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Saatteeksi

Oma juttu -ryhmamalli 1.-3. -luokkalaisille on kehitetty vuosina 2020-2022 osana Hyva olla koulussa
-hanketta. Hankkeen tavoitteena on ollut koululaisten hyvinvoinnin lisé&dminen, mielenterveyden
tukeminen, mielenterveyden hairididen ennaltaehkdisy ja koulukiusaamisen véhentaminen. Hankkeessa
kehitettyihin toimintamalleihin sisaltyvat Magis-mobiilipeli tehtavakirjoineen ja Oma juttu -ryhmamalli.
Toimintamuotojen kehittédmistydssé on huomioitu uuden opetussuunnitelman tavoitteet muun muassa
tunne- ja sosiaalisten taitojen opettamisen osalta.

Oma juttu -ryhmien tavoitteena on kehittad hyvinvointiin liittyvia taitoja kouluympdaristéssa. Alakoulujen
oppilaille suunnitellut materiaalit auttavat tunnistamaan itselle tarkeitd asioita ja késittelemadn ajatuksia
ja tunteita joustavalla tavalla.

Tama opas kuvaa tiiviissd muodossa Oma juttu -ryhmien keskeiset periaatteet ja ryhmatapaamisten
kulun. Opas sisaltaa kaikki tehtavat ryhmanohjaajan kayttéon. Lisaksi oppaassa kuvataan
ryhmdohjelman perustana toimivan hyvaksymis- ja arvopohjaisen I&hestymistavan periaatteita ja
menetelmid. Ryhmdanohjaajan oppaan liséksi ryhmien vetdjien suositellaan tutustuvan hyvaksymis- ja
omistautumisterapian periaatteisiin kirjallisuuden tai koulutuksen muodossa. Koulutusta tarjoaa MIELI
Pohjanmaan mielenterveys ry.

Hankkeen parissa on tydskennellyt monitieteellinen tydryhma koostuen psykologian ja mielenterveyden
ammattilaisista sekd pelialan osaajista. MIELI Pohjanmaan mielenterveys ry. ja Jyvaskylan yliopiston
psykologian laitos ovat yhteistydssa laatineet ryhmdéohjelman viimeaikaisen tutkimustiedon ja pitkén
kokemuksen pohjalta. Tydryhma on tehnyt Oma juttu -ryhmistd tutkimusta Vaasan jo Mustasaaren
alakouluissa kevaan 2022 aikana ja hyédyntanyt ryhmistd saatua palautetta ryhmdohjelman
kehittamisessa.
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Ryhmd&ohjelman tarkoitus on tukea lapsen kehittymista kohti hyvinvoivaa nuorta vaikuttamalla
positiivisesti koululaisten tunne- ja ajattelutaitoihin. On tarkedd huolehtia, ettd lapset saavat riittavasti
tukea ja apua kasvamisen tueksi ja eteen tulevien hankaluuksien kasittelemiseen.

Kouluilla on merkittava rooli lasten hyvinvointitaitojen kehittémisessd. Tama tarked tehtdva tuodaan
esiin my&s uuden opetussuunnitelman tavoitteissa koululaisten tunne- ja sosiaalisten taitojen sekd
ongelmanratkaisutaitojen edistdmisestd. Oma juttu -ryhma on suunniteltu yhdeksi tyékaluksi ndiden
taitojen harjoittelemiseen kouluissa.

Kehitt@jaryhma haluaa kiittad Vaasan ja Mustasaaren alakouluja, jotka ovat osallistuneet Hyva olla
koulussa -hankkeen toimintaan ja mahdollistaneet ryhmd&ohjelman kokeilun kouluymparistossa.
Opettajien, koulupsykologien, kuraattorien, ohjaajien, rehtorien, vanhempien ja oppilaiden palaute on
ollut mittaamattoman arvokasta.

Vaasassa, ryhmdan puolesta
Raimo Lappalainen
PROFESSORI

Jyvaskylan yliopisto

Anne Salovaara-Kero

JOHTAJA
MIELI Pohjanmaan mielenterveys ry.
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Johdanto

Oppaan ensimmainen luku kuvaa lyhyesti
ryhman taustalla olevan hyvéksynta- ja
arvopohjaisen l&hestymistavan periaatteita ja
menetelmid. Lisaksi téssd luvussa kuvataan
ryhmien ohjaamisen yleiset periaatteet ja
kaikkia tapaamiskertoja koskevat kaytanteet.

Toisessa luvussa kaydadn yksityiskohtaisesti
|&pi kunkin tapaamiskerran sisaltd ja
aikataulu. Lisdksi annetaan esimerkkeja
harjoitusten ohjeistamisesta oppilaille.
Toisessa luvussa kuvataan myos
valmistelut ja tarvikkeet kutakin
tapaamiskertaa varten.

Kolmas luku sisaltaa kaikki ryhmdassa
tarvittavat tehtavalomakkeet sekd
harjoituksissa kaytettavia apuvalineita.
Lisaksi liitteissa on lyhyt kysely
palautteen keradmistd varten sekd
esimerkki Oma juttu -ryhman
tiedotteesta vanhemmille.

4 OMA JUTTU » 1.-3. -LUOKKALAISET | opas




Omaju’r’ru -ryhman
kaytanteet ja ohjaaminen

Hyvaksynta- ja arvopohjainen lahestymistapa

Hyvaksynta- ja arvopohjainen lahestymistapa hyddyntad hyvaksymis- ja omistautumisterapian
(HOT) menetelmid ja periaatteita hyvinvoinnin tukemisen valineend. Hyvaksyntda- ja arvopohjaista
|&hestymistapaa hyddynnetadn lasten, nuorten ja aikuisten kanssa tyéskenneltdessd, mutta myds
esimerkiksi tydhyvinvoinnin ja johtamisen alueella sekd elintapa- ja urheiluvalmennuksessa.

Menetelmien vaikuttavuutta on tutkittu yli 900 korkealaatuisessa tutkimuksessa. Naiden menetelmien

tavoitteena on lisatd psykologista joustavuutta, joka on tutkitusti yhteydessa psykologiseen hyvinvointiin.

Taitopohjaisen lahestymistavan keskeisend tavoitteena on vaikuttaa hyvinvointia edistévasti. Kun
hyvinvointia |&hestytddn keskeisten taitojen kehittémisen ndkékulmasta, harjoittelun tavoitteena
voi olla esimerkiksi kehittdd taitoa suunnata huomiota omaan tekemiseen, havainnoida ajatuksia
kyseenalaistaen niiden todenperdisyyttd tai kasitella kiukun tunteita perhetta tai kavereita kohtaan.
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ARVOT ELI TAITO TUNNISTAA, MIKA ITSELLE ON TARKEAA

Itselle henkilokohtaisesti tarkeat asiat eli arvot ovat suuntaviivoja, jotka auttavat

suunnittelemaan omaa toimintaa ja tekemadn pienia arjen valintoja. Niiden tunnistaminen on
erittdin tarked taito, jota harjoitellaan ryhman aikana paljon.

Lasten ja nuorten kohdalla arvojen tunnistamista ja nimedmistd voidaan pohtia esimerkiksi omaan
perheeseen liittyen: millainen veli tai sisar lapsi haluaa olla ja mita se tarkoittaa tekojen tasolla.
Lapset voivat pohtia, millaisia taitoja he haluaisivat hankkia ja kehittéd tai millaisia harrastuksia he
haluaisivat aloittaa. Arvopohdintaa voidaan tehdd myés muun muassa kaverisuhteiden ja koulu- tai
luokkakavereiden kohtelemiseen liittyen.

ARVOJEN MUKAISET TEOT ELI TAITO TOTEUTTAA ITSELLE TARKEITA TEKOJA

Itselle tarkeiden asioiden tunnistamisen lisdksi tarvitaan taitoja tehdd valintoja niiden

mukaisesti. Tahd&n taitoon kuuluu tavoitteiden asettaminen ja oman tekemisen suunnittelu sekd
toteutus.

Etenkin nuorempien lasten voi olla vaikeaa hahmottaa, miten omaa tekemistd voi kaytanndssa
suunnitella. Lisdksi lapselle voi olla haasteellista tunnistaa tilanteet, joissa arvojen mukaisia tekoja
voisi toteuttaa. Naiden tarkeiden asioiden pohtiminen ja harjoitteleminen ovat merkittavassé roolissa
hyvaksyntd- ja arvopohjaisessa |dhestymistavassa.

TAITO HYVAKSYA TU NTEET JA AJATUKSET
Joskus arvojen mukaisiin tekoihin liittyy tunteita ja ajatuksia, joita yritetdan valttaa. Talldin
tarkedksi nousee taito hyvaksyd tai ottaa vastaan erilaisia tunteita ja ajatuksia.

Alakouluik&isen lapsen voi olla tarkedtd oppia kasittelemadn esimerkiksi tylsistymisen tunnetta tai
turhautumisen tunnetta. Jos tylsistymisen tunne tai turhautumisen tunne saa ilmetd ilman, ettd se johtaa
heti tekoihin, koulutehtdvien tekeminen voi helpottua huomattavan paljon. Tutkimus osoittaa, ettemme voi
valita ajatuksiamme tai tunteitamme samalla tavoin kuin voimme valita asioita arjen tilanteissa. Voimme
kuitenkin valita, miten niihin suhtaudumme.

TAITO OTTAA ETAISYYTTA AJATUKSIIN

Mieli tuottaa jatkuvasti ajatuksia ja padatelmid. Osa noista ajatuksista voi olla liioiteltuja, kaukaa

haettuja tai fodenvastaisia. Onkin ensiarvoisen tarkedd huomioida, ettei kaikkiin ajatuksiin tule
automaattisesti tdysin uskoa, saati reagoida.

Lapsilla ja nuorilla saattaa ilmetd ahdistavia tai pelottaviakin ajatuksia erilaisista asioista, ankaria tai
soimaavia ajatuksia itsestd tai muista ja uskomuksia tai paatelmia, jotka eivat pidé paikkaansa. Kyky
tunnistaa omat ajatuksensa ja kyseenalaistaa ne on tarked taito, jotta ajatukset eivat estdisi meitd
tekemastd itselle tarkeitd asioita.
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TAITO OLLA LASNA
Ajatusten ja tunteiden tunnistaminen vaatii taitoa suunnata huomiota itseen. Toisaalta joissakin
tilanteissa on térkedd suunnata huomiota toisiin tai ymparistdon. Tata kykyd kohdistaa
keskittymista tilanteen mukaan itseen tai ympdarilleen voidaan kutsua tietoisuustaidoiksi tai
|&@snéolon taidoiksi.

Lapset voivat joskus jaada ajatuksiinsa tai heidan keskittymisensé voi harhailla. Lisaksi lasten saattaa
olla vaikeaa tietoisesti huomioida itsessd tapahtuvia tunteita tai tuntemuksia. Lasn&olon ja keskittymisen
taidon harjoitteleminen on sek& koulupdivien sujumisen ja tunnetaitojen kehittymisen kannalta tarkeaad.

TAITO LOYTAA PYSYVA MINA
Kaikkien vaihtuvien tunteiden ja ajatusten keskelld on tarkedd huomata, ettei itse muutu niiden
mukana. Voisi sanoa, ettd "mind” on kuin taivas, joka pysyy samana sédtilasta huolimatta. N&in

kukin on ikaan kuin paikka, jossa tunteet iimenevat.

Lasten kohdalla t&dma voi olla erityisen tarkedd suhteessa voimakkaisiin tunteisiin. Niin kuin taivaalla on
filaa kaikenlaisille s&atiloille, myds meissd on tilaa monille tunteille ja ajatuksille. Tunteita ja ajatuksia
ei tarvitse estdd tulemasta, vaan tarkedd on se, miten niihin suhtaudutaan. Tatd taitoa voidaan kutsua
havainnoivan mindn tai pysyvan mindn taidoksi.

TUNTEIDEN
HYVAKSYNTA

- Voin jatkaa tehtdvien
tekoa vaikka tunnen
turhautumista.

TARKEIDEN ASIOIDEN
TUNNISTAMINEN

- Tieddn, ettéd minulle
on tarkead olla hyva
luokkakaveri.

PYSYVA MINA

- Vaikka kiukun tunne
valtaisi minut, tiedan
sen menevdn ohi.

Kuusi toisiaan taydentavad
hyvinvointitaitoa.
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Oma juttu [EESVITNY

Ryhmatapaamisista pdhkindnkuoressa:

6 tapaamista
@ 45 min - 1tuntia
4% 4-8 oppilasta

& 1.-3. luokan oppilaille
ee 1-2 ohjaagjaa

Oma juttu -ryhmien sisalté on suunniteltu 1.-3. luokan oppilaille. Ryhmat voidaan tarvittaessa muodostaa
eri luokka-asteiden oppilaiden joukosta. Sopiva koko Oma juttu -ryhmille on 4-8 oppilasta.

Ryhmaohjelman sisallot kasittelevat tunteita, ajatuksia, ndkdkulman vaihtamista, oman tekemisen
suunnittelua sekd lasndolotaitoja ja keskittymistd. Ryhmassd opeteltavien taitojen kautta lapsella

on mahdollisuus |6ytad keinoja haastavien tunteiden, kuten kiukun, jannittdmisen tai ahdistuksen
kasittelyyn. Taidoista on hydtyd myds liiallisen murehtimisen tai ajatuksiin uppoutumisen véhentdmisessd.
Lisaksi taidot tukevat oman toiminnan ohjauksen vaikeuksien, sosiaalisten taitojen pulmien ja
keskittymisvaikeuksien helpottamista.

Harjoiteltavat taidot voivat tukea myés kiusatuksi tulleen lapsen tai muita kiusanneen lapsen hyvinvointia.
Lasta ei kuitenkaan tule sijoittaa samaan ryhmd&én hénté kiusanneen lapsen kanssa. Ryhma ei sovellu
yksinadn kiusaamiseen puuttumiseen, vaan kiusaamisen lopettamiseksi tarvitaan erillisia toimia.

Ryhmaan voivat osallistua kaikki lapset, joille edelld mainitut haasteet ovat ajankohtaisia ja jotka voisivat
hyotyd ryhmatapaamisisten aiheiden kasittelemisestd. Jos ryhmadn osallistuvilla lapsilla on paljon
samankaltaisia haasteita, esimerkiksi keskittymisongelmia tai tunteiden kasittelyn ongelmia, ohjaajan voi
olla hyva pohtia etukateen, kuinka tydskentelyrauha saadaan turvattua. Kokemuksemme mukaan ryhmét
on hyva koota yhteistydssd lapsia tuntevien opettajien ja oppilashuoltoryhman kanssa.

Ryhman tavoitteena on hyvinvointitaitojen harjoitteleminen. Mikali koulun henkilékunnalla
herad vakava huoli oppilaan voinnista, tulee hanet ohjata normaalin kdytdnnén mukaisesti
koulupsykologin vastaanotolle tilanteen arvioimiseksi ja tarvittavien jatkotoimien
suunnittelemiseksi.

Menetelman kautta saavutettavat tulokset:

» Osallistujien psykologisen joustavuuden ja hyvinvoinnin lisadantyminen

» Osallistujien rakentavampi tapa havainnoida ajatuksia ja tunteita

e Lasndolotaitojen kehittyminen

» Oman toiminnan suunnittelun kehittyminen (tavoitteellisempi toiminta)

» Omien arvojen mukaisen eldmdan eldminen

» Kaverisuhteiden kohentuminen (ndkékulman vaihtaminen, sosiaaliset taidot)
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OJ [N (VE _ryhmien ohjaaminen

Oma juttu -ryhmien ohjaajan on tarked tuntea hyvaksynté- ja arvopohjaisten menetelmien periaatteet.
Oma juttu -ryhmaksi voidaan nimetd vain ryhmd, jonka vetdjé on osallistunut ryhméanohjaajan
koulutukseen.

Koulutusta Oma juttu -ryhmien ohjagijille jarjestaa MIELI Pohjanmaan mielenterveys ry. Koulutukseen
sis@ltyy 1ahi- ja etdopiskelua (yhteensd 8 h). Alkavien koulutusten tiedot 16ytyvat hankkeen kotisivuilta
www.hyvaollakoulussa.fi.

Koulupsykologeilla ja muulla koulun henkildkunnalla, joilla on aiempaa kokemusta hyvaksymis- ja
omistautumisterapiasta tai hyvaksyntd- ja arvopohjaisesta Iahestymistavasta ja ryhmdnohjauksesta, on
valmius toteuttaa Oma juttu -ryhmien sisalté ilman erillistd koulutusta.

Ryhma&mallin kayttdympéaristot

Ryhmé&malli on alun perin suunniteltu oppilashuollon kayttéén, mutta ryhmamallia on hyddynnetty
onnistuneesti laajemminkin koulun henkilskunnan ohjaamana. Oma juttu -ryhmié on toteutettu
esimerkiksi kuraattorin ja opettajan yhdessd ohjaamana sekd luokkaympdaristdssd joko
pienryhmatydskentelynd ryhmdamallia noudatellen tai koko luokan kanssa yksittaisia tehtavia hyddyntden.
Kokemuksemme mukaan opettajat tunnistavat hyvin erilaisia kayttétapoja materiaalin hyddyntamiseen.

Sen liséksi, ettd ryhmamateriaali on hyddynnettévissd kouluissa, malli ja tdhdn oppaaseen kootut
tehtavat ja harjoitukset soveltuvat erinomaisesti myds lasten kanssa tydskentelevien psykologien ja
psykoterapeuttien hyddynnettévdksi. Lapsia aktivoivia tehtavid voidaan toteuttaa yksildtydskentelyssé ja
kunkin lapsen henkildkohtaiset tavoitteet huomioiden. Kaikki tassd oppaassa esitetty materiaali pohjautuu
hyvaksymis- ja omistautumisterapian tutkittuun teoriaan ja menetelmiin. Psykologit ja psykoterapeutit
voivat hyddyntéd materiaalia oman pohjakoulutuksensa turvin.
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Ryhmien keskeiset periaatteet

RYHMAN ITSE MAARITTELEMAT SAANNOT

Kaikki Oma juttu -ryhmat aloittavat yhteisen tydskentelyn ensimmaiselld tapaamisella sovittavien
yhteisten sadantéjen pohjalta. Ryhman jasenet saavat itse ehdottaa, millaiset asiat tuntuvat heille tarkeiltd,
jotta ryhmdassa on turvallista olla ja keskusteluun uskaltaa ottaa osaa. Lisdksi ohjaaja voi ehdottaa joitain
keskeisia asioita yhteiseksi séanndksi. Kultakin lapselta pyydetddn lupaus noudattaa yhdessd tehtya
sopimusta. Saantsjen laatiminen ja niihin palaaminen ongelma- ja pulmatilanteissa auttaa pitdmadn
ryhman lapsille turvallisena.

YKSILOLLISYYS

Ryhman menetelmat ja tehtavat liittyvat taitoihin,
joita kaikki lapset (ja aikuiset) voivat hyddyntad
omassa arjessaan. Sisallét ovat sovellettavissa
monenlaisiin arkipdivaisiin pulmatilanteisiin. Yksi
ryhman tarked periaate onkin huolehtia, ettd
ryhmaan osallistuvat lapset saavat tilaisuuden
pohtia nditd keskeisia taitoja omia kokemuksiaan
vasten.

Ryhménohjaaja auttaa ryhmalaisia tunnistamaan,
millaiset tunteet, ajatukset tai teot voivat kulloinkin
olla tarkastelun kohteena ja tukea lapsia itselle
ajankohtaisten asioiden nimedmisessd. Kukin
ryhmaldinen saa yksildllisesti valita sen, mitd
asioita han kasittelee ryhman kanssa ja mité
itsendisesti. Ryhmalaisille on my&s annettava
tilaisuus jattad kertomatta muille mitd asioita he
ovat pohtineet, jos asioiden jakaminen ei tunnu
hyvalta.

Huom. Ohjaajan on tarke&d tukea
ja auttaa lasta, mikéli hanella on
vaikeuksia rajata tai valita asioita,
joita han kertoo ryhméssé.
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TASA-ARVOISUUS

Hyvaksynta- ja arvopohjaisille menetelmille ja Oma juttu -ryhmien kululle on ominaista, ettd
ryhmd&nohjaaja on tasa-arvoisessa asemassa ryhmaldisten kanssa. Ryhmdéatapaamisissa korostetaan
tunteiden ja ajatusten ilmenemisen normalisointia ja tuodaan esiin se, ettd myds ohjaajalla on joskus
epdmiellyttavia tunteita tai ajatuksia. Tdma hyvin tarked periaate mahdollistaa sen, ettd ryhmaldiset ja
ryhmanohjaaja voivat kdsitelld teemoja jaettujen kokemusten pohjalta. Ryhmanohjaaja voi mallintaa
sitd, ettd erilaisia tunteita ja ajatuksia tulee ja menee, mutta valintamme ja tekomme ovat aina meidan
itsemme valittavissa.

Kokemukset Oma juttu -ryhmien ohjaamisesta ovat osoittaneet, ettd lapset ovat uteliaita kuulemaan,
mita tunteita aikuisilla ilmenee.

Joskus aikuiset saattavat kétkemalla lilkaa tunteitaan huomaamattaan viestittaa, etté ikavéat
tunteet katoavat aikuiseksi kasvaessa tai ettd tunteet tulee piilottaa.

VAPAAEHTOISUUS

Oma juttu -ryhmiin osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Tama on tarkedd sekd ryhman sééntsihin
sitoutumisen ettd ryhmdatapaamisen rauhallisen ja turvallisen kulun ndkdkulmasta. Lapsen oma
halukkuus kasitelld aiheita ja osallistua keskusteluihin on valttamatontd ryhmatapaamisista hydtymiseksi.

Lisaksi vapaaehtoisuuden periaate kattaa ryhmatapaamisten yksittiset tehtavat ja harjoitukset sekd

keskusteluihin osallistumisen. Ryhmalaisia kannustetaan ilmaisemaan omia ajatuksiaan, mutta siihen ei
painosteta tai taivutella, mikali lapsi ei ole halukas siihen.
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Yleisia ohjeita ryhmatapaamisten ohjaajalle

HARJOITUSTEN OHJEISTAMINEN

Ryhmanohjaajan opas sisaltad perusteellisen kuvauksen kunkin ryhmétapaamisen kulusta. Oppaaseen on
sisAllytetty esimerkkeja tehtavien ja harjoitusten esittdmisestd lapsille. Naiden ohjeistusten tarkoituksena on
auttaa varmistumaan tarkeiden n&kékulmien esiin nostamisesta. Ohjeistuksen voi lukea suoraan oppaasta.
Malliohjeistuksen voi muokata omaan suuhun sopivaksi kokemuksen myéta. Kunkin tapaamiskerran sisaltod
on hyva lukea |&pi edellisend paivand yllatyksilta valttymiseksi jo etukateisvalmistelujen sujuvoittamiseksi.

MATERIAALIT

Tama opas tarjoaa kaikki tarvittavat tehtévat ja ohjeet muun materiaalin valmistelemiseksi. Osan
materiaaleista, kuten arvokortit ja hengitystdhdet, voi tulostaa ja laminoida uusiokdyttéd varten. Kullekin
tapaamiselle tarvittava etukateisvalmistelu on esitetty tiiviissé muodossa kuvauksen alussa. Joitakin
poikkeuksia lukuun oftamatta riittévé valmisteluaika on noin 15-20 minuuttia.

Huom. Toisesta tapaamisesta alkaen jokaisella kerralla valitaan Nallekortteja, joiden
avulla tunnistetaan tunteita. Kortteja voi tilata osoitteesta: www.pesapuu.fi.
Nallekorttien sijaan voi kdyttad muita tunnekortteja, esimerkiksi MAHTI-tunnekortteja tai

Tunne- ja kaveritaitokortteja.

Oppaan liitteiss@ on arvo- ja kotitehtavakortteja kaytettavaksi ryhmdassd. Halutessasi voi valita ja tulostaa
niitd liséd& kuvatydkalu Papunetistd: www.papunet.com.

Kaikille tapaamiskerroille varataan oppaaseen sisdllytettyjen tehtavien ja materiaalien lisaksi
kirjoitustarvikkeita.

VALIPALA

Pienen vdlipalan tarjoaminen ryhmdatapaamisen aluksi on havaittu hyvaksi tavaksi orientoitua ja rauhoittua
ryhmadan. Huomaa selvittéd mahdolliset allergiat.

TIEDOTTAMINEN KOTIIN

Lapsia rohkaistaan keskustelemaan ryhmassd kasitellyistd teemoista ja asioista myds vanhempien kanssa.
Tama opas sisaltad saatemallin (liite 11) kotiin |ahetettdvaksi. Saatteessa kuvataan ryhman tavoitteita ja
aiheita. Nain vanhemman on mahdollista tiedustella lapselta ryhman sisallostd ja lapsen kokemuksista.

PALAUTTEEN KERAAMINEN

Opas sisaltdd palautelomakkeen (liite 13) kokemusten kerdadmiseksi. Suosittelemme vahvasti pyytamadan
kaikkia ryhmalaisia vastaamaan lyhyeen palautekyselyyn viimeisen tapaamisen paatteeksi. Nain ohjaajalla
on mahdollisuus seurata ryhman vaikutuksia ja saada palautetta ohjaamisen tueksi. Palaute kannattaa
ker&td nimettémand ja ohjaaja voi rohkaista lapsia avoimuuteen. Ohjaajan on hyvé kertoa, ettd palautteen
avulla ryhman sisaltéja voidaan parantaa ja kehittdd seuraaviin ryhmiin osallistuvia lapsia varten.
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Tapaamiskertojen tavoitteet

ASIAT
* Ryhmaytyminen ja sadnndistd sopiminen
o Lasndolotaitoihin tutustuminen

a TAPAAMINEN: ITSELLE TARKEAT

o Itselle tarkeiden asioiden nimedminen

e TAPAAMINEN: OMAT AJATUKSET

o Ajatusten havainnointi ja niiden vaikutusten
huomaaminen
» Hyvaksyvan nakdkulman esittdminen ajatuksiin

° TAPAAMINEN: TUNTEIDEN
TUNNISTAMINEN
» Omien tunteiden nimedminen

o Epdamiellyttavien ja kurjien tunteiden
kasitteleminen

° TAPAAMINEN: NAKOKULMAN
VAIHTAMINEN

» Muiden ajatusten ja tunteiden huomioiminen

» N&akdkulman vaihtamisen tunnistaminen

e TAPAAMINEN: EPAMIELUISAT
TUNTEET JA AJATUKSET

 Pelottavat ajatukset ja pelon tunteen kasittely

e TAPAAMINEN: OPITUN
KERTAUSTA
o Kertausta aiemmin kasitellyisté asioista

» Yhteenvetoa itselle tarkeistd asioista
* Ryhmalaisten palautteen kerad@minen

JOKAISEEN RYHMAKERTAAN SISALTYVAT TAVOITTEET:

» Tunteiden tunnistaminen
» Lasndolotaidot
o ltselle tarkeiden asioiden tekeminen

Harjoitusten avulla
tutustutetaan lapsia
uudenlaiseen,
joustavampaan tapaan
kasitelld ajatuksia ja tunteita.

Avoin ja hyvaksyvé
I&hestymistapa
kaikenlaisten ajatusten ja
tunteiden havainnointiin,
tunnistamiseen ja
ihmettelyyn lasten kanssa on
tarkeda.

Taitoja syvennetddn 4.-6.
-luokkalaisten Oma juttu
-ryhmassa.

°TAPAAMINEN:

Epdmieluisat tunteet

TAPAAMINEN:
Opitun

TAPAAMINEN:
Itselle tarkeat

kertausta asiat

TAPAAMINEN:

Omat ajatukset

ja ajatukset

°TAPAAMINEN:

°TAPAAMINEN:

Nakdkulman Tunteiden

vaihtaminen tunnistaminen
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Tapaamiskertojen kulku

Tapaamisten rakenne

1.-3. luokkalaisten Oma juttu -ryhmamallin rakenne on sama kaikissa tapaamisissa. Toistuva rakenne
lisad turvallisuuden tunnetta kun lapset tietavat, mité seuraavaksi tapahtuu. Myés osa harjoituksista on
toistuvia, mikd antaa lapsille mahdollisuuden harjoitella keskeisia asioita. Esimerkiksi hengitysharjoitus
saattaa tuntua vieraalta, mutta harjoittelun my&t& juuri siitd on tullut monelle mieluinen harjoitus.
Jokaisessa tapaamisessa on oma padteemansa.

Ryhman kesto on n. 45 min-1h.

° Aloitus (n. 5-10 min.): muistelu edellisesta
kerrasta, kotitehtavan purku

e Nallekortit (n. 5-10 min.): omien tunteiden
funnistaminen, nimedminen janiista
kertominen

e Hengitysharjoitus tahdella (n. 2-3
min.): lasn&olo ja keskittyminen

o P&ivén teema (n. 10-15 min):
vaihtelevasti 1-2 harjoitusta

e Kiva teko kotona tai koulussa
(n. 5 min): oman toiminnan suunnittelu

e Tapaamisen paattdminen
(n. 2-3 min.): tarrapassi
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€@ APAAMINEN: itselle térket asiat

Teemat:

* Ryhmaytyminen ja saantdjen
sopiminen

o Lasndolotaitoihin tutustuminen

o Itselle tarkeiden asioiden
nimedminen

Etukateisvalmistelut:

o Fladppitaulu ja tussit saantoéjen laatimista varten

» Hengitystahdet (liite 1), harjoituksen voi tehdd myés kaden avulla
o Arvokorttien (liite 2) tulostaminen ja leikkaaminen

* Kiva teko kotona -kortit (liite 3) tulostettuina ja leikattuina

» Tarrapassi/tehtavavihko (liite 4)

ALOITUS

Tervetuloa Oma juttu -ryhmadn. Tassa ryhmassd opettelemme taitoja, jotka auttavat meita
voimaan hyvin. Taitojen avulla meiddn on helpompaa olla koulussa, kavereiden kanssa ja kotona.
Taidot auttavat meitd silloinkin, kun tuntuu pahalta. Mika parasta, nadma taidot ovat sellaisia, joita
me kaikki voimme oppia. Opeteltavat taidot ovat kuin pyoralla ajominen tai lukemaan oppiminen:
kun sen kerran oppii, niin sen osaa, mutta harjoittelemalla voi tulla aina vain paremmaksi. Téssa
ryhmassa opetellaan ajatuksiin ja tunteisiin liittyvid taitoja seka harjoitellaan lasndoloon ja
keskittymiseen liittyvid taitoja.

Ryhmdakertoja on kuusi. Ryhmadn osallistuminen on vapaaehtoista. Tervetuloa kaikille!

Talla ensimmaiselld kerralla tutustutaan toisiimme ja mietitddn yhdessa sitd, minkdlaiset asiat ovat
meille itse kullekin tarkeitd.

TUTUSTUMISLEIKKI PEHMOPALLON AVULLA

Tutustutaan toisiimme t&mdan pallon avulla. Jokainen vuorotellen saa ja heittad pallon toiselle.
Jokainen, joka saa pallon, kertoo etunimensd, ja jonkin eldimen, josta pitad.

Ohjaajat nayttavat esimerkkia: ohjaaja heittad pallon toiselle ohjaajalle, joka kertoo nimensd ja
eldimen, josta pitdd. Sen jalkeen ohjaaja heittad pallon jollekulle lapsista.
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NALLEKORTTIEN VALINTA
Tehtavan teema: tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyntd.

Lapset opettelevat Nallekorttien avulla tunnistamaan ja nimedmadn tdmdanhetkisen tunteensa ja

opettelevat samalla sitd, ettd kaikki tunteet — olivat ne millaisia fahansa - ovat tervetulleita. Tunteet voivat

olla miellyttavia tai epdamiellyttavid. Kaikki tunteet ovat vain tunteita. Myos ohjaajat valitsevat kortin.

Ohjaajat voivat valita myds epdmiellyttévia tunteita ja siten mallintaa lapsille, ettd epdmiellyttavatkin

tunteet ovat tervetulleita ja mahtuvat ryhmadan.

Tassa meilld on Nalle joka opettelee tunnistamaan tunteita Nallekorttien avulla. Ihan niin kuin
nallella naissd korteissa, meillakin on funteita, jotka vaihtelevat eri tilanteissa. Nalle voi olla
joskus iloinen (ohjaaja oftaa esille iloisen nallen kuvan) ja joskus taas surullinen (ohjaaja nayttad
surullisen nallen kuvan), joskus nallesta tuntuu yksindiseltd tai muuten kurjalta ja joskus taas on
tosi hyva olo. Nalle on oppinut huomaamaan, millaisia tunteita silld on. Se on oppinut myos
kertomaan muille, milta siitd tuntuu. Nalle on huomannut, ettd tunteista puhuminen helpottaa ja
joskus toiset voivat auttaa, jos on paha mieli.

Tassd ryhmassd me opettelemme ihan samoja asioita, kuin mitd Nalle on opetellut.
(mallinfaminen)

Joka kerta kun aloitamme ryhman, valitsemme heti alkuun Nallekortin sen mukaan, mika fiilis
on juuri nyt. Opettelemme tunnistamaan tunteita ndiden Nallekorttien avulla. Jokainen valitsee
sellaisen nallen, miltd tuntuu juuri nyt. Ei ole valid, vaikka olisi kiukkuinen nalle, iloinen nalle tai

vasynyt nalle. Ryhmaan osallistujilla saa olla ihan mika tunne vain, joten valitse kortti sen mukaan,

mitd tunnet juuri nyt.

Toinen ohjagjista valitsee Nallekortin ja kertoo, miltd hdnestd tuntuu nyt. Sen jalkeen toinen ohjaaja
valitsee kortin ja kertoo, miltd hdnestd tuntuu. (Huom. toinen ohjaaja valitsee jonkin epamiellyttavan
tunteen, mink& avulla mallinnetaan lapsille, ettd myds negatiiviset tunteet ovat sallittuja.)

Nyt on teidan vuoronne!

HUOM! Jos lapsen on vaikea valita nallea tai joku toinen ofti juuri sen nallen, minka lapsi olisi halunnut, on

silti tarkedd tehda tehtdva. Lasta voi pyytdd valitsemaan kortin, jossa on hdnen tunnettaan |ahelld oleva
nalle. Lapsi voi kerfoa omin sanoin, millainen oikean nallen olisi pitdnyt olla. Jos lapsi ei oikein tunnista

omaa tunnettaan, hdneltd voi kyselld esimerkiksi missa kohtaa kehoa tunne tuntuu.

Jos lapsi ei kuitenkaan valitse korttia, ei pakoteta hantd siihen. Kokemuksemme mukaan korttien valinta

helpottuu ryhmatapaamisten myota.

Nallekortit kasitelldan kertomalla vuorotellen, miltd kenestakin tuntuu juuri nyt/millaisia tunteita kullakin on

juuri nyt. Jokainen voi myos kertoa, miksi halusi valita juuri fuon kortin. N&in tunnustellaan ryhmaldisten

kuulumiset tai tunnelmat. On tarkedd, ettd ryhmaldisten sen hetkinen tunne tulee hyvaksytyksi.
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Ohjaaja kehuu jokaisen lapsen tunnetta esimerkiksi: “Olipa jannd”, “Minullakin on ollut samanlainen
tunne’, "Hyva kun kerroit meille tdman tunteen”, “Joskus vasyttad”, "Vaikka vasyttad, olet silti tullut tahan
ryhmadn” jne. Asioita ei siis kasitelld eikd tunnetta (esim. alakuloa tai vésymystd) yritetd k&antad
toisenlaiseksi. Tunne saa olla ja tapahtua eli kaikenlaiset tunteet ovat tervetulleita. On tarkedd korostaa,

eftd ei ole huonoja tai hyvid tunteita. Jotkut tunteet voivat tuntua kurjilta, mutta nekin mahtuvat ryhmaan.

Huomasitteko, miten monenlaisia tunteita meilla tassa on. Meilla on kaikenlaisia tunteita ja ihan
kaikki tunteet ovat tervetulleita. Ja me voimme olla téssé néiden tunteiden kanssa. Sinusta tuntuu
juuri nyt tuolta, mutta kohta sinulla voikin olla ihan toisenlainen tunne. Tunteet vaihtelevat koko
ajan. Kaikki tunteet mahtuvat olemaan meissd, meilld on tilaa kaikille tunteille.

Jos on monta vésynytta nallea, mikd vaikuttaa lasten osallistumiseen, voi muistuttaa, etta
vésymyskin on tunne ja véisymyksen tunteesta huolimatta voi kuunnella ja osallistua. Tunteen ei
tarvitse ohjata kayttaytymista.
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ii HENGITYSHARJOITUS
Tehtavan teema: lasndolo ja keskittyminen.

Hengitysharjoitukset ovat tarkeitd keskittymisen, rauhoittumisen ja huomion suuntaamisen kannalta.
Lapsille voi olla hankalaa vain istua hiljaa paikoillaan, joten on hyvé antaa konkreettinen tapa, jolla
pysdhtymistd ja hiljentymistd voi harjoitella.

Lapsille jaetaan tahdet (liite x), jotka he saavat ottaa mukaansa. Tahden sijaan harjoituksen voi tehdd
myods kaden avulla: sormet ovat kuin tdhden sakarat, joita pitkin lapsi piirté& toisen kéden sormella.

Monilla voi olla aluksi hankalaa keskitty&d hengitykseen, joten kannattaa korostaa, ettd keskittyminen on
taito, jota voi harjoitella tallé tavalla. Aluksi voi tuntua, ettei pysty keskittymadn ollenkaan, ja se on ihan
normaalia - se vain osoittaa, ettd pitdd harjoitella liséda. Ei ole oikeaa tai vaarada tapaa tehdd harjoitusta.
Tahted voi hyddyntad monissa tilanteissa. Ohjaajan kannattaa mainita lapsille, ettd harjoitus voi auttaa
mm. nukahtamistilanteissa, luokassa opetus- tai koetilanteissa tai urheilusuoritukseen keskittymisessa.
Kokemuksemme mukaan harjoituksesta hystyvat ja pitavat myos vilkkaat lapset.

Seuraavaksi harjoitellaan rauhoittumista ja keskittymistd ja tehdaan tahtiharjoitus/hengitysharjoitus.
Opetellaan tdhden kanssa keskittymadn tahan hetkeen ja rauhoittumaan. Tahtihengitys auttaa
meitd esimerkiksi keskittymadan oppitunnilla tai nukahtamaan illalla.

Keskitytdé@n hetken ajaksi hengittdmadn omaan tahtiin.

Ohjaajat nayttévat ensin esimerkkid. Toinen ohjaaja kertoo ja foinen ndyttédd oman tahden tai kaden
avulla, miten harjoitus tehdaan: laitetaan silmat kiinni ja hengitetédn siséan ja ulos liikuttaen samalla
sormea tdhden reunoja pitkin.
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Nyt on sinun vuorosi. Laita nyt silmat kiinni. Keskity hetken ajaksi hengittdmadn omaan tahtiin.

Hengit& sisédn ja ulos, sisddn ja ulos. Liikuta samalla sormea téhden reunoja pitkin. Hengitd sisadn
ja ulos, sisadn ja ulos.

Milta hengitys tuntuu nendssd, kun ilma virtaa sisadn ja ulos, kun hengitat? Entd milté hengitys
tuntuu vatsassa, kun hengitat rauhallisesti sisadan ja ulos?

Jos alat miettié jotakin muuta, huomaa taas tahti ja liikuta sormeasi tahden sakaroita pitkin
samassa tahdissa hengityksesi kanssa.

Hengitd nyt syvadn ja kun hengitat ulos, puhalla keuhkot aivan tyhjdksi ja anna sitten niiden taas
tayttyd itsestddn. Rentoudu jokaisella uloshengitykselld vahan lisé&d. Huomaa, miten keho tulee
|6ysdksi ja painavaksi. Jatka n&in pienen hetken ajan.

Lopuksi avaa silmat ja heiluttele vahan kasidsi, jotta taas virkistyt.

Alussa harjoitus on helpompi ottaa lyhyempand, kun asia on uusi lapsille. Harjoitusta voi
pidentaa seuraavilla kerroilla.

Lapsia ohjeistetaan ottamaan tadhdet mukaan jokaisella ryhmdakerralla. Lapsia ohjeistetaan myds
kokeilemaan harjoitusta kotona ennen seuraavaa ryhmdatapaamista.
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RYHMAN SAANTOJEN LAATIMINEN

TehtGvan teema: oman toiminnan suunnittelu, sosiaalisten taitojen harjoittelu.

Ryhma& aloittaa yhteisen tydskentelyn madarittelemalla ryhman saannét. On tarkedd, ettd saannot
tulevat lapsilta itseltédén. Ohjaaja auttaa sadantdjen 16ytamisessd ja kirjoa ne ylds taululle tai paperille.
Yleensd esille nousee 2-4 teemaa tai asiaa. Jotta sééntdjen laatiminen ei vie liikaa aikaa, ohjaaja miettii
ennakkoon pari tarkedd saantdd, joita han ehdottaa. Huom. On tarked varata sdéntsjen laatimiselle
rajallinen aika, koska keskustelu voi vieda helposti paljon aikaa.

Jotta meilla kaikilla olisi hyvé ja turvallinen olla téssé ryhmdassd, sovimme yhdessa saanndt, joita
kaikki noudattavat. Mit& meiddn olisi hyvd tehdd, jotta meilla kaikilla olisi hyva olla tassé ryhmassa?

0 Tahan ohjaajan ehdottama s&ants: esim. kuunnellaan, kun muut puhuvat.
o Tahan ohjaajan ehdottama s&antd: esim. annetaan tyérauha.
e Lapsilta tullut ehdotus:

o Lapsilta tullut ehdotus:

Kultakin lapselta pyydet&an lupaus noudattaa yhdessé laadittuja saantéja.

Ohjaaja ottaa lopuksi kuvan sadnndistd tai kirjaa ne itselle talteen. Saanndistd voi muistuttaa, jos lapset
puhuvat keskenddn tai toisten/ohjaajan padlle. Tarvittaessa voi myds kertoa, ettd tuntuu kurjalta, kun
puhutaan pdadlle ja itselld olisi tarked asia kerrottavana. Voi myds kysyd, onko lapsille kéynyt koskaan niin,
ettd joku on puhunut padlle ja jos on, niin miltd se on tuntunut?

Kun yhteiset sadnnét ovat esilla esimerkiksi paperilla, niihin on helpompi palata, mikali joku
kayttaytyy ryhman toimintatapojen vastaisesti.
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ARVOTYOSKENTELY KUVAKORTEISTA

Tehtavan teema: Itselle tarkeiden asioiden tunnistaminen.

On tarkedd tunnistaa itselleen tarkeitd asioita, silla se voi ohjata meidan tekemistamme. Taman
harjoituksen avulla voimme alkaa miettia niitd asioita, jotka ovat itselle tarkeitd. On hyvd huomata, ettd
arvot eivat tarkoita moraalia eikd sitd, millainen sinun pitdisi muiden mielestd olla.

Kun opimme tunnistamaan, mitka asiat ovat meille tarkeitd, voimme suunnitella eldmaamme tarkeiden
asioiden mukaiseksi ja tehdd tarkeiden asioiden mukaisia tekoja.

Tanadn puhutaan tarkeistd asioista. Mietitddn yhdessd, mitka asiat ovat tarkeitd meille

itse kullekin. Tarkeiden asioiden (arvojen) kanssa on kyse samanlaisesta valinnasta, kuin jos

valitset lempijadateldsi. Jos mind tykkadn vaniljojaateldstd ja sind tykkadt mansikkajaateldsta,
kumpikaan meistd ei ole oikeassa tai vaardssa. Sinun ei tarvitse selittad, miksi tykkaat enemman
mansikkajaateldstd tai jostain muusta asiasta. Ihmiset tykkaavat erilaisista asioista ja se on ihan ok.

Taman tehtévan avulla voimme alkaa miettia niitd asioita, jotka ovat tarkeitda. Meilla on tassa
pdydalla erilaisia kortteja, joissa on kuvattuna erilaisia asioita. Nyt jokainen meistd etsii korteista 1-3
sellaista, joissa on itselle tarkeitd asioita, siis asioita, joista tykkad. Kortissa voi olla kuva perheestd,
ystavistd, harrastuksista, eldimistd jne.

Meille tulee hyva mieli, kun teemme asioita, jotka ovat meille tarkeitd ja joista tykkaamme. Jos
vaikka haluaisin olla kiva sisar tai veli, leikin pikkusisaren kanssa. Jos haluan olla hyva kaveri muille,
niin autan kavereita enka kiusaa heitd - enkd muitakaan. Tai jos haluan olla hyva koulussa, teen
|aksyt. Tai jos haluan olla hyva jossakin harrastuksessa, esimerkiksi jalkapallossa tai jadkiekossa,
kayn treeneissd ja harjoittelen enemman. Jos haluan ilahduttaa &itia tai isdd, voin pedata sangyn
tai viedd roskat ulos.

Ohjaaja mallintaa: valitsen taman kortin, koska el@imet ovat minulle tarkeitd. Ja koska eldimet ovat
minulle tarkeitd, ulkoilutan koiraani usein. Toinen ohjaaja valitsee kortin ja kertoo oman esimerkin.
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Valitse nyt 1-3 korttia, joissa on sinulle tarkeitd asioita.

Kun jokainen lapsi on valinnut 1-3 kuvakorttia, kdydaan I&pi valinnat siten, ettd lapsi kertoo mité valitsi
ja minkd teon tai mita tekoja han voisi tehdd. Jos lapsi ei osaa valita tekoa, ohjaaja voi ehdottaa jotain
tai kysyd koko porukalta, mitd kyseinen lapsi voisi tehdd. Kaydadan kierros |api ja lapset saava kertoa
vuorotellen, mitd valitsivat. Ohjaaja kirjaa valinnat yl&s, niitd tarvitaan viimeiselld tapaamiskerralla.

Huomasitteko, ettd meillé kaikilla oli véihén erilaisia valintoja? lhan jokaisella meisté on asioita, jotka
ovat meille tarkeitd. Ne voivat olla osittain samanlaisia ja osittain erilaisia. Ne eivat valttdmatta ole
tarkeitd muille, mutta ne ovat kuitenkin tarkeitd juuri hanelle, joka ne valitsi. Ihan niin kuin esimerkki
jadtelosta: toinen tykkad vaniljasta ja toinen mansikasta. Kumpikaan ei ole toista parempi tai

huonompi valinta.

Nama kortit auttoivat meitd tunnistamaan, mitka asiat ovat meille itse kullekin tarkeitd ja miten me
voisimme tehdd meille tarkeitd asioita omassa arjessamme.
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teko
kotona Tehtavan teema: Itselle tarkeiden asioiden tekeminen.

Kiva KOTITEHTAVA: ARVOJEN MUKAINEN TEKO

Kayttaytymisen muutos edellyttad toistuvaa harjoittelua: taitoharjoittelua kotona, koulussa ja
harrastuksissa. Kotona harjoittelemisella voi olla jopa suurempi vaikutus kuin silld, mitd ryhmassa
tehdaan. Kun opimme tunnistamaan, mitd asiat ovat meille tarkeitd, voimme vaikuttaa elamadamme ja
tehdd meille tarkeiden asioiden mukaisia tekoja.

Olemme kaikki nyt miettineet, mitkd asiat ovat itselle tarkeitd (ohjaaja mainitsee pari toistuvaa
aihetta ryhmastd). Ensimmainen asia on huomata, mitkd asiat ovat itselle tarkeitd. Kun tunnistamme
ne, voimme tehda niihin liittyvié tekoja. Voimme aina valita, miten kayttdydymme: Olemmeko hyva
kaveri muille tai kiva isosisko tai isoveli.

Nyt harjoitellaan naiden tarkeiden ja kivojen tekojen tekemistd. Aloitetaan kotoa. Valitse ndista
korteista sellainen teko, joka on sinulle tarked.

Lapset valitsevat kotitehtévan kiitéd/kehu/halaa -korteista. Kortteja kannattaa olla useampi kappale
kutakin. Kiité/kehu/halaa -kortit laitetaan pdyddlle, joista lapset valitsevat mieluisan teon.

Kaikki saavat kotitehtavaksi kiitd/kehu/halaa perheenjasentd. Tekemalla meille tarkeitd asioita
meille itselle tulee hyva mieli ja meilla on hyva olla. Meidan omilla teoillamme on vaikutusta muihin
ihmisiin: kun teen jotakin kivaa toiselle, hanelle tulee hyvé mieli. Voimme oppia, miten ollaan kivoja
toisille.

Jokainen saa nama kortit mukaansa. Laittakaa kortit esimerkiksi penaaliin, mistd 16ydatte ne
helposti. Tehkad tuo kortin kiva teko ainakin kerran pdivassa.
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RYHMAKERRAN PAATTAMINEN

Ryhmdssa on annettu lapsille tarroja kotitehté&vien tekemisen rohkaisemiseksi. Tarrat palkitsevat ja
motivoivat lapsia toteuttamaan tehtévan ja toimivat positiivisena vahvistuksena arvojen mukaiselle
toiminnalle. Ryhmd&nohjaaja voi foimintaympdaristén ja mahdollisuuksien mukaan valita ottaako
palkitsemisen kayttéon.

Tahan tarkoitukseen on tarrapassi (lite 4). Ensimmaiselld kerralla tarra annetaan ryhmadén
osallistumisesta. Jatkossa tarroja annetaan kaksi, sekd ryhmadn osallistumisesta ettd tehtdvastd, jonka

lapsi on tapaamisten valilla tehnyt. Tarrapassi on myds osoittautunut hyvaksi tavaksi hahmottaa ryhman
etenemista.

Olette osallistuneet tosi hyvin ndihin harjoituksiin. Talla kerralla erityisen hyvad on ollut....

Ohjaaja kehuu ryhmaa ja ryhmalaisia jokaisen kerran padatteeksi siitd, mikd on ryhmassa sujunut silla
kertaa hyvin.

Saatte oman tarrapassin, johon saatte valita yhden tarran. Jattakad tarrapassi meille ohjagijille,
viimeiselld kerralla saatte oftaa passin mukaan kotiin.

Kiitetaan ryhmaldaisia osallistumisesta ja toivotetaan heidat tervetulleeksi seuraavalla viikolla.
Muistutetaan kivan teon tekemisestd kotona.
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€D TAPAAMINEN: Oma ajatukset

Teema:

» Ajatusten havainnointi ja niiden
vaikutusten huomaaminen

» Hyvaksyvan nakdkulman
esitftdminen ajatuksiin

Etukateisvalmistelut:

o Erilaisia esineitd tunnusteluharjoitukseen: pienid leluja, kivid, simpukankuoria, slimed jne.

» Hattu tai pussi, josta lapset nostavat esineen.

» Kiva teko kotona —kortit (liite 3)

» Hopottaja-kissan hopodtykset (liite 6) ja Hopottaja-kissan kuva tai vastaava kissan kuva tai
pehmolelukissa

ALOITUS

Alkuun voi kysyd muistavatko lapset, mitd tehtiin viime kerralla. Tama on hyva tapa tuoda lapset
ryhmassa kaytavien asioiden adrelle. Mikali joku ryhman jasenistd on ollut poissa, myds hén kuulee
mitd ryhmassé on edelliselld kerralla késitelty. Samalla ohjaaja saa myds kasityksen siitd, miten lapset
muistavat ja ovat ymmartaneet ryhmassé kaytyja asioita.

‘ Kiva KOTITEHTAVAN PURKU
'::. teko
kotona Tehtavan teema: itselle tarkeiden asioiden tekeminen.

Kaydaan lapi kotitehtavad: mikd kiva teko kenellakin oli. Muistettiinko tehda tehtava ja jos ei muistettu, niin
olisiko jokin muu kiva teko, joka on tehty. Keskustellaan myés siitd, milté teon tekeminen tuntui itsestd ja
saiko lapsi palautetta tehdysta tehtavastd.

Mika olikaan kiva tekosi (kotitehtavad)? Koska teit sen? Milta se tuntui? Mitd ajatuksia sen tekeminen
heratti? Mita tunteita sen tekeminen heratti? Oliko vaikea muistaa tehda kiva teko? Mita &iti/isa/
sisko sanoi, kun teit kivan teon?

Ohjaaja on vastuussa siitd, ettd jokainen tulee huomioiduksi ja kokee tehneensa kotitehtavan
edes jollakin tavoin. Yleensa |6ytyy joku teko, joka on ollut omien arvojen mukainen.

Kun kivat teot on kerrottu (tehty), lapset saavat valita tarran passiin. Tarran voi jakaa my&s ryhmakerran
pdadatteeksi, jolloin jokainen saa toisen tarran myds siitd, ettd on tullut ryhmadn.
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Lapset, jotka eivat edelliselld kerralla 16yténeet sopivaa Nallekorttia, voivat mennd valitsemaan kortin

NALLEKORTTIEN VALINTA
Tehtavan teema: tunteiden tunnistaminen ja hyvaksynta.

ensimmadisend.

Ks.

Mennadn aluksi valitsemaan Nallekortti. Muistathan, ettd joka kerta, kun aloitamme ryhman,
valitsemme kortin sen mukaan, millainen fiilis on juuri nyt. Mindkin valitsen kortin. Tanne
ryhmaan tulijoilla saa olla ihan miké vaan funne, valitse siis kortti sen mukaan, mik& olo/fiilis
sinulla on juuri nyt.

sivu 17.
it HENGITYSHARJOITUS
Tehtavan teema: Lasnaolo ja keskittyminen.

Seuraavaksi harjoitellaan rauhoittumista ja keskittymistd ja tehdadan tahtiharjoitus/
hengitysharjoitus. Opetellaan tdhden kanssa keskittymadn tahan hetkeen ja rauhoittumaan.
Keskitytdan hetken ajaksi hengittdmadn omaan tahtiin.

. sivu 19.

Muutamakin yhdessa tehty rauhallinen hengitys on parempi kuin ei mitaan. Toisille lapsille
minuutti on pitkd aika ja toisille lyhyt.
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TUNNUSTELUHARJOITUS ERILAISILLA ESINEILLA

Tehtavan teema: Ajatusten havainnointi ja hyvdksynta, lasndolo ja keskittyminen, pysyvé mind

Opetellaan havainnoimaan tai huomaamaan, millaisia ajatuksia kullakin on juuri nyt. On hyva huomata,

ettd ajatuksia voi havainnoida tfuomitsematta niitd.

Ohjaaja jakaa kaikille yhden esineen tunnusteltavaksi. Lapset nostavat esineen esimerkiksi hatusta.
Toiminnalliset harjoitukset ovat lapsille mieluisia ja lisdavat aktiivisuutta.
Lapset vastaavat mielelladn harjoituksessa esitettyihin kysymyksiin daneen.

Tehd&@dan nyt yhdessa keskittymisharjoitus tunnustelemalla esinettd. Minulla on tdssé monenlaisia
esineitd. Nyt jaan kaikille yhden esineen tunnusteltavaksi. Laita silmat kiinni alakéa avaa niitd, ennen
kuin saat luvan. Ota hatusta esine, voit tunnustella sitd, mutta &la arvaile vield daneen.

Tunnustele esinettd nyt. Millainen sen pinta on? Onko se siled vai répeldinen? Onko se painava vai
kevyt? Onko esineessd kiinnostavan funtuisia kohtia? Onko se kova vai pehmed? Joustaako se, kun
painat sita?

Huomaa, miten tunnustelet esinettd uteliaasti. Tunnustelet, millainen esine se on. Et yritd muuttaa
esinettd, tunnustelet vain sitd. Samalla kun tunnustelet ja tutkit esinettd, sinulle varmaan tulee
ajatuksia siitd, mika esine tdma voisi olla. Huomaa nuo ajatukset. Ja huomaa myds se, ettd tuo
ajatus voi pitdd paikkansa eli tuo esine on juuri se, mitd ajattelet. TAl voi olla niinkin, ettd ajatuksesi
ei pida paikkaansa eikd esine ole se, mitd ajattelit. Joskus meiddn ajatuksemme ovat oikeassa ja
joskus ne eivat ole oikeassa.

Huomaatko, ettd samalla kun tunnustelet esinettd, keskityt tahan hetkeen. Jos vaikka koulussa on
tilanne, jossa sinun on vaikea keskittyd, voit harjoitella keskittymistd esim. siten ettd tunnustelet
vahan aikaa, miltd kyna tai kumi tuntuu tai milta tuoli tuntuu.

Nyt voit avata silmat ja katsoa esinettd. Voiko joku kertoa, miltd esine tuntui. Pitikd ajatuksesi
paikkansa eli oliko esine juuri se, mitd ajattelit?

Lapset vastaavat.
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w HOPOTTAJA-KISSAN TARINA

Tehtavan teema: Ajatusten havainnointi ja niiden vaikutusten huomaaminen.

Tehtavan tarkoituksena on havainnoida ajatuksia ja huomata, ettd ajatukset voivat olla hyvin
monenlaisia eik& niiden mukaan tarvitse toimia. Havainnoidaan yhdessa erilaisia ajatuksia ja sitd, miten
ajatukset voivat vaikuttaa tekemiseemme. Kaikkia ajatuksia ei kannata uskoa ja ottaa todesta.
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Toinen ohjagjista lukee tarinan (rauhallisesti):

Kerron teille nyt tarinan tasta kissasta, Hopottaja-kissasta. Ohjaaja ndyttad lapsille kissan kuvan
(tai pehmokissan tms). (Ollaan hiljaa ja kuunnellaan)

Olipa kerran lapsi, jolla oli puhuva kissa. Lapsi oli antanut kissalle nimen Hop6ttajd, koska se kulki
koko ajan lapsen perdssa ja hopotti kaikenlaista.

Hopottaja oli kuitenkin tuhma kissa. Se nimittain neuvoi lasta tekemadn kaikenlaista ihan hélméa.
Ikava juttu oli, ettd lapsi uskoi Hopo&ttaja-kissan puheet.

Lapsi toivoi kavereita, mutta ei oikein tiennyt, miten niitd saisi. Hopo6ttaja-kissa alkoi neuvomaan
lasta ihan vaarin.

Ensin se sanoi lapselle, ettd kavereita saa silla tavalla, ettd kdy potkimassa toisia. Lapsi kokeili heti,
mutta ei siitd seurannut kuin hirvedn huonoa. Kukaan ei halunnut leikkié lapsen kanssa, jos han

potki.

Sitten Hopo61tajé neuvoi lasta, ettd kannattaa rikkoa toisten tavaroita. Lapsi kokeili heti, mutta ei
silla laillakaan saanut kavereita. Sen jalkeen lapsella oli viel&d vahemman kavereita.

Sitten Hop&ttdja neuvoi, ettd toisten pelottelu voisi auttaa saamaan kavereita. Lapsi kokeili sitakin
ja kaverit vain vahenivat vahenemistaan.

Seuraavaksi Hopottdja neuvoi, ettd ala sano kellekadn, etta HEI alaka ikind hymyile uusille
ihmisille. Mutta silloinkaan lapsi ei saanut kavereita, vaan kavikin niin ettéd muut luulivat, ettei lapsi
halua tutustua heihin. Lapsella oli paha mieli, kun kaverien saaminen ei onnistunut.

Voi miten tuhma Hoépotaja oli. Kannattiko lapsen uskoa Hopottajaan?

Ei tietenkaan.

Kerran sattui sitten, ettd lapsi sanoi toiselle lapselle HEI! kun naki tédman ja HYMYILI. Silloin
toinenkin lapsi hymyili ja sanoi ettd heil

Silloin lapsi sai ensimmdisen ystavan. Lapsi mietti silloin, ettd Hop&ttajaa ei kylld kannata
kuunnella. Han rupesi sanomaan toisille lapsille HEI aina kun naki heita ja hymyili heille.

Sitten lapsi p&atti tehdd oikein kivan leikin ja ottaa siihen mukaan kaikki, jotka halusivat. Silloin
lapsi huomasi, ettd KIVOIHIN LEIKKEIHIN haluavat monet tulla mukaan.

Kun lapsi taytti seitsemdan vuotta, han sai luvan kutsua kavereita synttareilleen. Silloin lapsi oikein
hammastyi, kuinka paljon kavereita hdanelld oli! Lapsi sai kavereita, koska han oli ollut kiva muille.

Oli hanella vieldkin se omituinen kissa, jonka nimi oli Hop&ttaja. Vieldkin kissa hépétti huonoja
neuvojaan, milloin mistékin, mutta lapsipa ei endd uskonut kissaa, ainakaan ihan aina.
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Meid&@n mielemme on valilla véhan kuin tuo Hopottaja-kissa, se hopottaa kaikenlaista eiké ihan

kaikkeen kannata uskoa.

Tassakin tarinassa mieli hdpotti kaikenlaista lapselle ja aika huonosti meinasi kaydd, kun lapsi
ensiksi uskoi ndihin hépséttajamielen tarinoihin.

Mallintaminen: Ohjaaja kysyy toiselta ohjaajalta: No, millaisia asioita sinun Hépdttaja-kissasi,
siis sinun mielesi, on sinulle hop&ttanyt?

Ohjaaja sanoo: Joskus se hopéttad, ettd minusta ei kukaan tykkad. Mutta se ei kylla ole totta. En
usko ihan kaikkeen, mitd se hopottad. Entd sind, mitd sinun Hopottaja-kissasi

on kertonut sinulle?

Toinen ohjaaja sanoo: No joskus se sanoo, ettd sind olet tyhma. No, sitten mind huomaan,
ettd se onkin se Hopo6ttaja-kissa, joka sanoo niin. Mind sanon sille
Hopottajalle, ettd nuohan ovat vain sanoja. On ihan eri asia, millainen
mind olen.

Millaisia asioita teidan Hopottaja-kissa eli oma mieli on teille hopodttanyt? Onko se antanut ihan

hassuja neuvoja?

Hopottaja-kissan neuvot voi kayda lapi keskustellen, lapsille voi antaa hetken aikaa omalle pohdinnalle,

tehtévépaperista voi olla apua (liite).
Lapset vastaavat.

Ohjaaja huomioi, ovatko lapset ymmartdneet miten mieli saattaa
hopottad. Kun lapset ovat kertoneet vastauksiaan, ohjaaja voi sanoa:

Joskus, kun teidé@n kaverinne sanovat teille jotain tyhmaag, niin se voi olla, ettd se on sen kaverin
Hopottaja-kissa, joka hopottad sille kaverille tyhmid juttuja eika niihin pidd aina uskoa.

Jos Hopottaja-kissan tarina tuntuu ryhmalaisistd liian lapselliselta, voi korostaa sitd, ettd Hop&ttaja on
vertauskuva mielemme toiminnasta. Lapset voivat myos valita tarinan jalkeen, mika eldin parhaiten
kuvaa itse kunkin omaa hépéttajaa.
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teko
kotona TehtGvan teema: ajatusten havainnointi

ﬁ Kiva KOTITEHTAVA: HOPOTTAJA-KISSAN HOPINAT

Seuraavalla kerralla kun tavataan, tutkitaan yhdessd, millaisia asioita Hop&ttajéa-kissa on viikon
aikana teille hopottanyt. Pankaa merkille tan&én ja huomenna, mitd Hopottaja-kissa teille
hopottad ja kirjoittakaa tai piirtdkad hopodtykset tehtavapaperiin (liite 6).

teko
kotona

ﬁ Kiva KOTITEHTAVA: ARVOJEN MUKAINEN TEKO

Tehtavan teema: Itselle tarkeiden asioiden tekeminen.

Talla kerralla harjoitellaan taas kivaa tekoa kotona. Tassé on kuvakortteja, joissa on erilaisia
asioita. Jokainen valitsee korteista jonkin teon, jonka tekee kotona. Ota kortti mukaan ja muista
harjoitella, jotta taidot tulevat tavaksi.

RYHMAKERRAN PAATTAMINEN

Lapset valitsevat esilla olevista tarroista mieluisen tarrapassiinsa. Ohjaaja kiittdd ryhmad ja kehuu
ryhmalaisia siitd, mika on ryhmdassa sujunut silla kertaa hyvin. Toivotetaan lapset tervetulleeksi
seuraavalla viikolla ja muistutetaan kivan teon tekemisestd kotona.
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e TAPAAMINEN: Tunteiden tunnistaminen

Teema:

» Omien tunteiden nimedminen
» Epamiellyttavien ja kurjien
tunteiden kdsitteleminen

ETUKATEISVALMISTELUT:
o Lintufiguurit (liite 7), leikkaa kaikille ryhmalaisille 1-3 lintua
o Varikynat
o Liimapuikko
* Tulosta puu (liite 8) riittdvan suurena tai tee mallinnos paperille
o Linnunponttd, jos sellainen on saatavilla

ALOITUS

Alkuun voi kysyd muistavatko lapset, mitd tehtiin viime kerralla. Tama on hyva tapa tuoda lapset
ryhmassa kaytavien asioiden adrelle. Mikali joku ryhman jasenistd on ollut poissa, myds hén kuulee
mitd ryhmassé on edelliselld kerralla késitelty. Samalla ohjaaja saa myds kasityksen siitd, miten lapset
muistavat ja ovat ymmartaneet ryhmassé kaytyja asioita.
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teko
kotona Tehtavan teema: itselle tarkeiden asioiden tekeminen.

ﬁ Kiva KOTITEHTAVAN PURKU

Kaydaan lapi kotitehtava: mika kiva teko kenellakin oli. Olivatko kaikki muistaneet tehdd kivan teon ja jos
joku lapsista ei ollut muistanut, niin onko jokin muu kiva teko, jonka han on tehnyt. Keskustellaan myés
siitd, miltd teon tekeminen tuntui itsestd ja saiko lapsi palautetta tehdystd kivasta teosta.

Mikéa olikaan kiva tekosi? Koska teit sen? Milta se tuntui? Mitd ajatuksia sen tekeminen heratti?
Mita tunteita sen tekeminen heratti? Oliko vaikea muistaa tehda kiva teko? Mita aiti/isa/sisko/
kaveri/ tms. sanoi, kun teit kivan teon?

Ent& onko Hopottaja-kissa hopottanyt teille jotain?

Lapsille on hyva antaa positiivista palautetta tehdystd kotitehtavastd. Muista antaa myds tarra
palkinnoksi.

NALLEKORTTIEN VALINTA
Tehtavan teema: Tunteiden tunnistaminen ja hyvdksyntd.

Ks. sivu 17.
it HENGITYSHARJOITUS
Tehtavan teema: Keskittyminen ja lasnaolo.
Ks. sivu 19.
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KURJAN TUNTEEN KASITTELY NALLEKORTEILLA
Tehtavan teema: Tunteiden tunnistaminen, hyvaksyntd ja pysyva mina.

Opetellaan tunnistamaan ja havainnoimaan tunteita. Havainnoidaan, mitd vaikutuksia tunteilla on
omaan toimintaan. Harjoitellaan hyvéksyvad suhtautumista omiin tunteisiin ja tunteiden kontrollista

luopumista. Lapsi oppii tunnistamaan tunteita ja tuntemuksia ja huomaamaan, ettd tunteesta huolimatta

voi aina valita, miten kayttaytyy.

Lapset valitsevat Nallekorteista inhokkitunteen. Mietitddn, missé kohtaa kehoa tdma tunne tuntuu. Minka

muotoinen tama funne on? Mitd lapsi teki silloin, kun tdma tunne tuli? Ohjaaja voi mallintaa ikavia

tunteita esimerkiksi kertomalla arkisen ja sopivan kevyen esimerkin tilanteesta, jossa ohjaajaa itsedén

harmitti tai kiukutti. Kokemuksemme mukaan lapset ovat uteliaita kuulemaan aikuisten hankalista
tunteista.

Jos jaa aikaaq, voi valita myds lempitunteen.

Katsotaanpa taas Nallea ja jutellaan tunteista. Mehdn olemme jokaisen ryhman alussa nostaneet

Nallekortin sen mukaan, miltd meistda tuntuu. Nallejen kautta olemme jo harjoitelleet sitd, ettd

kaikki funteet ovat tervetulleita. Meill& kaikilla on p&ivén aikana monia eri tunteita. Tunteet tulevat

ja menevat eivatkd ne ole oikeita eivatkd vaaria. Mikaan tunne ei voi tehdd meille pahaa ja

jokainen tfunne menee aikanaan ohi. Mielellaan tietysti kokisimme aina kivoja tunteita, mutta se ei
ole mahdollista. Valillé on paha mieli ja joskus harmittaa. Joskus saattaa kiukuttaakin. Mutta nekin

tunteet menevat ohi.

Nyt talla kertaa valitaankin Nallekorteista jokin kurja, ei niin kiva tunne, ja tarkastellaan sité.

Toinen ohjagjista valitsee epamiellyttavad/kurjaa tunnetta kuvastavan Nallekortin: Joskus minulla

on tallainen tunne (esim. kiukuttaa tms). Ja tdma tunne tuntuu minulla vatsassa (tai puristaa
kurkusta tms.). Ohjaaja nayttad, missé tunne tuntuu. Tdma tunne saa minut joskus sanomaan
rumasti toisille. Se taitaa olla Hépo6ttaja-kissa, joka neuvoo taas ihan hullusti. Mutta ei minun
tarvitse kuunnella HopotHtajaa.

Valitse nyt joku kurja tunne Nallekorteista. Mieti mik& se tunne on? Missé kohtaa kehoa se tuntuu
sinulla? Mitd se tunne saa sinut tekemaan?

Kun kierros on kayty 1&pi, ohjaaja mallintaa, ottaa Nallekortin ja kertoo:

Meille kaikille tulee kaikenlaisia tunteita. Voimme olla avoimia niité& kohtaan, annetaan niiden tulla.

Me voimme olla v&han aikaa sen tunteen kanssa, vaikka se ei aina olekaan kivaa.
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Ohjaagja laittaa kortin kdmmenelle eteensd ja sanoo:

Tassa se minun tunteeni on. Laittakaa tekin se tunne kdmmenelle samalla tavoin. Me voimme talla
tavoin tarkastella niitd pienen valimatkan padstd niin kuin me nyt tarkastelemme tdssa. Annetaan
sen funteen olla siind vahan aikaa. Ohjaaja voi lopuksi painaa kortin sydantaan vasten. Kaikilla
meilla kaikilla on joskus tallaisia ikavid tunteita valilla.

Mehan voisimme vaihtaa naitd tunteita kaverin kanssa. Pida hetki kaverin korttia/tunnetta
kasissdsi.... Milta tuo kaverin tunne tuntuu?

Lapset vastaavat.

Anna kaverin tunne takaisin ja ota oma korttisi/tunteesi takaisin.

On tarkedd, efteivat tunteet padtd sitd, mitd me teemme tai miten me kayttdydymme. Joskus voi
vaikka haluta sanoa kaverille tai vanhemmalle rumasti, kun on oikein kiukkuinen. Silloin kannattaa
muistaa taas Hopottaja-kissa ja tehdd toisin kuin Hopottaja-kissa neuvool!

Tunteet ja ajatukset vaikuttavat siihen, miltéd meidan kehossamme tuntuu. Tietoisuus siitd, milta
tunteet voivat kehossa tuntua, antaa mahdollisuuden ottaa niihin valimatkaa.

PUU JA LINNUT

Tehtavan teema: Tunteiden tunnistaminen, hyvaksyva
suhtautuminen omiin tunteisiin, pysyva mind.

Yleisend tavoitteena ei ole muuttaa ajatuksiamme tai funteitamme, vaan huomata, ettd olemme
paikka, jossa ajatuksia ja tunteita esiintyy. On tarkedd huomata, ettd niin tunteet kuin ajatuksetkin ovat
ohimenevid. Kun ymmarrdmme, ettd tunteemme ovat ohimenevid, meiddn on helpompi kasitella niitd.

Puun, jossa on linnunpdnttd, voi piirtadd mallia mukaillen figppitaululle (liite 8). Ohjaaja on leikannut
lintufiguureja 1-3 kpl/lapsi (liite 7). Lapsille jaetaan lintufiguurit.
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Seuraavaksi tunnustellaan tunteita samalla tavalla kuin viime tapaamisella tunnusteltiin
ajatuksia. Muistatteko, kuinka viime kerralla tunnustelimme esineitd? Samoin voimme tunnustella
tunteitamme. On tarked muistaa, ettd me kaikki tunnemme kaikenlaisia tunteita. Tunteet vaihtuvat
samalla tavalla kuin sad voi vaihtua taivaalla. Sind itse pysyt kuitenkin samana huolimatta siitd,
onko sinulla hyva vai kurja tunne.

Nyt on teidan vuoronne. Varitd ndihin lintuihin eri tunteita, joita sinulla on ollut viime paivina.
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Ohjaajat voivat mallintaa: toinen ohjaajista valitsee kurjan tunteen ja varittad linnun
sen mukaan, toinen ohjaaja valitsee kivan tunteen ja varittad linnun sen mukaan.

Lopuksi laitetaan linnut lentamadn puun ympdrille tai istumaan puiden oksille ja jutellaan kaikista
tunteista, joita osataan nimeta.

LINNUNPONTTO

Tehtavan teema: Hyvaksyva suhtautuminen omiin tunteisiin, pysyva mind.

Tassé harjoituksessa harjoitellaan avoimuutta omia tunteita kohtaan. Tutkimus on osoittanut, ettd

avoimuus omia tunteita kohtaan on yhteydessd mm. ahdistuneisuuteen. Koemme véhemman ahdistusta,

mit& enemman olemme avoimia tunteitamme kohtaan.

Meilla kaikilla on monia eri tunteita. Tunteet ovat vahan niin kuin linnut, jotka kayvat

linnunpontdssd. Jotkut linnut ovat tosi kauniita ja laulavat natisti. Toiset linnut voivat olla pelottavia.

Osa linnuista vain kavdisee linnunpdntdssd, osa taas asuu péntéssd pidempddn. Linnunpdnttd
pysyy silti aina samana huolimatta siitd, mikd lintu sielld on. Samalla lailla sind pysyt samana
huolimatta siitd, mika tunne sinulla on. Jos linnunpdntdn suulle laitetaan este, linnut eivat padse
lentdmadn ulos sieltd, ne eivat padse tulemaan ja menemdadn. On tarkedad, ettd linnut padsevat
linnunponttédn ja sieltd pois. Samalla lailla, jos me laitamme tunteille esteitd, tunteet eivat pddse

tulemaan ja menemadn. Tunteita ei tarvitse peldtd eikd yrittad valttaa niitd. Tunteet kayvat sinussa

niin kuin linnut linnunpéntéssa - ja lahtevat sitten taas lentdmadn. Sinulle voi tulla vaikka kiukun
tunne, mutta tieddt, ettd se vaihtuu pian toiseen tunteeseen. Ja kun tiedat, ettd kiukku menee pian
ohi, voit vain olla ja ihmetelld kiukkua sen sijaan, ettd vaikka heittdisit tavaroita kiukuspdissdsi.

On ensiarvoisen tarkedd, ettd kaikki tunteet hyvaksytédn ja ettd tunteiden ja kayttaytymisen valistd eroa

korostetaan. Lapsi saa tuntea kiukkua, vaikka hénelle ei sallita tavaroiden heittelemista.

teko
kotona Tehtavan teema: Itselle tarkeiden asioiden tekeminen.

Kiva KOTITEHTAVA: ARVOJEN MUKAINEN TEKO

Talla kerralla harjoitellaan taas kivaa tekoa kotona. Tassé on kuvakortteja, joissa on erilaisia
asioita. Jokainen valitsee korteista jonkin teon, jonka tekee kotona. Ota kortti mukaan ja muista
harjoitella, jotta taidot tulevat tavaksi.

RYHMAKERRAN PAATTAMINEN

Lapset valitsevat esilla olevista tarroista mieluisen tarrapassiinsa. Ohjaaja kiittdd ryhmad ja kehuu
ryhmaldisia siitd, mikd on ryhmdssa sujunut silla kertaa hyvin. Toivotetaan lapset tervetulleeksi
seuraavalla viikolla ja muistutetaan kivan teon tekemisestd kotona.
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0 TAPAAMINEN: Nakokulman vaihtaminen

Teema:

* muiden ajatusten ja tunteiden
huomioiminen

» nakékulman vaihtamisen
harjoitteleminen

Etukateisvalmistelut:

» Tulosta Robinin tarinan tehtava
(liite 9) ja Robinin kuva (liite 5)

» Kiva teko koulussa -kortit (liite 11)

ALOITUS

Alkuun voi kysyd muistavatko
lapset, mitd tehtiin viime
kerralla. Tama on hyvé tapa
tuoda lapset ryhmdassa
kaytavien asioiden aarelle.
Mikali joku ryhman jésenista
on ollut poissa, myds han
kuulee mitd ryhmassé on
edellisella kerralla késitelty.
Samalla ohjadja saa myods
k&sityksen siitd, miten lapset
muistavat ja ovat ymmartéaneet
ryhmassa kaytyjd asioita.
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Kiva KOTITEHTAVAN PURKU
teko
kotona Tehtdavan teema: itselle tarkeiden asioiden tekeminen.

Kaydaan lapi kotitehtava: mika kiva teko kenelldkin oli. Olivatko kaikki muistaneet tehdd kivan teon ja jos
joku lapsista ei ollut muistanut, niin onko jokin muu kiva teko, jonka han on tehnyt. Keskustellaan myés
siitd, miltd teon tekeminen tuntui itsestd ja saiko lapsi palautetta tehdystd kivasta teosta.

NALLEKORTTIEN VALINTA
Tehtavan teema: Tunteiden tunnistaminen ja hyvaksynta.

Joka kerta, kun aloitamme ryhman, valitsemme heti alkuun taalta tunnekortin sen mukaan, milta
juuri nyt tuntuu. Mindakin valitsen kortin. Tadnne ryhmaan tulijoilla saa olla ihan mika vaan tunne,
valitse siis kortti oikeasti sen mukaan, mika tunne sinulla on juuri nyt.

Kun lapset ovat kertoneet tunteistaan, voi oftaa puheeksi edellisen tapaamisen linnunpdnttévertauksen.

Huomasitteko, miten monenlaisia tunteita meillG tassé on. Meillé on kaikenlaisia tunteita, ja ihan
kaikki tunteet ovat tervetulleita. Sinusta tuntuu juuri nyt tuolta, mutta kohta sinulla voi olla ihan
toisenlainen tunne. Tunteet vaihtelevat koko ajan. Ne ovat véhdan niin kuin linnut, jotka tulevat ja
menevdt. Jos linnunpéntén suulle laittaa esteen, niin linnulle tulee paha mieli. Lintujen pitéé padéstd
lentdmdadn, tulemaan ja menemdadn linnunpdénttéén ja sielté pois. Than samalla tavalla Nallen ja
meiddn tunteiden pitdd padastd tulemaan ja menemdadn eikd niille saa asettaa esteitd.

Yleisend tavoitteena ei ole muuttaa ajatuksiamme tai tunteitamme, vaan huomata, ettd olemme
paikka, jossa ajatuksia ja tunteita esiintyy. On tarkedd huomata, ettd niin tunteet kuin ajatuksetkin
ovat ohimenevid. Kun ymmarrdmme, ettd ftunteemme ovat ohimenevid, meiddn on helpompi
kasitella niita.

ii HENGITYSHARJOITUS
Tehtévan teema: Keskittyminen ja lasnéolo.

Hengitysharjoituksen voi ottaa my&s tarinan jalkeen. Harjoitukseen 16ytyy myds vaihtoehto Vakaa puu
tuulessa -harjoitus, katso sivu 46.
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TARINA: ROBIN

Tehtavan teema: Nakékulman vaihtaminen, toisen asemaan asettuminen.

Sosiaalisten taitojen kehittyminen vaatii harjoittelua. Tassa tehtavassa harjoitellaan sosiaalisia

taitoja, toisen asemaan asettumista sekd ajatusten havainnointia toisen nékdkulmasta. Lapsi pddsee
kuvittelemaan vaihtoehtoisia I&hestymistapoja toimia vaikeassa tilanteessa. Mydtatunnon harjoittelu voi
auttaa hyvaksymd&an muut ja vahentdmadan kiusaamista.

Tan&dan minulla on teille kerrottavana tarina Robinista. Nayttad Robinin kuvan.

Olipa kerran poika, jonka nimi oli Robin. Han kavi Taikalaakson koulua ja harrasti kaikenlaista
kivaa: kesdisin taikajalkapalloa ja talvisin taikakiekkoa. Mutta ihan kaikkein eniten han piti taikojen
tekemisestd. Ja koska han oli harjoitellut taikojen tekemistd paljon myds koulussa, hén oli siind oikein
taitava.

Eradnd pdivand Robinin isd sanoi, ettd heiddn pitdd muuttaa Velholaan, koska isd oli saanut sieltd
uuden tyépaikan. Robininkin pitdisi vaihtaa koulua ja aloittaa Velholan koulu.

Niinp& Robin meni erdand kauniina paivand uuteen kouluun, Velholan taikakouluun ja luokkaan, josta

han ei tuntenut ennalta ainuttakaan oppilasta.

Tassé kohtaa harjoitellaan toisen henkilén nakdkulman ottamista Nallekortteja hyédyntaen. Sen sijaan,
ettd arvioidaan omaa tunnetilaa, Nallekorteilla arvioidaan Robinin tunnetta.

Minkahanlaisia tunteita ja ajatuksia Robinilla voisi olla, kun hdn menee ensimmaistd kertaa uuteen
kouluun ja luokkaan, jossa ei funne ketdan? Miettikad hetki ja valitkaa sitten Nallekorteista niitd
tunteita, joita hanelld voisi olla tuossa tilanteessa. Miltd hanestd tuntuu, kun hén ei tunne ketaan?

Lapset valitsevan sopivan kortin ja kertovat Robinin tunteen.
Minkahanlaisia ajatuksia Robinilla
voisi olla?
Lapset kertovat ja keskustellaan yhdessa.
Mitahan Robin toivoisi, ettd kun h&dn menee uuteen luokkaan niin mit& uudet luokkakaverit sanoisivat
tai tekisivat? Jos sind itse olisit Robinin asemassa, mitd sind toivoisit, ettd muut tekisivat.

Lapset kertovat ja keskustellaan yhdessa.

Tarina jatkuu:
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Robin menee valitunnille. Hopottaja-kissa on ollut taas vauhdissa ja hopottanyt yhdelle luokan
pojalle huonoja neuvoja. Koska tdma poika uskoi Hop&ttaja-kissan neuvoa, han tuuppi ja toni koulun
pihalla pientd poikaa.

Mita luulette, milta tuosta pojasta tuntuu, kun hanté tonitéan ja tuupitaan? Voitte valita Nalle-korteista
sen tunteen tai niitd tunteita, joita kiusatulla pojalla on.

Lapset valitsevat Nallekortin tai -kortteja. Keskustellaan yhdessa.

Entd mit& luulette kiusaajapojasta tuntuvan?

Lapset valitsevat Nallekortin tai -kortteja. Keskustellaan yhdessa.

Robin huutaa kiusaajapojalle: Hei, ei mun kavereita saa kiusata! Ja tekee samassa taian Simsalabim!,
jonka seurauksena kiusaajapoika katoaa. Ohoh! Pitdisikdhan kiusaajapoika saada takaisin, Robin
miettii, ja tekee vastataian, Mibalasmis. Kiusaajapoika ilmestyy péllamystyneend ja saikahtaneend
takaisin koulun pihalle. Robin vahan harmitti, kun hénelta lipsahti véhan liian mahtava taika eika
kiusaajapojasta varmaankaan tuntunut kovin kivalta havité yks kaks. Robin menee kiusaajan

luo ja sanoo: "Anteeksi, taisit sdikahtad, kun tein oikein mahtitaian, ei ollut tarkoitus. Mutta ei
luokkakaveristakaan tunnu kivalta, kun hénta kiusataan. Mennddnké kaikki yhdessd harjoittelemaan
uusi taikoja ja sovitaan, eftei ketddn kiusata.”

Robinin tarinan tehtdvad voi kayttdd joko apuna tehtavan aikana tai koontina tehtdvan lopussa.
Sosiaalisten taitojen kehittyminen vaatii harjoittelua. Tassa tehtavassd lapsi padsee miettimadn
vaihtoehtoisia I&hestymistapoja toimia vaikeassa tilanteessa. Tarina kiusaamisesta saattaa olla osalle
lapsista raskas ja herattdd ryhmdassd levottomuutta ja voimakkaita tunteita. Robinin tarinan jalkeen voi
ottaa lasndoloharjoituksena hengitysharjoituksen tai Vakaa puu tuulessa —harjoituksen.
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VAKAA PUU TUULESSA

Tehtavan teema: Lasndolo ja keskittyminen, pysyva miné.

Puulla on juuret, joiden avulla se pysyy vakaasti paikoillaan kovassakin tuulessa. Tassé harjoituksessa
etsimme omaa sisdistd voimaamme, “juuria’, jotka pitédvat meidat turvassa ja paikallaan huolimatta
siitd, mitd kaikkea ymparilldmme tapahtuu tai siitd, miten “tuulista” ymparilldmme on. Vahvistetaan

nyt omia juuriamme hengittdmalla.

Nouse seisomaan ja laita kddet alavatsallesi. Kuvittele, ettd alavatsallasi on ilmapallo, joka tayttyy
ja tyhjentyy hengityksen tahdissa. Hengitd sisddn ja ulos ja anna uloshengityksen viedd jannityksia
mennessadn. Ole kuin vakaa puu tuulessa. Puu taipuu ehkd hieman, mutta ei taitu.

Vedd syvadan henked ja huomaa miten vatsasi nousee ja laskee hengityksen tahdissa kuin ilmapallo.
Hengitd sisadn, pidatd hengitystd ja hengitd ulos. Jos huomaat, ettd ajatuksesi ldhtevat karkuun, kutsu
ne takaisin harjoitukseen ja jatka hengittamistd.

teko
kotona Tehtdvan teema: ltselle tarkeiden asioiden tekeminen.

‘: Kiva KOTITEHTAVA: ARVOJEN MUKAINEN TEKO

Nyt on taas kotitehtdvien aika. Aiemmin kivat teot ovat olleet sellaisia, ettd ne on tehty kotona. Talla
kertaa kiva teko tehdadn koulussa. Meiddn omilla teoillamme on vaikutusta muihin ihmisiin: kun teen
jotakin kivaa toiselle, hdnelle tulee hyva mieli. Voimme oppia, miten ollaan kivoja toisille. Valitse naistd
tehtdvistd taas sellainen asia, joka tuntuu sinusta tarkealtd.

Lapset valitsevat kotitehtévaksi kivan teon kiité/kehu/tervehdi -korteista.

RYHMAKERRAN PAATTAMINEN

Lapset valitsevat esilld olevista tarroista mieluisen tarrapassiinsa. Ohjaaja kiittad ryhmad ja kehuu
ryhmaldisid siitd, mikd on ryhmdassa sujunut silla kertaa hyvin. Toivotetaan lapset tervetulleeksi
seuraavalla viikolla ja muistutetaan kivan teon tekemisestd koulussa.
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@ TAPAAMINEN: Epémieluisat tunteet ja ajatukset

Teema:

» hyvaksynnan nakdkulma

» tfunteiden havainnointi ja
hyvaksyminen

» kayttaytymisen vahvistaminen
filanteen ja arvojen mukaan

» keskittyminen ja I&dsndolo

Etukéateisvalmistelut:
o Lohikadrmeen tarina ja Lohik&darmeen tehtava (liite 10) tai pehmolelulohikdéarme
» Noin 6-7 esinettd, joista Idhtee dani

ALOITUS

Muistavatko lapset, mit& tehtiin viime kerralla?

teko
kotona Kaydadn lapi kotitehtavé: miké tehtéva kenellakin oli?

ﬁ Kiva KOTITEHTAVAN PURKU

NALLEKORTTIEN VALINTA
Tehtavan teema: Tunteiden tunnistaminen ja hyvéksyntd.

Ks. sivu 17.
HENGITYSHARJOITUS
Tehtavan teema: Keskittyminen ja l&snaolo.
Ks. sivu 19.
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Tehtavan teema: Hyvaksynnan nakékulma ja avoimuus epamiellyttavia asioita kohtaan

ﬁ LOHIKAARMEEN TARINA: ME El HALUTA, ETTA MEILLA ASUU LOHIKAARME

Tanaan kerron teille tarinan lohikdarmeesta. Tarinan nimi on:
Me ei haluta, ettd meilla asuu lohikaarme

Olipa kerran tytto, jonka nimi oli Helena.
Han asui isénsd ja ditinsd sekd pikkuveljensd kanssa talossa, jonka osoite oli Puutarhakatu kolme.

Eradna aamuna, kun Helena herdsi han huomasi, ettd hanen huoneeseensa oli muuttanut
lohikaarme. Niin, ihan oikea lohik&&rme. Sellainen pienen pieni ja vihred. Vaikka lohikaddrme oli pieni,
se oli Helenasta kuitenkin vahan pelottava eikd niin kovin mukava. Helena katsoi lohikaarmetta
tiukasti silmiin ja sanoi sille, ettd me ei haluta lohikaarmettd meille. Samassa tapahtui jotakin
ihmeellistd. Lohikaarme alkoi kasvaa. Nyt se oli koiran kokoinen.

Helena huusi ditinsé paikalle. Aiti tuli huoneeseen ja koska lohik&arme oli didinkin mielest& aika
pelottava, hdn katsoi lohik&&rmettd tiukasti silmiin ja sanoi sille isolla ddnelld, ettéd me ei haluta
lohikaarmettd meille. Samassa tapahtui jotakin ihmeellistd. Lohikadrme kasvoi taas. Nyt se oli jo
hevosen kokoinen.
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Kun is& tuli t&ista kotiin, han huomasi heti hevosenkokoisen lohik&d&rmeen sohvalla [6hdilemassa

ja katsomassa telkkaria. Isankin mielestd lohikdarme oli aika epamiellyttava. Isé katsoi sitd tiukasti
silmiin ja sanoi ison isolla &anelld, ettd me ei haluta meille lohikaarmettd. Silloin tapahtui taas jotain
kummallista. Lohikddrme kasvoi niin suureksi, ettei se endd sopinut olohuoneeseen vaan se tyonsi
pddnsd olohuoneen ikkunasta ulos samalla kun sen pyrsté tyéntyi ovesta ulos.

Silloin is@, &iti ja Helena huusivat yhteen déneen, ettd me ei haluta meille lohikadarmettd. Silloin
lohikaarme kasvoi ja kasvoi niin suureksi, ettd se taytti koko talon ja se Iahti juoksemaan pitkin
Puutarhakatua talo sel@ssadn.

Talo hytkyi lohikdarmeen sel&ssa niin paljon, ettd pikkuveli herdsi paivauniltaan. Han hihkui ilosta, kun
naki lohikdarmeen ja sanoi, ettd kiva lohikaarme! Samassa tapahtui jotakin kummallista. Lohikaarme
alkoi pienentyd. Se oli jo hevosen kokoinen.

Silloin Helena sanoi, ettd oikeastaan lohikadrmeet on ihan kivoja. Samassa lohik&dérme pienentyi
taas. Nyt se oli koiran kokoinen. Silloin diti sanoi, ettd oikeastaan se saa jaadd meille. “Niin saa *,
vahvisti isd. Ja lohikd@rme pienentyi pienen pieneksi ja pyrahti lentfoon. Se lensi avoimesta ikkunasta
ulos, vilkutti vahan pyrstélladan ja sanoi, ettd taidanpa tulla jonakin toisena pdivand uudelleen
kaymaan. Niin se sitten tekikin. Koska pieni lohikddrme ei ollut endd yhtadn pelottava, niin se oli
kaikista ihan kivaa ja he toivottivat lohikadrmeen tervetulleeksi.

Sen pituinen se.

Tama tarina kertoo oikeastaan siitd, miten meille kaikille tulee valillé kurjia ja joskus vahan
pelottaviakin asioita ja ajatuksia vierailulle, ihan niin kuin tdma lohikdarme. Sellaiset asiat, jotka
aluksi voivat olla meiddan mielestdmme pelottavia eivat sitten olekaan niin pelottavia. Jos yritdmme
karkottaa ja kasked epamiellyttavia ajatuksia pois, ne saattavat kasvaa ihan samalla tavalla kuin
pikkulohik&arme kasvoi téssd tarinassa. Mutta jos emme aja naitd kurjia ja pelottavia ajatuksia
pois, vaan toivotamme ne tervetulleiksi samalla tavoin kuin Helena, pikkuveli Giti ja isd@, niin nama
pelottavat ja kurjat asiat tai ajatukset muuttuvat véhemman pelottaviksi ja pyrahtavat mydhemmin
lentoon lohikadrmeen lailla. Ne saattavat tulla joskus kdymadan, mutta ne eivat ole endd niin
pelotftavia.

Eikds olekin hassua, ettd joskus jotkut asiat, joita me pelka@mme ja jotka ovat epamiellyttavid,
kasvavat meiddn mielessdmme isoiksi ja pelottaviksi moykyiksi. Ja siten me huomaamme, etteivat ne
niin pelottavia olekaan.

Onko teille sattunut tallaista, ettd olette ensin peldnneet jotain, mutta sitten huomanneet, ettei se niin

pelottavaa ollutkaan?

Lapset kertovat. Keskustellaan yhdessd. Ohjaajan on tarkedd huomioida lasten kokemukset
kannustavasti.
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AANIEN KUUNTELU

Tehtavan teema: Keskittyminen ja lasndolo.

Ohjaajalla on 6-7 esinettq, joista lIahtee jokin dani. Jokin soitin (marakassi/rytmimuna/triangeli), tiuku,
toottaava torvi, kukkopilli, kynd, jolla naputetaan poytad.

Tehdddn pieni kuunteluharjoitus. Siitd voi olla apua silloinkin, kun Hopottaja-kissa alkaa taas
hopottad ja silloin voi valita, kuunteleeko Hopottaja-kissan tarinoita vai ei. Silloin voi sen sijaan
suunnata huomiota ymparilla oleviin aaniin.

Istutaan nyt kaikki hiirenhiljaa ja laitetaan silmat kiinni. Minulla on tassé useita &&nid ja teidan
tehtévénne on kuunnella nagitd aania tarkasti ja hiljaa. Kun kaikki dénet on kuultu, teidén tehtévéanne
on kertoa, mistd adnista tykkasitte kaikkein eniten. Ja sitten voisitte vield yrittdd arvata, mista laitteesta
mikin aani oli perdisin.

Ohjaaja soittaa adnet, riittava tauko ddnien valilla: Nyt soitan danen 1, déanen 2.
Mika &ani teista oli kaikkein kivoin?

Mistdhdn aani 1 on perdisin? Ohjaaja soittaa ddnet uudelleen siten, ettd lapset eivat nde
instrumentteja.

Huomasitteko, ettd kun pysahdymme valilla ja kuuntelemme hiljaa, kuulemme paremmin, mita
ymparilldmme tapahtuu. Ja huomasitteko myds, miten me kaikki tykk&d&@mme eri asioista ja myos
erilaisista adanista. Yksi tykkad yhdestd ja toinen toisesta ddanestd ja se on ihan ok.

teko
kotona Tehtavan teema: ltselle tarkeiden asioiden tekeminen.

Kiva KOTITEHTAVA: ARVOJEN MUKAINEN TEKO

Talla kerralla harjoitellaan taas kivaa tekoa koulussa. Téssa on kuvakortteja, joissa on erilaisia asioita.
Jokainen valitsee korteista jonkin kivan teon, jonka tekee koulussa. Ota kortti mukaan ja muista
harjoitella, jotta taidot tulevat tavaksi.

Jos joku valitsee toistuvasti saman kotitehtavan, ohjaaja voi kannustaa lasta kokeilemaan jotakin
uutta kivaa tekoa.

RYHMAKERRAN PAATTAMINEN

Lapset valitsevat esilla olevista tarroista mieluisen tarrapassiinsa. Ohjaaja kiittdd ryhmad ja kehuu
ryhmaldisid siitd, mik& on ryhmdssa sujunut silla kertaa hyvin. Toivotetaan lapset tervetulleeksi
seuraavalla viikolla ja muistutetaan kivan teon tekemisestd koulussa.
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e TAPAAMINEN: Opittujen taitojen kertaaminen

Teemat:

 Kertausta aiemmin kasitellyista
asioista

» Omien tarkeiden asioiden yhteen
vetdmistd

» Ryhmalaisten palautteiden
kerdaminen

Etukateisvalmistelut:

» Hopottaja-kissan kuva (liite 6)

» Robinin kuva (liite 5)

» Lohikadarmeen kuva (liite 5)

» Puu, johon on liimattu lasten varittdmat ja nimedmat tunteet
» Arvokortit (liite 2)

» Palautelomake ryhmasta (liite 12)

ALOITUS

Muistavatko lapset, mit& tehtiin viime kerralla?

teko
kotona Tehtavan teema: ltselle tarkeiden asioiden tekeminen.

ﬁ Kiva KOTITEHTAVAN PURKU

Kaydaan lapi kotitehtava: mikd tehtava kenellakin oli?

NALLEKORTTIEN VALINTA
Tehtavan teema: Tunteiden tunnistaminen ja hyvdksynta.

Ks. sivu 17.
it HENGITYSHARJOITUS
Tehtévan teema: Keskittyminen ja lasnéolo.
Ks. sivu 19.

Viimeisella tapaamisella kerrataan opittuja taitoja.
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PUU JA LINNUT

Teema: tunteiden tunnistaminen ja hyvaksynta

Palataan kolmannella tapaamisella kaytettyyn puuhun, jonka oksilla istuu tai jonka ymparilla lentaé
lintuja. Ohjaaja kay lapi ja kertaa lintuihin varitettyja tunteita. Todetaan, ettd meilld kaikilla on tunteita,
jotka vaihtuvat koko ajan. Kaydadan I&pi mité tunteita kullakin on nyt ja verrataan aikaisemmin
varitettyihin tunteisiin. Harjoituksen avulla vahvistetaan ymmarrystd tunteiden vaihtelevuudesta. .

LOHIKAARMEEN TARINA
Teema: ajatusten ja tunteiden hyvaksynta

Otetaan esille lohikaarmeen kuva.

Muistatteko vield tarinan lohikadrmeestd, jota Helena, aiti ja isd eivat halunneet heille asumaan,
koska se oli heistd vahan pelottava? (Lapset kommentoivat.) Ja kun eivat halunneet sitd heille
asumaan, lohikadarme alkoi kasvaa ja siitd tuli ihan hirmu suuri ja pelottava. Mutta kun he toivottivat
lohik&armeen tervetulleeksi, se alkoikin pienetd ja siitd tuli ihan sépéd pikkulohikdédrme. han samalla
tavoin toimivat meiddn tunteemme ja ajatuksemme: jos emme halua niitd emmeka anna niiden
tulla (v@han niin kuin lintujen lentad linnunpdnttéon ja sieltd pois), ajatuksista ja tunteista voi tulla
peloftavia. Mutta jos me annamme niiden lenté& vapaasti niin kuin linnut (tai lohikaarme), ne
pienenevat niin kuin lohikadrme eivatkd endd ole niin pelottavia tai kurjia.

w HOPOTTAJA-KISSAN TARINA

Teema: ajatusten havainnointi

Otetaan esille Hopo6ttaja-kissan hahmo.

Joskushan meille tulee ihan hassuja tai ikaviakin asioita mieleen ja silloin taitaa olla taas Hop&ttaja-
kissa vauhdissa, joka hépéttad ihan kummallisia eiké aina niin hyvid neuvoja meidan korviimme.
Hopo6ttaja on vahan niin kuin meidan mielemme, joka istuu tuossa olkap&alld ja hépéttad. Jos
Hopottaja-kissa neuvoo meitd vaikka kiusaamaan, potkimaan, olemaan ilked muille tai vaikka
hopottad, ettd sinusta ei ole mihink&an, niin sitd ei kylla pida kuunnella, vaan sanoa ettd mitd sind
sielld taas hopotat. Vai mita mieltd olette?

Lapset kertovat. Keskustellaan yhdessa.

OMA JUTTU « 1.-3. -LUOKKALAISET | oras 53



ROBININ TARINA

Teema: toisen asemaan asettuminen, nakékulman vaihtaminen

Otetaan esille Robinin hahmo.

Ja muistatteko vield Robinin, joka vaihtoi koulua ja oli yksindinen uudessa luokassa? (Lapset
kommentoivat). Muistatteko vield miltd Robinista mahtoi tuntua, kun han ei tuntenut ketdan, kun tuli
uuteen kouluun ja luokkaan ja oli yksin? Milta sinusta tuntuisi fuossa tilanteessa?

Kuullaan lasten ajatuksia. Keskustellaan yhdessa.

Ja mitd sind sanoisit tai tekisit, jos huomaisit, ettd joku lapsi on yksin eikd kukaan ole hénen kanssaan?

Lapset kertovat. Keskustellaan yhdessa.

Entd, jos joku kiusaisi sinun kaveriasi, mitd sind tekisit? Mita sin& sanoisit kiusaajalle?

Lapset kertovat. Keskustellaan yhdessa.

ITSELLE TARKEAT ASIAT

Otetaan esille arvokortit ja muistellaan ensimmaiselld tapaamisella valittuja tarkeitd asioita.

Muistatteko vield, mitkd asiat teille olivat tarkeita?
Jos lapset eivat muista valitsemiaan tarkeitd asioita, ohjaaja muistuttaa. Kysytadn lapsilta, ovatko nama

asiat edelleen tarkeitd, ovatko ne muuttuneet ja haluaisiko lapsi valita jotakin uutta.

Mietitdan viela niitd asioita, jotka ovat tarkeitd. Meilla on tassa poydalla erilaisia kortteja, joissa on
kuvattuna erilaisia asioita. Nyt jokainen meistd etsii korteista 1-3 sellaista, joissa on itselle tarkeitd
asioita, siis asioita, joista tykkad. Kortissa voi olla kuva perheestd, ystavistd, harrastuksista, el@imista
jne. Ovatko itsellesi tarkeat asiat muuttuneet vai pysyneet samoina?

Koonti itselle tarkeistd asioista voidaan myds tehda paperille (liite 2).
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teko
kotona Tehtavan teema: ltselle tarkeiden asioiden tekeminen,

sosiaalisten taitojen harjoittelu.

ﬁ Kiva KOTITEHTAVA: ARVOJEN MUKAINEN TEKO

Kun olemme miettineet, mitk& kaikki asiat ovat itselle tarkeitd, voidaan siirtyd viimeiseen
kotiteht&vadn: nimed itsellesi kiva teko, joka liittyy valitsemiisi tarkeisiin asioihin. Esimerkki: jos valitsit
perheen, minkd kiva teon voisi tehdd perheenjasenille? Tai jos valitsit kaverit, minka teon voisit tehdd
kavereille? Nimed nyt, minkd kivan teon otat tavaksi tehdd ryhman jalkeen?

PALAUTE RYHMASTA NALLEKORTTIEN AVULLA
Mika nalle kuvaa tunnetta ryhmasta?

RYHMAN PAATTAMINEN JA PALAUTELOMAKKEET

Palautetta voi myds keratd lomakkeen avulla (liite 13).
Lopuksi joetaan tarrat ja annetaan tarrapassit lapsille. Kiitetddn ryhmadan osallistumisesta ja kehutaan

ryhmaldisid siitd, miké ryhmassa on sujunut hyvin. Kannustetaan lapsia kivojen tekojen tekemiseen
kotona, koulussa ja harrastuksissa myds ryhman jalkeen.
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Liitteet




LITE 1 HENGITYSTAHDET

Hengitystdhdet voi tulostaa ja laminoida tai tilata puisia tahtid esimerkiksi Tikkitiimistd.
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LIITE 2 ARVOKORTIT

Arvokortteihin saa lisdd kuvakortteja osoitteesta papunet.net/materiaalia/kuvatydkalu

Ystavat Perhe
Harrastukset Harrastukset
Lemmikit Harrastukset

w3

Perheenjésen Perhe

&
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http://papunet.net/materiaalia/kuvatyökalu

LIITE 3 KIVATEKO KOTONA

Kotitehtaviin lisé& kuvakortteja papunet.net/materiaalia/kuvatyékalu

ﬂ Kiva teko kotona: Mina kiitan! ﬂ Kiva teko kotona: Mind kehun!

ﬂ Kiva teko kotona: Mina halaan!

-

ﬁ Kiva teko kotona: Mina petaan sangyn ﬂ Kiva teko kotona: Mind katan péydan

ﬁ Kiva teko kotona: Mina kysyn isalta/aidilta,
missa voisin auttaa?

?

®
(A

ﬁ (G el Paienes MRS vien redal ﬂ Kiva teko kotona: Mina viikkaan vaatteet
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LIITE 4 TARRAPASSI

Nimi:

Ryhma:

Ajankohta:

Ohjaajat:
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Kiitos!




LIITE 5 TARINOIDEN KUVAT
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LITE 6 HOPOTTAJA-KISSAN HOPINAT

e N
e N

N J

e N e M N
\ M J
e N

64  OMAJUTTU « 1.-3. -LUOKKALAISET | opas




LITE 7 LINTUFIGUURIT

>
5
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LIITE 9 ROBININ NARINA

Ve

Jos sind itse olisit Robinin asemassa,
mitd sind toivoisit, ettd muut tekisivat?

—

-

Minkalaisia tunteita ja ajatuksia
Robinilla voi olla kun hédn menee
ensimmaistd kertaa uuteen luokkaan?

Milta kiusatusta voi tuntua, kun
hantd t6nitadn ja tuupitaan?

N

Entd miltd kiusaajasta voi tuntua?
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LIITE 10 LOHIKAARMEEN TARINA

Tuleeko sinulle mieleen jotain jota ensin olet peldnnyt, mutta sitten oletkin huomannut ettei se niin

pelottavaa ollutkaan?

-
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LITE 11 KIVA TEKO KOULUSSA

Kotitehtaviin lisé& kuvakortteja papunet.net/materiaalia/kuvatyékalu

Q Kiva teko koulussa: Mind& kiitan Q Kiva teko koulussa: Mind kehun

e Kiva teko koulussa: Mina tervehdin Q Kiva teko koulussa: Kysyn mukaan leikkiin

G >—L

7 7 AR

e Kiva teko koulussa: Autan luokkakaveria e Kiva teko koulussa:

Q Kiva teko koulussa: Q Kiva teko koulussa:
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LIITE 12 PALAUTEKYSELU @ @ @ @ @
O] RV (VR -RYHMAAN
TAYSIN SAMAA JOKSEENKIN El SAMAA JOKSEENKIN TAYSIN ERI

OSALLISTUNEILLE MIELTA ERI MIELTA EIKA ERI MIELTA ERI MIELTA MIELTA

Ryhma oli sopivan kokoinen

Ryhmakertojen sisalto oli
mielenkiintoinen

Ryhman kokoontumisia oli
riittévasti

Olen kayttényt ryhmassa
oppimiani taitoja

Minun on helpompi olla
epdmiellyttavien tunteiden kanssa

Huomaan, ettd ajatukseni eivat
aina ole totta

Tunnistan paremmin asioita,
jotka ovat minulle tarkeita

Kerro omin sanoin, mikd ryhmiin osallistumisessa oli erityisen hyvaa:

Kerro, mita meidan tulisi kehittad ryhmien jarjestdmisessa:
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LIITE 13 SAATE

OILCEIVII(VE -RYHMAAN OSALLISTUVAN VANHEMMILLE

Tervehdys vanhemmille!

Lapsenne osallistuu Oma juttu -ryhmadn. Ryhma kokoontuu kerran viikossa ja sen kesto

on n. 45 min-1h.

Ryhman tarkoitus on tukea lapsen kehittymisté kohti hyvinvoivaa nuorta vaikuttamalla
positiivisesti koululaisten tunne- ja ajattelutaitoihin. Ryhmassa harjoitellaan erilaisia
hyvinvointia ja sosiaalisia suhteita edistavia taitoja seké nakékulman vaihtamista

erilaisten harjoitusten avulla.

Oma juttu -ryhmien aikataulu:

1. . . klo. -
2. . . klo. -
3. . . klo. -
4. . . klo. -
5. . . klo. -
6. . . klo. -

Itselle tarkeat asiat

Omat ajatukset
Tunteiden tunnistaminen
Nakokulman vaihtaminen

Pelottavien tunteiden ja ajatusten
kohtaaminen

Opitun kertausta

Mikali Sinulla on kysyttavéaa ryhmisté, ota yhteytta séhképostitse, soittamalla tai

tekstiviestilla.

Yhteystiedot:
puh:

sahkoposti:

Kiitos yhteistyostal
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Oma juttu -ryhmien tavoitteena on kehittad hyvinvointiin liittyvia
taitoja kouluympdristéssa. Alakoulun 1.-3. -luokkien oppilaille
suunnitelfu materiaali auttaa tunnistamaan itselle tarkeitd asioita
ja kasittelemadn ajatuksia ja tunteita joustavalla tavalla.

Tadma opas kuvaa tiiviissd muodossa Oma juttu -ryhmien keskeiset
periaatteet ja ryhmdatapaamisten kulun. Opas sisaltad kaikki
tehtavat ryhmanohjaajan kayttoon. Lisaksi oppaassa kuvataan
ryhmaohjelman perustana toimivan hyvaksymis- ja arvopohjaisen
|&hestymistavan periaatteita ja menetelmid. Oppaan lisaksi
ryhmien vetdjien suositellaan tutustuvan hyvaksymis- ja
omistautumisterapian periaatteisiin kirjallisuuden tai koulutuksen
muodossa.

Oppaan on kirjoittanut monitieteellinen tydryhma koostuen
psykologian, mielenterveystyon ja kasvatusalan ammattilaisista.

- 3
mieli VAANSA.
Pohi ; veys ry JYVASKYLAN YLIOPISTO V /\ /\ .

Psykisk hiilsa Osterbotten rf UNIVERSITY OF JYVASKYLA
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