:n kouluttamaa lasten hoitajaa
tyoskentelee ldhes 7 000 perheessa.

250 MLL:n kouluttamaa tukihenkil6d tekee
tyota perheiden ja nuorten parissa.

MLL ylldpitda noin 430 perhekahvilaa, joissa

kokoonnutaan noin 13 000 kertaa.

— MLL:ssa toimii noin 400 vertais- ja muuta
aikuisten ryhmaa.

— MLL:n harrastuskerhoissa kdydaan yli 180 000

kertaa.

MLL jarjestda Hyva alku koulutielle
-kampanjan, joka tavoittaa yli 55 000
ekaluokkalaisen vanhemmat muistuttaen
lasndolon ja huolenpidon tarkeydestd lapsen
aloittaessa koulun.

MLL tarjoaa kaikenikaisille mahdollisuuden
osallistua tyohon lasten hyvéksi. MLL:n toiminnan
perusta on paikallinen vapaaehtoistoiminta.

www.mll.fi
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Lukijalle

Mannerheimin Lastensuojeluliiton nuo-
risotyon perusta on, etta nuoret voivat
toimia osallisina ja nakyvina yhteis-
kunnan jasenina. Yksi tarkeimmista
nuorisotydn muodoista MLL:ssa on tu-
kioppilastoiminta, jota on kehitetty jo
vuodesta 1972. Keski-ikdistyvasta tuki-
oppilastoiminnasta on tullut merkittava
nuorten osallisuuden ja vapaaehtoistyon
muoto Suomen koulussa.

Tukioppilaat ovat tavallisia nuoria, jot-
ka haluavat vaikuttaa koulun yhteis-
henkeen ehkdisemalld kiusaamista ja
edistdamalla suvaitsevaisuutta ja yhteisol-
lisyyttd. Heiltd odotetaan paljon, ja siksi
onkin tarkeds, ettd he saavat tehtavaan-
sa riittdvan koulutuksen. Hyva itsetunte-
mus auttaa kehittdmaan empatiataitoja
ja ymmartamaan muita. Sen avulla nuo-
ret saavat itseluottamusta toimia vertais-
ryhmdassaan mielipidevaikuttajina ja he
saavat voimavaroja muiden tukemiseen.

Tukioppilastoiminnassa itsetuntemus
on ollut suosikkiteema jo vuosia. Itse-
tuntemus on MLL:n kartoitusten mukaan
kiusaamisen ehkaisyn jalkeen suosituin

tukioppilaiden jatkokoulutusaihe. Tee-
masta on aikaisemmin tuotettu Ma oon
jees! -aineisto, jonka pohjalta tydstettiin
vuonna 2006 alkuperdinen Terve mina

— tukioppilastoiminnan aineisto itsetun-
temuksesta. Tahan uuteen painoksen
tietotekstit on paivitetty ottamalla huo-
mioon myds sukupuolen ja seksuaalisuu-
den merkitys mindkuvan kehittymisessa.
Koulutusosioon on lisatty myds uusia
harjoituksia muun muassa omien ennak-
koluulojen kasittelemisesta.

MLL:ssa pidetdan tarkeana, etta nuo-
ret osallistuvat materiaalien kehittami-
seen, ja siksi myds tdman materiaalin
harjoitukset on testattu nuorten kanssa.
Huomasimme koulutuksissa, ettd nuo-
rille oli tarkeda saada vaihtaa ajatuksia
my0s sukupuoleen liittyvista asioista.
Nuoret oppivat, etta toiset saattavat aja-
tella asioista samalla tavalla kuin itse, tai
ettd voi olla oma mielipide, eika tarvitse
olla samaa mielta kuin muut. Tyttdjen ja
poikien eroja ja tasa-arvoa koskevat asi-
at herattivat nuorten kesken kiivastakin
keskustelua. Tukioppilastoiminta on siis

my0ds areena, jossa tytot ja pojat voivat
harjoitella sosiaalisia taitoja yhdessa ja
oppia kunnioittamaan erilaisuutta. Tyt-
t6ja ja poikia on monenlaisia.

Terve mind jatkokoulutus tarjoaa tu-
kioppilaille ajan ja paikan pohtia rau-
hassa omaa itseadn. Aineistossa on
taustatietoa itsetuntemuksesta ja sii-
hen liittyvista aiheista. Taustatieto toimii
harjoitusten ohjaamisen tukena. Harjoi-
tusten tarkoituksena on antaa nuorille
evaita tutustua itseensa ja antaa pelivali-
neita kohtaamaan odotuksia, joita heihin
kohdistuu. Tukioppilaiden on tiedostet-
tava myos omat asenteensa, tunnistaa
voimavaransa ja vahvuutensa voidak-
seen kehittdd ihmissuhdetaitojaan.

Hyva itsetuntemus on avain vuoro-
vaikutukseen ja kykyyn tehda itsendisia
paatoksia. Siksi se on tukioppilaan tehta-
vassa a ja o.

Hyvia koulutushetkia itsetuntemuksen
parissal

Kirsi Pihlaja ja Petteri Hakanen

Terve mina
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Mindakuva muotoutuu vuorovaikutuksessa

“Opin ettd aina ei tarvitse mennd
massan mukana, vaan pitdd ajatella
omilla aivoilla, misté pitdd ja mitd
mieltd on.”

(tukioppilas 15 v)

“Harjoitusten tekeminen oli mukavaa
ja siiné nédki muiden mielipiteitd
asioihin, joita kaikki miettivdt.”
(tukioppilas 14 v)

“Opin sen, ettd kaikkia kohtaan
on paljon odotuksia eri tahoilta,
ja erilaisia, ja niitd voi olla hyvin
vaikeaa tdyttdd.”
(tukioppilas 14 v)

ulkonako

suoritukset

sukupuoli

harrastukset
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Mindkuva tai mindkasitys vaikuttaa itse-
tuntoon, ja sen muotoutuminen alkaa jo
hyvin varhain. Minakuva on joukko kasi-
tyksid, asenteita ja tuntemuksia, jotka ih-
miselld on ominaisuuksistaan, kyvyistaan
ja suhteestaan ymparilldan oleviin ihmi-
siin ja yhteisoihin.

Mindkuva on muuttuva ja kokemukset
muokkaavat sitd. lhmisen minakasityk-
sena voidaan pitda sitd tapaa, jolla han
madrittelee ja luokittelee itsensa. Nuo-
rella on kasityksia itsestdan, sukupuo-
lestaan, kyvyistaan ja henkilokohtaisista
piirteistdan ja olemassa olevat kasitykset
vaikuttavat siihen, kuinka nopeasti ja mil-
laista uutta tietoa nuori omaksuu ja ot-
taa vastaan.!

Mindkuvan muotoutumiseen vaikut-
taa vahvasti se, miten ymparoiva maail-
ma ja laheiset ihmiset suhtautuvat meihin.
Kasvava lapsi saa jatkuvasti palautet-
ta ymparistostaan. Yhteiskunta, perhe
ja kaverit asettavat odotuksia sille, min-
kdlainen nuoren pitaisi olla. Miten tytto-

vuorovaikutus-
kokemukset

0saaminen

taidot

perhe

jen ja poikien tulee kayttaytya ja mika
on sopivaa tai toivottua. Ymparoivas-

ta yhteiskunnasta ja ldhipiirista saadaan
mielikuva miesten ja naisten rooleista,
sopivasta kayttdytymisesta, oikeanlai-
sesta pukeutumisesta jne. Normit ovat
yhteiskuntamme rakenteissa, kielessa ja
kulttuurissa sisddanrakennettuina ja niita
jokainen meista toistaa ja vahvistaa tie-
dostamattaan.

N&kyvat ominaisuudet tulevat her-
kasti osaksi nuoren mindkasitysta. Pi-
tuus, paino, kasvonpiirteet, ihonvari ja
sukupuoli nakyvat vaistamatta ulospain,
ja vuorovaikutus muiden kanssa opet-
taa nadiden ominaisuuksien merkityksen
kulttuurissamme. Varsinkin muista poik-
keavat ominaisuudet muokkaavat mina-
kasitysta.?

Useimmat ominaisuutemme ovat kui-
tenkin sosiaalisia, eika niihin ole ole-
massa mittareita. Toisiin vertaaminen
on tarkein prosessi, jonka avulla ihmi-
set paattelevat ja oppivat tuntemaan,

etninen tausta



”"Jdin pohtimaan, ettd

kuka edes on keksinyt
stereotypioita, kuten esim.
tyttojen taytyy olla aina
siveitd, kilttejd vaimoja yms.”

millaisia he todella ovat. Esimerkiksi
luokassa tapahtuva vertailu vaikuttaa
merkittavasti lasten mindkasitykseen.3
Mindkuva muuttuu koko ihmisen
eldman ajan ja ihmissuhteet vaikutta-
vat siihen. Ihminen valitsee itselleen
tarkeimpien ihmisten suhtautumista-
poja ja mielipiteitd omikseen. Vaikka

toiset ihmiset ovat tarkeitd minakasityk-
sen kehitykselle, nuori toimii myos itse-
naisesti, ja minakasitys kehittyy tdman
toiminnan tuloksena. Esimerkiksi har-
rastuksessa opittu tieto omasta lahjak-
kuudesta ja halukkuudesta kayttaa aikaa
harjoitteluun voi tulla osaksi minakasi-
tysta.*

Nuorta ymparoivilld sosiaalisilla raken-
teilla, kuten perheelld, etniselld taustalla
ja sosioekonomisella asemalla, on myos
vaikutusta mindkuvan kehittymiseen, ja
ne rakentavat nuoren itsearvostuksen
perustan. Erilaisista kasvuymparistdis-
ta ja -taustoista tulevat nuoret arvosta-
vat itsedan eri tavoin ja ndkevat itsensa
eri tavalla.®
Mindkasitys jaetaan
1. omaan minakasitykseen (millaisena

nuori pitaa itseaan),

2. ihanneminé&kasitykseen (millainen
nuori haluaisi olla) ja

3. normatiiviseen minakasitykseen (mil-
laisena muut nuorta hdnen mielestdan
pitdvat tai mita he haneltd odottavat).

Jos nuoren ihannemind on omaa mina-
kasitysta paljon positiivisempi, saattaa se
aiheuttaa riittdmattéomyyden tunnetta,
masennusta, syrjdanvetaytyvyytta ja ah-
distuneisuuden tunteita. Oman- ja ihan-
neminan vélisen eron kaventaminen voi
parantaa ihmisen itsetuntoa.®

Terve mina
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“Vanhemmat odottaa,
ettd pojat harrastaa
jalkapalloa tai latkad.
Tyttojen pitds soittaa

jotain pianoa.”

Itsetunto — arvostan itsedni
Itsetunnolla tarkoitetaan ihmisen myon-
teista tai kielteista kokonaiskuvaa — ha-
nen omanarvontuntoaan. Terve itsetunto
on kokemus, ettd on hyva. Se on itsen-
sd arvostamista, oman eldman ndakemista
arvokkaana ja ainutlaatuisena, kykya ar-
vostaa muita ihmisia, itsendisyyttd oman
elaman ratkaisuissa, riippumattomuutta
muiden mielipiteista sekd epdonnistumis-
ten ja pettymysten sietdamista. Itsetunto
vaikuttaa mielenterveyteen, hyvinvoin-
tiin ja vuorovaikutukseen toisten ihmis-
ten kanssa.’

Itsetunnon savy on suhteellisen py-
syva. Minakasitys vastaa kysymykseen,
millainen mina koen olevani, ja vastaa-
vasti itsetunto vastaa kysymykseen, mi-
ten suhtaudun itseeni tai miten arvostan
itsedni. Minakasitys ja itsetunto kehit-
tyvat eri elaméntilanteissa saadusta pa-
lautteesta ja kokemuksista sekd omista
pohdinnoista. Erityisesti nuorilla ulkona-
ko tai koulumenestys vaikuttavat vahvas-
ti itsetuntoon.?

Sosiaaliset rakenteet ja ryhmat vaikut-
tavat minakuvaan ja itsetuntoon. Itsetun-
non kehittymiseen vaikuttavat tunteet ja
kokemukset kuulumisesta kaveri- ja ysta-
vapiiriin, luokkaan, kouluun, perheeseen
ja laajemmin yhteiskuntaan. Vanhempi-
en huomiolla ja mielenkiinnon osoitta-
misella on ratkaiseva merkitys lapsen ja
nuoren itsetunnon kehittymisessa. Tun-
ne, ettd on merkittava ja huomionarvoi-
nen itselle tarkeille ihmisille, on keskeista
positiivisen itsetunnon kehittymisessa.®
Lapsi kohtaa jatkuvasti palautetilanteita,
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joissa testataan turvallisuudentunnetta,
rajoja ja sitd, uskaltaako tai oppiiko han
haastamaan itsensa. Nama vaikuttavat
nuoren kokemukseen itsestdan ja hanen
itsetuntoonsa.

Itsetunnon kehittymiseen vaikuttaa
kolme seikkaa:
1. ettd tulemme toisten ihmisten huomi-

oimiksi,
2. etta toiset valittavat henkilokohtaises-

ta hyvinvoinnistamme ja
3. ettd koemme toisten ihmisten tarvit-

sevan meita.?®

Itsetunto vakiintuu vahitellen jo var-
haisina kouluvuosina. Itsetunnon kehitty-
minen ja vahvistuminen on syklimainen
prosessi. Turvallisuuden tunne, itsensa
tiedostaminen ja liittyminen ovat valtta-
mattémia itsetunnon kehittymiselle. Kun
nuoren minakasitys tulee tarkemmaksi
ja vahvistuu, oma sisdinen palautejarjes-
telma seka tietoisuus omasta roolista ja
asemasta selkiytyvat, itsetunto ei enaa
ole riippuvainen ulkoisista tekijoista. Ta-
man jalkeen itsetunto maaraytyy sisal-
tapain ja nuori tiedostaa oman arvonsa

ja saavutuksensa ilman ulkoista hyvaksy-
mistd. !

Perusitsetunnolla tarkoitetaan koko-
naisvaltaista itsensa hyvaksymisen tun-
netta ja perusvarmuutta siitd, etta on
toisten hyvaksyma. Perusitsetunto on it-
setunnon vakaa osa, ihmisen pohjim-
mainen kasitys omasta arvostaan. Talle
pohjalle rakennetaan itsetuntoa jatkossa.
Mybhemmadssa kehityksessa ratkaisevaa
on se, millaisia tavoitteita itselle aset-
taa ja kuinka niita pystyy toteuttamaan.
Perusitsetunto on melko vakaa, vaikka
hetkelliset vaihtelut voivat olla huomat-
taviakin. Perusitsetunto maaraa, millaisia
vaihtelut ovat. > Ihminen kohtaa eldmas-
sddn suruja, murheita ja vastoinkdymisia.
Perusitsetunto vaikuttaa siihen, kuinka
epaonnistumiset ja vaikeudet kohtaa ja
millaiset asiat kokee epaonnistumisina.
My®s niistd selvidminen muovaa itsetun-
toa, usein sitd vahvistaen.

Vahva itsetunto kertoo tunteesta, et-
ta on “tarpeeksi hyva”. lhminen kokee
itsensd arvokkaaksi ilman, etta etsisi kun-
nioitusta muilta tai kokisi itsensd parem-
maksi kuin muut. lhminen, jolla on vahva
itsetunto, arvostaa itsedan sellaisena
kuin on. Heikko itsetunto on riittamatto-
myyden tunnetta ja itsensa arvostamisen
puutetta. Silloin ihminen ei luota itseen-
sd ja han toivoisi olevansa persoonana
toisenlainen.®®

Terveeseen itsetuntoon liittyy posi-
tiivinen itsearvostus. Ihminen arvostaa
itseddn persoonana puutteineen ja vah-
vuuksineen. Jokainen on hyva jossain ja
on myods hyva tiedostaa, ettd on olemas-
sa mahdollisuus kehittya ja toisaalta tun-
nistaa, etta kaikkea ei voi eika tarvitse
osata.!® Ihminen, jolla on hyva itsetunto,
osaa ottaa myds toiset huomioon. Han
arvostaa itseddn ja muita.

Osallistumalla yhteisiin tehtéaviin ja ar-
jen askareisiin oppii uusia taitoja. Suun-
taamalla voimavaroja asioihin joissa on
hyva, voi saada tarkeitad onnistumisen ko-
kemuksia ja siten kehittda itsetuntoa.

“Vanhemmat ajattelee, et
pojan virheet ei 0o niin paha,
kun se kuuluu pojan elémadn.”






Nuoruus on
herkka kehitysvaihe
Mindkuvan kehittymisen yksi tarked osa
on seksuaalisuus. Siihen liittyy seksuaa-
lisen suuntautumisen ja sosiaalisen su-
kupuoli-identiteetin ja sen mukaisen
roolin kehittyminen.'> Murrosiassa sek-
suaalisuudella on niin haavoittava kuin
voimaannuttava vaikutus itsetuntoon.
Identiteetin kehittymiseen liittyy paljon
epdvarmuutta itsesta, mutta myos iloa
tunteista ja uusien ulottuvuuksien 16y-
tamisesta. Nuoruudessa seksuaalisuus,
ruumiillisuus, ulkonako ja sukupuolten
valiset suhteet ovat ajankohtaisia ja arko-
jakin asioita. Nuoret alkavat nahda itsen-
sd, ja muut ihmiset alkavat ndhda heidat
seksuaalisina toimijoina. Kehittymiseen
liittyy jatkuvaa oppimista, opettelua ja
rajojen madrittelemista miellyttavasta ja
epamiellyttavasta kanssakdymisesta, eika
se ole vain ohimeneva vaihe vaan jatkuu
lapi elamén.t®

Yhteiskunnassa vallitsevat kulttuuriset
normit painostavat yhdenmukaisuuteen
ja ohjaavat toimintaamme. Sukupuoliin
kohdistuvia oletuksia voidaan kuitenkin
haastaa ja toiminnassa nuorten kanssa
voi yrittda kiinnittdd huomiota siihen, et-
tei toista ja vahvista naitd normeja. Kriit-
tinen suhtautuminen omaan kehoon ja
ulkondkdéon on osa kehon muutosten
hahmottamista, uuden ulkonaisen minan
asteittaista hyvaksymista. Odotukset,
joita muun muassa media asettaa ulko-
nadlle, voivat masentaa, jos ei mielestaan
tayta ulkondkévaatimuksia.

Tyttojen ja poikien itsetunnossa ei
ole maarallista eroa, mutta murrosias-
sa korostuu kylla tyttojen ja poikien it-
setunnon laadulliset erot. Suoriutumista
rohkeutta, itsendisyytta ja tunteiden hil-
litsemista korostetaan poikien kasva-
tuksessa. Niistd muodostuukin miehille
tarkeitd itsetunnon mittareita. Tytdille
puolestaan korostetaan sopeutumista,
herkkyyttd, pehmeytta ja toisten huomi-
oon ottamista. Naiset kokevatkin, etta
heidan itsetunnossaan sosiaalisilla suh-
teilla on merkittava asema. Tyttojen ja
poikien mindkuvaerot johtuvat ennen
kaikkea kasvatuksesta ja kulttuurista.?”’

Kulttuurissamme vallitsevat normit oh-
jaavat kasityksidmme naisten ja mies-
ten toivotuista ominaisuuksista. Myo6s
kdsitys siita, millainen on hyva itsetun-
to, on sukupuolittunut. Maskuliiniset
piirteet, kuten riippumattomuus, itse-
naisyys, erillisyys muista ihmisista ja tun-
ne, ettd on parempi kuin muut, liitetdan
usein hyvaan itsetuntoon. Kulttuurin nai-
sellisina pidettyja piirteita, kuten emo-
tionaalisuus, sosiaalinen vastuuntunto ja
yhteisollisyys, ei ole tunnustettu hyvan
itsetunnon piirteiksi.8

Kulttuuri ja kasvatus vahvistavat mies-
ten ja naisten valisia eroja. Opettajakin
saattaa tavanomaisissa tilanteissa ni-
puttaa tyttdja ja poikia omiksi ryhmik-
seen. "Pojat olkaapa hiljaa” on yleinen
lausahdus, vaikka kyseessa olisi vain kak-
si luokan pojista. Sen sijaan olisi parempi
puhutella nimill3, tai korostamatta su-
kupuolta. Sukupuolen mukaan ryhmit-

“Pitdis olla hyva koulussa ja kiltti ja
rehellinen ja jarkevd ja sitten median

mukaan pitdis olla laiha ja muhkea ja

telemalld opettaja voi huomaamattaan
vahvistaa stereotypioita sukupuolten si-
sdisestd samanlaisuudesta ja sukupuol-
ten valisesta erilaisuudesta.'® Toiveet ja
odotukset tyttdjen ja poikien toiminnalle
voivat myo6s olla erilaisia. Poikaa pyyde-
taan apuun videotykin asentamisessa ja
tyttda siivoamisessa.

Nuorten kasvattajana toimiessa voi ky-
sya itselta, miten voin toimia, jotta en
vahvistaisi tarpeettomasti stereotyyppi-
sid miehen ja naisen malleja. Sukupuo-

li ja my6s seksuaalisuus ovat moninaisia
asioita, ja kasvattajana voi pohtia myos
miten jokaiselle nuorelle ei-heterolle taa-
taan tasapainoinen kasvu ja mahdollisuus
positiivisen mindkuvan muodostami-
seen. Arjessa tulisikin muistaa, etta ti-
lastollisesti jokaisessa koululuokassa on
vahintaan yksi seksuaalivahemmistdon
kuuluva nuori.

Usein kiusaamiseen liittyy stereotyyp-
pisid odotuksia siita, minkalainen tyton
tai pojan pitda olla. Kiusaamisen aihee-
na voi olla kaytos, joka ei tdyta odotuksia
"oikeanlaisesta” kayttaytymisesta. Kiu-
saajaakin voi hammentaa kysymys siita,
miksi pojan tanssiharrastusta taytyy pi-
taa epailyttavana.

Nimittely, kuten homottelu ja huorit-
telu, on opittu keino valittaa viestia siita
mika on sopivaa, normatiivista kdyttayty-
mista. llmaukset ovat vakiintuneet nuor-
ten arkiseen toverilliseen puhutteluun.
Sita ei pida hyvaksya, silla ilmaisujen
kdyttaminen voi olla loukkaavaa myos
muiden ldsndolijoiden mielesta. Kaikki

silikoonitissit, vaikka jérki sanois muuta.”

10 Tterve mina



“Opin esimerkiksi, ettd
hiplaaminen on todella vaadrin.”

halventaminen tai vaheksyminen heiken-
tda nuoren itsetunnon kehitysta. Nuorille
muiden nuorten ndkemys ja mielipiteet
ovat tarkeita ja siksi vertaisten ja oman
ikdisten taholta tuleva pilkka satuttaa. On
hyva pohtia etukateen vastauksia nimit-
telyyn ja miten siihen voi puuttua, myo6s
tukioppilaiden kanssa.

Nuorille voi korostaa, ettd miesten ja
naisten valiset erot ovat sidonnaisia kult-
tuuriin ja aikakauteen. Yhteiskunnassa
suhtautuminen seksuaalivdhemmistdihin
on myos muuttuva. Heteroutta pidetaan
tavallisimpana seksuaalisena suuntautu-
misena, ja se nahdaan sellaisena usein
muita vaihtoehtoja normaalimmaksi ja
toivotummaksi. Vahemmist66n kuulu-
vaan ihmiseen kohdistuu usein ennakko-
luuloja. Kyseinen ominaisuus saatetaan

hdnessa nahda paallimmaisena ja siihen
liitetdan helposti kaavamaisesti tiettyja
muita piirteita.

Useimmat nuoret pohtivat seksuaalis-
ta suuntautumistaan jossakin nuoruuden
vaiheessa. Moni kokee sen maarittelemi-
nen tarkedksi, toiset kokevat maarittelyn
tarpeettomaksi ja rajoittavaksi. Yhden-
vertainen kohtelu ja kokemus siita, etta
voi eldd omana itsendan, on tarkeinta.

Terve mina
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Itsetuntoon voi vaikuttaa

Nuoruus on merkityksellistd oman mi-
nuuden luomisen aikaa. Seka sisdinen et-
ta ulkoinen minuus joutuvat arvioinnin
kohteeksi. Nuori kohdistaa kritiikkia van-
hempiinsa ja kaipaa itsendisyytta. Toi-
saalta hdnelld on tarve keskustella omista
arvoista ja ndkemyksistd, jotka ovat osa
oman maailmankatsomuksen luomista.
Minuus syntyy ja vahvistuu aina uudes-
taan ympadriston tuella ja siind elettdessa.
Nuoret tarvitsevat yhteison ja kaverei-
den tukea omaa minuutta rakentaessaan.
Luonteenpiirteet, vahvuudet ja heikkou-
det, kyvyt, arvot ja odotukset kiinnosta-
vat ja pohdituttavat lapi elaman. Nailla
kysymyksilla ja pohdinnoilla rakennetaan
tietoisesti tai vdhemman tietoisesti omaa
minuutta.?°

Lapsen itsetuntoon voidaan vaikuttaa.
Muiden palautteella ja kehuilla on huo-
mattava merkitys nuoren itsetunnolle.?
Jo se, ettd lasta ja nuorta kuullaan ja ha-
nen ajatuksiaan pidetaddn olennaisena,
parantaa itsetuntoa. Lapsi ymmartaa, et-
ta han ja hdnen eldmansa on arvokas. Et-
ta hanesta valitetaan. Aina ei ole kysymys
suurista ja vaativista konsteista: tarvi-
taan aitoja kohtaamisia, joissa lapsi tulee
kuulluksi. Tarvitaan kosketusta, joka toi-
mii lAmpimana viestina: olet hyvaksytty.
Muutama rohkaiseva sana tai kutsu jo-
honkin toimintaan voi jo riittaa. Itsetun-
toon voi tarjota tukea, vaikkei tietaisi,
mika on esimerkiksi hankalan kaytéksen
syy. Pieni positiivinen kehu voi olla riit-
tava painottamaan vaakakuppia toiselle
puolelle.?

Saatamme olla arkoja antamaan posi-
tiivista palautetta, mutta kannattaa ope-
tella sita. Perusteettomat kehut saattavat
kaantya itsedan vastaan, mutta erityises-
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ti julkisesti annettu tunnustus hyvin suori-
tetusta tyosta on tehokas keino kannustaa
nuorta ja nostaa hanen itsetuntoaan. Pa-
lautteen antaminen ja toisten kehuminen
ovat asioita, joita tukioppilastoiminnassa,
esimerkiksi kummiluokkatunneilla tai ala-
kouluvierailuilla, voi oppia ja jakaa edel-
leen. Nuoret voivat perehtya erilaisten
harjoitusten avulla oman palautteen anta-
miseen, persoonallisuuden ytimeen, mi-
nuuden ja itsetunnon késitteisiin. Heita
voidaan innostaa oman minuuden tutkimi-
seen ja tiedostamiseen.

Ohjaaja, johon nuori luottaa, on mielipi-
devaikuttaja. Ohjaajalla on mahdollisuus
auttaa ja opastaa nuoria ajattelemaan
avarakatseisemmin ja vapaammin ja kun-
nioittavammin. Voikin olla hyva ensin tuu-
lettaa itsedan, tiedostaa omat asenteet ja
paivittaa tietonsa.

Ohjaaja voi myos edistda ja antaa mah-
dollisuuksia kaverisuhteiden syntymiselle
jakamalla ryhmaa pienryhmiin ja jarjesta-
malla tapaamisia. Kavereiden merkitys on
valtavan suuri murrosidssa. Itsetunto ei
ole staattinen ja pysyva olotila, vaan voim-
me auttaa toisten hyvan itsetunnon raken-
tumista.

Nuoruuteen kuuluu arvopohdiskelut.
Tukioppilaiden kanssa voi olla luontevaa
pohtia sitd, miten jokainen voisi paran-
taa omaa ja toisten hyvinvointia. Nuor-
ta kannattaa tukea kuuntelemaan oman
sydamensa ja omantuntonsa danta. Toi-
minnalliset harjoitukset antavat siihen
mahdollisuuden ja alkusysadyksen.? Toi-
minnallisissa harjoituksissa kannattaa
aktiivisesti kysyd nuorten mielipiteita asi-
oista, herattaa keskustelua heittelemalla
puheenvuoroa nuorille ja kysya useam-
malta, jos joku ei osaa sanoa.



Tervemina 13



Terve mina -koulutus

Onnistunut koulutus on tulosta hyvas-

ta suunnittelusta ja tarkasta valmistau-
tumisesta. Mitd paremmin koulutettavan
aiheen tuntee, sitd varmemmalla pohjal-

la on. Ennen koulutusta on hyva tutustua
taustatietoon ja kdyda mielessa lapi harjoi-
tusten kulku. Tukioppilaiden koulutuksen
voi toteuttaa esimerkiksi tukioppilasoh-
jaaja tai MLL:n kouluttama tukioppilaskou-
luttaja. Harjoituksia voi vapaasti soveltaen
kdyttaa myos kaikenlaisten nuorten ryhmi-
en kanssa.

Tadssa materiaalissa esitellaan valmis yh-
den koulupaivéan (6t) koulutuksen runko,
jota voi myos soveltaa ja sieltd voi poimia
my0s yksittdisia harjoituksia. Valmiin mal-
lin lisdksi materiaalin lopussa on paljon
harjoituksia, joita voi kdyttaa ajan ja ryh-
man tarpeiden mukaan. Koulutuksen voi
my0s jakaa kahdelle paivalle tai sen harjoi-
tuksia voi kdyttaa irrallisina tai osana jota-
kin muuta koulutusta. Ohjeissa mainitaan
myds kuhunkin harjoitukseen kuluva aika
ja tarvittavat tarvikkeet.

Jos jaat ryhman pienempiin ryhmiin, saa-
tat tarvita ryhmatyotiloja tai poytia ryhmien
tyoskentelyyn. Jotkut harjoitukset taas edel-
lyttavat tilaa ja tuolien ja pOytien pois rai-
vaamista. Usein on mukavampi toimia, kun
istutaan ringissa ilman poytia. Mukavat tuolit
lisdavat viihtyisyyttd, ja joitakin harjoituksia
voi tehda vaikkapa patjoilla makoillen. Riitta-
villd tauoilla ja toiminnallisuudella voi kuiten-
kin paikata mukavuuspuutteita.

14 terve mina

Koulutuksen onnistumisen edellytys on
turvallinen ryhma. Jos ryhmaldiset eivat
tunne toisiaan entuudestaan kovin hy-
vin tai jos ryhmassa on jannitteita, kay-
td alussa enemman aikaa tutustumis- ja
lammittelyharjoituksiin. Koulutus itses-
saan tutustuttaa ryhmalaisia hyvin toi-
siinsa. Koulutuksen harjoitukset voi tehda
omaan tukioppilasvihkoon tai kansioon,
jos sellainen on, tai erillisille papereille.

1. Lammittelyharjoitukset
Koulutuksen ensimmaisen osion tavoit-
teena on lammitelld ryhmaa ja paasta
sisdan aiheeseen. Koulutuksen aluksi jo-
kainen tulee huomatuksi. Koulutuksen
alku myds nostattaa tunnelmaa ja saa ai-
kaan hilpedn hdssakan. Ensimmaisessa
osiossa myos aloitetaan itsetuntemuksen
vahvistaminen ja oman persoonan pohti-
minen eri nakokulmista. Samalla myos tu-
tustutaan muihin ryhman jaseniin.

2. Itsetuntemuksen
syventaminen

Toisen koulutusosion tavoitteena on rau-
hoittua pohtimaan omaa itsea ja itselle
tarkeitd asioita. Osio antaa tietoa omista
tunteista, tarpeista, vahvuuksista ja ke-
hittamisenkohteista. Lisaksi osiossa kes-
kustellaan, mista itsetunto koostuu.

3. Tytot ja pojat ja
itsetuntemus

Kolmannen koulutusosion tavoitteena on
tuoda nakyvaksi niitd odotuksia ja nor-
meja jotka vaikuttavat nuoren minakuvan
kehittymiseen. Harjoituksissa kdsitelldan
muun muassa stereotypioita ja sita, mi-
ten uskaltaa olla oma itsensa ja arvostaa
itsedan. Lisdksi pohditaan sita, miten voi
tukea toisia olemaan oma itsensa.

4. Voimavarat ja itsetuntemus
Neljannen koulutusosion tavoitteena on
vahvistaa tunnetta omista voimavarois-
ta ja pohtia erilaisia tunteita. Tavoitteena
on ymmartad, mika tuo itselle iloa ja mi-
ka surua tai aggressiota ja miten tunteita
voi kasitella.

5. Toiminnan suunnittelu

ja palaute

Viidennen koulutusosion tavoitteena
on siirtyd suunnittelemaan tulevaa toi-
mintaa. Tukipppilaat voivat suunnitella
tavoitteellisen tunnin tai tuokion kummi-
luokalle, uusille 7 -luokkalaisille tai ala-
kouluvierailulle. Lopuksi harjoitellaan
palautteen antamista ja saamista. Kou-
lutus paatetdadn mukavalla positiivisella
harjoituksella.

“Opin itsetunnosta asioita,
Joita en ennen tiennyt.
Ehké opin myéds tulemaan
toimeen ja keskustelemaan
sellaistenkin ihmisten
kanssa, joita en tunne.”



1. Lammittely-
harjoitukset

Katse minuun

Aika: 15 min

Tavoite: Tutustua ja vapauttaa tunnel-
maa.

Koulutus aloitetaan pareittain tehtavalla
harjoituksella. Harjoitus toimii parhaiten
pienessa tilassa.

Parit voi jakaa jollakin toiminnallisella
menetelmalld, jossa ensin tehddan jana
esim. sukkien varin mukaan ja sitten jako
kahteen. Kun parit on valittu, ldhdetdan
kavellen liikkeelle koulutustilassa. Parien
on sailytettava katsekontakti, vaikka va-
liin tulisi toisia ihmisia. Parin kannattaa
olla valilla kaukana toisistaan ja valilla hy-
vin ldhella.

Toisessa vaiheessa toinen parista ei
katso toista ja toinen yrittaa varastaa kat-
seen eli saada katsekontaktin edes pie-
neksi hetkeksi. Katseen varastamiseen
voidaan sopia sadanndiksi esimerkiksi, et-
ta koko ajan ei saa katsoa kattoon tai lat-
tiaan. Myoskaan silmia ei saa sulkea eika
juosta karkuun. Parista ei saa ottaa kiinni.
Rooleja on hyva vaihtaa.

Harjoituksen lopuksi voi kysya, millaisia
keinoja katseen nappaamiseksi osallistujat
kayttivat.

Mielikuvia minusta

Aika: 10 min

Tavoite: Pohtia omaa persoonaa eri na-
kokulmista ja vahvistaa itsetuntemus-
ta. Kun kysymyksia on useita, tulee
huomaamattaan pohtineeksi ja kerto-
neeksi itsestadn yllattavan paljon.

Tarvikkeet: Kynia ja valmis lomakepoh-
ja (liite 1) joko kalvolla tai kopioituna
kaikille osallistujille. Jos osallistujilla
on tukioppilasvihko, paperit voi kopi-
oida vihkojen kokoisiksi ja liimata vih-
koihin.

Muuta: Harjoitus soveltuu myos tuki-
oppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi
kummiluokkatunneilla.

Aluksi jokainen osallistuja pohtii itsek-
seen, miten jatkaisi seuraavia lauseita.
Harjoitus puretaan kaymalla vastauk-

“Opin juuri tuntemaan
itseni ja muut paremmin.
Tutustuin uusiin ihmisiin,
ja tieddn sen siitd, ettd
tunnen sisimm@assani
oppineeni enemman
itsestdni ja muista.”

set kysymys kerrallaan lapi siten, etta jo-

kainen kertoo ja perustelee valintansa.

Jokainen jakaa itsestaan ryhmalle sen

verran kuin on valmis. Myds kouluttaja

voi osallistua harjoitukseen. Jos ryhma ei

ole toisilleen tuttu tai kouluttaja ei tun-

ne ryhmaa, voidaan samalla kdyda lapi

myo6s nimet.

1. Jos olisin oppitunti, olisin...

2. Jos olisin kouluruoka, olisin...

3. Jos olisin jokin paikka meidan koulus-
sa, olisin...

4. Jos olisin musiikkikappale tai laulu, oli-

sin...

Jos olisin urheiluviéline, olisin...

Jos olisin huonekalu, olisin...

Jos olisin kirja, olisin...

Jos olisin vaate, olisin...

® N o !

Sanoina voisi kayttaa myos eldin, puu,
kukka, ruokalaji, rakennus, tv-ohjelma,
savellys, elokuva ja niin edelleen.

Nopea versio harjoituksesta

Mielikuvia minusta

Jokainen oppilas kertoo vuorotellen, min-
kdlainen vaate han itse olisi, jos olisi jokin
vaate. Miksi han olisi juuri sellainen vaa-
te? Vaihtoehtoisesti voidaan kysya esi-
merkiksi eldinta tai huonekalua.

Erilaiset tervehdykset

Aika: 20 min

Tavoite: Tutustua ja virittatytya paivan
aiheisiin. Ymmartaa tapojen ja normi-
en kulttuurisia eroja.

Miettikaa ryhmissa ja naytelkda, minka-
laisia tapoja on tervehtia ja koskettaa ja
halata. Miten tervehtii ystavat, seuruste-
levat, aikuiset, lapset, miehet, naiset, eri
kulttuurit. Mika on pojille sallittua kos-
kettamista ja mika tytoille? Loydatteko
eroja? Mista erot voisivat johtua?

Ohjaajalle esimerkkeja: Kattely, yla-
vitostelu, halaaminen, halaaminen
selkdan taputtaen, lempea nyrkki-
tervehdys, kaden kietominen har-
teille, hartian taputtaminen, sylissa
istuminen, vieressa istuminen, hius-
ten porrottaminen, hierominen,
poskisuudelmat, kasi kadessa kave-
leminen.

Ihminen tarvitsee toisen ihmisen kos-
ketusta. Niissa yhteiskunnissa, joissa ih-
minen saa osakseen hyvia ja toivottuja
kosketuksia, esiintyy vdhemman vaki-

Terve mina
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valtaa. Nuoren saamat hyvat kosketuk-
set kasvattavat itsetuntoa ja auttavat
hahmottamaan paitsi oman, myds toi-
sen ihmisen kehon rajoja. Koskettami-
nen vahvistaa ihmisten valisia suhteita.
Se liitetdadn usen feminiinisyyteen, minka
vuoksi poikien ja miesten valiset sallitut
kosketukset ovat olleet huomattavasti
vahdisempia kuin tyttdjen ja naisten vali-
set. Kuitenkin pojat kaipaavat kosketusta
siind missa tytotkin.?*

Eri kulttuureissa koskettamiselle on
erilaisia sdanto6ja ja tapoja. Esimerkiksi
Nepalissa on tavallista, ettd miehet kul-
kevat kasi kdadessa ja ranskalaisilla miehil-
13 on tapana suukottaa toisiaan poskille
tavatessaan.

Pohdinta: Keskustelkaa, mitka koh-
dat kehossa on sellaisia, joita saa kosket-
taa ilman lupaa. Ohjaaja voi keskustelun
lomassa todeta, ettd ainakin kimmen ja
hartia ovat kulttuurissamme melko neut-
raaleja ja turvallisia alueita koskettaa.

2. Itsetuntemuksen
syventaminen

Rakas mina

Aika: 35 min

Tavoite: Rauhoittua pohtimaan omaa it-
sed ja itselle tarkeita asioita.

Tarvikkeet: A4 paperia tai oma tukioppi-
lasvihko tai -kansio, erivarisia kynia,
melodista musiikkia, cd-soitin.

Muuta: Harjoitus soveltuu myos tuki-
oppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi
kummiluokkatunneilla.
Harjoitus antaa tietoa omista tun-
teista, tarpeista, vahvuuksista ja ke-
hittamisenkohteista. On tarkeda,
ettd tuntee omien vahvuuksien lisak-
si myds omat heikkoudet ja huonot
puolet ja oppii hyvaksymaan ne.

Harjoituksen ensimmaisen osion aikana
taustalla soi rauhallinen musiikki ja osal-

” Kun oppii tuntemaan
itsensd ja ajatuksensa,
oppii myos arvostamaan

itseddn.”

“Opin uusia asioita

itsestdni. Oikeastaan
ne eiviit olleet niinkddn
vieraita, mutta vasta nyt

kiinnitin niihin huomiota.
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listujia pyydetdan ottamaan oma mukava
paikka ja rento asento. Jokaiselle jaetaan
A4 paperi, johon han piirtdd oman koko-
vartalokuvansa (noin 5 minuuttia). Harjoi-
tusta rauhoitutaan tekemaan itsekseen,
eika harjoituksen aikana jutella. Musiikin
annetaan viedd mennessaan. Tyota ei tar-
vitse ndyttaa. Se jaa muistoksi itselle.

Seuraavaksi ohjaaja pyytaa merkitse-
maan kuvaan kohtia, missa erilaiset tun-
teet tuntuvat. Ne voidaan kirjoittaa ja
varittaa eri vareilla. "Missa kohdassa si-
nussa tuntuu ilo, innostus, suru, pelko, on-
nellisuus, pettymys, yksindisyys, rakkaus,
jannitys, viha, rakkaus...” Jokainen voi li-
satd omia tarkeita tunteitaan. Ohjaaja lu-
ettelee tunteet yksi kerrallaan ja oppilaat
merkitsevat tunteet kuvaansa (10 minuut-
tia).

Seuraavaksi paperit kddnnetaan ja pa-
perin toiselle puolelle jatketaan seuraavia
lauseita (10 minuuttia):

— N&ma asiat mina osaan...

— N&ma asiat haluaisin oppia...

— Naita asioita itsessani arvostan...
— N&ma asiat minua pelottavat...
— Naistd mina unelmoin...

Lopuksi pyydetdan kirjoittamaan itselle
motto, runo tai aforismi (2 minuuttia).

Keskustellaan joko koko ryhmadssa,
pienryhmissa tai pareittain, ryhman koos-
ta riippuen, milta tuntui tehda tehtavaa.
Osallistujat saavat halutessaan kertoa
omasta tyostaan muille.

Harjoitus puretaan keskustelemalla yh-
dessd, mista itsetunto koostuu. Koulutta-
ja voi kertoa lyhyesti, etta itsetunto kertoo
siitd, tunteeko itsensa ja arvostaako itse-
aan. ltsetunnosta ja itsetuntemuksesta voi
kertoa kaymalla 1api materiaalin tietoteks-
teissa olevia asioita.

Kouluttaja voi piirtaa fla-
pille kuvan vauvan vip-
Q'D pamukista ja kertoa, etta
itsetunnon perusta on suh-
v teellisen pysyva. Itsetun-
to kehittyy eri elamantilanteissa saadusta
palautteesta ja kokemuksista. Toisella it-
setunto on sidottu ulkondkdon ja toisella
koulumenestykseen. Vauvan vippamukia
pitda pystyssa sen pohja. Jos lapsen kasi
tondisee sitd, se ei kaadu, vaan palaa hei-
lahdellen takaisin vakaaksi. My®s itsetun-
to voi vaihdella ja heilahdella. Vaihtelu voi
olla nopeita, lyhytkestoisia muutoksia tai
hitaita, tietylld aikavalilla tapahtuvia muu-
toksia. Perusitsetunto on kuitenkin vakaa.

Kun minakasitys tarkentuu ja vahvis-
tuu seka tietoisuus omasta roolista ja ase-
masta selkiytyvat, itsetunto ei enda ole
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riippuvainen ulkoisista tekijoistd. Taman
jalkeen itsetunto maaraytyy sisaltapain
ja nuori tiedostaa oman arvonsa ja saa-
vutuksensa ilman ulkoista hyvaksymista.
Terveeseen itsetuntoon liittyy positiivi-
nen itsearvostus. lhminen arvostaa itse-
aan persoonana vikoineen ja hyveineen.
Nuoren on tehtava itselleen selvdksi, mit-
kd ovat hdnen vahvoja puoliaan ja mitka
ovat hanen heikkouksiaan. On myds hyva
tiedostaa, ettd on olemassa mahdollisuus
kehittya ja toisaalta tunnustaa, etta kaik-
kea ei voi osata eika kaikkeen pystya.

Joharin ikkuna

Aika: 35 min

Tavoite: Lisata itsetuntemusta ja havain-
nollistaa vuorovaikutuksen vaikutusta
itsetuntemukseen.

Luft ja Ingham kehittivat Joharin ikkunan
1950-luvulla itsetutkiskelun ja itsetunte-
muksen apuvalineeksi. Ohjaaja voi piirtaa
ruudukon esimerkiksi flappitaululle ja li-
satd ikkunaruutuihin ensin otsikot ja sit-
ten kertoa yksitellen itsetuntemuksen eri
osa-alueista. Ikkunan eri osioista keskus-
tellaan ja pohditaan, mika niista on tar-
kein ja miten aluetta voisi suurentaa.

Tarkein osio on Avoin alue, joka laa-
jenee, kun vuorovaikutus saadaan tasa-
painoon. Myonteisissa ihmissuhteissa
avoin alueemme laajenee ja sokea ja sa-
lattu alue pienenevat. Itsetuntemuksen
ja -luottamuksen avulla ajatusten ja tun-
teiden ilmaiseminen helpottuu ja yhteis-
tyokykymme paranee, koska meidan on
helpompi olla oma itsemme eri tilan-
teissa. lhmisessa on valmiina kaikki na-
ma osa-alueet. Ei ole tarkoitus haivyttaa
muita kolmeakaan osa-aluetta.

1. Avoin alue

Avoin alue on itsellemme ja muille, vahin-
tdan yhdelle toiselle ihmiselle, tuttu alue,
jonka haluamme toisten tuntevan ja jon-
ka he my0s tuntevat. Se kuvaa tapaamme
ajatella, toimia ja suhtautua asioihin. Mi-
ta suurempi tdma alue on, sita helpom-
min voimme ilmaista itsedmme ja sita
helpompaa kanssakdaymisemme on. Alu-
een koko vaihtelee eri tilanteissa: tuttu-
jen seurassa olemme avoimempia kuin
vieraitten.

2. Sokea alue

Sokea alue kuvaa kayttaytymistamme,
tunteitamme ja suhtautumistapojamme,
joita emme itse havaitse tai halua nah-

=

. Avoin alue

Itselle ja muille (ainakin yhdelle
toiselle ihmiselle )tuttu ming,
jonka ldheiset tuntevat;
tapamme toimia, ajatella ja
suhtautua.

2. Sokea alue

— Emme havaitse tatd, mutta
toiset nakevat sen, esimerkiksi
jatkuva danessd oleminen.

3. Salattu alue

— ltselle tuttu alue, muilta salattu;
asioita, toiveita ja tunteita, joita
emme halua ilmaista muille,
esimerkiksi jannitys, pelko.

4. Tiedostamaton alue

— Emme itse, eivatka toisetkaan
tunne tata aluetta.

da, mutta jotka toiset ndkevat. Voimme
toisten mielesta kayttaytya mustasuk-
kaisesti, kateellisesti, toisia keskeyttaen,
mutta emme itse sitd huomaa. Jos joku
ihminen antaa meille rakentavaa palau-
tetta, opimme tuntemaan itsedmme ja
nakemaan vaikutuksemme toisiin uudelta
kannalta. Sokea alueemme pienenee pa-
lautteen perusteella, ja avoin vastaavas-
ti laajenee.

3. Salattu alue

Salatulla alueella on asioita, joita emme
halua kertoa kenellekdan. Yleensa em-
me rohkene paljastaa muille kielteisi-

na pitdamiamme tunteita, kuten pelkoa,
suuttumusta, surua tai jannitysta. Mikali
salaamme paljon ajatuksiamme ja tuntei-
tamme, se sitoo voimia ja kdyttaytymi-
nen muuttuu epdaidoksi. Salattuja asioita
saa olla, mutta tarkeaa on, ettd niiden
madra on oikeassa suhteessa avoimeen
kayttaytymiseen.

4. Tiedostamaton alue
Tiedostamattomalla alueella on asioita,
joita emme itse eivatka toisetkaan tun-
ne. Joskus meidan on vaikea ymmartaa
itsedmme ja kdyttaytymistamme. Itse-
tuntemusharjoitusten avulla ja uusissa ti-
lanteissa saamme lisaa tietoa itsestamme
ja voimme oppia ymmartamaan tiedosta-
matonta aluettamme.

ﬂ Tukioppilaiden yhtena perus-
tehtdvana voi pitaa toisten ja oman
avoimen alueen kasvattamista. Tama
voi tapahtua esimerkiksi ryhmaytta-
malla ja rakentamalla turvallista il-
mapiiria, jossa saa olla oma itsensa.

3. Tytot ja pojat
ja itsetuntemus

Stereo Tyypit

Aika: 20 min

Tavoite: Herattda keskustelua tyttohin ja
poikiin liittyvista ennakkokasityksista.

Tarvikkeet: Tuolit rinkiin tai tilaa liikkua

Ohjaaja esittaa yksi kerrallaan alla olevia
vaittamia. Oppilaat ottavat niihin kantaa
esimerkiksi muodostamalla janan, jos-

sa huoneen toiseen padhan menevat tay-

sin samaa mieltd olevat ja toiseen pdahan

taysin erimieltd olevat. Oppilaat voivat
my0s istua omilla paikoillaan ringissa ja
esittda mielipiteen nain:

— Tdaysin samaa mielta olevat nousevat
seisomaan.

— Taysin eri mielta istuvat lattialle.

— Jos oppilaiden mielipide on jotakin
muuta, han voi asettua siihen koh-
taan, mita mieltd han on suhteessa
aaripaihin. Esimerkiksi hdn voi istua
tuolilla tai olla kyykyssa tai polvillaan
lattialla tai yrittaa vaikka seista niin
pitkana tai maata niin matalalla kuin
mahdollista.

Ohjaaja kysyy nuorilta perusteluja jokai-
sen kysymyksen jalkeen. Tassa vaiheessa
tarkoitus on antaa tilaa nuorten ajatuk-
sille ja keskusteluille. Keskustelua voi he-
rattaa kysymalla onko mielipide oma, vai
vallitseva yleinen kasitys? Onko kaikki sit-
tenkin riippuvaista erilaisista yksil6ista?
Vaittamia ja kysymyksia voi keksia myos
vapaasti lisaa.
1. Pojat ovat parempia jalkapallossa
kuin tytot.
2. Tytot ovat tunteellisempia kuin pojat.

Terve mind
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10.

11.

12.

Pojat ajattelevat seksiin liittyvia asioi-
ta enemman kuin tytot.

Pojille annetaan enemman vapauksia
kotona.

Pojat ovat vakivaltaisempia kuin tytot.
Tytot osaavat kayttaytya paremmin
kuin pojat.

Tytot saavat helpommin hyvia nume-
roita kuin pojat.

Opettaja antaa enemman huomiota
pojille kuin tytoille.

Tytot ovat parempia hoitamaan lap-
sia.

Oppilaskunnan puheenjohtajan teh-
tava sopii paremmin pojille.

Monta seurustelukumppania ei ole
tytoille sopiva juttu.

Baletti ei ole pojille sopiva harrastus.

Mina ja muut
Aika: 40 min
Tarvikkeet: Liite 6 monistettuna jokaiselle

pienryhmalle

Tavoite: Pohtia, millaisia odotuksia eri ta-

hoilta kohdistuu tyttéihin ja poikiin.

Miten tytt6jen tai poikien pitdisi toi-
mia ja kayttaytya, ettd tuntee tule-
vansa hyvaksytyksi.

Oppilaat pohtivat pienryhmissa lomak-
keen kysymyksia ja vastaavat. Tdman
jalkeen puretaan pohdinnat jatkaen ryh-
missa tai yhdessa keskustellen.

Tarkoituksena on kirjata mahdollisim-
man konkreettisia ja arkisia asoita.

unes
Mina ja muut

tahot kohdistavat

Poikiin Tytsihin

koulu ja opettajat

vanhemmat

toiset tytét

toiset pojat

yhteiskunta
(esim. miesten ja
naisten ammati,
politikka, uskonto)

Pohtikaa naita kysymyksia keskustellen.

1. Mitka naista odotuksista ovat sellaisia,
jotka ovat mielestdsi ok? Tuntuvatko
jotkut odostukset epéreiluilta tai vie-
railta sinulle?

2. Miten voimme kohdata ja kasitella
odotuksia, joista emme pida. Miten
valita ja rakentaa oma tie riippumatta
itseensd kohdistuvista odotuksista?

3. Miten tukioppilas voi tukea toisia ole-
maan oma itsensa?

Ohjaajan olisi hyva muistuttaa, etta to-
tuttuja kdytantoja voidaan muuttaa sil-
loin, kun ne tiedostetaan. Odotuksia voi
ja kannattaakin kyseenalaistaa, jotta voi
tehda omia valintoja. Tarkeinta on, etta
jokainen tekee tietoisia, omia paatoksia,
oli ne sitten odotusten mukaisia tai ei.

Voimme olla myds kriittisida muiden
valintoja kohtaan, kunhan se ei loukkaa
tai syrji toisia. Toisten ja itsensa kunnioit-
taminen on tarkeaa riippumatta siita, on-
ko tytto vai poika. Jokaisen tulee voida
rakentaa oma “ruutunsa” riippumatta sii-
ta, mitd muut ajattelevat.

18 terve mina



Tavoite: Pohtia, mita kunnioittaminen on
ja miten ottaa toiset huomioon.

Tarvikkeet: Paperia ja kynia.

Muuta: Harjoitus soveltuu myos tuki-
oppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi
kummiluokkatunneilla.

Pohtikaa, miten osoitetaan kunnioitus-
ta ja arvostusta, ja sitd, etta toinen saa
olla sellainen kuin on. Keinot voivat ol-
la hyvin yksinkertaisia ja arkisia esimer-
kiksi tervehtiminen, paikan varaaminen
ruokalassa, esitteleminen kavereille, toi-
sen mielipiteiden huomioon ottaminen,
kuunteleminen,oven pitaminen auki, po-
rukkaan mukaan pyytaminen.

Tehtdvan voi toteuttaa myos kilpailu-
na. Jakaannutaan pienryhmiin ja se ryh-
ma3, joka keksii eniten erilaisia keinoja
osoittaa kunnioitusta toisille, voittaa.

Ohjaaja voi todeta, ettd jos tukarit
muistavat jonkun naistad tehda paivittain,
niin on hyva tukari.

ﬂ Sukupuolinen hairinta
Sukupuolista hairintda on ei-toivottu
huomio, joka liittyy sukupuoleen, esi-
merkiksi halventava tai alentava puhe
toisen sukupuolesta, sukupuoleen liit-
tyva kiusaaminen, teot, jotka saavat
tuntemaan itsensa noloksi, pelokkaak-
si, loukkaantuneeksi tai vihaiseksi.?’

Seksuaalinen hairinta

Seksuaalista hdirintdd on muun muassa
vihjailu ja seksuaalisesti varittyneet vit-
sit, vartaloa, pukeutumista tai yksityis-
elaméaa koskevat puheet ja kysymykset.
Ehdottelu, vaatiminen ja fyysinen kos-
keminen seka raiskaus tai sen yritys
ovat seksuaalista hdirintaa. Hairintaa
tapahtuu myo6s puhelimen ja netin va-
lityksella.

Sukupuolinen huomio muuttuu hai-
rinnaksi silloin kun sitd jatketaan, vaik-
ka huomion kohde ilmaisisi sen olevan
epamiellyttavaa.?®

MLL:n kiusaamiskyselyn 2008 mu-
kaan ylakoululaisista tytoista 12 % koki
viikoittaista sanallista seksuaalista hairin-
taa koulussa ja pojista 11 %. Kerran kuus-
sa tai harvemmin hairittiin tytoista 40
% ja pojista 27 %. Fyysista hairintaa ko-
ki 7 % tytoista viikoittain ja 23 % kerran

Pida puolesi
Aika: 30min
Tavoite: Harjoitella puolensa pitdmista

Pohtikaa ryhmissa tai pareittain, minka-
laisissa tilanteissa voi joutua sukupuoli-
sen hdirinndn tai kiusaamisen kohteeksi.
Koskettamisen lisaksi hairintda on myos
homottelu, huorittelu, halventava tai
alentava puhe toisesta sukupuolesta, ul-
konaoén tai pukeutumisen arvostelu.

1. Tehkaa lyhyet ndytelmat siita, miten
naissa tilanteissa voi puolustautua.
Keskustelkaa yhdessa nadytelmista.

2. Miettikda harjoituksen lopuksi kolme
toimintaohjetta kiperiin tilanteisiin.
a) Kuinka koulussa voidaan puuttua
epakunnioittavaan nimittelyyn ja ul-
konadn arvosteluun?

b) Miten voidaan puuttua ja estaa
kdahmintaa tai ahdistelua?

Ohjaaja voi kertoa, etta terve itsetunto ja
kokemus siita, ettd on hyvaksytty sellai-
sena kuin on, vdahentaa riskikayttaytymis-

kuussa tai harvemmin. My6s pojista 7 %
koki hairintaa viikoittain ja 13 % kerran
kuussa tai harvemmin. Seksuaalinen hai-
rinta ndyttaa olevan yhta yleista kuin kiu-
saaminen. Hairintd on usein yhteydessa
muuhun koulukiusaamiseen.?

Homottelu ja huorittelu ovat yleinen
koulumaailman ilmié

Tyton tai naisen huoraksi leimaamises-
sa on kyse eraanlaisesta demonisoinnis-
ta: huoraksi leimatusta voidaan kertoa ja
uskoa mita vain ja hanelle voidaan luvalli-
sesti tehda lahes mita tahansa. Huoraksi
leimatun kaikki tekemiset ovat yhteison
alituisessa tarkkailussa.

Huorittelulla ja homottelulla voidaan
rangaista vaaranlaisesta naiseudesta tai
miehisyydesta kyseenalaistamalla koh-
teen seksuaalisuus ja korostaen vallitse-
via kasityksia normaaliudesta. Tytoille
ja pojille asetetut vaatimukset poikkea-
vat toisistaan, mika nakyy myos huora- ja
homo-sanojen sisallossa.

Huoraksi tai homoksi leimaaminen
on mielivaltaista, eika silla yleensa ole
mitdan tekemista henkilon todellisen
seksikayttdaytymisen kanssa. Nimitte-
ly voidaan kohdistaa melkein kenen ta-
hansa, mista syysta tahansa. 3°

ta. Nuoren on tarkeda tuntea itsensa niin
arvokkaaksi, ettd itsensa puolustaminen
ja avun hakeminen on ensisijaista.?®

ﬂ Ohjaajalla on hyva olla vastaus
my0s siihen, miten toimia, jos tilanne
on uhkaava. Turvataitoja voi opetel-
la ja ensimmaisia asioita onkin oppia
sanomaan ei ja ilmaisemaan mielipi-
teensa. Aina ei tarvitse olla kiltti ja
ajatella toisen tunteita, pelata nau-
runalaiseksi joutumista tai totella ai-
kuistakaan. Kiperdssa tilanteessa
saattaa joutua keksimaan kaikenlai-
sia keinoja paastakseen tilantees-

ta pois. Jos kokee fyysista uhkaa, voi
joutua puolustautumaan myos fyy-
sisesti.

Sano tai ilmaise, ettd et halua.

Poistu paikalta.
Kerro heti turvalliselle aikuiselle. %
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4. Voimavarat ja
itsetuntemus

Eldman pelikortit

Aika: 30 min

Tavoite: Vahvistaa tunnetta omista voi-
mavaroista ja tutustua toisiin.

Tarvikkeet: Kortteja on viidenlaisia. Kort-
teja voidaan monistaa useampia kap-
paleita, jotta joillekin oppilaille voi
tulla my6s samoja ominaisuuksia. Jos
kortit paallystaa tai laminoi, ne kesta-
vat pidempaan. (liite 2)

Korttien ominaisuudet on lajiteltu viiteen
eri ryhmaan. Kun kortit monistetaan eriva-
risille papereille niiden ryhman mukaan, on
niiden tunnistaminen helpompaa.

1. Lahiviikkojen paallimmainen tunne
Sosiaaliset taidot

Fyysiset ominaisuudet

Psyykkiset ominaisuudet

Taidot

e WS

Jokaiselle osallistujalle jaetaan viisi kort-

tia, yksi kustakin ryhmasta tai yksi kutakin
varia. Osallistujat saavat vaihdella kortteja
keskenaan siten, etta lopuksi jokaiselle jaa
kateen kortit, joiden ominaisuudet tai tai-
dot hdn kokee omikseen. Tuolit voi laittaa
rinkiin ja tehtdvassa saa vapaasti liikkua ja
kayda toisten luona vaihtamassa kortteja.

Harjoitus puretaan siten, ettd jokainen
kertoo itsestadn korttien avulla. Jokainen
kortti luetaan daneen ja siita kerrotaan, mi-
ten se nakyy omassa eldmassa. Jos kdteen
jaa kortti, joka ei tunnu omalta, mutta jota
ei ole saanut vaihdetuksi, sen voi mainita.
Harjoituksen tarkoitus on myos kertoa it-
sesta daneen muille ja tutustua syvemmin
toisiin. Kortit auttavat paitsi huomaamaan
ja tunnistamaan omia taitoja ja ominai-
suuksia, myos kertomaan itsestdaan muille
sellaisia asioita, joita ei ehkd muuten tuli-
si kertoneeksi. Jos osallistujilla on tukioppi-
lasvihkot, korttien ominaisuudet voi kirjata
sinne muistoksi.

Harjoitusta voi my0s jatkaa siten, etta
jokainen voi valita itselleen lisdksi yhden
sellaisen kortin, jonka taidon tai ominai-
suuden toivoisi vahvistuvan tai kehittyvan
itselleen. Jos on aikaa, voi my0ds valita kor-
tin jokaisesta osa-alueesta tai keksia itse
lisad ominaisuuksia ja taitoja.

Jos ryhma on sopivan kokoinen, ryh-
maytynyt hyvin ja aikaa on viela riittavas-
ti, voidaan myds miettid yhdessa jokaisesta
ryhmaldisestd, mika kortti talle vield sopisi.
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Elamani rytmit ja viritykset

Aika: 30 min

Tavoite: Pohtia erilaisia tunteita ja |0ytaa
ilon aiheita ja selviytymiskeinoja.

Tarvikkeet: Kynia ja paperia tai omat tu-
kioppilasvihkot.

Harjoituksessa pohditaan sitd, mika tuo
itselle iloa, miten voi helpottaa pahaa
oloa ja miten kasittelee aggressiota. Sa-
malla mietitdan, miten voi rentoutua ja
levata. llo on MLL:n ja tukioppilastoimin-
nan yksi keskeisimpia arvoja.
Harjoitukseen rauhoitutaan kirjoit-
tamaan itsekseen. Kouluttaja lukee al-

la olevat kohdat yksi kerrallaan. Jokaisen

kohdan kirjoittamiseen on noin 5 minuut-

tia aikaa.

— Mieti, milloin olet ollut iloinen ja millai-
sia tilanteita ne ovat olleet. Mika tuot-
taa sinulle iloa? Miten se tuntui, nakyi
tai kuului? Miten niitd hetkia voisi lisa-
ta?

— Mieti, millaiset tilanteet tai asiat aiheut-
tavat sinulle pahaa oloa. Milta se tuntui,
nakyi tai kuului sinussa tai sinusta ulos-
pain? Mita teet niissa tilanteissa? Miten
helpotat pahaa oloa?

— Muistele, kun olet ollut vihainen. Mil-
ta se tuntui, miten se nakyi tai kuului si-
nusta? Miten kasittelet aggressiota?
Mita teit, ettd sait vihan tunteen laan-
tumaan?

— Miten rentoudut ja lepaat? Mika auttaa
sinua jaksamaan?

Harjoitus puretaan pienissa ryhmissa kes-
kustelemalla. Harjoituksesta voi vaihtaa
muutaman sanan myods koko ryhman kes-
ken. Osa nuorista haluaa mielellaan ker-
toa ajatuksistaan ja tavoistaan toimia.
Hyvista malleista voidaan myos koota lis-
taa yhteisesti nakyville.

5. Toiminnan
suunnittelu ja
palaute

Tarinoita itsetunnosta

- kummiluokkatunnit

Aika: 45 min

Tavoite: Suunnitella tunti tai tuokio kum-
miluokalle tai alakouluvierailulle. Tun-
nilla tulee olla hyva ja myonteinen
henki. Opettajan on hyva olla tunnilla
paikalla. Nuoret voivat itse koota tun-
nin sisallén tdman koulutuksen sisal-
16ista ja seuraavan luvun harjoituksista
tai he voivat kayttaa valmista Tarinoita
itsetunnosta -tuntimateriaalia.

Tarinoita itsetunnosta on aineisto, joka
on tarkoitettu ylakoulujen kayttéon ja tu-
kioppilaiden ohjaamia tunteja varten. Ai-
neisto sisdltdd muun muassa valmiit diat
tukioppilaiden kadyttdon, joissa esitelldan
lyhyesti, mita itsetunto. Osana aineistoa
on myds Power point tarina 13-vuotiaan
Nikon itsetunnosta seka valmiit ohjeet
ja tuntien runko. Tarinoita itsetunnosta
tunnit kestaa 1+3 oppituntia. Runkoa voi
my0s soveltaa ja kdyttaa siitd vain osia.
Aineisto on julkaistu netissa ja se |0ytyy
osoitteesta www.mll.fi/paihdekasvatus-
aineistot -> tarinoita itsetunnosta.

Loistava tdhti

Aika: 20min

Tavoite: Antaa ja vastaanottaa palautetta.

Tarvikkeet: Jokaiselle tdhden muotoon lei-
kattu kartonki tai muu paperi ja kynia.

Kayta tata harjoitusta vain silloin, kun
ryhma on turvallinen ja se toimii hyvin.
Jos ryhmaéssa on klikkeja tai joku on hie-

“Opin uutta itsestdni, muista.
Tuli halu péasta tekemadn
oppimiani harjoituksia myos
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man ulkopuolinen, harjoitus saattaa ko-
rostaa tatd ja aiheuttaa mielipahaa. Kun
ryhmaytyminen on tapahtunut hyvin,
harjoitus tuo esiin jokaisen hyvia puolia
ja jokainen saa positiivista palautetta.

Jokaiselle annetaan paksusta varilli-
sestd paperista tai pahvista tehty tahti,
jonka keskelle kirjoitetaan: “Olen tahti!
Loistan, koska...” Osallistujat kiinnittavat
tahdet toistensa selkddn hakaneulalla tai
maalarinteipilld. Jokainen kirjoittaa kaik-
kien osallistujien tahteen toisesta jotain
myodnteistd, hyvan ominaisuuden, luon-
teenpiirteen tai jonkin asian, jonka on
oppinut talta.

Kun kaikki ovat kirjoittaneet, jokai-
nen lukee itsekseen omaan tahteen kir-
joitetut asiat. Palautteet voidaan purkaa
keskustelemalla: Tunnistitko itsesi kuva-
uksista? Tuliko yllatyksia? Millaisia? Oli-
ko helppoa kirjoittaa toisista myonteisia
asioita? Lisaksi voidaan keskustella siita,
mika asia toistuu, mika yllatti ja mika te-
ki todella onnelliseksi. Missa saat myon-
teistd palautetta? Annetaanko koulussa
sita? Voisiko mydnteista palautetta an-
taa enemman? Voisitko sind? Miten voisit
antaa myonteista palautetta kummi-
luokallesi tai kannustaa heita antamaan
mydnteistd palautetta toisilleen?

Harjoitusta voi muunnella ja tehda
tahden sijaan sydamia, jaatel6totterdita
tai muuta sellaista. Jos palautteen halu-
aa kirjata niin, ettd muut kuin palautteen
saaja ja kirjoittaja eivat nae sitd, voidaan
palautteet kirjoittaa pystysuunnassa hal-
ki leikatulle A4-paperille niin, ettd jokai-
nen kirjoittaa ensin omaan paperiinsa
yl6s "Mind Jonna olen”. Taman jalkeen
han antaa paperin vieressdan oleval-
le ja tdma kirjoittaa paperin alareunaan
myonteisen palautteena ja taittaa kirjoit-
tamansa tekstin taaksepain ja antaa pa-
perin eteenpain.

Mita tandan opin?

Aika: 15 min

Tavoite: Pohtia mitd on koulutuspaivasta
jadnyt mieleen, antaa palautetta oh-
jaajalle, pohtia yhteisesti mita kaikkia
ajatuksia paivan aikana on herannyt.

Tarvikkeet: Jokaiselle kyna ja paperia.

Jaa kaikille kyna ja paperia. Kerro tehta-
van tavoite ja jatkolauseet.
Tanaan olen oppinut tai oivaltanut...
Tanaan olen jadnyt pohtimaan...

Taman jalkeen laput laitetaan "hat-
tuun” ja jokainen nostaa sielta yhden la-

pun. Laput luetaan vuorotellen daneen,
jolloin kaikki saavat kuulla toistensa aja-
tuksia paivan lopuksi ja oppia muiden
ajatuksista.

Toivepiiri
Aika: 5 min
Tavoite: Hyva mieli.

Leikkijat seisovat tai istuvat piirissa ka-

si kddessa, jokainen toivoo vuorollaan
jotakin itselleen tarkead asiaa hiljaa sil-
mat kiinni. Kevyt kddenpuristus on merk-
ki seuraavan vuorosta. Kadenpuristus on
kuin yhteinen pulssi, joka sykkii lapi piirin.

Tervemina 21



b
1

it
e A p—

o

22 Terve mini




Erilaisia harjoituksia

Itsetuntoa ja itsetuntemusta voidaan poh-
tia monien erilaisten harjoitusten avulla.
Teemaa voidaan alustaa keskustelemalla,
mitd on itsetunto, ja mitd hyvasta tai huo-
nosta itsetunnosta seuraa. Miten hyva tai
huono itsetunto nakyvat? Miten oppilaat
voivat tukea toistensa itsetuntoa ja itse-
tuntemusta jokapdivaisessa koulutyssa?
Keskustelussa ideatulvana nousseet asiat
voidaan kirjata nakyviin taululle. Keskus-
telu voidaan kdyda harjoitusten jalkeen tai
ennen niita.

Muistathan

— selittda harjoituksen sadnnot selvasti
osallistujille.

— ettd harjoituksen vetajan tulee hallita
harjoitus niin hyvin, etta han voi pitaa
ohjat kasissaan ja voi helposti ratkais-
ta yllatykset ja tulkintakysymykset.

— ettd harjoitus itsessdan harvoin on
mitaan, sen purku on usein paaasia.

— ettd on tarkead, etta harjoitus on kai-
kille osallistujille mukava, ei nolaa tai
loukkaa ketdan ja saa osallistujat in-
nostumaan.

Tahan aineistoon on koottu itsetuntoa,
itsetuntemusta, mindkuvaa ja arvoja ka-
sittelevia harjoituksia. Tarkoituksena ei
ole tehda kaikkia harjoituksia jokaisen
ryhman kanssa, vaan valita kullekin ryh-
malle ja ohjaajalle sopivat harjoitukset.
Osa harjoituksista sopii myds tukioppi-
laiden 7.-luokkalaisille pitdmiin kummi-
luokkatunteihin tai alakouluvierailuille.
Harjoitukset on ryhmitelty neljan otsikon
alle. Moni harjoitus voisi olla useamman-
kin otsikon alla. Kaikki harjoitukset kan-
nattaa siis katsoa lapi.

Tutustuminen ja lammittely
Kuka ja millainen mina olen?

. Nimiruno

Olenko ainoa?

. Pidan ihmisista, jotka...

Kenkani kertoisivat

Selvita kuka
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Vahvuuksia ja ihmisen

eri puolia pohtivia harjoituksia
g. Eldamani pelikentat

h. Tunteet tiivistyvat

i. Kuka on vaniljapehmis?

j. Hyvat ominaisuudet

Oman minan pohtiminen

k. ltsetuntemusta lisddvat kysymykset
I. Kirje minulle

. Minun tarinani

. Ihmissuhdepuu

. Vaakuna

. Omakuva jatkolauseilla

. Itsetunnosta

Eldman resurssitilkkutadkki
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Palautteen antaminen
ja vastaanottaminen

s. Tyhja tuoli

t. Jokainen on kukan arvoinen

Tutustuminen ja
lammittely

a. Kuka ja millainen mina olen?

Tavoite: Tutustua muihin ryhman jase-
niin ja pohtia erilaisia tapoja maaritel-
13 itsed.

Tarvikkeet: Kynia ja paperia.

Muuta: Harjoitus soveltuu myos tuki-
oppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi
kummiluokkatunneilla.

Tutustumisharjoituksen aluksi osallistujat
kirjaavat paperille viisi erilaista vastausta
kysymykseen: “Kuka mina olen?” Tehtava
puretaan siten, etta jokainen etsii itsel-
leen parin ja kumpikin kertoo omat vas-
tauksensa toiselle. Pari voi myos esitella
vastausten perusteella toisensa muulle
ryhmalle.

b. Nimiruno

Tavoite: Tutustua itseen ja muihin.

Tarvikkeet: Kynia ja paperia.

Muuta: Harjoitus soveltuu myos tuki-
oppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi
kummiluokkatunnella.

Jokainen kirjoittaa ]
. .. J outuisa
oman nimensa pa-
. O saava
perin vasempaan
. . H auska
laitaan ylhaalta alas .
e e A amuvirkku
ja kirjoittaa itsedan .
. . N uori
kuvailevan sanan tai .
. . N auravainen
lauseen jokaisesta ) .
. e A aurinkoinen
nimensa kirjaimesta

lahtien. Kirjoittaa voi esimerkiksi perheen-
jasenista, harrastuksista, lemmikkieldimis-
ta, luonteenpiirteista ja siita mista pitaa
tai mista ei pida.

Jos osallistujien on vaikea keksia jotain
sanottavaa itsestaan, harjoitus voidaan
tehda myos pareittain. Myos ohjaaja voi
auttaa ominaisuuksien, kykyjen ja saavu-
tusten keksimisessa.

c. Olenko ainoa?

Tavoite: Harjoitus tuo esille ryhman jasen-
ten erilaisuuksia ja yhtaldisyyksia.

Muuta: Harjoitus soveltuu myos tukioppi-
laiden ohjattavaksi esimerkiksi kummi-
luokkatunneilla.

Osallistujat istuvat tuoleilla ympyrassa.
Harjoituksen vetédja aloittaa nousemal-

la seisomaan ja kertomalla itsestdan jon-
kin ominaisuuden tai kokemuksen, jonka
luulee olevan ominaista vain hanelle. Esi-
merkiksi “Olenko ainoa, joka tdna aamu-
na heratessaan laittoi radion paalle?” Jos
my0s joku toinen laittoi aamulla radion
paalle, hdn nousee seisomaan. Kysely jat-
kuu, kunnes I16ytyy ominaisuus, joka on
tyypillinen vain kyselijalle. Nain kdydaan
|api jokainen osanottaja, kunnes jokainen
on I6ytanyt jonkin ikioman asian, tekemi-
sen tai muuta sellaista.

d. Pidan ihmisista, jotka...

Tavoite: Oppia tuntemaan muita ryhman
jasenia, |0ytaa yhteisid tapoja, harras-
tuksia ja ominaisuuksia.

Muuta: Harjoitus soveltuu myds tukiop-
pilaiden ohjattavaksi esimerkiksi kum-
miluokkatunneilla.

Osallistujat istuvat tuoleilla ympyrassa.
Ympyran keskelld seisoo osallistuja, jolla ei
ole omaa tuolia. Keskella seisoja sanoo esi-
merkiksi: “Pidan ihmisistd, jotka kirjoitta-
vat paivakirjaa.” Sen jalkeen kaikki, jotka
kirjoittavat paivdkirjaa, nousevat ja vaihta-
vat paikkaa toistensa kanssa. Talléin myo6s
keskelld olevalla on mahdollisuus istua
jonkun paikalle. llman tuolia jadnyt jatkaa
harjoitusta sanomalla: "Pidan ihmisista,
jotka...” Ohjaajan tehtdvana on huolehtia,
etta kaikki osallistujat tulevat harjoituksen
aikana vaihtaneeksi paikkaa.
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e. Kenkani kertoisivat

Tavoite: Pohtia omaa persoonaa eri ndko-
kulmista, vahvistaa itsetuntemusta ja
harjoitella itsensa esittelya.

Tarvikkeet: Virikkeeksi voi ottaa kengan,
avainnipun, penaalin seka hatun.

Muuta: Harjoitus soveltuu myds tukioppi-
laiden ohjattavaksi esimerkiksi kummi-
luokkatunneilla.

Osallistujat istuvat ringissa. Ohjaaja aset-
taa ringin keskelle ensimmadisen virikkeen
eli kengan. Tarkoitus on miettid, mita ken-
kani kertoisi minusta. Jokainen saa hetken
aikaa pohtia, mitd omat kengat mahtai-
sivat kertoa; kertoisivatko ne matkoista
maailman &dariin vai juoksuaskelista met-
sapoluilla, hyvasta hoidosta vai muka-
vuudenhaluisesta omistajastaan? Taman
jalkeen kaikki kertovat vuorollaan omien
kenkiensa tarinan. Kierrosta kaydaan sa-
tunnaisessa jarjestyksessa.

Seuraavan kierroksen virikkeend on
avainnippu. Mita minun avainnippuni ker-
toisi minusta? Kertooko se, ettd omistaja on
hukannut avaimet useasti? Mita avaimen-
pera viestittaa kantajastaan tai millaisia ovia
avaimilla avautuu? Kuvailukierros kdydaan
jalleen satunnaisessa jarjestyksessa.

Samaan tapaan kdydaan kaksi viimeista
kierrosta, virikkeind penaali ja hattu. Penaa-
lilla on varmasti paljon kerrottavaa; omistaja
voi olla pedantti, jonka kynat ovat aina tera-
vid tai luova runoilija, jonka penaalista [0ytyy
lukuisia riimeja. Hattu katkee sisdansa salai-
suuksia, mutta myos kantajansa hiuspehkon;
se on suojannut kesatuulilta tai lumisateelta.

Harjoitus voidaan toteuttaa myos siten,
etta kaikki virikkeet asetetaan samaan aikaan
ringin keskelle. Talloin osallistuja voi itse vali-
ta, minka avulla haluaa itsestaan kertoa.

f. Selvita, kuka...

Tavoite: Tutustua ryhman jaseniin ja olla
vuorovaikutuksessa kaikkien kanssa.

Tarvikkeet: Valmis lomakepohja (liite 3)
monistettuna kaikille, kynia.

Muuta: Harjoitus sopii hyvin alakouluvie-
railuille.

Harjoituksessa keratdan luokkatovereiden
nimikirjoituksia. Nimikirjoituksen voi kir-
joittaa kaverin ruudukossa siihen kohtaan,
jonka vaittdma kuvaa itsed. Tavoitteena on
kerata mahdollisimman monta nimea. Jo-
kaisessa ruudussa on oltava ainakin yksi ni-
mi ja jokaisen nimi on oltava ruudukossa
ainakin kerran. Harjoitus on hauska, ja sii-
na lilkkutaan luokassa.
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“Opin kéyttdmdadn aikaani
jérkevdmmin, ennen en
edes miettinyt, mihin
kaikkeen aikani kdytdn.”

Vahvuuksia ja
ihmisen eri puolia
pohtivia harjoituksia

g. Elamani pelikentat

Tavoite: Pohtia mihin oma aika menee ja
mihin haluaisi sen menevan. Samalla
syntyy kuva omasta verkostosta ja it-
selle tarkeistd ihmisista. Tavoitteena
on pohtia eri pelikentilla parjaamista
ja viihtymista seka niihin liittyvia tun-
teita ja eri rooleja.

Tarvikkeet: A3-kokoisia papereita, eri-
varisid kynia. Harjoituksen voi tehda
myos kirjoittamalla.

Harjoitus avaa oman elaman pelikent-
tid, niihin kdytettya aikaa ja omaa roolia
niissd. Samalla syntyy kuva omasta ver-
kostosta ja itselle tarkeistd ihmisista. Eri
pelikentilld ollaan eri vuorokaudenaikoi-
na ja niilld parjataan ja viihdytaan eri ta-
voin. Niihin my®s liittyy erilaisia tunteita.
Harjoituksen aluksi kouluttaja jakaa
kaikille A3-kokoiset paperit ja pyytaa
osallistujia maarittelemaan oman elaman
pelikentat (esimerkiksi koulun eri ken-
tat kuten valitunnit tai eri oppitunnit, va-
paa-ajan kaveripiirin, harrastukset, kodin
ja suvun, virtuaalimaailman...). Taman jal-
keen jokainen piirtda kentat ympyroina
sen mukaan, minka verran valveillaolo-
ajasta kukin niista vie (15 minuuttia).
Kouluttaja pyytaa kaikki pohtimaan
omaa kenttadnsa ja kirjaamaan siihen:
¢ Mika on tehtavasi kullakin kentalla?
¢ Millainen on tyypillinen roolisi kullakin
kentalla?
e Keita tarkeitd ihmisia kentalta l0ytyy?
e Miten viihdyt kentalla?
e Mita tunteita kentalle liittyy?
e Miten parjaat kentalla?

Kysymykset voi kirjata esimerkiksi flapille
tai kalvolle helpottamaan muistamista.

Lopuksi kouluttaja pyytaa pohtimaan
(25—-30 minuuttia) kenttid suhteessa toi-
siinsa. Ovatko ne tasapainossa? Mitka
kentat koet tarkeimmiksi? Vietatko eri
kentilld sen verran aikaa, kuin haluaisit?

Harjoitus puretaan ensin pareittain
tai pienryhmissa ja lopuksi muutamin sa-
noin koko ryhman kesken.

Oma kenttd on hyva laittaa talteen ja
katsoa sita kuukauden tai vaikkapa puo-
len vuoden paasta. Milta kentat silloin
nayttavat?

h. Tunteet tiivistyvat

Tavoite: Virittdytyd pohtimaan erilaisia
tunteita.

Jarjesta tila: Tilaa liikkua.

Ryhma jaetaan kahteen osaan. Molem-
mat ryhmat asettuvat riviin toisiaan vas-
tapaata niin, ettd valiin jaa tyhjaa tilaa.
Ohjaaja huutaa yksi kerrallaan erilaisia
tunteita. Ensin jokainen miettii pienen
hetken tilannetta, jossa on ollut kyseisen
tunteen vallassa. Taman jalkeen ryhmat
liikkuvat hitaasti riveissa toisiaan kohti.
Mitd lahemmas ryhmat tulevat, sita voi-
makkaammaksi annettu tunne kasvaa.
Kun ollaan ldhekkain, lahdetdan kulke-
maan takaisinpain ja samalla tunne lai-
menee. Harjoitus tehdaan sanattomasti
ja toisia koskettamatta.

Tunteet:

- Viha

— Rakkaus

— Kateus

— Myétatunto

— Pettymys

— Voitonriemu

Harjoitus puretaan pareittain tai pienissa
ryhmissa keskustelemalla, mita tunteita

on helppo tuoda julki, mita tunteita taas
vaikea. Lisaksi voidaan puhua siita, miten
eri tunteita ilmaistaan.



i. Kuka on vaniljapehmis?

Tavoite: Harjoitus osoittaa oppilaiden
vahvuuksia ja tuo esille, ettd jokai-
sessa on eri puolia. Harjoitus aut-
taa nakemaan, ettd meilld on erilaisia
vahvuuksia ja jokainen on jossakin
asiassa se, jonka puoleen muut kdan-
tyvat.

Muuta: Ohjaajan tehtavdna on huolehtia,
ettd jokainen huomioidaan ja valitaan
johonkin kohtaan. Harjoitus vaatii
ryhman “lukemista” ja on siksi vaati-
va. Harjoitus ei sovellu tukioppilaiden
ohjattavaksi.

Leikin vetdja kysyy erilaisia kysymyksia.
Leikkija menee sen ihmisen luo, johon
vastaus hdnen mielestdan sopii, ja ottaa
hantd olkapaasta kiinni. Jokaisen kysy-
myksen kohdalla voidaan kysya joltakulta
osallistujalta, miksi valitsit ndin. Kysy-
myksia voi keksia tarpeen mukaan lisaa ja
muunnella ryhmalle sopivalla tavalla.

— Kenet olet tuntenut tasta joukosta pi-
simpaan?

— Kenen kanssa perustaisit nakkikioskin?

— Kenen kanssa perustaisit mopokaupan?

— Jos tarvitsisit apua matikan laksyissa,
kenelta pyytaisit sita?

— Kuka osaisi antaa parhaat muotivinkit?
— Jos haluaisit oppia pelaamaan uutta tie-
tokonepelia, kenelta pyytaisit apua?

— Kenet ottaisit manageriksesi?

— Jos olisit ostamassa uutta levya, etka
osaisi valita, kenelta pyytaisit vinkkia?

— Valitse henkild, jolla on myos taito olla
hiljaa.

— Kuka on mielestasi vaniljapehmis?

Harjoitus voidaan purkaa keskustelemal-
la, milta tuntui tulla valituksi ja milta tun-
tui valita. Harjoitus on hyva lammittely
esimerkiksi Tyhja tuoli -harjoitukselle.

j- Hyvat ominaisuudet

Tavoite: Huomata, ettd jokaisella on hy-
vid ominaisuuksia, myos sellaisia, joita
muilla ei ole. Vahvistaa mindkuvaa ja
ryhmahenkea.

Tarvikkeet: Paperia ja kynia.

Ryhma jaetaan aluksi neljan hengen ryh-
miin. Jokainen ryhma piirtda paperilleen
nelion siten, etta laidoille jaa hyvin tilaa.

Ryhman tehtavdana on miettid yhdes-
sa kolme positiivista ominaisuutta, jotka
heilld kaikilla on. Ominaisuudet kirjataan
paperin keskelle. Téhdn vaiheeseen on ai-
kaa esimerkiksi 5 minuuttia.

Toisessa vaiheessa ryhmalaisten tulee
miettid vuorotellen jokaisesta ryhman ja-
senestd ne kolme hyvaa ominaisuutta,
joita muilla ryhman jasenilla ei ole. Kaikki
voivat osallistua keskusteluun, myds han,
josta keskustellaan. Ominaisuudet kir-
jataan nelion sivuille. Tahan vaiheeseen
kdytetaan aikaa 5-10 minuuttia.

Keskustelut voidaan koota suurryh-
massa. Ryhma kertoo yhteiset hyvat
ominaisuudet ja ryhman jasenten hyvat
ominaisuudet.

Korosta aina harjoitusta ohjatessa-
si, etta etsitdan rakentavia, hyvia omi-
naisuuksia. Niitd saattaa olla vaikeampi
|6ytaa kuin kielteisia. Myonteinen palau-
te auttaa eteenpadin ja rakentaa ryhma-
henkea.

Nikon kolme hyvaa ominaisuutta

Antin
kolme hyvaa
ominaisuutta

Ryhman jasenten
kolme hyvaa ominaisuutta

Jonnan
kolme hyvaa
ominaisuutta

Veeran kolme hyvai ominaisuutta

Oman minan
pohtiminen

k. Itsetuntemusta lisdaavat

kysymykset

Tavoite: Pohtia omaa minuutta.

Tarvikkeet: Paperia ja alla olevat kysymyk-
set monisteena, kynia.

Harjoituksen aluksi jaetaan osallistujille pa-
peria ja alla olevat kysymykset monisteena.
Kysymykset ovat valineitd oman minuuden

pohdiskeluun. Vastaukset kysymyksiin voivat
olla ymparipyoreita tai tarkkoja. Tarkeintd on,
ettd nuori keskittyy vastaamiseen. Kysymyk-
sistd voidaan my0s valita vain osa. Papereita
ei kerata takaisin. Harjoitus voidaan purkaa
pienryhmissa (korkeintaan 4 henkil63), joissa
kukin kertoo vuorollaan itsestdan toisille sen,
mita haluaa kertoa.

1.

Ketka ovat ihanteitasi? Keita nyt eldvia
tai jo kuolleita ihmisia arvostat ja ihailet
eniten? Miksi?

2. Mitka asiat tekevat sinut onnelliseksi ja
mitka asiat saavat sinut surulliseksi?

3. Milloin olet kaikkein tyytyvaisin? Uskot-
ko voivasi saavuttaa ilon ja onnellisuu-
den? Milld tavoin?

4. Miten suhtaudut eldamaan? Oletko pi-
kemminkin optimistinen vai pessimisti-
nen? Miksi?

5. Mika merkitys rahalla on sinulle? Jos si-
nulla olisi paljon rahaa, mita tekisit silla?

6. Oletko mieluummin samanikdisten to-

verien vai ikdistasi vanhempien kanssa?
Oletko mieluummin samaa vai toista su-
kupuolta olevien kanssa? Miksi?

7. Mita ystavyys merkitsee sinulle? Oletko
mielestadsi hyva ystava?
8. Mika on elamasi tarina? Onko se selviy-

10.

11.

12.

13.

14.

tymismatka, karsimysmatka, suuri seik-
kailu, satu vai jotain muuta?

Mika eldamdssa on mielestasi arvokasta?
Oletko uskonnollinen? Uskotko Jumalaan
tai johonkin henkiseen todellisuuteen?
Mika merkitys uskolla on eldamdassasi?
Mita ajattelet koulusta? Mika koulus-

sa on mukavinta? Missa onnistut parhai-
ten? Onko opiskelusta hyotya?

Mihin ammattiin haluaisit ryhtya? Olet-
ko jo valinnut, mihin ammattiin aiot? Mi-
ta haluaisit tehda, kun tulet aikuiseksi?
Mita aiot tehda silloin?

Oletko tyytyvainen itseesi? Missa asiois-
sa olet hyva? Missa asioissa haluaisit olla
parempi?

Tuntuuko sinusta, ettd vanhempasi ym-
martavat sinua? Onko joitain asioita, joissa
toivoisit heidan toimivan toisin?
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l. Kirje minulle

Tavoite: Asettaa tavoitteita ja miettia kei-
noja, joiden avulla tavoitteet saavute-
taan — unelmista tulee totta.

Tarvikkeet: Paperia ja kynia.

Kirjoita itsellesi kirje, jossa kerrot

— ajatuksistasi ja toivomuksistasi, millais-
ta toivot eldmasi olevan vuoden kulut-
tua

— koulusta

— henkilokohtaisesta elamasta (koti, har-
rastukset, kaverit)

— tavoitteistasi — pienista askeleista koh-
ti paamaaraa

— mista tiedat, etta toiveesi on toteutu-
nut?

— aforismin tai moton, joka voi auttaa si-
nua saavuttamaan toiveesi.

Halutessasi voit kuvittaa kirjeen piirroksil-
la tai lehtikuvilla. Laita kirje kuoreen, sul-
je se ja kirjoita kuoren paalle oma nimesi
ja paivays vuoden paahan tasta paivasta.
Laita kirje hyvaan talteen odottamaan, sil-
1a vuoden paasta saat arvokasta postia.

m. Minun tarinani
Tavoite: Herdttaa uteliaisuutta ja empati-
aa toisten osanottajien kulttuureihin
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ja elamaan, auttaa osanottajia tunte-
maan toisensa paremmin ja kehittaa
kriittista lahestymistd meidan omaan
historiaamme.

Tarvikkeet: Aikajana taululle tai suuri pa-
periarkki ja huopakyna.

Meidadn eldamdamme ovat kokemuksen
muovaamia. Kuitenkin jotkut kokemuk-
set ovat jattaneet meihin enemman jal-
kia kuin jotkut toiset. Tama toimintaleikki
vertaa kokemuksia ja tutkii erilaisuutta
ja yhtaladisyytta ryhman sisalla. Harjoitus
sopii myds ryhmaan, jossa on maahan-
muuttajia. Harjoituksessa kasitellaan ela-
man tarinoita, kulttuurisia erilaisuuksia
ja asioita, jotka vaikuttavat osanottaji-
en eldmaan liittyen heiddan maahansa,
kulttuuriin, uskontoon tai perheeseensa.
Harjoitus kestdaa ryhman koon mukaan
puolesta tunnista tuntiin.

Leikki etenee vuosien perusteella. Se
aloitetaan vanhimman osanottajan syn-
tymavuodesta ja lopetetaan nykyaikaan.
Pyyda jokaista osanottajaa ajattelemaan
noin kolmea julkista tapahtumaa, jotka
he voivat kertoa muille ja jotka ovat mer-
kinneet jotain heiddn elamassaan. Sitten
pyyda leikkijoita kirjoittamaan nimensa
sen vuoden kohdalle, jolloin asiat tapah-
tuivat. Tapahtumat voivat liittya politiik-

kaan, historiaan, urheiluun, musiikkiin tai
muuhun sellaiseen. Pyyda pelaajia kerto-
maan, mita tapahtumia ne tarkoittavat ja
miksi ne ovat tarkeita.

Rohkaise osanottajia sanomaan,
olivatko he hammastyneita tai kau-
histuneita joidenkin paivamaarien tai ta-
pahtumien takia, ja olivatko ne kaikki
heille tuttuja. Voi myos olla kiinnostavaa
keskustella, miten ja miksi me kiinnitam-
me huomiota toisiin tapahtumiin enem-
man kuin toisiin.

Harjoitus auttaa osanottajia tajua-
maan, etta vaikka he saattavat asua sa-
malla kadulla, ihmiset usein kiinnittavat
eri tavalla huomiota samoihin tapahtu-
miin. Voi myds olla kiinnostavaa huo-
mata, ettad jokin tapahtuma on jattanyt
jalkensa suureen osaan osanottajia huoli-
matta heidan alkuperdstaan tai kasvatus-
taustastaan.

Monikulttuurisessa ryhmdssa toimin-
taleikki on hyodyllinen ja herattaa ute-
liaisuutta lahimenneisyydestamme ja
kulttuurisista vaikutuksista. Se rohkaisee
ihmisid kunnioittamaan toinen toistensa
uskomuksia ja vakaumuksia.

Aikajana voidaan tehda varikkaam-
maksi tai eloisammaksi, jos osanotta-
jat lisdavat kuvan (pikakuva kay hyvin) tai
piirustuksen itsestdadn syntymapdivansa

|

b‘;!ﬁt T T
(&

i



kohdalle. Harjoituksen purkamisessa kan-
nattaa kiinnittda huomiota siihen, etta ih-
misten elamat valilla leikkaavat toisiaan,
valilld taas eriytyvat. Perustarpeet kaikilla
ihmisilla ovat kuitenkin samanlaisia.

n. lhmissuhdepuu

Tavoite: Auttaa ndkemaan, ettd jokaisen
ymparilld on paljon ihmisid, ja jokai-
nen on tekemisissa monen kanssa. Jo-
kaisella on kontakteja on seka toisiin
nuoriin ettd aikuisiin.

Tarvikkeet: Paperia ja kynia.

Harjoitus aloitetaan silla, etta jokainen
pohtii rauhassa itsekseen niitd ihmisia,
joiden kanssa on tekemisissa. Keita ta-
paan pdivittdin, keita viikoittain, kei-

ta harvemmin? Harjoituksen yhteydessa
voi myos miettia satunnaisesti viimei-
sen viikon aikana kohtaamiaan ihmi-

sid, hammaslaakaria, bussikuskia ja niin
edelleen. Taman jalkeen jokainen oppi-
las piirtda omista ihmissuhteistaan ih-
missuhdepuun, johon han piirtda itsensa
puun rungoksi. Harjoituksessa mietitaan,
ketka ovat laheisempi3, ja jotka kirja-
taan lahemmas runkoa. Harjoitus voi-
daan purkaa keskustelemalla: Mika tekee
ihmisesta laheisen? Miksi joku kirjataan
ldhemmas ja toinen kauemmas? Puun si-
jaan voidaan my0s piirtaa esimerkiksi ha-
mahakin seitti ja ihmiset lahemmas tai
kauemmas seitin keskustasta sen mu-
kaan, miten ldheisia he ovat.

Kun jokainen osallistuja on saanut
kaikki ihmiset lisattya paperiinsa, ryh-
dytaan tayttdamaan ohjaajan taululle te-
kemaan puuhun tai seittiin yhta ryhman
yhteista verkostoa. Osallistujat voivat
kertoa, keita ihmisia ovat viikon aikana
tavanneet. Yhteiseen malliin ihmiset voi-
daan nimeta ylaotsikoittain, esimerkiksi
opettajat, vanhemmat, kaverit.

Kun yhteinen verkkomalli on valmis,
keskustellaan siitd, kuinka paljon meilla
todellisuudessa on ihmisia lahellamme.
Osa kohtaamisista on merkittavampia
kuin toiset, osa pidempia ja osa lyhyem-
pid. Yksindiseksi itsensa kokeva ihminen
ei usein hahmota kaikkia niitd myonteisia
kontakteja, joita jokaiselle kertyy. Joku
voi tuntea, ettei kukaan valitd hanesta.
Verkostosta kuitenkin huomaa, ettad on
paljon ihmisia, jotka ovat olemassa juuri
sinua varten.

Harjoituksen yhteydessa voidaan
myos keskustella yleisella tasolla tai pie-
nissa ryhmissa tarkeista ihmisista ja

eritoten tarkeista aikuisista ja heidan
roolistaan. Omien vanhempien ohel-

la opettaja, nuorisotydntekija, kummita-
ti tai -setd, tai naapuri voivat olla nuoren
tarkeita aikuisia. Nuorilla on tarve kes-
kustella omista arvoistaan, arvostuksis-
taan ja ndakemyksistadn. On tarkeaa, etta
jokaisella nuorella on aikuinen, jonka
kanssa keskustella. Kuka on elamani tar-
kein ihminen? Kuinka kauan olen tunte-
nut hanet? Mita tunnen, kun olen hanen
kanssaan? Miksi hdan on minulle tarkea?
Mitka ovat kolme asiaa, joita teen hdnen
kanssaan?

Harjoitus osoittaa myos, kuinka mer-
kittavia sosiaaliset taidot ovat. Sita miel-
lyttavdampia kohtaamiset ovat, mita
paremmin meilld on vuorovaikutustai-
dot hallussa. Tama harjoitus on hedel-
mallinen my®&s, jos harjoitusta ohjaava
aikuinen tayttaa oman puunsa tai seittin-
sd. Taman jalkeen voidaan verrata ohjaa-
jan ja nuorten verkostoa. Miten kontaktit
poikkeavat toisistaan? Osallistujat voivat
hahmotella myos tulevaisuuden verkko-
aan: keita ihmisia heilld on ldhitulevaisuu-
dessakin seitissaan?

0. Vaakuna

Tavoitteet: Puhua mindkuvasta ja oman
ja toisten nakemyksen eroista.

Tarvikkeet: Paperia ja kynia.

~— T
1. Onnellinen 2. Tarked tdman
tapahtuma hetken tavoite
elamassasi
3. Vaikea asia, 4. taito tai omi-
jonka olen naisuus, jota
saavuttanut toiset kaipaa-
vat poissa-
olles-
sani
MOTTO

(itsenéni kuvaava, myonteinen)

Tee itsestdsi vaakuna. Jaa vaakuna vii-
teen osioon. Voit kuvata asioita tekstein
tai piirrossymbolein. Kirjaa ja piirra osi-
oon 1 onnellinen tapahtuma eldamé&ssa-
si, osioon 2 tarked tdman hetken tavoite,
osioon 3 vaikea asia, jonka olet saavut-
tanut, osioon 4 taito tai ominaisuus, jota
toiset kaipaavat poissa ollessani ja osioon
5 mottosi, joka on myénteinen ja kuvaa
itsedsi. Vaihtoehtoisesti vaakunaan voi
tayttaa esimerkiksi mika on sinulle tar-
keintd, mita pelkaat tai mista asioista et

puhu muille. Vaakunat puretaan keskus-
telemalla pienissa ryhmissa.

Vaakunan voi myds tehda niin, et-
ta alue jaetaan kuuteen osaan. Jokainen
miettii itsestdan kolme asiaa, piirretta tai
ominaisuutta, jotka kuvaavat itsea par-
haiten. Ndma voi kirjata joko sanoin tai
kuvin. Taman jalkeen pari piirtaa vaaku-
nan toiselle puoliskolle kolme asiaa tai
ominaisuutta, joilla han kuvailisi pariaan.
Keskustellaan yhtaldisyyksista ja eroista.

p. Omakuva jatkolauseilla

Tavoite: Rakentaa mindkuvaa.

Tarvikkeet: Valmiiksi kopioidut monisteet
kaikille (liite 4), ja kynia.

Jokainen saa oman monisteen, johon kir-
joitetaan itsesta erilaisia asioita. Kun
kaikki ovat valmiita, jakaudutaan porina-
ryhmiin ja kdydaan lapi omia muotoku-
via. Lopuksi voidaan jakaa tuntoja koko
ryhmalle.

g. ltsetunnosta
Tavoite: Puhua itsetunnosta ja sen kehit-
tymisesta.

Itsetunnosta voidaan puhua myds muuta-

man yksinkertaisen kysymyksen kautta.

Kysymykset voivat innostaa kirjoittamaan

aineen tai vain pohtimaan teemaa itsek-

seen. Purkuna voidaan keskustella heran-

neista ajatuksista pienryhmissa.

1. Mika ja mitd on itsetunto?

2. Mita hyvasta tai huonosta itsetunnosta
seuraa? Miten ne ndkyvat?

3. Miten oma itsetuntosi on kehittynyt?

4. Mika oli ratkaiseva kokemus, jolloin ta-
jusit, etta riitat, ettd olet hyva ja etta
kestat?

5. Missa tilanteissa se taas unohtuu?

6. Mita teet vahvistaaksesi itsetuntoasi
tietoisesti?

7. Mita valtat, jotta itsetuntosi ei murene?

8. Miten oppilaat voivat tukea toistensa it-
setuntoa jokapdivaisessa koulutydssa?

r. Eldaman resurssitilkkutakki

Tavoite: Pohtia omia voimavaroja ja tu-
kea jaksamista.

Tarvikkeet: Valmiiksi kopioidut monisteet
kaikille (liite 5), kynia.

Jokainen tayttdaa oman resurssitilkkuta-
kin. Harjoitus puretaan yhdessa keskuste-
lemalla voimavaroista.
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Palautteen
antaminen ja
vastaanottaminen

s. Tyhja tuoli

Tavoite: Oppia antamaan ja vastaanotta-
maan myonteista palautetta.

Tarvikkeet: Tuoleja yksi enemman kuin
osallistujia.

Muuta: Ohjaajan tulee seurata, etta kaik-
ki tulevat kutsutuiksi tuolille.

Tyhja tuoli -harjoituksessa kdydaan la-

pi ryhman vahvuuksia. Jokainen on hyva
jossakin, kehumisen arvoinen. Nuoren it-
setuntemuksen kannalta toisten palaute
ja kehut ovat tarkeita. Palautteen anta-
misen ja vastaanottamisen opettelu on
tarkedd. Ryhmalaiset voivat ensin miet-
tid hiljaa itsekseen, kenelle voisi tdndan
sanoa jotakin kannustavaa, myonteista.
Ryhma istuu ringissa tuoleilla. Rinkiin ja-
tetdan yksi tyhja tuoli. Jokainen pyytaa
vuorollaan jonkun ryhman jasenen is-
tumaan tuoliin. Han sanoo: "Pyysin sut
tahan, koska...”, ja kertoo myonteisen pa-
lautteensa. Kierroksia voidaan tehda niin
monta kuin mihin aikaa riittaa.
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Harjoitus voidaan purkaa keskustele-
malla: Milta tuntui tulla kutsutuksi ja milta
tuntui kutsua?

t. Jokainen on kukan arvoinen
Tavoite: Oppia kertomaan itsestd myontei
sid asioita ja toisaalta kuuntelemaan,
kun toiset puhuvat itsestd hyvaa. Mita
paremmin tuntee ja hyvaksyy itsensd,
sitd paremmin voi hyvaksya toiset.
Tarvikkeet: Paperia ja kynia.

Jokainen kirjoittaa itsestaan ainakin kym-
menen mydnteista asiaa. Osallistujat
voivat aloittaa piirtdmalla kymmentera-
lehtisen kukan ja kirjoittaa jokaiselle tera-
lehdelle yhden asian. Apuna voi kdyttaa
esimerkiksi seuraavia apukysymyksia:

— Mitka ovat positiivia luonteenpiirteitani?
— Mista tiedan paljon?

— Ystdvani on joskus sanonut, etta...

Tehtdva voidaan purkaa pienryhmissa tai
koko porukalla. On tarkeaa keskustella,
miltd tuntuu tuoda esille itsestadn hyvia
ominaisuuksia. Ryhman muut jasenet voi-
vat antaa myoOnteista palautetta ja kertoa
niistd ominaisuuksista, joita heiddan mieles-
taan jai mainitsematta.



Viitteet

1 Helkama ym. 1999; Jaari 2004
2 Helkama ym. 1999; Jaari 2004

3 Helkama ym. 1999; Jaari 2004

IS

Helkama ym. 1999; Jaari 2004

«

Helkama ym. 1999, 361-363; Jaari 2004
¢ Eloranta ym. 2006, 34

7 Helkama ym. 1999, 369

®

Helkama ym. 1999, 369; Jaarni 2004, 30

©

Jaari 2004, 24-25

10 Jaari 2004, 25, 33

11 Jaari 2004, 31-32

2 Jaari 2004, 33-34

13 )aari 2004, 34-35

* Kalliopuska 1995, 90

15 Aho ym.2009

6 Aaltonen 2006

17 Keltikangas-Jarvinen 2003, 66-69
18 Keltikangas-Jarvinen 2003, 66
¥ Tainio 2009

2 Helenius ym. 1998, 24

2 Kalliopuska 1995, 92

22 Cacciatore 2004

3 Cacciatore 2007

2 Svennevig 2003

% Aho ym. 2009

% Aho ym. 2009

% Aaltonen 2006

% Gustavsson 2009

2 Peura, Pelkonen, Kirves 2008

30 pyhakainen 2004

Lahteet

Aalto, M. (2000): Ryppaasta ryhmaksi. My
Generation.

Aaltonen S. (2006): Tytot, pojat ja sukupuolinen
hdirinta. Yliopistopaino kustannus 2006.

Aho, Kotiranta-Ainamo, Pelander, Rinkinen
(2009): Puhutaan seksuaalisuudesta — nuori
vastaanotolla.

Aho, S. ja Tarkkonen, H. (1999):
Itsetuntoharjoituksia esi- ja
alkukasvatusikaisille. Julkaisusarja
C:9. Turun yliopiston kasvatustieteiden
tiedekunta.

Aulio, O. (1993): Suuri leikkikirja. Gummerus.

Cacciatore, R. (2004): Miten tuen lapsen ja
nuoren itsetuntoa?
http://www.mll.fi/lapset_ja_nuoret/
koulurauha/koulurauhaseminaari_mikkelissa/
miten_tuen_lapsen_ja_nuoren_itse/.

Cacciatore, Raisa (2007). Aggression portaat.
Opetushallitus.

Gustavsson, M. (2009): luento sukupuolisesta
hairinndstd MLL:n nuorisotydn
neuvottelupaivilla

10/2009

Fredi — Pojat, tasa-arvo ja ihmisoikeudet.
Holm, S. ja Laukkanen, M-E. (toim.): 2007.
Setlementtinuorten liitto.

Haiminen, T. Salmenkivi, E. ja Severikangas,
T. (2001): Kohtaamisia. Mannerheimin
Lastensuojeluliitto. http://www.mll.fi/pdf/
Kohtaamisia.pdf.

Haiminen, T. ja Salovaara, R. (toim.) (2003):
Tukioppilastoiminnan opas. Mannerheimin
Lastensuojeluliitto.

Helenius, E. Rautava, M. ja Tuovinen, R.
(1998): Evdita elamaan. Keinoja nuorten
elamantaitojen vahvistamiseksi. WSOY.

Helkama, K. Myllyniemi, R. ja Liebkind, K. (1999):
Johdatus sosiaalipsykologiaan. 3. painos. Edita.

Jaari, A. (2004): Itsetunto, eliminhallinta

ja arvot. Korrelatiivinen tutkimus Morris
Rosenbergin itsetuntokasitteen taustasta
suomalaisilla ty6ikaisilla. Akateeminen vaitoskirja.
Helsingin Yliopisto.

Kalliopuska, M. (1995): Sosiaaliset taidot. Edita.

Keltikangas-Jarvinen, L. (2003): Hyva itsetunto.
WSOY.

Peura, Pelkonen, Kirves (2008): Miksi
kertoisin, kun se ei auta? Raportti nuorten
kiusaamiskyselysta.

Puhakainen, R. (2004): Friidu Tyttdjen ja naisten
ihmisoikeudet. http://www.ihmisoikeudet.net/
files/friidu.pdf.

Severikangas, T. ja Sopanen, L. (1997):
Tukioppilastoiminnan opas. Mannerheimin
Lastensuojeluliitto.

Severikangas, T (1998): Kasva kaveriksi.
Mannerheimin Lastensuojeluliitto.http://www.
mll.fi/pdf/Kasva_kaveriksi.pdf.

Severikangas, T. (toim.) (2000):

Paremman kaytoksen vuosituhat.
MannerheiminLastensuojeluliitto. http://www.
mll.fi/pdf/Paremman_kaytoksen_vuosituhat.pdf.

Suomen Nuorisoyhteistyd Allianssi ry (2000):
Kulttuurien valinen kasvatus: ideoita,
harjoituksia,leikkeja ja roolipeleja. Suomen
Nuorisoyhteisty6 Allianssi ry.

Svennevig, H. (2003): Hyvdn olon hoidot,
Kosketuksen perustuva hoito hyvinvoinnin ja
ymmarryksen lisdadjana. Akateeminen vaitoskirja
Tampereen yliopisto http://acta.uta.fi/pdf/951-
44-5738-2.pdf.

Tainio, L. (2009): Sukupuoli ja toimijuus
koulutuksessa. Vastapaino 2009

Terve mina 29



Liitteet

LITE 1

Mielikuvia minusta

1. Jos olisin oppitunti, olisin...

2. Jos olisin kouluruoka, olisin...

3. Jos olisin jokin paikka meidan koulussa, olisin...

4. Jos olisin musiikkikappale tai laulu, olisin...

5. Jos olisin urheiluvaline, olisin...

6. Jos olisin huonekalu, olisin...

7. Jos olisin kirja, olisin...

8. Jos olisin vaate, olisin...
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LITE 2

Kortit: Lahiviikkojen paallimmainen tunne

Olen hilpea.

Lahiviikkojen paallimmainen tunne

Olen surullinen.

Lahiviikkojen paallimmainen tunne

Olen nalkainen.

Lahiviikkojen paallimmainen tunne

Olen pettynyt.

Lahiviikkojen paallimmainen tunne

Olen kateellinen.

Lahiviikkojen paallimmainen tunne

Lahiv

Lahivii

Lahiv

Lahivii

Lahiviikkojen paallimmdinen tunne

Olen innostunut.

iikkojen pdallimmainen tunne

Olen levollinen.

kkojen pdallimmainen tunne

Olen rauhallinen.

iikkojen paallimmainen tunne

Olen jannittynyt.

kkojen paallimmainen tunne

Olen energinen.

Terve mina 31



LIITE 2

Kortit: Lahiviikkojen paallimmainen tunne

Lahiv

Lahivii

Olen onnellinen.

iikkojen paallimmainen tunne

Olen pohtiva.

kkojen pdallimmainen tunne

Olen ihastunut.

dhiviikkojen paallimmainen tunne

Lahivii

Lahiv

32

Olen tyytyvainen.

kkojen paallimmadinen tunne

Olen iloinen.

iikkojen paallimmainen tunne

Olen vasynyt.

ivilkkojen paallimmainen tunne

Terve mina

Olen arsyyntynyt.

Lahiviikkojen padllimmainen tunne
Olen tylsistynyt.
Lahiviikkojen paallimmainen tunne
Olen kiireinen.
Lahiviikkojen paallimmainen tunne

Lahi

Lahi

Lahivii

viikkojen

viikkojen

Olen aktiivinen.

dallimmainen tunne

Olen ponneton.

aallimmainen tunne

Olen ajatuksissani.

kkojen paallimmdinen tunne



LIITE 2

Kortit: Taidot

Osaan soittaa

Osaan ajaa mopolla. jotakin soitinta.

Taidot Taidot

Osaan lukea Osaan kirjoittaa
karttaa. tarinoita.
Osaan skeitata. Osaan kayttaa tietokonetta.
Osaan piirtaa. Tiedan paljon elaimista.
Osaan nikkaroida Osaan uida

linnunpdnton. perhosta.

Terve mina 33



LITE 2

Kortit: Taidot

Osaan lasketella.

Osaan hoitaa lapsia.

Osaan laulaa.

Taidot

Osaan selittaa
leikin saannot.

Osaan kertoa
tarinoita.

Osaan kertoa vitseja.
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Taidot

Osaan virkata.

Osaan pelata
jalkapalloa.

Osaan ratsastaa.

Osaan leipoa
mustikkapiirakan.

Osaan tehda ruokaa.

Osaan naytella.



LIITE 2

Kortit: Sosiaaliset taidot

Osaan kuunnella.

Sosiaaliset taidot

Osaan kertoa,
mita haluan.

Sosiaaliset taidot

Osaan sanoa eil.

Sosiaaliset taidot

Keksin hauskoja
juttuja.

Sosiaaliset taidot

Huomaan, milloin
apuani tarvitaan.

Sosiaaliset taidot

Kestan yksinoloa.

Sosiaaliset taidot

Olen rehellinen.

Sosiaaliset taidot

Olen luotettava.

Sosiaaliset taidot

Osaan antaa myoOnteista
palautetta toisille.

Sosiaaliset taidot

Osaan sopia riitani.

Sosiaaliset taidot
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LIITE 2

Kortit: Sosialiset taidot

Osaan pyytaa apua

tarvittaessa.

Sosiaaliset taidot

Osaan rohkaista.

Sosiaaliset taidot

Maltan odottaa
vuoroani.

Sosiaaliset taidot

Osaan lohduttaa.

Sosiaaliset taidot

Osaan kayttaytya
hyvin.

Sosiaaliset taidot

Annan toisille
suunvuoron.

Sosiaaliset taidot
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Osaan sovitella toisten
ristiriitoja.

Sosiaaliset taidot

En myohastele.

Sosiaaliset taidot

Muistan
pyytaa anteeksi.

Sosiaaliset taidot

Muistan sanoa kiitos.

Sosiaaliset taidot

Tervehdin opettajia
koulun kaytavilla.

Sosiaaliset taidot

Otan muut huomioon.

Sosiaaliset taidot



LIITE 2

Kortit: Fyysiset ominaisuudet

Olen vahva.

Fyysiset ominaisuudet

Olen kaunis.

Fyysiset ominaisuudet

Olen pitka.

Fyysiset ominaisuudet

Olen notkea.

Fyysiset ominaisuudet

Olen terve.

Fyysiset ominaisuudet

Olen voimakas.

Fyysiset ominaisuudet

Olen hoikka.

Fyysiset ominaisuudet

Olen lyhyt.

Fyysiset ominaisuudet

Olen kiharatukkainen.

Fyysiset ominaisuudet

Olen likinakoinen.

Fyysiset ominaisuudet
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LITE 2

Kortit: Fyysiset ominaisuudet

Olen pieni.

Olen nopea
juoksemaan.
Olen iso

ja turvallinen.

Fyysiset ominaisuudet

Jaksan nostaa

painavia tavaroita.

Fyysiset ominaisuudet

Olen mukavan
nakoinen.

Fyysiset ominaisuudet

Olen komea.

Fyysiset ominaisuudet
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Fyysiset

Fyysiset

Fyysiset

Olen lyhythiuksinen.

ominaisuudet

Olen pitkahiuksinen.

Olen keskimittainen.

ominaisuudet

Olen kettera.

ominaisuudet



LIITE 2

Kortit: Psyykkiset ominaisuudet

Olen iloinen. Olen pohdiskelija.
Olen innostuva. Olen avoin.
Olen rohkea. Olen puhelias.
Olen huumorintajuinen. Olen maaratietoinen.
Olen ystavallinen. Olen energinen.
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LITE 2

Kortit: Psyykkiset ominaisuudet

Olen hauska. Olen auttavainen.

Psyykkiset ominaisuudet Psyykkiset ominaisuudet

Sopeudun helposti

Olen karsivallinen. . ok
uusiin asioihin.

Olen itsenadinen. . Olen viisas.
Olen reipas. Olen alykas.

Olen seurallinen. Olen sympaattinen.
Olen rauhallinen. Olen ujo.

40 Terve minad



LITE 3

Harjoitus f. Selvita, kuka...

Osaa pelata
jalkapalloa

Haaveilee
kuumailma-
pallolennosta

Pitaa
suklaasta

On
pikkusisko

Pitaa
vaalean-
punaisesta

On isoveli Pitaa elaimista
Osaa uida
Osaa neuloa
sammakkoa
Osaa leipoa Osaa laulujen
pullaa sanoja
Pitaa Harry Tykkaa sarja-
Potterista kuvista
Haluaisi oman
Osaa )
. . : apinan, kuten
soittaa jotakin Pebpi Pitkitos-
soitinta PP

sulla on

Keraa tarroja

Keraa
vaihtari-
kortteja

Tykkaa
onkimisesta

Kay kesaisin
mummon
kanssa
mustikassa

Tykkaa katsoa
formuloita
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LIITE 4

Harjoitus 0. Omakuva jatkolauseilla

Ystavat luottavat minuun seuraavissa asioissa:
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LITES

Harjoitus g. Elaman resurssitilkkutakki

Kirjaa ylOs, mista asioista olet saanut voimaa eri ikdvaiheissa. Keskustelkaa voimavaroistanne ja resursseistanne.

hienot ..
.. mukava toiminta, lumoavat,
mukavat oppimiskokemukset, . .. . . -
. . . harrastukset ja lamminhenkiset | ika
ihmiset kasvaminen ja . . . oo
. . aktiviteetit paikat ja maat
kehittyminen
alle 3v
3-6v
6—-10v
11-13v
14-16v
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LIITE 6

Mina ja muut

— Minkalaisia odotuksia alla olevat tahot kohdistavat tyttoihin ja poikiin?

— Kohdistuuko tyttdihin ja poikiin erilaisia odotuksia? Mitka ovat suurimmat erot
ja miten ne nakyvat tavallisena arkipaivana?

— Kirjatkaa mahdollisimman konkreettisia ja arkisia asioita tyhjiin ruutuihin.

Poikiin Tytt6ihin

koulu ja opettajat

vanhemmat

toiset tytot

toiset pojat

yhteiskunta

(esim. miesten ja
naisten ammatit,
politiikka, uskonto)

media
(mainokset, elokuvat,
sarjat, tosi-tv)
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Muistiinpanoja
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Muistiinpanoja
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Terve mina — tukioppilastoiminnan materiaali itsetuntemuksesta sisaltaa
taustatietoa nuorten minakuvan kehittymisesta seka toiminnallisen
koulutusmallin ja ohjeet tukioppilaiden kouluttamiseen. Opas sisaltaa
myos tuhdin harjoituspaketin aiheeseen liittyvia toiminnallisia menetelmia.
Harjoitukset on suunniteltu kaytettavaksi tukioppilaiden kanssa, mutta ne
sopivat hyvin myos monenlaiseen nuorisotyohon ja harrastustoimintaan.

Tama aineisto ja lisatietoja tukioppilastoiminnasta I6ytyy osoitteesta
www.mll.fi/tukioppilastoiminta.

Mannerheimin Lastensuojeluliitto
MANNERHEIMIN on kansalaisjarjesto, joka edistaa
LASTENSUOJELULIITTO lapsen oikeutta hyvaan ja onnelliseen
lapsuuteen.




