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JOHDANTO

Tahan oppaaseen on koottu mielen-
terveyteen ja tunne- ja vuorovaikutus-
taitoihin ja kiusaamiseen liittyvia
asioita. Opas on tehty Sadksmden
seurakunnan isostoimintaan, mutta on
kenen tahansa hyédynnettavissa.

Isosena sinulla on tilaisuus tarjota rippi-
koululaisille unohtumaton kokemus.
Sind olet ihme, suuri ihme ja kiitdmme
siitd. Ihme tarkoittaa yksilollisyyttd:
sinulla on lupa ja oikeus olla sellainen
kuin olet. Tarkein tehtavasi isosena on
tukea ja kannustaa, jotta rippikoululai-
setkin voisivat ndhdd itsensd ihmeend.

Hengellisyys on osa ihmisen hyvin-
vointia. Sithen kuuluu maailmankatso-
muksen lisaksi itsetuntemus ja toisen
ihmisen arvostaminen. Riparilla onkin
tarkedd antaa filaa jokaisen kysymyk-
sille ja henkildkohtaiselle pohdinnalle.

Myos mielenterveys kuuluu meille kai-
kille: kaikilla on mielenterveyttd, vaikka
oman tai ldheisen hyvinvoinnissa oli-
sikin joskus haasteita. Jokainen meistd
voi vahvistaa sek& omaa ettd toisten
mielenterveytta.

Meistd jokainen oppii ja kasvaa
omaan tahtiin. On lupa epd&onnistua,
hermostua - ja onnistua ja hypata
osaamisessaan seuraavalle rappu-
selle omaan tahtiinsa. Myos me aikui-
set opettelemme nditd samoja taitoja.
Valilla onnistumme tunteiden sadate-
lyssa hienosti, valilld emme. Joskus
osaamme sanoittaa fiiliksidmme
todella hyvin, joskus olemme ihan
lukossa.

Me kaikki olemme siis vield matkalla,
ja jos yhtdan lohduttaa, niin kukaan ei
ole koskaan valmis naissd taidoissa.

MITEN KAYTAT OPASTA?

Kasissasi olevassa oppaassa on sekd
teoriaa, ohjeita ettd tehtavia. Voit kayt-
tad opasta leireilld, kerhoissa ja vaikka
koulussa. Osa harjoituksista sopii suo-
raan tai on muokattavissa nuorem-
millekin. Huomioi aina kohderyhmaén
ikd- ja kehitystaso. Tehtévien yhtey-
dessd kerrotaan, onko kyse yksilo- vai
ryhmatehtavastd, miké on tehtavan
tarkoitus sekd mita valineitd ja kuinka
paljon aikaa tehtavadn tarvitaan.

Tunne- ja vuovovaikutustaitoja on
hyva opetella ryhmdassd, mutta var-
mistakaa aina, ettd ryhma on turval-
linen. Al& unohda, ettd itsekin vasta
opettelet asioita.

Kiusaamiselle on oppaassa oma
lukunsa, silla ryhmissa on aina lapsia
ja nuoria, jotka ovat kokeneet kiusaa-
mista. Haluamme antaa sinulle tukea
ja valineitd kiusatun kohtaamiseen.

Yksi muistutus kirjoittajilta: aikuinen
on aina lopullisesti vastuussa. Al& jad
yksin naiden asioiden kanssa vaan
pyydd rohkeasti apua aikuisilta.

Ihana kun olet ohjaaja tai ohjaajaksi
valmistuva. Nauti! Saat uusia koke-
muksia ja tydkokemusta ja opit koh-
taamaan erilaisia lapsia, nuoria

ja aikuisia. Muista, ettd kaikki ovat
tasa-arvoisia ja kaikki yhtd arvokkaita.



2. MITA ON

MIELENTERVEYS?

Mielenterveys on sana, joka tuntuu
joskus vaikealta ymmartaa. Mielen-
terveys on kuitenkin yht& helppo kasite
kuin terveyskin. Meill& jokaisella on
keho ja mieli, ja kummankin tervey-
destd on hyvd huolehtia. Itse asiassa
samalla, kun huolehdimme kehosta
likkumalla, nukkumalla ja sydmalla
hyvin, huolehdimme my&s mielestd.
Jos ybunet jaavat lyhyeksi tai unoh-
taa kokonaan syéda paivalla, mista
sen ensimmadisend huomaa? Siitgd,
eftd oftaa padhan, vasyttad, vihastut-
taa, on surullinen olo, mikaan ei mene
putkeen. Siispd huolehtimalla itses-
tasi, huolehdit samalla mielentervey-
destasi.

Mielenterveydestadn huolehtii myos
kaymalla koulua tai tekemalla tyota,
eli sillg, ettd arjessa on rytmia ja rutii-

2.1 OMIEN TARPEIDEN

Itsestd huolehtiminen on edellytys toi-
sista huolehtimiselle. Omia tarpeita on
ensin osattava kuunnella ja kyettava
tunnistamaan ne, ennen kuin kyke-
nee kuuntelemaan ja huolehtimaan
|aheisten tarpeista.

Perustarpeiden ja my&s muiden tar-
peiden huomaaminen ja niiden tyy-
dyttdminen on keskeinen tunnetaito.
Tama tarkoittaa kaytannossd itsesta
huolehtimista. Se on kykyad huomata,
milloin on nalkd, milloin vasyttad,
milloin tarvitsee fyysistd aktiivisuutta.
Yhtd lailla tarkedd on huomioida
virikkeitd kaipaava mieli ja muut hen-

nia. Tarked osa mielenterveyttd on
myd&s omien funteiden tunnistami-
nen, niille sanojen |6ytédminen ja niiden
ilmaiseminen. Tunnetaitoja harjoitel-
laan joka paiva. Yhta tarkedd on huo-
lehtia ihmissuhteista ja viettdd aikaa
kavereiden kanssa ja my&s kuunnella
ja kannustaa ystavaa. Vanhemmat,
sisarukset tai muut tarkeat sukulai-

set tai aikuiset |Ghipiirissa ovat niitd
turvallisia ihmisid, joille voi jutella niin
iloisista asioista kuin omista huolis-
taankin.

WHO:n maaritelman (2013) mukaan
mielenterveys on hyvinvoinnin filg,
jossa ihminen pystyy nakemadn omat
kykynsd ja selviytym&dan elamaan
kuuluvissa haasteissa sekd tyoskente-
lemadn ja ottamaan osaa yhteisénsa
toimintaan. (Mité mielenterveys on?)

KUUNTELU

kiset tarpeet. (Tunnetaitojen perusteet)

Omien tarpeiden kuunteluun liittyy
myds se, ettd tiedostat tarpeesi olla
hetken yksin ihan omassa rauhassa,
ehka ihan hiljaisuudessa. Jokaisella on
sithen oikeus. Arjessa on usein paljon
halingd ympdrilla ja hiljentyminen
valilla itsekseen tekee mielelle hyvaa.
Silloin on aikaa olla omien ajatus-
tensa kanssa ja olla vaan tai tehda
jotain itselleen mielekastd. Voit unoh-
taa tietokoneet, kannykat, television ja
sen, ettd pitdisi olla jotenkin skarppina
muiden ihmisten seurassa.



;‘{ Pienryhmaharjoitus J" Kuvakortit

Pohtia yleisesti, mita .
: - 10-15 min
mielenterveys tarkoittaa

MITA MIELESTASI TARKOITTAA MIELENTERVEYS?

o Lattialle taikka pdyddalle jaetaan kuvakortit. Jokainen osallistuja
(myds ohjaaja) valitsee itselleen yhden (tai useamman) kuvakortin,
jotka heidéan mielestddn kuvaavat mielenterveyttd jollain tavalla.
Kuvakortteja voi askarrella etukateen itse, jos kortteja ei muuten ole
kaytossa.

o Kaydaan kaikkien kortit ja ajatukset |api ringiss@. Ohjaajan on
hyva aloittaa esimerkin omaisesti. Ohjaajan kannattaa etukateen

miettid, miten itse sanoittaa asiaa, jotta tehtavastd tulee enemman
keskusteleva ja pohdiskeleva.

Pienryhmaharjoitus J’ Mielenterveyden kdsi -kuva

Ymmartaa, kuin arkiset
asiat pitavat ylla a 15-20 min
mielenterveytta

MITA MIELESTASI TARKOITTAA MIELENTERVEYS?

e Mielenterveyden katta voit kayda yhteisesti lapi esimerkiksi apu-
kysymyksien avulla, jotka 16ytyvat aina tietyn sormen otsikon alta.
Kaden jokainen sormi konkretisoituu silld, ettd miettii, kuinka kaden
toiminta vaikeutuu, jos yksi sormi on poissa pelista.

e Esimerkiksi: Jos uni ja lepo jaa vahaiseksi usein, niin se vaikuttaa
kaikkeen jaksamiseen. Jos et sy kunnolla ei elimistd jaksa tuottaa
energiaa, eikd ndin ollen jaksa mitddn muutakaan ja pitkalla
aikavalillé on jopa vaarallista keholle.

(Pesonen, Nurmi & Hannukkala 2018, s.120)



Mieli Suomen Mielenterveys ry:n mielenterveyden kdsi -kuvassa on kuvattuna
selkedsti mitka asiat vaikuttavat sinun omaan mielenterveyteesi.



Mielenterveyden kdsi -kuva,
kyné ja paperia

Pohtia, kuinka itse on
@ huolehtinut mielentervey- G 15-20 min
destéan viime aikoina

MITA MIELESTASI TARKOITTAA MIELENTERVEYS?

e Piirrd paperille oman katesi kuva. Taman jalkeen kirjaa jokaisen
sormen kohdalle vastauksia juuri tdhan sormeen liittyvien
kysymysten avulla. Voit mietti@, kuinka asiat ovat toteutuneet
edellisen pdivan aikana jo/tai siten, ettd mietit asioita kuluneen
viikon aikana.

° TFerfq
P Yksiloharjoitus

Yksilharjoitus, soveltuu Mielenterveyden kdési -kuva,
my6s nuoremmille kyna ja paperia

Ymmartaa, kuinka

arkiset asiat vaikuttavat G 30 min
mielenterveyteen

HERRA YR)O SORMINEN

e Ohjaagja nayttad kuvaa mielenterveyden kadestd joko paperi-
versiona taikka heijastaa seindlle

o Ohjaagja kertoo, mité sormissa olevat asiat tarkoittavat ja antaa
my&s omia esimerkkejd ikdtaso huomioiden

o  Osallistujat piirtavat lyijykynalla paperille oman oikean katensa.
Jokaisesta sormesta piirretddn herra Yrjé Sorminen erilaisten
askareiden parissa. Esimerkiksi peukalo lukemassa kirjaa,
efusormi sy omenaa, keskisormi juttelee kaverin kanssa,
nimetdn on pydrdilemdssa ja pikkusormi maalaa taulua.

e  Esitellaan kaikkien kuvat dokumenttikameralla taikka naytetaén
paperi muiden edessd ja keskustellaan niista.

(Nurmi, Sillanp&é & Hannukkala 2014, s.29)



[ ()] .. L Kyné ja paperia +
a> Ryhmétehtava JJ alla olevat kysymykset

Ymmartaa, kuinka arkiset
@ asiat vaikuttavat jokaisen G 15-20 min
mielenterveyteen

MITKA ASIAT VAIKUTTAVAT MIELEN HYVINVOINTIIN?

Keskustelua hyvinvointia tukevista tekijoistd alla olevien apukysymysten
avulla. Kaikkia osa-alueita ei ole tarkoitusta kasitella kerralla, vaan valitse
1-3 asiaaq, josta keskustella esimerkiksi pienemmassa ryhmassa. Isosten
ja ohjaajien on hyva kdydd nama |api ensin kesken&an keskustelemalla
niistd yhteisesti. Yhdessd tehty harjoite on tarkedd ja antaa rohkeutta
keskusteluun leirildisten kanssa.

Kysymysten perdssa |0ydat sulkeissa vinkkejd, joihin asioihin mm. voi
kiinnittd& huomiota. Niiden lisdksi on paljon muita, jotka varmasti
nousevat omissa pohdinnoissanne ilmi.

Arjen valinnat
« millaisia valintoja teemme paivittdin (ruoka, vapaa-aika)

e kuinka nailla valinnoilla voi vaikuttaa omaan hyvinvointiin? (jos jad
sydmatta, ei tapaa kavereita)

Turvaverkko

e miksi on tarke&d, ettd ympdrilld on ihmisig, joille voi jutella? (ei ja&
huolet painamaan)

e kelle aikuisille voi puhua huolistaan? (huoltajat, nuoriso-ohjaaja,
naapuri, kaveri jne)

e mitd voi tehdd, jos tuntuu, etftei ole ketadn kelle kertoa ajatuksista?

(aikuiselle voi aina kertoq, jos tuntuu taltd. Kuraattori, ohjaaja,
opettaja jne. Erilaiset chatit)

Muuttuva keho ja mieli

e miksi tulee vertailtua itsed muihin ihmisiin? (nuoret kehittyvat eri
tahdissa ja kaikki ovat erilaisia, tdman kaiken pohdinta mm. saa
itsensd vertailemaan, vaikka tarvetta sille ei ole)

« miksi on tarkedd oppia ilmaisemaan rajojaan eli kerfomaan, mista
pitdd ja mistd ei? (jokaisella on itsemadardamisoikeus omaan
kehoonsa. Toisille esim. |ahell& olo, halaaminen tai koskettaminen on
luonnollisempaa)




Itsetunto ja vahvuudet

e miksi on tarkedd oppia tunnistamaan vahvuuksia itsessd ja muissa?
(voit oppia tuntemaan ja hyvaksymadn itsesi paremmin.)

e miten hyva tai huono itsetunto voi nakyd ihmisen ajattelussa ja
toiminnassa? (ltsensd arvostaminen, muiden arvostaminen)

Kaveritaidot

e mitd piirteitd arvostamme toisissa? Entd itsessémme? (rehellisyys,
avoimuus, empatia jne)

e mitka asiat kuuluvat hyvaan kaveruuteen? (luottamus, hyvaksyntd jne)

Tunnetaidot

e miten tunteet vaikuttavat ihmisen kayttaytymiseen? (vihaisena voi
sanoa asioita, joita ei tarkoita, vésyneend ei mikaan ehkd huvita jne)

« miksi aina ei ole helppo puhua muille tunteista? (itse voi pelatd, kuinka
toinen osapuoli suhtautuu)

Selviytymistaidot

e mitk& asiat tuovat hyvad oloa arkeen? (harrastukset, kaverit, hyva
ruoka jne)

e mitka asiat auttavat selviytymadn, kun olo on murheellinen tai
ahdistunut? (samoja kuin ylla)

Arvot ja asenteet

«  mitkd arvot ovat tarkeitd elamassd? Voivatko arvot muuttua elédman
aikana? (kaikkien ihmisten kunnioittaminen. Voi muuttua)

e kuinka paljon muiden mielipiteet vaikuttavat padtéksentekoon?
(jaénnittaakd ajatus, jos muut ovat ihan eri mieltd)

Unelmat ja luottamus elédméén

e miksi unelmat ovat tarkeita? (niitd kohti voi aina mennd, antaa toivoa
ja haaveita)

« tarvitseeko unelmien aina toteutua? (ei tarvitse)




‘ Yksilotehtava J“ Kyné ja paperia

Ymmartaa, mitka asiat
@ vaikuttavat omaan G 20-30 min
onnellisuuteen

OMAT TARPEENI

«  Minkalaisia tarpeita sinulla on? Tee lista niista. Eli minkalaisia asioita
tarvitset, jotta sinulla on hyva ja onnellinen olo? Tarpeet voivat liittya
esimerkiksi siihen tapaan, jolla toivomme muiden ihmisten kohtele-
van meitd, omaan tilaan tai vaikkapa hyvédn tapaan opiskella

e Ohjaajan on hyva antaa myés tastéd oma/omia esimerkkeja.

Google play -kaupasta tai App storesta voit ladata
ilmaiseksi Mun mieli -sovelluksen puhelimeen.

Sita voi jokainen kayttaa itsendisesti tai siitd voi tehda
ryhméaversion. Hyvét ohjeet 10ytyvéat itse sovelluksesta.



https://apps.apple.com/fi/app/mun-mieli/id1177411996?l=fi
https://play.google.com/store/apps/details?id=fi.Mielenterveysseura.MunMieli&hl=fi

3. TUNTEET

Mielenterveyteen kuuluu taito fun-
nistaa, sanoittaa ja ilmaista tunteita.
Kaikki kokevat ja ilmaisevat tunteita
eri tavalla. Tunteiden ilmaiseminen tai
niistd puhuminen helpottavat oloa ja
auttaa itsensd ja toisen ymmartami-
sessd.

Tunteet kuuluvat elédmadn. Jokainen
meistd kokee niin mukavia kuin haas-
taviakin tunteita. Haastavia tunteita
ovat esimerkiksi viha, raivo, pelko ja
suru. Nama voivat olla rankkoja, repi-
vig, kipeitd tunteita, joiden kanssa voi
olla hyvin vaikea olla. Niitd kuitenkaan
ei pidd tukahduttaa tai turruttaa, silla
kaikki tunteet ovat tarkeitd.

P Yksilotehtava

Oppia tiedostamaan
tunteita, jotka liittyvat

vahvasti omaan elin-
ymparistéon

Millaisia tunteita liittyy:

e omaan huoneeseen

e kouluun

« mummolaan (jos jollakulla ei
ole mummolaa, voi kayttaa
muuta paikkaa, missd on
|Gheisia aikuisia)

e niihin nettiyhteiséihin, joita
kayttaa

Keskustelukysymyksia:

e Oliko kaikkiin paikkoihin helppo liittda jokin tunne?
e Mika vaikutti siihen, millaisen tunteen paikkaan liitti?

Voit siis vaikuttaa siihen, miten ilmaiset
tunnettasi; huudatko vai kerrotko siita
puhumalla? Riehutko raivona vai pys-
tytkd sanoillasi kuvaamaan tunteitasi?
Jos kieltda tunteensa, ne voivat ne
purkautua ulos arvaamattomia kana-
via myéten.

Kaikki tunteet ovat sallittuja ja niita
tulee ja menee koko ajan - voima-
kas ja ahdistavakin olo helpottaa, kun
malttaa odottaa ja kun niitd kasitte-
lee jollakin tavalla. Joskus tunteiden
kasittelemiseen tarvitaan toista ihmista
sekd neuvoja ja tukea.

(Tunteet, Vaestdliitto, 2020)

J‘ Kyna ja paperia, esimerkit

G 20-30 min

lentokenttadn
kauppakeskukseen
kesdmokkiin

asuntovaunuun tai vastaavaan
kesapaikkaan

nuorisotaloon?

(Tunteet ja tilanteet. Mannerheimin Lastensuojeluliitto)



;‘{ Ryhmatehtava

©

TUNNE KASVAA JA PIENENEE

Vapauttaa ilmapiirié ja
rohkaistua tunteiden
ilmaisussa.

g2
&

Kaikki seisovat piirissd. Sovitaan ensin tunne, esimerkiksi
e llahtuminen ystavan ndkemisesta

« Inhon tunne rotan, kd&rmeen, hadmahakin tai muun inhoamasi asian
ndkemisestd

e Suru siitd, ettd kaveri kerfoo muuttavansa pois

e Jannitys ennen vuoristoradan liikkeelle |Ghtemistd.

Ensimmdinen ilmaisee tunnetta kehollaan ja adanellaan vain hyvin
pienesti, tuskin havaittavasti. Seuraava ilmaisee samaa tunnetta hiukan
voimakkaampana, kolmas vield voimakkaampana ja niin edelleen,
kunnes seuraavana vuorossa olevasta tuntuu, ettei tunnetta endd voi
voimistaa. Sama toistetaan pdinvastoin eli niin, ettd ensimmadinen
ilmaisee sovittua tunnetta mahdollisimman isosti ja seuraavat oppilaat
pienentavat ilmaisua asteittain.

Vinkki: kannattaa ohjata harjoitusta niin, ettd se etenisi melko nopeassa
tempossa: yksittaisen tekijan “liian” pienelld tai suurella ilmaisulla ei ole

ilmaisussal

valia. Tarkeintd on pitdd hauskaa ja saada rohkaisua tunteiden

(Tunnetaitojen oppitunti. Mieli ry)

3.1 TUNTEIDEN TEHTAVA

Tunteiden erds tarkeimmistd tehtavista
on kertoa, mikd on hyvinvointimme
kannalta tarkedd. Tunteet saavat
meidat hakeutumaan hyvinvointia
tukevien asioiden adrelle, kuten muka-
vien ihmisten seuraan. Toisaalta tun-
teet voivat saada meidat valttelemadan
asioita, jotka ovat vahingollisia. Pelon,
hermostuneisuuden ja epdvarmuuden
tunteet ohjaavat meitd huomaamaan
ympadristén vaaroja.

Tunteita tarvitaan uusien ihmissuhtei-
den luomiseen ja vanhojen ja tarkei-
den ihmissuhteiden yllapitdmiseen.
Tunteilla on tarked merkitys myos jal-
kikasvusta huolehtimiseen. Tunteet
ovat mukana, kun teemme paatodk-
sid ja ratkaisemme ongelmia. Perus-
tunteet; rakkaus, ilo, viha, suru, pelko,
hammastys ja inho, ovat kaikille kult-
tuureille yhteisid, ja niitd ilmaistaan
samanlaisilla ilmeilla ja eleilld. Tun-



teita opitaan tunnistamaan ja nimed-
mMadn pienestd pitden. Tunteet antavat
tietoa ympdardivastd maailmasta ja
tapahtumista. Mielialalla taas tarkoi-
tetaan pitempikestoista olotilaa, mil-
lainen vire paivan aikana on. Joskus
sanotaankin, ettd on noussut vaaralla
jalalla sangysta - talldin voi olla apea

3.2 TUNTEIDEN

tai artynyt olo jopa koko pdivan ajan.

Tunteet vaihtelevat nopeastikin pdivan
aikana, mieliala voi pysyd koko paivan
samana. Mielialat kertovat enemman
sisGisestd maailmastamme.

(Mielenterveyden vahvistaminen
Nuorten mielenterveystalo)

TUNNISTAMINEN JA ILMAISEMINEN

Tunnetaidoilla tarkoitetaan muun
muassa tunteiden tunnistamista,
sanoitfamista ja ilmaisemista. Nama
ovat yksi tarkeimmistd mielenterveys-
taidoista ja vaikuttavat niin omaan
olotilaan kuin vuorovaikutukseen
muiden kanssa. ltseddn ja omaa toi-
mintaansa voi ymmartdd paremmin,
jos omia tunteitaan osaa ja uskaltaa
kuunnella tarkemmin. Omien tuntei-
den tunnistamisen kautta on helpompi
ymmartad myds toisia jo heidan tun-
teitaan, eli kokea empatiaa.
(Mielenterveyden vahvistaminen.
Nuorten mielenterveystalo)

Fyysinen ilmaisu

Tunteita ilmaistaan usein valittémasti
eli fyysisesti, esimerkiksi itkemalla,
hymyilemalla, nauramalla, huuta-
malla, potkimalla, koskettamalla ja
niin edelleen. Fyysiset tavat ovat valit-
témintd ja suorinta tunteiden ilmaisua.

Puhuminen

Tunteita voidaan ilmaista myds sanoin.
Usein tunteiden ilmaisemiseksi nimen-
omaan tarvitaan sanoja, puhuttuna
tai kirjoitettuna. Jakaminen ei ole vain
puhumista, vaan myés tunteiden pur-
kamista, niiden Iapi kulkemista. Jos

puhumisesta tulee marehtimistd, joka
ei johda mihinkadn, tarvitaan muita
tapoja.

Kirjoittaminen

Tunteita voi purkaa ja kdyda lapi myds
kirjoittamalla. Tdma on hyva vaih-
toehto silloin, kun ei ole ketadn, joka
voi juuri tietylld hetkelld kuunnella, tai
kun ei halua jakaa tunteita kenenk&an
toisen kanssa.

Kirjoittamalla voi ilmaista voimakkai-
takin tunteita, joita ei kenties muuten
voi purkaa. Kirjoittaminen auttaa myds
analysoimaan tunteiden syitd ja seu-
rauksia, koska se on tapa myos ottaa
pientd etdisyyttd omiin tunteisiin.

MyoOnteisten
tunteiden viljely

Mybnteisia tunteita on hyoddyllistd
osata ilmaista, niin ettd ne eivat jaa
vain omaan tietoon. Kannustavan,
rakentavan ja rohkaisevan palautteen
antamisessa moni tarvitsee rohkaisua
ja kannustusta. Jo pienistakin asioista
voi antaa mydnteistd palautetta toi-
sille. Tama piristad arkea ja tuo siihen
iloa. Toisista valittdmisen ja muiden



|&mpimien tunteiden ilmaisu on tar-
kedd yhteenkuuluvuuden kannalta ja
antaa voimaa. Sitd on hyva harrastaa
mahdollisimman usein.

Hankalien
tunteiden siéately

Kielteisidkin funteita saa ja pitdd voida
ilmaista, kunhan se ei johda toisten
loukkaamiseen, vahingoittamiseen tai
rikkomiseen. Hankalista tunteista on
mahdollista kertoa toisille, mutta niita

on mahdollista myds purkaa itsekseen
ja ilmaista itselleen, omassa rauhassa,
olipa sitten kysymys voimakkaasta
surusta tai vihasta, tai pelon tyynnyt-
tamisestd.

Joskus tarvitaan etdannyttavad aikaa
hankalien asioiden ja tunteiden kdasit-
telyyn. Jonain foisena hetkend tilanteet
vaativat mahdollisimman valiténta
purkamista.

(Tunteiden ilmaiseminen, MIELI ry)

Kaikki tunteet ovat sallittuja, ei ole vaarin tuntea erilaisia tunteita.
Tunteita ei kannata katkeé, sillé silloin ne voivat patoutua sisélle,
vieda meiltd energiaa ja tuottaa pahoinvointia.

;‘{ Ryhmdéharjoitus

Oppia tunnistamaan
perustunteita

©

kiped)

e Voit hyddyntad tunteiden maailmanpyorad kdydessasi lapi erilaisia
pddatunteita. Tunteiden maailmanpydrd on keskustelun ja tunteiden

sanoittamisen apuvdline.

Tunteiden maailmanpyéra
-kuva

Ju

G 20-30 min

e Ohjaajan luotsaamana kerrataan perustunteet ilo, suru, viha, pelko,
yllatys ja rakkaus. N&isté on helpointa kertoa, kun miettii itseltadn
joitain esimerkki tilanteita, joissa tiettyj& tunteita on kokenut. (esim.
olen iloinen, kun aurinko paistaq, olen surullinen, kun kaveri on

(Pesonen, Nurmi & Hannukkala. 2018 s.75)






Yksilsharjoitus

JJ Kyné ja paperia
a 15-15 min

SELLAISTA MUSIIKKIA, MILLAINEN TUNNE

e Musiikilla on vahva vaikutus tunteisiimme. Jokin tietty kappale voi
auttaa esimerkiksi surullisessa tunnetilassa; toisaalta jokin kappale
tartuttaa meihin iloisen tunteen. Valitse kolme tunnetta ja yrita
miettia jokaisen tunteen kohdalla juuri sille sopiva oma biisi.

Tiedostaa musiikin
vaikutus tunteisiimme

©

Tunne: Talle tunteelle sopiva kappale:
Tunne: Talle tunteelle sopiva kappale:
Tunne: Talle tunteelle sopiva kappale:

« Toisena vaihtoehtona on soittaa joitakin etukateen valittuja
kappaleita, joista jokainen saa kirjata ylés, millaisia tunteita kyseinen
kappale heratti ja miksi.

e Pohdi, onko sinulla olemassa jokin voimabiisi. Saatat kuunnella sita

positiivisemmaksi.

hyvalla fiilikselld taikka huonolla fiillikselld nostattamaan tunnetta

3.3 TUNTEIDEN SAATELY

Tunteiden sadtely on tunteiden hallin-
taa ja itsehillintéd. Se on kykyd kasi-
tellé tunteita sopiviksi paloiksi niin, ettd
ne eivat kay ylivoimaisiksi itselle tilan-
teeseen ndhden, eivatkd vahingoita
ketadn. Sadtelystd voi puhua myods
tunteiden annosteluna; kykynd kokea
ja ilmaista niitd sopivan kokoisina.

Jos ei osaa saadelld tunteita, seurauk-
sena voi olla hallitsemattomia tun-
teenpurkauksia, ajautumista tunteiden
vietdvaksi ja vellomista turhan pitkaan
hankalissa tuntemuksissa.

Tunteiden sadtely ei tarkoita pelkés-
t&an hillitsemistd ja kesyttamistd. Tun-

teita pitad sadadelld myos siksi, ettd
joskus kayttéén tarvitaan joku tietty
tunne kuten rentous tai rohkeus esi-
merkiksi esiintymistilanteessa. (Tun-
teesta tunteeseen. Opetushallitus
2020.)

Aina tunteiden sadtely ei ole hallin-
nassaq, ei varsinkaan silloin, kun sité
vasta harjoittelee. Ei tarvitse peldstyd,
jos vaikka suutut helposti ja huudat.
Itkukohtauskin voi olla herkassé taikka
nauru paikassa, jonne se ei laisin-
kaan sovi. Me kaikki harjoittelemme
sitd taitoa koko ikdmme ja opimme
pikkuhiljaa. Tilanteen rauhoittaminen




keskittymalla rauhalliseen hengitta-
miseen saattaa jo laukaista tilanteen.
Samalla, kun keskityt hengittdmiseen
saat lisdaikaa ajatella, kuinka olisi jar-
kevad toimia.

Jos taas itse olef vastaanottamassa

toisen osapuolen tunnekuohuja, niin
muistathan, ettd se on ohimenevaa

;‘% Ryhmatehtava

Pohtia, millaisia
@ tunteita on tandan
itsessaén huomannut

eivatkd tunteet madrittele ihmista.
Asiasta kannattaa keskustella. Eladman
erilaiset tilanteet saavat ihmisen toi-
mimaan joskus itselleenkin vieraalla
tavalla ja herattad tunteet darimmil-
leen. Jos kuitenkin joudut usein tilan-
teeseen, ettd toisen tunteet "kaatuvat
pd&allesi” on asia hyva ottaa puheeksi
aikuisen kanssa.

J’ tuoleja
G 10-15 min

MILTA TANAAN TUNTUU?

mukavan asennon.

itsestd tan&dan on tuntunut

alakuloinen.

«  Osallistujat ringissa istuen tuoleilla taikka lattialla. Selka rinkiin pdin.
e Ohjaagja pyytad osallistujia hengittémadan rauhallisesti ja ottamaan

o  Korosta, ettd tdma harjoitus on itsed varten, jotta voi miettia, milta

e Ohjaagja luettelee erilaisia vaittdmid ja osallistujat nayttavat peukkua
yl6s, alas taikka puolivaliin ihan sen mukaan, milta tuntuu.

e Vaikka nyt peukku osoittaisi useasti alaspain, voi tilanne muuttua
useampaankin otteeseen pdivan aikana. Ei siis huolta.

e Vaittadmia esimerkiksi: Nukuin viime yond sikedsti, olen tuntenut

tanadn iloa, tunnen itseni kiredksi, kehossani on levollinen olo,
minua jannittad mitd paiva tuo tullessaan, olen onnellinen, olen

(Pesonen, Nurmi & Hannukkala 2018, s.73)



Valmis hahmokuvatuloste
paperilla tai isolle paperille
valmiiksi piirretty hahmo,
varikynid, kynia

Ryhmatehtava

Ymmartaa kehon erilaisia

tuntemuksia ja kuinka a 30 min
erilaiset tunteet liittyvat

niihin

KEHOKARTAN TEKEMINEN YHDESSA

Kehokartan tarkoituksena on mietti&, missa kohtaa kehoa erilaiset
tunteet tuntuvat. Tarkoituksena on pohtia my&s sitd, kuinka vahvasti
erilaiset tunteet kehossa tuntuvat.

Kehon voi piirtad valmiiksi isosten ja ohjaajien kesken isolle paperille
siten, eftd joku on siind mallina.

Vaihtoehtoisesti voi piirtad valmiin mallin
isolle paperille tai kayttda pienempdd kuvaa
esimerkiksi A3 kokoista paperia, jolle on
valmiiksi piirretty keho.

Valmistaudu erivarisilla kynillg, jolla eri tunteet
voi kehossa varittad tai vaihtoehtoisesti ne

voi kirjoittaa siihen kohtaan kehoa, jossa se
osallistujien mielesta tuntuu.

Kehon kohtiin ei ole olemassa yht& oikeaa
vastausta ja ndin ollen ryhman sisalla
saattaa tulla useita eri vaihtoehtoja.

Ohjattavaa ryhmad voi auttaa alkuun
kertomalla eri tunteista siten, missa joku
tietty tunne itselld@ tuntuu (esim. jannitys

voi tuntua vatsassa ja padssa, ilo voi

tuntua silmissd tai koko kehossa). Ohjaajan
kannattaa varautua siihen, ettd joku innostuu
piirtdmadan kehoon erilaisia kehonosia lisaa.




;a{ Ryhméharjoitus JJ Tavallinen noppa tai

etukateen valmisteltu noppa
Sanoittaa ja tunnistaa .
omia tunnetiloja. 15-20 min

"TUNNENOPAN HEITTO” = TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN

«  Kirjataan noppaan eri tfunnetiloja (ilo, suru, pettymys...) Vastaavasti
voidaan kirjata numeroita vastaavat tunteet paperille.

e Jokainen heittdd noppaa vuorollaan ja vastaa kysymykseen:
e Milloin viimeksi olit iloinen tai surullinen tai pettynyt? Miksi?

;‘% Ryhmdharjoitus JJ Hernepussi tai vastaava

Haastavien tunteiden
@ tiedostaminen ja G 15-20 min
sanoittaminen

"HERNEPUSSIN HEITTO” = TUNTEIDEN PURKAMINEN

e Jokainen miettii itselleen haastavan tai ep&mieluisan tunteen, josta
haluaisi padsta irti.

e Kun kaikilla on tunne tai ajatus mielessd, heitetadn esinettd,
kuvitteellista tai olemassa olevaa, kuten hernepussia, pehmopalloa
tai muovailuvahaa kaverilta toiselle, esimerkiksi ringissa istuen.

Heiton aikana voi kertoa tunteen tai vaihtoehtoisesti toistaa sen
mielessaan.

e Kun kaikki ovat jakaneet tunteen, puretaan ikdva tunne ravistamalla
koko kehoa. Taman jalkeen kaikki voivat taputtaa itselleen, koska
olivat todella rohkeita.




Ryhmaharjoitus, sopii

myds nuoremmiille

nakyvi:‘l' 15-20 min

Miten erilaiset tunteet a

VAIHTOEHTO "HERNEPUSSIN HEITOLLE”

« Voitte olla piirissd seisten. Miettikad, kuinka erilaiset tunteet nakyvat
ulospdin. Ohjaajan avulla voi nayttad liioitellusti, miltéd naamassa voi
nayttad, kun on surullinen, iloinen jne.

‘ Yksiloharjoitus !’ Kynd ja paperia

Léytaa aihetta :
@ kiitollisuuteen G 10-20 min

KIITOLLISUUSHARJOITUS

e Pohdirauhassa ja kirjoita itsellesi paperille, mistd asioista olet juuri
nyt kiitollinen. Ihan jokaiselta 1&ytyy asioita, joista voi olla kiitollinen.
Tata kiitollisuusharjoitusta voi jatkaa itsendisesti siten, ettd kirjaa
vaikka viikonloppuisin, mist& asioista on viikon aikana ollut kiitollinen.
Tai siten, ettd kirjoittaa joka pdiva yhden asian, mistd on kiitollinen.

3.4 ERILAISUUDEN HYVAKSYMINEN

Kohtaamme paivittain erilaisia ihmi- On tarkead hyvaksyd, ettd meita on

sid jo olemme myds itse jonkun toisen  monenlaisia ja kaikki ovat yhtd arvok-
mielestd “erilaisia”. Erilaisuus m&a- kaita. Erilaisuuden hyvaksyminen lisda
ritelldan yleensad sen mukaan, ettd myds yhteisollisyyttd. Jokaisen tulee
esimerkiksi toinen ihminen ei ole elad oma eldmansd, tehdd omat valin-
samanlainen kuin me itse. On kui- tansa ja kuunnella oman jarkensa ja
tenkin selvad, ettemme voi olla kaikki syd@mensd aanta. Toisten ymmarta-
samanlaisia, vaan itse asiassa jokai- minen ei kuitenkaan merkitse, ettd esi-
nen meistd on erilainen ja ainutlaatui-  merkiksi kiusaaminen pitdisi hyvaksya.

nen ja se on rikkaus.
(Koulukino, skolbio 2020)
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[ XX }
ae
@ Ymmartaa erilaisuutta G 20-30 min

Pariharjoitus Post-it-laput, kynia

POST-IT-LAPUT: SAMANLAISUUDET, ERILAISUUDET JA ARVOT

Tavoite: Me ihmiset olemme samanlaisia ja erilaisia, mutta silti
voimme tulla toimeen keskendmme, jos eldmme arvojemme
mukaisesti

Valmistautuminen: post-it-lappuja, kynia

Kaytantd: Jaetaan nuoret pareihin. Kerrotaan heille, ettd tdma on
leikkimielinen nopeuskilpailu.

Jokaisen tulee miettid parinsa kanssa 5 asiaa, jotka yhdistavat heitd.
Asiat voivat liitty& esim. ulkonaksén, kiinnostuksen kohteisiin,
harrastuksiin yms. Tarkoitus on keksi@ asiat mahdollisimman
nopeasti ja kirjoittaa ne ylos lapulle. Kun kaikki ovat valmiing,
pyydetadn pareja lukemaan asiat kaikille aaneen.

Jokaisen tulee miettid parinsa kanssa 5 asiaq, jotka erottavat heitd.
Asiat voivat liittyd esim. ulkondkésn, kiinnostuksen kohteisiin,
harrastuksiin yms. Tarkoitus on keksi@ asiat mahdollisimman
nopeasti ja kirjoittaa ne ylos lapulle. Kun kaikki ovat valmiing,
pyydetadn pareja lukemaan asiat kaikille aaneen.

Jokaisen tulee miettid parinsa kanssa 3 arvoa, joita he molemmat
pitavat tarkeind. Tarkoitus on keksid arvot mahdollisimman nopeasti
ja kirjoittaa ne yl&s lapulle. Kun kaikki ovat valmiina, pyydetadn
pareja lukemaan arvot kaikille daneen.

Lopuksi pohditaan yhdessd, missa asioissa me ihmiset olemme
samanlaisia ja erilaisia ja miten voimme kuitenkin tulla toimeen, jos
eldmme arvojemme mukaan.

Tama harjoitus toimii hyvin myos tutustumisleikkiné!
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Ryhmdéharjoitus Pallo tai jokin pehmolelu

Vahvistaa esiintymis-

taitoja ja uskallusta puhua G

A " 20 min
muiden edessd omana

itsenddn. Opitaan ymmar-
tadmaan ja tuntemaan
itsed ja toisia.

e Asetutaan piiriin seisomaan niin, ettd kaikki ndkevat toisensa.

e Jokainen kertoo vuorollaan yhden asian, joka on itselle helppoa ja
yhden asian, mik& on itselle vaikeaa. Palloa heittémallé vuoro
vaihtuu. Tarvittaessa isosella voi olla valmiita taitoja vaikka lapuilla
tai flappitaululla.

«  Seuraavalla kierroksella jokainen k&antaa asiat padlaelleen.
Esitetadn olevansa hyva siind, mikd oli omasta mielestddn ensin
vaikeaa ja toisin pdin. Saa liioitella huolella halutessaan.

«  Lopuksi voidaan keskustella siitd, ettd millaista oli kertoa muille, mik&
asia oli itselle helppoa ja mikd vaikeaa. Miltd se tuntui, kun asiat
kadannettiin nurinperin?

e Lopuksi voidaan viel& miettid sitd, miksi on hyvd, ettd meilla kaikilla
on omat vahvuutemme ja miten vaikeimpia asioita kannattaa
harjoitella.

(Toivakka & Maasalo 2011, 65)

3.5 TEMPERAMENTTI

Temperamentti tarkoittaa niita tyypil- tunteiden ilmaisussa
lisia kayttaytymispiirteitd, jotka erot- «  keskittymiskyvyssé

tavat sinut muista. Se pitad sisallaan
joukon suhteellisen pysyvid, synnyn-
ndisid taipumuksia ja valmiuksia, jotka  * aktiivisuudessa

hairiintyvyydessa

toimivat pohjana persoonallisuutesi « tavassa reagoida uusiin

kehittymiselle. Tieto temperamentista tilanteisiin ja ihmisiin

auttaa ymmartémadn, miksi olemme

erilaisia. Oman temperamentin tunteminen
lisad itsetuntemusta ja antaa pohjan

Ihmisten valiset temperamenttierot vahvalle identiteetille sekd oman

nakyvat jo varhain esimerkiksi: elédman hallinnalle. Temperamen-
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tin tunteminen auttaa ymmartémadn, e« tilannetta itselleen sopivaksi
miksi kokee asiat tietyll& tavalla. Esi-
merkiksi kun joku kokee jonkin asian
stressaavaksi ja pelottavaksi, joku
toinen suhtautuu siihen tyynen viileasti.
Kun ymmartad, etté kokemisen tapa
johtuu temperamentista, on helpompi
muuttaa:

e omaa kaytdsta tilanteeseen
sopivaksi

o Joskus tarkedd on myds hyvaksyd
itsensd ilman painetta muuttaa
itseddn tai eldmadnsa.

(Opi elédméntaitoja. Nyyti ry)

Millainen sind olet
-monisteet, kynid, sakset,
liima, paperia

) T v
P Yksiloharjoitus

Erilaisten tempera- 30 min (+ 30 min
menttien tiedostaminen loppukeskustelu)

MILLAINEN SINA OLET?

e Jokaiselle joetaan: Millainen sin& olet? -monisteet. Keskustelua
yhteisesti ohjaajan johdolla erilaisista temperamenteista kdyden
kaikki toteemin kuvat lapi. Kuvat edustavat temperamenttien
adripaitd ja lorut kuvaavat jokaisen piirteen ominaisuuksia.

e Yhteisen keskustelun jalkeen jokainen leikkaa monisteesta itsellensa
sopivat temperamentit. Taman jalkeen omat eldimet liimataan
toteemiksi paperille ja kirjoitetaan oheen kuvaus itsestd ja siitd,
miksi kokee valitut piirteet itseensd sopiviksi. Tehtavan voi jattaa
tahan TAl jatkaa siten, ettd esitelladn omat toteemit kaikille tai ollaan
pareittain. Voidaan keskustella siitd, eroaako oma ja muiden
n&kemys omista ominaisuuksista ja mistd tama voi johtua.
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4. MITA OVAT

TUNNETAIDOT?

Tunnetaidoilla tarkoitamme kykya
kohdata, tunnistaa, nimetd, ilmaista

ja saadelld omia tunteitamme sekd
tunnistaa tunteita my&s toisissa. Kyke-
nemme kdsittelemdaan omia tuntei-
tamme sekd ymmartamadan tunteita
itsessd ja toisissa. Omien tunteiden
tunnistamisen kautta lapsen ja nuoren
on mahdollista oppia sdatelemadn
tunnetilojaan joustavasti. Tunteiden
tunnistaminen ja nimedminen tuke-
vat lasta ja nuorta tunnekokemustensa
sdatelyssa sekd sovittamisessa tilan-
teiden mukaisiin tarpeisiin. (Kampman,
Solantaus, Ojala & Santalahti 2015,
225.) Jokaisella on tunteita. Ne tuntu-
vat kehossa ja mielessd. Samaan pai-
va@dn mahtuu paljon erilaisia tunteita.
Aamulla kaikki voi hymyilyttad, mutta
jo parin tunnin kuluttua voi tuntua, etftd
koko maailma kaatuu paalle. Tunteet
ovat funteita, eivat tekoja.

Tunnetaidot ovat taitoja, jotka liitty-
vat sosiaaliseen kayttaytymiseen ja
ovat osa ihmissuhdetaitojamme. Ne
vaikuttavat osaltaan niin tekoihimme,
ajatuksiimme kuin unelmiimme, ollen
merkittava osa jokapdivdista eldmaad.
(Peltonen & Kullberg-Piilola 2005,
12-16.)

Ihmiset kokevat samoissa tilanteissa
erilaisia tunteita. Jannittdvassa tilan-
teessa joku voi puhua paljon ja toinen
puolestaan voi olla aivan hiljaa. Tun-
teisiin liittyvat myos mielialat, joka

on pidempikestoinen madritelma
tunteille. Voit esimerkiksi olla yhden
pdivan aikana artynyt, iloinen, tym-

p&dantynyt, tyytyvdinen tai suuttunut,
mutta kokonaisuudessaan voi kokea
olevansa onnellinen ja hyvinvoiva.
Tunteita opetellaan nayttdmaan, tun-
nistamaan, ilmaisemaan ja sdatele-
madn pienestd lapsesta saakka. Voit
itse vaikuttaa siihen, kuinka ilmaiset
tunteitasi. Joskus esimerkiksi haasta-
vat tunteet, kuten viha ja suru, voivat
tuntua kehossa fyysisind oireina, kuten
mahakipuna tai kivun tunteena, jos ei
ole keinoa tai mahdollisuutta kasi-
telld naitd tunteita. (Tunteet, Vaesto-
liitto, 2020)

Koska erilaiset tunteet ilmenevat mie-
lessd ja kehossa samanaikaisesti on
niitd tarked tunnistaa ja harjoitella.
Kehon erilaiset tuntemukset voivat
nakyd ulkoisesti kaytéksenad, erilai-
sina eleind ja ilmeind. Siind missa ilo
saa helposti hymyn kasvoille ja iimeen
kirkkaaksi, niin suru saattaa saada
kyyneleet silmiin ja suupielet alas-
pdin. Pelko saattaa tuntua puristuk-
sena rintakehalld ja jannityksend koko
kehossa. Kun tunnet luottamusta, niin
kehollasi on mahdollisuus rentoutua.
Ihmiset reagoivat eri tavalla tunteisiin,
toiset voimakkaammin kuin toiset ja
tapa, jolla tunteet tulevat ilmi vaihtele-
vat. Ihmisten temperamentit ovat eri-
laiset ja sen vuoksi myds reagoimme
asioihin eri tavalla. Jokainen tunne on
henkildkohtainen ja omiin tunteisiinsa
on oikeus.

Pa&ivadan voi mahtua paljon erilaisia
tunteita. Eri aikoina tunteet voi tuntua
voimakkaampina. lhmiset tuntevat



esimerkiksi surua eri tavalla ja se voi vistd asioista jonkun kanssa juttelemi-

n&kyd arkisissa foiminnoissa hyvin nen keventdd oloa. Jos kuitenkin suru
eri lailla. Toiset puhuvat enemman ja ja murhe on voimakas ja kestad kauan
toiset haluavat mietiskelld asioita itse-  on siitd hyva puhua aina ammatti-
ndisesti. Padsadntdisesti kuitenkin ikd-  ihmisen kanssa.

Aikuiset osaavat ohjata eteenpdin mahdollisen avun piiriin,
jos tilanne sita vaatii. Joskus myos keskustelu esimerkiksi
huoltajien, isovanhempien, nuoriso-ohjaajan, opettajan,
ystavan, kuraattorin, ohjaajan tai terveydenhoitajan
kanssa saattaa auttaa.

On olemassa myo0s erilaisia chatteja, joista voi saada
tukea. Nettitupu.fi -osoitteessa nuorisotyontekijat vastaavat
kysymyksiisi, tukinet.net-osoitteesta 16ytyy monia
chat-alustoja eri aihealueista.

Sekasin-chatissa sekasin247.fi voit keskustella mista
tahansa mieltési askarruttavista kysymyksisté ja aiheista.
Paaset keskustelemaan nimettoméané, kahden kesken
koulutuettujen vapaaehtoisten ja mielenterveyden
ammattilaisten kanssa.
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5. Turvallisuus on
taattava jokaiselle

Monille rippikoulu on pitk&d&an odotettu
tapahtuma, josta odotukset ovat kor-
kealla. On kuitenkin syyta ottaa huo-
mioon, ettei kaikki koe sitd niin. Jotkut
voivat kokea rippikouluun menemi-
sen pelottavana ja jannittad sen alka-
mista pitkadn etukateen. Vuoden 2019
Kouluterveyskyselyn mukaan noin 5,5
% 8. ja 9. luokkalaisista kokee kiusaa-
mista koulussa useita kertoja viikossa
(Kouluterveyskysely 2019). Se siis tar-
koittaa, ettd jokaisesta rippikouluryh-
mastd todenndkoisesti [6ytyy joku tai
joitakin, jotka ovat jo kokeneet kiusaa-
mista ennen rippileirid. Turvallisuuden
luominen onkin ensisijaisen tarkedd
ryhmad luodessa ja sen tarkeyttd ei
voi liikaa korostaa. Tassé oppaassa
on jo edelld esitelty monia harjoituk-
sia, joiden avulla voi lisatd ja vahvis-
taa ryhman turvallisuutta ja luotta-
musta. Rippikoulun tapaamisissa ja
leirillad isosena ja ohjaajana toimiessa
on erityisen tarke&d huolehtia ja var-
mistaa, ettd kaikki paasevat tasaver-
taisina mukaan osallistumaan toimin-

taan. Kaikilla on yhta tarked rooli
ryhmdssa ja kaikilla on samanlainen
oikeus ilmaista itsedan. On myds tar-
kedd huomioida, ettd joillakin nuo-
rilla on suurempi tarve saada tukea
erilaisissa tilanteissa kuin toisilla ja

se, etteivat kaikki pysty aina osallis-
tumaan kaikkeen. Mikali rippileirilla
ilmenee riitoja tai kiusaamista, niihin
on puututtava valittémasti mata-

lalla kynnykselld, kerrottava tydnte-
kijsille ja varmistettava kiusaamisen
pdadattyminen sekd jokaisen turvalli-
suus. Usein kiusaamista tapahtuu sil-
loin, kun nuoret ovat keskenddn. Siksi
sekd isosten ettd tyontekijoiden tulee
olla helposti [ahestyttavia ja luotta-
muksen arvoisia, jotta nuoret voivat
tulla puhumaan vaikeistakin asioista ja
filanteista. N@in yleensa onkin, koska
niihin tehtaviin hakeutuu juuri sellai-
sia ihmisia! On myods tarkedd, ettd heti
rippikoulun alussa kaikille tehdaan sel-
vaksi tapaamisten ja leirin toimintape-
riaatteet sekd isosten ja tydntekijéiden
roolit sielld.

Kiusaamista kokeneen nuoren mietteita rippikoulusta:

“Olin kokenut kiusaamista ennen
riparia ja siksi sinne meneminen

jotain hankaluuksia aiemmin. Samalla
olisi voitu kysyd myés yksindisyydesta.

Jjénnitti tosi paljon. Meillé oli vain yksi
kaikille yhteinen tapaaminen ennen
varsinaista leiria. Olisi ollut hyvd,

Jjos niita olisi ollut véhédn enemman,
Jotta porukka olisi tutustunut toi-
siinsa paremmin. Myés riparin alussa
olisi voinut olla enemmaén tutustu-
mista. Olisin myé&s toivonut, ettd jokai-
selta olisi erikseen kysytty, onko ripa-
rilla henkilitd, joita esim. jannittaa
tai pelkéad tai kenen kanssa on ollut
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Riparilla meillé oli pienryhmét, joissa
keskusteltiin erilaisista asioista. Isoset
olisivat voineet jututtaa jokaista hen-
kilbkohtaisesti ainakin kerran riparin
aikana ja kdydda Iapi, miten menee ja
miten on sopeutunut porukkaan.
Riparilla oli paljon vapaa-aikaa.
Olisin toivonut, ettéd isoset olisivat
viettdneet aktiivisemmin meidén
kanssamme aikaa myés silloin, jotta
en olisi jaganyt niin yksin”.



Kiusattu tarvitsee turvallisuutta, ymmaéarrysté, hyvaksyntaa,
onnistumisia seké uusia korvaavia ryhméikokemuksia.
Naita kaikkia rippikoulu voi parhaimmillaan tarjota.

[ ()] e f Tarpeeksi iso tila, jossa voi
a> Ryhmaharjoitus J’ liikkua

Kuulla nuorten mielipiteita
@ kiusaamiseen liittyen ja G 15 min
saada aikaan keskustelua

« Naytetadn, ettd tilan toisella seinalld on “Ei”, keskell& on “En osaa
sanoa” ja toisella seindlléd “Kylla”. Luetaan vaittdmid yksi kerrallaan
ja pyydetadn nuoria likkumaan tilassa siihen kohtaan, miké vastaa
heidan mielipidettaan vaittamastd. Kun kaikki ovat hakeutuneet valit-
semaansa kohtaan, kdydaan keskustelua, miksi he valitsivat sen
kohdan eli mitd mieltd he ovat vaittdmasta.

Vaittdmat voivat olla esim.

o Talla leirilla on esiintynyt kiusaamista.

o Talla leirilla puututaan kiusaamiseen, jos sitd esiintyy.

e Koen oloni turvalliseksi talla leirilla.

e Kiusaaminen on vdkivaltaa.

+ Kiusagjaa pitdd rangaista.

e  Kiusaaminen on kiusatun oma syy.

e Somessa kirjoitettu viesti ei funnu niin pahalta kuin kasvokkain sanofttu.

e Puolustan kiusattua.

e Ryhmassa lahden helposti mukaan esim. nimittelemdadn toisia.

e Osaan sanoa “en tiedd”, “en ole samaa mieltd” tai “en halua”

e Tieddn joskus pahoittaneeni toisen mielen, mutta en ole pyytanyt sita
antfeeksi.

e Olen jakanut joskus toisen ihmisen kuvia tietden, ettd se pahoittaa
h&nen mielensa.

e  Osaan foimia, jos joku kiusaa minua netissd tai koulussa.

e Minun on helppo hyvaksyd muut sellaisina kuin he ovat.

e Ryhmdssa voi syyllistyd kiusaamiseen, vaikkei itse haluaisikaan.

e Ryhman ulkopuolelle jattdminen on pahempaa kiusaamista kuin
nimittely.

« Jokaisen velvollisuus on puuttua kiusaamiseen.

Saan olla talla leirilld oma itseni.

(Nékemyksia kiusaamisesta, MLL & Kiusatut -hanke)
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6. Kiusaaminen on yksi
vakivallan muoto

Kiusaamisessa on useimmiten kyse
ryhmailmiostd, jossa yksi jatetadn
ryhman ulkopuolelle tai hantd kohtaan
hyokatadn fyysisesti tai verbaalisesti.
Kiusaaminen voi siis olla suoraa fai
epdsuoraa ja sen muotoja ovat fyysi-
nen, psyykkinen ja somekiusaaminen.
Ryhman ulkopuolelle jattdminen on
epdsuoraa kiusaamista, jossa kiusatun
annetaan ymmartad, ettd han on kuin

ilmaa muille. Monesti ulkopuolelle ja
sitd kautta huomiotta jattdminen saat-
tavat tuntua pahemmalta kuin suora
kiusaaminen. Suora ja/tai fyysinen
kiusaaminen on helpompi huomata
ja siihen my&s puututaan herkem-
min. Joskus fyysisessd ja somekiusaa-
misessa saattaa tayttyd jopa rikoksen
tunnusmerkit.

"Lapanheiton” suhteen tulee olla todella varovainen. Se mikéa
naurattaa lapanheittiajaa, ei valttaméatta naurata sen kohdetta.
"Lappd” saattaa osua henkisesti johonkin todella arkaan kohtaan
ja sitd yritetaédn usein siiné tilanteessa peitella. Esimerkiksi toisen kut-
suminen laskiksi tai homoksi ei ole ok, vaikka sen kohde
nauraisikin itse mukana. Tédllaiset kommentit saattavat satuttaa
syvalta ja jaada vaivaamaan. Kiusaaminen ei aina ole kuitenkaan
suoraa haukkumista. Se voi olla myods epadsuoraa eli esim.
arkaluontoisille asioille naureskelemista tai muistuttelemista
jostain nolosta tilanteesta. Erilaiset eleet, ilmeet ja
puheensivyt kertovat paljon.

Usein kiusaaminen alkaa pikkuhiljaa
eika kiusattu edes tiedd syytd siihen.
Joitakin riskitekijoitd kiusatuksi joutu-
miselle on, mutta kiusaamisessa on
usein kyse siitd, ettd kiusatulle luodaan
maine erilaisuudesta, jolla pyritadan
oikeuttamaan ulkopuolelle jattdminen
ja kiusaaminen. Tuotettu erilaisuus tai
arvottomuus on se, milla kiusaaminen
ja vakivalta oikeutetaan, normalisoi-
daan ja sen annetaan jatkua. Kiusaa-

minen eroaa riitelystd siten, eftd se on
tahallista, toistuvaa ja kiusattu on kiu-
sadgjiinsa nahden jollain tavoin puolus-
tuskyvyton tai heikommassa asemassa
(Mita kiusaaminen on? Kivakoulu). Toki
yksitt@inenkin tapahtuma voi olla hai-
tallinen, jos siind on tarkoituksellisesti
hapdisty, rikottu rajoja tai se on syn-
nyttanyt pelon. Kiusaaminen on yksi
vakivallan muoto eikd sitd pidd vaha-
tella.
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ee? Tietokone, tykki, sein&/
a> Ryhmaharjoitus kangas, johon heijastaa
video

Pohditaan kiusaamis-
@ ilmiéssa olevia rooleja ja G 45 min
omaa toimintaa ryhmassa

KOULUKUVA
Koulukuva-video I6ytyy osoitteesta areena.yle.fi/1-50092149

Tehtava a)

Jaetaan jokaiselle oma kysymyspaperi. Etukdteen kerrotaan, ettei
vastauksia ole pakko jakaa julkisesti, vaan tassd kohtaa voi itse miettid,
mitd ajatuksia ja tunteita tulee mieleen.

1. Mitd tunteita tai ajatuksia sinulla nousi, kun katsoit videon?

2. Milta viimeisestd tytéstd mahtoi tuntua tuossa tfilanteessa, mita
ajatuksia hanelld mahdollisesti oli ja miltd tama tilanne hanen
kehossaan saattoi tuntua?

3. Jos vastaavanlainen filanne olisi teidan rippileirillédnne tai jossakin
muussa ryhmatilanteessa, mitd sind itse voisit tehda?

4. Jos nuoret haluavat, niin toki keskustelua edellisistd kysymyksista
voidaan kayda yhteisesti 1api.

Tehtava b)

Jaetaan nuoret pienryhmiin, joissa keskustellaan, mitd kiusaamisen
muotoja ja rooleja tuli videossa esiin. Tarvittaessa video voidaan katsoa
uudelleen.

Vastaukset keratadn jokaisessa pienryhmdassa isolle paperille, jonka
jalkeen isoset keradvat vastaukset yhteen ja tekevat yhteenvedon.
Lopuksi keskustellaan yhdessd kiusaamisen muodoista ja
kiusaamisilmioon liittyvistd rooleista.
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http://areena.yle.fi/1-50092149

7. Kiusaamisen

vaikutukset

Kiusaamisen vaikutukset ovat hyvin
laajat ja sen vaikutukset ovat aina
yksildllisia. Kiusaaminen on ryhmail-
mid ja siksi uuteen ryhmadn tulemi-
nen on monelle aiemmin kiusatulle
haastavaa. Luottamus muihin ihmisiin

sekd itsetunto ovat usein heikentyneet.

Kiusatun uskomukset itsestd ja muista
ovat usein varittyneet aikaisempien
kokemusten perusteella. Pelko uudel-
leen kiusatuksi tulemisesta on suuri
ja siksi moni pyrkii eristdytymadn tai

QoY
P2

Ryhmaharjoitus

Oman vastuun pohdinta
@ seka ymmarryksen

lisdaminen kiusaamisesta,

sen seurauksista ja
selviytymisen keinoista

e Tehdadan ihmisen kokoinen hahmo isolle paperille ja laitetaan se
seindlle. Nuoret saavat paattad hahmolle nimen, ian ja sukupuolen.
Kerrotaan, ettd hahmo on kokenut kiusaamista. Tassé kohtaa nuorille
sanotaan, ettei tehtdvassd tarvitse kertoa, mitkéd hahmolle annetut
kokemukset ovat omia kokemuksia. Tehtavéan tarkoitus ei ole kasitelld
asioita henkildkohtaisella tasolla vaan turvallisesti etdannyttad, jolloin
kaikkien on mahdollisuus osallistua. Ohjaajan tai isosen on tarkead
kuunnella ja aktivoida nuoria. Valtetdan opettamistal

e Jaetaan kaikille esim. punaisia post-it-lappuja ja pyydetdadn jokaista
miettimadn, miten tatd hahmoa on kiusattu. Jokainen laittaa yhden
asian yhdelle paperille ja kay littdmassa sen hahmon paalle. Jokainen
voi tayttad niin monta post-it-lappua kuin haluaa. Post-it-lappuihin
voi laittaa yleisesti kiusaamisen eri muotoja tai yksittdisia asioita
ja tapahtumia, kuten esimerkiksi “jatetty ulkopuolelle” tai “ténitty

valttadmadan kontaktia muiden kanssa.
Joskus sis@iinen pelko voi olla ulkoista
uhkaa suurempi ja taten muille nor-
maalin oloinen tilanne voi tuntua kiu-
satusta erityisen haastavalta. Osallis-
tuminen eri foimintoihin ja oleminen
muiden kanssa samoissa tiloissa voivat
aiheuttaa esim. ahdistusta ja pelko-
tiloja. Monenlaiset oireilut ovat myds
tavallisia ja ne voivat ilmetd esim.
padnsarkynd, vatsakipuina, syomis-
hairiding yms.

Iso paperi, teippid,
erivdrisia post-it-lappuja,
tusseja

G 60 min




ruokajonossa”. Kun kaikki laput on laitettu hahmoon, luetaan
ne ddneen ja pysahdytadn hetkeksi miettimadn, mitd kaikkea
kiusaaminen on ja millaisia eri muotoja siind on.

e Jaetaan kaikille esim. vihreitd post-it-lappuja ja pyydetddn jokaista
miettim&an, miten tama kaikki on mahdollisesti vaikuttanut
hahmoon eli keratadn lapuille ajatuksia, mitd kiusaamisesta seuraa.
Jokainen laittaa yhden asian yhdelle paperille ja kay liittdmdassa
sen hahmon padlle. Jokainen voi tayttdd niin monta post-it-lappua
kuin haluaa. Post-it-lappuihin voi laittaa vaikutuksia ja seurauksia
yleisesti tai yksittdisia asioita, kuten “huono itsetunto” tai “lintsaa
koulusta”. Kun kaikki laput on laitettu hahmoon, luetaan ne Gdneen
ja pysahdytaan hetkeksi miettimaan kiusaamista ja sen seurauksia.

e Lopuksi jaetaan kaikille esim. sinisia post-it-lappuja ja pyydetaan
jokaista miettimaan, mikd hahmoa auttaisi ja miten voisi itse toimia,
jos kohtaa jonkun, joka on kokenut kiusaamista. Jokainen laittaa
yhden asian yhdelle paperille ja kay liittdmdassd sen hahmon
padlle. Jokainen voi tayttdd niin monta post-it-lappua kuin haluaa.
Post-it-lappuihin voi laittaa asioita yleiselld tasolla tai yksittdisia
konkreettisia keinoja, kuten “"hyvaksyy itsensd” tai “puhuu jollekin”.
Kun kaikki laput on laitettu hahmoon, luetaan ne &éneen ja
pysahdytddan miettimadn kiusatun tilannetta kokonaisuudessaan.

e T&dmdan saman harjoituksen voi tehdd myds kiusaaja ~-hahmosta
esimerkiksi seuraavilla kysymyksilla: Miksi hdn on kiusannut?
Miten se on hdneen vaikuttanut? Mikd hanta auttaisi?

Asioita, joita ohjaajien ja isosten on hyvé ottaa huomioon:

o kaikki kutsutaan yhteiseen WhatsApp-ryhmadn (jos sellainen perustetaan)
ja sielld on joko ohjaaja tai isosia pitdmassa huolen, ettd keskustelu on
asiallista

e sovitaan, mitd kuvia ja tietoja leiriltd saa jokaa sosiaaliseen mediaan

o kaytetddn erilaisia tapoja jakaa pareihin ja ryhmiin, etteivat aina samat
nuoret ole foistensa kanssa tai samat nuoret jad aina viimeisiksi valinnoissa

e rippileiri on intensiivistd olemista ja toimimista muiden kanssa. On hyva
muistaq, ettd jokaisella meistd on omanlainen tarve yksinoloon ja sitd on
kunnioitettava. Ohjaajan ja isosten on kuitenkin hyva havainnoida sitd,
viettddkd nuori aikaa yksin omasta halustaan vai tahtomattaan

« esim. seuraavat tilanteet voivat aiheuttaa monelle jannitystd ja ahdistusta:
huonejako, ryhmiin ja pareihin jako, yépyminen tfuntemattomien kanssa,
uiminen ja saunominen, esiintyminen
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8. Mita tehda, jos kohtaa
kiusaamista?

Jos kuulet, ettd jotain nuorta kiusa- saisi kertoa aikuisille. Al& ja& kanta-
taan, ota se aina vakavasti. Vaikkei maan salaisuutta. Muista, ettd sellaista
tilanne siin& kohtaa tuntuisi suurelta, lupausta et voi antaa, mutta kerro, ettd
et voi tietdd, onko nuorella entuudes- olet fukena. Joskus kiusaamista koke-
taan kiusaamiskokemuksia. Nayta nut pelkad kostoa ja seurauksia. Toisi-
héanelle, ettd kuuntelet, keskityt etké naan pelko voi olla hyvin aiheellinen,
vahattele hdnen kertomaansa. Pysy siksi on tarkedd, ettd kiusattua ei jatetd
itse rauhallisena. Kiusaamisasioiden selvittelytilanteiden jalkeen yksin ja
selvittely ja vastuu on kuitenkin aina ettd tilannetta seurataan tarpeeksi pit-
aikuisilla, siksi on tarke&d aina kertoa kaan. Leirilla tydskentelevien aikuisten
ensisijaisesti rippileirilla tydskentele- on tarkedd tietdd pienimmistakin tilan-
ville aikuisille. Joskus kiusatut pyyta- teista, jotta niihin voidaan puuttua heti.
vat tai vaativat, ettd kiusaamisesta ei Kerro aina kiusaamisesta tyontekijoille.

Monet kiusaamisteot tayttavat helposti rikoksen tunnusmerkit.

Fyysisessd kiusaamisessa voi helposti tayttyd mm. lievan pahoinpitelyn
tunnusmerkit. Somessa tapahtuva kiusaaminen voi taas helposti tayttad
esim. kunnianloukkauksen ja yksityisen tiedon levittdmisen tunnusmerkit.
"Alle 15-vuotiaat lapset eivat joudu lainkaan rikosoikeudelliseen vastuuseen
teoistaan. Esitutkinta voidaan kuitenkin suorittaa myés lasten tekemista
rikoksista. Lapset voivat joutua my&s vahingonkorvausvelvollisiksi. Lasten
tekemistd rikoksia késitelladn lastensuojelulain mahdollistamien toimien
avulla. Lisaksi rikosten sovittelu on myos lasten osalta mahdollista”.

(Niemi, H. 2014. Lasten ja nuorten rikoksentekijéiden seuraamukset)
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° T rBf
P Yksilsharjoitus

Toivon luominen ja
ymmarryksen lisadminen

J“ Paperia ja kynia
G 30 min

KIRJE NUOREMMALLE ITSELLE

e  Ohjeistetaan nuoria kirjoittamaan kirje muutaman vuoden
nuoremmalle itselleen. Mit& haluaisit sanoa itsellesi? Mitd olisit
tarvinnut silloin? Onko rippileirilla késitelty asioita, jotka antavat
lohtua tai toivoa? Niitd voi halutessaan siséllyttad kirjeeseen.
Ohjeistetaan kirjoittamaan positiiviseen ja armolliseen sé@vyyn
itselleen. Muistutetaan my®os, ettd kirjeet ovat henkildkohtaisia ja
niitd ei ole tarkoitus lukea &daneen muille.

9. Loppusanat

Kuten oppaan alussakin kirjoitimme,
mielenterveys kuulu meille kaikille.
Voimme pienilld arjen teoilla ja valin-
noilla vahvistaa omaa ja toistemme
mielenterveyttd. Mielenterveyden
edistamiseen liittyvad materiaalia on
paljon ja tahan oppaaseen olemme
koonneet tehtavid ja tietoa silla aja-
tuksella, ettd saatte vinkkejd ja ideoita
omaan isostyéhdnne.

Kaikkia tehtavid saa muokata sellai-
siksi, ettd niitd on mukava jokaisen

toteuttaa omien vahvuuksiensa kautta.

Syventyessd teoriateksteihin on hel-
pompi ymmartad, millaisia asioita
harjoitusten toivotaan herattelevan.
Harjoituksia on myds hyva kayda itse
ja porukalla [&pi ennen kuin niitd teet-
taa rippikoululaisilla. N&in huomaatte,
millaisia tuntemuksia ja ajatuksia ne

saattavat herattad ja millaisiin asioihin
on hyva varautua harjoituksia teetet-
tGessd.

Rippileirit ja rippikoulut ovat padsadn-
toisesti ikimuistoisia niin isosille, rippi-
koululaisille kuin aikuisillekin. Mekin
olemme muistelleet omaa rippikoulu-
aikaamme tatd opasta kirjoittaessa.
Pienilla huomioilla, turvallisuudella ja
viesteilld siitd voidaan saada myds
korjaava kokemus jollekin nuorelle,
jolla ei ole helppoa olla isossa ryh-
massd ikavien kokemusten vuoksi.
Oppaan kirjoittajilla on ollut antoisa
matka tatd tehdessd ja toivomme, ettd
teilla isosilla on antoisa matka omalla
isospolullanne.

Terveisin, Eerika, Susanna, Mari ja
Jenni
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Taman pieni opas on syntynyt yhteistydssa

Tampereen mielenterveysseura ry:n STEA:n rahoittama
Mieli matkalla -hankkeen toimintakenttand on koko
Pirkanmaa ja koko ikéryhma. Tavoitteemme on mielenterveyden
edistdmistyd positiivisin keinoin. Tésta syystd on I&hdetty
tekemadn yhteistd opasta isoskoulutukseen.

Setlementti Tampere ry:n STEA:n rahoittama kolmivuotinen

Kiusatut-hanke tuli ilomielin mukaan tekemaan tatéd opasta.

Kiusaamisasioiden tuki- ja neuvontapiste toimii Pirkanmaalla

ja on suunnattu yli 15-vuotiaille kiusatuille ja heidan laheisilleen.
Palveluihimme kuuluu yksilé- jo ryhmatapaamiset sekd chat-
tyéskentely. Tavoitteenamme on lisatd tietoa ja keskustelua
kiusaamisesta sekd sen vaikutuksista. Jokainen voi omalta
osaltaan olla vaikuttamassa siihen, ettd kiusaaminen
otetaan vakavasti ja ettd filanteisiin puututaan.
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