MA OON JEES!

Aineisto itsetuntemuksesta tukioppilasohjaajalle

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO

Onni lgytyy arjesta.




SISALLYS

B 0 5 TG 3’ 1o RN 3
2. Minikuva eli mindkisitys — millainen ming olen ...........eeceeiiiiiinnniieeeeiiiniinnnneeeee, 4
3. Itsetunto — miten suhtaudun ItSEENI ..uevieeeeireiieeitiiecteeceeee e 5
4. Arvot — valintojen ja teKOjJen Perusta ....cccceeeeeeiiiiiiiiiiiiiieeeiiiiiiiiiiiieeeeeniissseeeeeeesssssssnes 7
5. Oman minin pohtiminen — miten voin ohjaajana vahvistaa nuoren itsetuntoa? ............ 7
6. HarjoituKSia .cccovvueeiiiiiiiiiiiiiiiiiiciiiiitiiiie e asssr s s sasss s saaanee 9
6.1. Tutustuminen ja IJAMMIttEly ....ccovvvureeiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiieecrreeee e sseaaaeee 10
6.2. Vahvuudet ja ihmisen eri PUOLEt ......ceeveiiiiiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiieeccrreeeeeccssnnnnes 1
6.3. Oman mini POhtimINEN .....cciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeerree e e eee e ssssnaees 15
6.3. A1vojen KASItLElY .icccvvvviuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiticciiitiinene e aaaaaees 20
6.5. Palautteen antaminen ja vastaanottamiNeN .......ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseeeees 24
7. LANTEEL cevveiiiiiiiiniiiieiiiiiiiiniiireeeeiiiiintseeeeeeesssssssssseeeeeessssssssssssseeessssssssssnssessessssssssssssssnns 26

MA OON JEES!

Aineisto itsetuntemuksesta tukioppilasohjaajalle
Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2004
Sivu 2/26



1. Johdanto

Opetushallituksen 16.1.2004 hyviksymit opetussuunnitelman perusteet mairittelevit, ettd perusopetuk-
sen on annettava mahdollisuus monipuoliseen kasvuun, oppimiseen ja terveen itsetunnon kehittymi-
seen, jotta oppilas voi hankkia eldimissa tarvitsemiaan tietoja ja taitoja, saada valmiudet jatko-opintoihin
ja osallistuvana kansalaisena kehittaa demokraattista yhteiskuntaa. Ihmisena kasvaminen -
athekokonaisuuden tavoitteena on luoda kasvuympairistd, joka kehittad yksilollisyytta ja tervettd itsetun-
toa. My0s asetus opetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja perusopetuksen tuntijaosta méarittelee ope-
tuksen ja kasvatuksen tavoitteeksi tukea oppilaiden kasvua tasapainoisiksi, terveen itsetunnon omaaviksi
ihmisiksi.'

Tukioppilastoiminnan vuoden 2004 teema on ollut nuoren itsetunto, itsetuntemus ja niidden kehityksen
tukeminen. Teemaa on kisitelty vuoden mittaan MLL:n tukioppilasohjaajille, tukioppilaille ja tukioppi-
lastoiminnan kouluttajille jarjestamissa tilaisuuksissa. Teemaa voidaan myos kisitelld kouluissa tukioppi-
laiden kanssa ja tukioppilaat esimerkiksi 7.-luokkalaisten kanssa kummiluokkatunneilla.

Tdhin aineistoon on koottu materiaalia tukioppilasohjaajan tyon tueksi. Aineisto sisaltdd perustietoa
itsetunnosta ja itsetuntemuksesta sekd tuhdin harjoituspaketin teematuntien tueksi. Aineistoa ei kuiten-
kaan ole tehty ’avaimet kiteen” -periaatteella. Se haastaa ohjaajan ja tukioppilaat pohtimaan itse, miten
teemaa voisi kisitelld ja tarjoaa tihin apua.

Riemumielta itsetuntemuksen kehittamiseen!

Tukioppilastoiminnan suunnittelijat

/@y"a Saboraara vy Ane @éd}(a/(

Mannerheimin Lastensuojeluliitto
PL 141, 00531 Helsinki ® p. (09) 3481 1500 e tukioppilastoiminta@mlL.fi ® www.mll.fi/tukioppilastoiminta

Opetussuunnitelman perusteet 2004; Valtioneuvoston asetus perusopetuslaissa tarkoitetun opetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja perusopetuksen
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2. Minikuva eli mindkisitys — millainen mini olen

Minikuva eli minidkasitys on niiden kisitysten, asenteiden ja tuntemusten joukko, joka nuorella on omi-
naisuuksistaan, kyvyistain ja suhteestaan ympirillidn oleviin ihmisiin ja yhteis6ihin. Se voi olla hyvinkin
muuttuva; miltei mika tahansa kokemus voi vaikuttaa sithen. Ihmisen minakasityksena voidaan pitda sitd
tapaa, jolla hin mairittelee ja luokittelee itsensd. Nuorella on toki monta erilaista kasitysta itsestain,
sukupuolestaan, kyvyistidn, henkil6kohtaisista piirteistddn jne. Nama kasitykset voivat my0s liittyé toi-
siinsa. Itsestd muodostunut kasitys vaikuttaa sithen, millaista uutta tietoa nuoti ottaa vastaan ja kuinka
nopeasti hin on valmis niin tekemiin.”

Minakisitys riippuu thmissuhteistamme, ja joidenkin tutkijoiden mukaan kisityksemme itsestimme hei-
jastaa muiden kisityksid meistd. Niin ollen nuori nikee itsensa sellaisina kuin muut hinet nikevit, mut-
ta ei ketkd tahansa muut, vaan hin valitsee vain itselleen tirkeimpien ithmisten mielipiteitd omikseen.
Minikasitys muotoutuu jo hyvin varhain, mutta se muuttuu koko ihmisen elimin ajan, koska se on
tiippuvainen ihmissuhteista.’

Nuorta ympar6ivilld sosiaalisilla rakenteilla, kuten perheelld, etniselld taustalla ja sosioekonomisella ase-
malla, on vaikutusta mindkuvan kehittymiseen, ja ne rakentavat nuoren itsearvostuksen perustan. Erilai-
sen kasvuympariston ja -taustan omaavat nuoret arvostavat itseddn eri tavoin ja nikevit itsensd eri taval-
la. Vaikka toiset ihmiset ovat tirkeitd mindkasityksen kehitykselle, kokonaan he eivit sitd médrittele.
Nuori toimii my0s itsendisesti ja mindakasitys kehittyy timan toiminnan tuloksena. Esimerkiksi harras-
tuksessa opittu tieto omasta lahjakkuudesta ja halukkuudesta kayttda aikaa harjoitteluun voi tulla osaksi
mindkisitystd.*

Nikyvat ominaisuudet tulevat herkasti osaksi nuoren minikasitysta. Pituus, paino, kasvonpiirteet, ihon-
viri ja sukupuoli nakyvit viistimatta ulospiin, ja vuorovaikutus muiden kanssa opettaa niiden ominai-
suuksien merkityksen kulttuurissamme. Varsinkin ympiristostd poikkeavat ominaisuudet liitetddn usein
nuoren mindkasitykseen. Jos nuori havaitsee eron itsensi ja muiden vililld, tietoisuus tdstd poikkeavasta
ominaisuudesta lisidntyy.’

Jotkut ihmistd koskevat tosiasiat on helppo saada selville, kuten ik, paino ja pituus. Useimmat ominai-
suutemme ovat kuitenkin sosiaalisia, eika niihin ole olemassa mittareita. Toisiin vertaaminen on tarkein
prosessi, jonka avulla ihmiset paittelevit ja oppivat tuntemaan, millaisia he todella ovat. Esimerkiksi
luokassa tapahtuva vertailu vaikuttaa merkitsevisti lasten minikisitykseen.’

Thmisen tietoisuus omasta mindkasityksestddn vaihtelee. Esimerkiksi jotakin rutiinia toteuttaessaan ih-
minen todennakoisesti ei ole korostetun tietoinen itsestdin ja toimistaan. Sen sijaan, kun nuori pitda
esitelmai luokan edessi ja muut tuijottavat hanti, nuori on todennikdisesti hyvin tietoinen itsestdin —
hin jinnittaa sitd, miltd hin mahtaa muiden silmissd nédyttid ja miten hdnen pitéisi kdyttaytyd. Kun nuori
tulee tietoiseksi itsestadn, hin alkaa usein pohtia omaa riittivyyttddn ja suorituksensa tasoa. Tallainen
minitietoisuuden tila on usein epimiellyttivi, koska se herittid riittimittémyyden tunteita.’

Minikasitys jactaan tavallisesti 1) todelliseen minikasitykseen (millaisena nuori pitdi itseddn), 2) ihan-
neminakisitykseen (millainen nuori haluaisi olla) ja 3) normatiiviseen minékasitykseen (millaisena muut

Helkama ym. 1999, 361-363; Jaarni 2004, 24-25, 39
Helkama ym. 1999, 361-363; Jaarni 2004, 24-25
Helkama ym. 1999, 361-3063; Jaarni 2004, 24-25
Helkama ym. 1999, 365

Helkama ym. 1999, 370-371; Jaarni 2004, 30-31
Helkama ym. 1999, 366-367
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nuorta hinen mielestdin pitavit tai mitd he hineltid odottavat). Jos thannemini on todellista minaa pal-
jon positiivisempi, saattaa seurauksena olla neuroottisia oireita, masennusta, syrjaanvetaytyvyytta ja ah-
distuneisuuden tunteita. Todellisen ja thanneminén vilisen eron kaventaminen voi parantaa thmisen

: 8

itsetuntoa.

3. Itsetunto — miten suhtaudun itseeni

Itsetunnolla tarkoitetaan nuoren myonteisia tai kielteisia tunteita itseddn kohtaan — hinen omanarvon-
tuntoaan. Terve itsetunto on tunnetta, ettd olen hyvi. Se on itsensi arvostamista, oman elimin nike-
misti arvokkaana ja ainutlaatuisena, kykya arvostaa muita ihmisia, itsendisyyttd oman elimin ratkaisuis-
sa, riippumattomuutta muiden mielipiteistd sekd epdonnistumisten ja pettymysten sietdmistd. Itsetunto
vaikuttaa mielenterveyteen, hyvinvointiin ja vuorovaikutukseen toisten ihmisten kanssa.”

Itsetunto saa vaikutteita minédkasityksestd, mutta se on suhteellisen pysyva. Toisin sanoen, toiset pitivit
itsestddn yleisesti ottaen enemman kuin toiset. Pelkistetyimmilladn minakasitys vastaa kysymykseen,
millainen olen (koettuna tosiasiana), ja vastaavasti itsetunto vastaa kysymykseen, miten suhtaudun itsee-
ni tai miten arvostan itsedni. Minékasitys ja itsetunto kehittyvit eri elimantilanteissa saadun palautteen
ja kokemusten kautta. Toisella itsetunto riippuu ulkoniésti ja toisella koulumenestyksesta.'"”

Sosiaaliset rakenteet ja ryhmit vaikuttavat nuoren minakuvaan ja itsetuntoon. Tunteet ja kokemukset
kuulumisesta ymparoivaan kaveri- ja ystavapiiriin, luokkaan, kouluun, perheeseen ja laajemmin yhteis-
kuntaan vaikuttavat itsetunnon kehittymiseen. Perheen rakenteella, erityisesti vanhempien huomiolla ja
mielenkiinnon osoittamisella on erittdin ratkaiseva merkitys lapsen ja nuoren itsetunnon kehittymisessa.
Tunne, ettd on merkittava ja huomionarvoinen itselle tirkeille thmisille, on keskeista positiivisen itse-
tunnon kehittymisessi."

Thmisen itsetunnon kehittymiseen vaikuttaa kolme seikkaa: 1) ettd tulemme toisten ihmisten huomioi-
miksi, 2) ettd toiset valittiviat myos henkilokohtaisesta hyvinvoinnistamme ja 3) ettd koemme toisten
ihmisten tarvitsevan meitakin. Oppiessaan inhimilliseksi olennoksi thminen my6s oppii ymmartimaan,
kuka héin on. Ihminen kehittyy inhimilliseksi olennoksi vain sosiaalisessa prosessissa (vrt. susilapset).
Sosiaaliset vuorovaikutustekijit, kuten muiden suhtautuminen, muihin samaistuminen ja palaute, vaikut-
tavat ratkaisevasti siihen, millainen minikisitys ja itsetunto nuorelle muodostuvat.'’

Kisitykset murrosikiisten itsetunnosta ovat ristiriitaisia. Yleinen kisitys on, etti itsetunto on murrosias-
sd helposti haavoittuva ja itsevarmuudentunne ailahteleva. Nahdidin, ettd murrosikdisen itsetunto vaih-

telee jopa paivittdin. Kuitenkin suurempi osa tutkimuksista osoittaa, ettd itsetunto on murrosiassa odo-

tettua pysyvampi, eivatka suuret vaihtelut ole mikain itsestddn selvi asia. Itsetunto vakiintuu vahitellen

jo varhaisina kouluvuosina."’

Itsetunnon kehittyminen ja vahvistuminen on sykliméinen prosessi. Turvallisuuden tunne, itsensa tie-
dostaminen ja liittyminen ovat vilttamattomia itsetunnon kehittymiselle. Kun nuoren minakisitys tulee
tarkemmaksi ja vahvistuu sekd tietoisuus omasta roolista ja asemasta selkiytyy, itsetunto ei enda ole riip-

8 Jaarni 2004, 30-31

° Helkama ym. 1999, 369

10 Helkama ym. 1999, 369; Jaarni 2004, 30
1 Jaarni 2004, 24-25

12 Jaarni 2004, 25, 33

B Keltikangas-Jarvinen 2003, 33
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puvainen ulkoisista tekijoistd. Taman jilkeen itsetunto mairaytyy sisaltdpiin ja nuori tiedostaa oman
arvonsa ja saavutuksensa ilman ulkoista hyviksymisti."*

Toisaalta my6s aikuisen itsetunto voi vaihdella. Vaihtelu voi olla nopeita, lyhytkestoisia muutoksia tai
hitaita, tietylld aikavalilld tapahtuvia muutoksia. Elamantilanteet vaikuttavat itsetuntoon positiivisesti tai
negatiivisesti, ja ne ohjaavat ja savyttavit itsetunnon kehittymista. Itsetunnon vaihteleva osuus on usein
haluttu erottaa perusitsetunnosta.'”

Perusitsetunnolla tarkoitetaan kokonaisvaltaista itsensa hyviksymisen tunnetta ja perusvarmuutta siita,
ettd on toisten hyviksymd. Perusitsetunto syntyy kehityksen varhaisessa vaiheessa ympiriston osoitta-
man hyljeksinnén tai hyvaksynnin valittomaina tuotteena eikd sithen siind vaiheessa vaikuta sanottavasti
thmisen oma toiminta. Perusitsetunto on itsetunnon vakaa osa, thmisen pohjimmainen kisitys omasta
arvostaan. Tille pohjalle rakentuu itsetunnon tuleva kehitys. Myohemmassa kehityksessa ratkaisevaa on
se, kuinka paljon ithminen pystyy toiminnallaan toteuttamaan asetettuja tavoitteita. Perusitsetunto on
melko vakaa, vaikka hetkelliset vaihtelut voivat olla huomattaviakin. Perusitsetunto mairia, kuinka pal-
jon itsetunto epionnistumisen jilkeen laskee."

Vahvan itsetunnon on osoitettu olevan yhteydessi elimantyytyviisyyteen ja onnellisuuteen, heikon itse-
tunnon puolestaan masennukseen, ahdistuneisuuteen ja heikkoon sopeutumiskykyyn. Vahva itsetunto
kertoo tunteesta, ettd on “tarpeeksi hyvd”. Ihminen kokee itsensd arvokkaaksi ilman, ettd etsisi kunnioi-
tusta muilta tai kokisi itsensa paremmaksi kuin muut. Ihminen, jolla on vahva itsetunto, arvostaa itsedan
sellaisena kuin on. Heikko itsetunto kertoo oman minin torjunnasta, tyytymattomyydesta itseen, hal-
veksunnasta ja itsensd arvostamisen puutteesta. Ihminen ei luota itseensa ja hin toivoisi olevansa per-
soonana toisenlainen. Itsetunto sijoittuu usein kiytinndssi ndiden kahden ddrimallin viliin."”

Alhaisen itsetunnon omaavilla nuorilla on muita nuoria negatiivisempia asenteita koulunkayntiin seka
heikompi koulumenestys, miké johtuu heidin kyynisyydestdan, vihamielisyydestddn, pettyneisyydestiin
ja tuloksettomuuden tunteestaan. My6s heidin sosiaalinen menestyksensd on heikkoa. Lisdksi ahdistu-
neisuus saattaa johtaa siihen, ettd he keskeyttivit opintonsa. Vastaavasti nuorilla, joilla on vahva itsetun-
to, on mydnteisempi asenne koulunkiyntiin seki vihemmin koulunkiyntid hiiritsevii kiyttaytymistd.'®

Tyttojen ja poikien itsetunnon kehittymiseen vaikuttavat erilaiset tekijit. Poikien itsetunnossa korostu-
vat linsimaiselle suorituskulttuurille tyypillisesti saavutukset, suoritukset ja parjadminen. Tyt6illd taas
itsetunnon taustalla vaikuttavat enemmankin ihmissuhteet, eliman sosiaalisuus ja tirkeit mieltymykset.
Poikien itsetunnon vaihteluun vaikuttaa negatiivisesti epaonnistuminen sukupuolelle tyypillisissa tehta-
vissd. Poikien itsetunto nayttia sdilyvin ja vahvistuvan saavutusten kautta. Tytoilld vastaavasti vahvan
itsetunnon yhteydessi korostuvat sosiaalinen yhteenkuuluvaisuus, vastuu ja ihmissuhteet. Tytot, joilla
on vahva itsetunto tuntevat kuuluvansa ja tulevansa hyvaksytyiksi erilaisiin sosiaalisiin ryhmiin parem-
min kuin heikkoitsetuntoisemmat tytot. Tutkimusten mukaan tytét viettdvit enemmin aikaa ystdviensd
kanssa kuin pojat. Naisten itsetunnon vahvuus aikuisidlld nayttaa ainakin osittain riippuvan siitd, miten
hin on nuorena onnistunut sosiaalisissa suhteissaan."”

Terveeseen itsetuntoon liittyy positiivinen itsearvostus. Ihminen arvostaa itsedin persoonana vikoineen
ja hyveineen. Nuoren on tehtivi itselleen selviksi, mitkd ovat hinen vahvoja puoliaan ja mitkd ovat

Y aarni 2004, 31-32

15 Jaarni 2004, 35; Keltikangas-Jirvinen 2003, 30

16 Jaarni 2004, 33-34

o Jaarni 2004, 34-35

18 Jaarni 2004, 36

19 Jaarni 2004, 21-23, 42-43; Keltikangas-Jirvinen 2003, 63, 67
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hinen heikkouksiaan. On my6s hyvi tiedostaa, ettd on olemassa mahdollisuus kehittya ja toisaalta tun-
nustaa, etti kaikkea ei voi osata tai pystya.”

4. Arvot — valintojen ja tekojen perusta

Omien arvojen tunnistaminen, tiedostaminen ja tarkistaminen kuuluvat hyviin itsetuntemukseen. Ar-
voiksi nimitimme niitd asioita, joita pidimme oikeina, hyvind, tirkeini ja vilttimattominid elimassim-
me. Niiden avulla selvitimme itsellemme elimin tarkoitusta ja luomme tasapainoa ja mielekkyytta ela-
miédn. Ne ovat omien valintojemme ja tekojemme perustana. Omien arvojen tiedostaminen vahvistaa
meitd thmisini ja auttaa meitd suuntaamaan energiaamme haluttuihin kohteisiin. Toiminnastamme tulee
tavoitteellisempaa. Arvot ovat sidoksissa aikaan, paikkaan, kulttuuriin ja sukupolveen.”

Erilaiset mielipiteemme heijastavat arvojamme ja sitd kautta kasitystimme, mika on tavoiteltavaa. IThmi-
set ovat puhuneet arvoistaan jo paljon ennen, kuin kukaan alkoi kiyttdd sanaa arvot tai puhua arvokes-
kustelusta. Jokaisella thmiselld on tietyt hinen elimdinsd ohjaavat arvot, joiden mukaan hin pyrkii ela-
main, vaikkei hin tunnistaisi tai tunnustaisi niitd. Arvojen suurin merkitys on siind, kuinka ne suuntaa-
vat ihmisen kayttaytymistd. Ne eivit kuitenkaan maaraa sitd, koska thmiselld on usein vaikeuksia elda
omien arvojensa mukaisesti. Mitd korkeampia arvoihanteet ovat, siti vaikeampi niitd on toteuttaa.”

5. Oman minin pohtiminen — miten voin ohjaajana vahvistaa nuoren itsetuntoa?

Nuoruus on kriittistd oman minuuden luomisen aikaa. Seki sisdinen ettd ulkoinen minuus joutuvat ar-
vioinnin kohteeksi. Paivakirjan kirjoittaminen ja omien tunteiden pohtiminen sen avulla kertovat tar-
peesta hahmottaa omaa sisdistd maailmaa. Vanhempiin kohdistuva kritiikki ja oman itsendisyyden kai-
puu, toisaalta tarve keskustella omista arvoista, arvostuksista ja nikemyksistd, ovat osa oman maailman-
katsomuksen luomista, oman elimin perustan ja tarkoituksen pohdintaa. Kriittinen suhtautuminen
omaan kehoon ja ulkoniké6n on kehon muutosten hahmottamista, uuden ulkonaisen minin asteittaista
hyviksymistd. Minuus syntyy ja vahvistuu aina uudestaan ympiriston tuella ja siind elettidessd. Nuoret
tarvitsevat yhteison ja kavereiden tukea omaa minuutta rakentaessaan. Luonteenpiirteet, vahvuudet ja
heikkoudet, kyvyt, arvot ja odotukset kiinnostavat ja pohdituttavat lipi eliman. Nailld kysymyksilld ja
pohdinnoilla rakennetaan tietoisesti tai vihemman tietoisesti omaa minuutta.

Muiden palautteella ja kehuilla on huomattava merkitys nuoren itsetunnolle. Kulttuurissamme ei ole
sallittu toisten kehumista. Erityisesti fyysiseen mindkuvaan on helppoa vaikuttaa negatiivisesti, silld nuo-
ri el mahda mitdin, jos hin on lyhyt tai vaikkapa finninaamainen. Suomalaiset hipedvit edelleen kehos-
saan hyvin pienid asioita, kuten finneji, hiusten laatua, karvaisuutta tai kasvojen epasymmetrisyytta. Jos
nuori kantaa hipeillen téllaisia ominaisuuksiaan, kuinka hin pystyy suoraselkiisena kantamaan esimer-
kiksi vammaisuutta tai pitkdaikaissairautta. Hipedn tunnot ovat alemmuuden ja riittimattomyyden tun-
tojen kaltaisia.”*

Itsensd tunteminen ja toisaalta palautteen antaminen ja toisten kehuminen ovat niitd asioita, joita tu-
kioppilastoiminnan kautta, esim. kummiluokkatunneilla, voidaan kasitelld. Erilaisten harjoitusten avulla
nuoret voivat perehtyd oman persoonallisuuden ytimeen, minuuden ja itsetunnon kasitteisiin ja heitd

20 Kalliopuska 1995, 90
2 Helenius ym. 1998, 31
22 Aalto 2000, 33

2 Helenius ym. 1998, 24
2% Kalliopuska 1995, 92

MA OON JEES!

Aineisto itsetuntemuksesta tukioppilasohjaajalle

Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2004
Sivu 7/26



voidaan innostaa oman minuuden tutkimiseen ja tiedostamiseen. Itsetuntemus on omien tavoitteiden,
motiivien ja itselle tunnusomaisten piirteiden tiedostamista ja ymmartimista. Itsedan tuntevan on help-
poa olla oma itsensa. Itsetuntemuksen peruskokemus vaikuttaa suhtautumiseemme muihin thmisiin.
Thmissuhteemmekin kehittyvit, kun olemme valmiita kehittimain itsetiedostustamme. Itsetuntemus-
hatjoitukset antavat viliyksii omasta itsestimme ja panevat alulle ajatteluprosesseja.”

Kehuja ja itsetunnon rakennusaineita ei voi useinkaan antaa litkaa. Pojilla tuntuu erityisesti olevan riski
tulla huomatuksi vain, jos jokin menee pieleen. Lapsen itsetuntoon voi kuitenkin vaikuttaa joka pdivi, ja
vhi uudestaan. Jo se, ettd lapsen ja nuoren vointia kuullaan ja pidetddn olennaisena, parantaa itsetuntoa.
Lapsi ymmirtad, ettd hin ja hinen eliminsd on arvokas. Ettd hinesta vilitetadn. Aina ei ole kysymys
suurista ja vaativista konsteista: tarvitaan aitoja kohtaamisia, joissa lapsi tulee kuulluksi. Tarvitaan koske-
tusta, joka toimii lampimana viestini: olet hyviksytty. Muutama rohkaiseva sana tai kutsu johonkin toi-
mintaan voivat jo riittdd. Itsetuntoon voi tarjota tukea, vaikkei tietdisi, mikd on esimerkiksi hankalan
kiytoksen syy. Pieni positiivinen kehu voi olla riittidvi painottamaan vaakakuppia toiselle puolelle.”

% Helenius ym. 1998, 23-24
% Cacciatore 2004
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6. Harjoituksia

Itsetuntoa ja itsetuntemusta voidaan pohtia monien erilaisten harjoitusten avulla. Teemaa voidaan alus-
taa keskustelemalla, mitd on itsetunto, ja mitd hyvasti tai huonosta itsetunnosta seuraa. Miten hyvi tai
huono itsetunto nikyvit? Miten oppilaat voivat tukea toistensa itsetuntoa jokapaiviisessa koulutyossa?
Keskustelussa ideatulvana nousseet asiat voidaan kirjata nikyviin taululle. Keskustelu voidaan kayda

harjoitusten jilkeen tai ennen niita.

Muistathan

- selittda harjoituksen sadnnot selvisti osallistujille

- ettd harjoituksen vetédjdn tulee hallita harjoitus niin hyvin, ettd hin voi pitdd ohjat kisissdin ja
vol helposti ratkaista yllitykset ja tulkintakysymykset

- ettd harjoitus itsessdan harvoin on mitddn, sen purku on usein péadasia

- ettd on tarkedd, ettd harjoitus on kaikille osallistujille mukava, ei nolaa tai loukkaa ketain ja saa

osallistujat innostumaan.

Tdhin aineistoon on koottu itsetuntoa, itsetuntemusta, minidkuvaa ja arvoja kasittelevid harjoituksia.
Tarkoituksena ei ole tehdi kaikkia harjoituksia jokaisen ryhmain kanssa, vaan valita kullekin ryhmille ja
ohjaajalle sopivat harjoituksen. Osa harjoituksista sopii my6s tukioppilaiden 7.-luokkalaisille pitimiin
kummiluokkatunteihin. Harjoitukset on ryhmitelty viiden eri otsikon alle. Moni harjoitus voisi olla use-
ammankin otsikon alla. Kaikki harjoitukset kannattaa siis katsoa lapi.

Harjoitusluettelo

6.1. Tutustuminen ja limmittely ...... 10
a. Kuka ja millainen mina olen? ....... 10
b. Nimifuno ...cccceeeveerevisreerieeeereenas 10
c. Olenko a1N0a? ...cveveevrevieeeesienee, 10
d. Pidin ithmisistd, jotka... ....cccccue. 11
e. Kenkini kertoisivat ......coceveevennens 11

6.2. Vahvuudet ja ihmisen eri puolet. 11

f. Kiinalainen muotokuva ................. 11
g. Kuka on Rolls Roycer ................... 12
h. Hyvit ominaisuudet ........ccoeeue..... 13
1. Joharin ikkuna .......cccccevivivinininee. 13
6.3. Oman minin pohtiminen ......... 15

j. Itsetuntemusta lisadvit kysymyk-

k. Rakas minal ..................

L. Minun tarinani ......eeeeeeeeeeccceenenes 16
m. Ihmissuhdepuu .......ccccoevcuvunnnee. 17
n. Vaakuna ..., 18
o. Omakuva jatkolauseilla.................. 18
p. Itsetunnosta ..o, 20

6.4 Arvojen kisittely ....cooovviiiiiiiiiinnnn. 20
q. Ominaisuuksien kauppa ............... 20
r. Arvojen vaihtokauppa .........c........ 21
s. Arvohuutokauppa ......ccccececueuvunnee. 24

6.5. Palautteen antaminen ja
Vastaanottaminen .........ccceeeeenene 24
t. Tyhjad tuoli ..cccovvvvvciviiiciiicne, 24
u. Jokainen on kukan arvoinen ........ 24
v. Loistava tahti ..o 25
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6.1. Tutustuminen ja limmittely

a. Kuka ja millainen mind olen?

Tavoite: ~ Tutustua muihin ryhmin jéseniin ja pohtia erilaisia tapoja maaritelld itsed.
Tarvikkeer: Kynia ja paperia.
Munta: Harjoitus soveltuu my6s tukioppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi kummiluokkatunneilla.

Tutustumisharjoituksen aluksi osallistujat kirjaavat paperille viisi erilaista vastausta kysymykseen:
”Kuka miné olen?” Tehtdvi puretaan siten, ettd jokainen etsii itselleen parin ja kumpikin kertoo omat
vastauksensa toiselle. Pari voi my6s esitelld vastausten perusteella toisensa muulle ryhmille.

b. Nimiruno

Tavoite: ~ Tutustua itseen ja muihin.

Tarvikkeet: Kynia ja papetia.

Munta: ~ Harjoitus soveltuu my6s tukioppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi
kummiluokkatunneilla.

>ZZ2Z>»rITO“

Jokainen kirjoittaa oman nimensa paperin vasempaan laitaan ylhiiltd alas ja
kirjoittaa itseddn kuvailevan sanan tai lauseen jokaisesta nimensa kirjaimesta lihtien.
Kirjoittaa voi esim. perheenjisenistd, harrastuksista, lemmikkieldimistd, luonteenpiirteista,
siitd mistd pitdd tal mistd ei pidd jne.

Jos osallistujien on vaikea keksid jotain sanottavaa itsestddn, harjoitus voidaan tehda
my0s pareittain. MyOs ohjaaja voi auttaa ominaisuuksien, kykyjen ja saavutusten keksimi-
sessa.

c. Olenko ainoa?

Tavoite: ~ Harjoitus tuo esille ryhmin jasenten erilaisuuksia ja yhtaldisyyksia.
Tarvikkeet: -
Munta: Harjoitus soveltuu my6s tukioppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi kummiluokkatunneilla.

Osallistujat istuvat tuoleillaan ympyrissi. Harjoituksen vetdja aloittaa nousemalla seiso-
maan ja kertomalla itsestddn jonkin ominaisuuden tai kokemuksen, jonka luulee olevan
ominaista vain hinelle. Esim. "Olenko ainoa, joka tind aamuna heritessdin laittoi radion
paille." Jos my6s joku toinen laittoi aamulla radion pdille, hin nousee seisomaan. Kysely
jatkuu, kunnes 16ytyy ominaisuus, joka on tyypillinen vain kyselijille. Niin kdydadn lapi jo-
kainen osanottaja, kunnes jokainen on lytinyt jonkin ikioman asian, tekemisen tms.
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d. Pidin ihmisistd, jotka...

Tavoite: ~ Oppia tuntemaan muita ryhmin jasenid, 16ytda yhteisid tapoja, harrastuksia ja
ominaisuuksia.

Tarvikkeet: -

Munta: Harjoitus soveltuu my6s tukioppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi kummiluokkatunneilla.

Osallistujat istuvat tuoleillaan ympyrassa. Ympyrin keskelld seisoo osallistuja, jolla ei ole
tuolia. Keskelld seisoja sanoo esim.: "Piddn ihmisistd, jotka kirjoittavat pdivakirjaa." Sen
jalkeen kaikki, jotka kirjoittavat paivikirjaa, nousevat ja vaihtavat paikkaa toistensa kanssa.
Tilloin myo6s keskelld olevalla on mahdollisuus istua jonkun paikalle. Ilman tuolia jaanyt
jatkaa hatjoitusta sanomalla: "Piddn ihmisistd, jotka..." Ohjaajan tehtdvini on huolehtia, et-
ta kaikista osallistujat tulevat harjoituksen aikana vaihtaneeksi paikkaa.

e. Kenkini kertoisivat

Tavoite: Pohtia omaa persoonaa eri nikokulmista, vahvistaa itsetuntemusta ja harjoitella itsensa
esittelya.

Tarvikkeet: Voit ottaa virikkeeksi kengin, avainnipun, penaalin sekd hatun.

Munta: Harjoitus soveltuu my6s tukioppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi kummiluokkatunneilla.

Osallistujat istuvat ringissa. Ohjaaja asettaa ringin keskelle ensimmaisen virikkeen eli kengin. Tarkoi-
tus on miettid, mitd kenkini kertoisi minusta. Jokainen saa hetken aikaa pohtia, mitd omat kengit
mahtaisivat kertoa; kertoisivatko ne matkoista maailman dériin vai juoksuaskelista metsdpoluilla, hy-
vistd hoidosta vai mukavuudenhaluisesta omistajastaan? Taman jalkeen kaikki kertovat vuorollaan
omien kenkiensa tarinan. Kierrosta kidyddan satunnaisessa jarjestyksessa.

Seuraavan kierroksen virikkeend on avainnippu. Mitd minun avainnippuni kertoisi minusta? Kertoo-
ko se, ettd omistaja on hukannut avaimet useasti? Mitd avaimenpera viestittdd kantajastaan tai millaisia
ovia avaimilla avautuu? Kuvailukierros kdydaan jilleen satunnaisessa jarjestyksessa.

Samaan tapaan kdyddin kaksi viimeistéd kierrosta, virikkeind penaali ja hattu. Penaalilla on varmasti
paljon kerrottavaa; omistaja voi olla pedantti, jonka kynit ovat aina terdvia tai luova runoilija, jonka
penaalista 16ytyy lukuisia riimejd. Hattu kitkee sisdansa salaisuuksia, mutta my6s kantajansa hiuspeh-
kon; se on suojannut kesatuulilta tai lumisateelta.

Harjoitus voidaan toteuttaa myos siten, ettd kaikki virikkeet asetetaan samaan aikaan ringin keskelle.
Talloin osallistuja voi itse valita, minkd avulla haluaa itsestdan kertoa.

6.2. Vahvuuksia ja ihmisen eri puolia pohtivia harjoituksia

£ Kiinalainen muotokuva

Tavoite: Pohtia omaa persoonaa eri nikékulmista ja vahvistaa itsetuntemusta.
Tarvikkeer: Alla olevat kysymykset joko kalvolla tai kopioituna kaikille osallistujille, kynia.
Munta: Harjoitus soveltuu my6s tukioppilaiden ohjattavaksi esimerkiksi kummiluokkatunneilla.

Jokainen osallistuja pohtii itse, miten jatkaisi seuraavia lauseita. Harjoitus puretaan kaymailla vastauk-
set lipi siten, ettd jokainen perustelee valintansa.
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1. Jos olisin elin, olisin...

2. Jos olisin kukka, olisin...

3. Jos olisin puu, olisin...

4. Jos olisin ruokalaji, olisin. ..
5. Jos olisin rakennus, olisin...
6. Jos olisin kifja, olisin...

7. Jos olisin savellys, olisin...
8. Jos olisin elokuva, olisin...

g- Kuka on Rolls Royce?

Tavoite: Harjoitus osoittaa oppilaiden vahvuuksia ja tuo esille, ettd jokaisessa on eri puolia.
Harjoitus auttaa nikemaian, ettd meilld erilaisia vahvuuksia ja jokainen on jossakin asiassa
se, jonka puoleen muut kddntyisivit.

Tarvikkeet:

Munta: Ohjaajan tehtavini on huolehtia, ettd jokainen on tullut huomioiduksi ja kysya tarpeen
tullen turvavalintoja, joilla syrjdan jaaneet tulevat valituiksi. Harjoitus vaatii ryhman luke-
mista ja on siksi vaativa. Harjoitus ei sovellu tukioppilaiden ohjaamaksi.

Leikin vetdja kysyy erilaisia kysymyksid. Leikkija menee sen luo ja ottaa kiinni olkapaista sitd, keneen
vastaus hinen mielestidn sopii. Jokaisen kysymyksen kohdalla voidaan kysya joltakulta osallistujalta,
miksi valitsit ndin. Kysymyksid voi keksid tarpeen mukaan lisda ja varioida ryhmille sopivalla tavalla.

e Kenet olet tuntenut tista joukosta pisimpain?

e Kenen kanssa perustaisit nakkikioskin?

e Kenen kanssa perustaisit mopokaupan?

e Kuka on timin ryhmin Rolls Royce?

e Jos tarvitsisit apua matikan laksyissi, kenelta pyytaisit apua?

e Kuka osaisi antaa parhaat muotivinkit?

® Jos haluaisit oppia pelaamaan uutta tietokonepelid, keneltd pyytiisit apua?
e Kuka on timan ryhman Kuplavolkkari?

e Kenet ottaisit manageriksesi?

e Jos olisit ostamassa uutta levyi, etkd osaisi valita, keneltd pyytiisit vinkkid?
e Valitse henkild, jolla on my0s taito olla hiljaa.

e Kuka on mielestisi vaniljapehmis?

Harjoitus voidaan purkaa keskustelemalla, miltd tuntui tulla valituksi ja miltd tuntui valita. Harjoitus
on hyvi limmittely Tyhja tuoli -harjoitukselle (sivu 24).
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h. Hpyvit ominaisuudet
Nifioar ficbme fyedd cminaisuutta
Tavoite:  Huomata, ettd jokaisella on hyvid
ominaisuuksia, myo6s sellaisia joita | (utin Joanan
muilla ei ole. Vahvistaa minikuvaa | fefme Rybmdn jisenten Rolbme fictine
ja ryhmihenkei. fiyedic fiyudd ominaisuutta fiyudidi
Tarvikkeet: Paperia ja kynid. cmisal- cuniuat-
sautta suatta
Ryhmai jaetaan aluksi neljan hengen ryhmiin. L
Jokainen ryhma piirtaa paperilleen nelion si- Veran Robime fyudd eminaisutia

I

ten, ettd laidoille jad hyvin tilaa.

Ryhmin tehtidvini on miettid yhdessd kolme positiivista ominaisuutta, joka heilld kaikilla on. Ominai-
suudet kirjataan paperin keskelle. Téhdn vaiheeseen on aikaa esimerkiksi 5 minuuttia.

Toisessa vaiheessa ryhmiliisten tulee miettid vuorotellen jokaisesta ryhman jasenestd ne kolme hyvia
ominaisuutta, joita muilla ryhmin jésenilld ei ole. Kaikki voivat osallistua keskusteluun, myos hin,
josta keskustellaan. Ominaisuudet kirjataan nelion sivuille. Tahan vaiheeseen kiytetdan aikaa 5-10
minuuttia.

Keskustelut voidaan koota suurryhmassia. Ryhma kertoo yhteiset hyvit ominaisuudet ja ryhman ja-
senten hyvit ominaisuudet.

Korosta aina harjoitusta ohjatessasi, etti etsitadan rakentavia, hyvia ominaisuuksia. Niitd saattaa olla
vaitkeampi 16ytda kuin kielteisid. Myonteinen palaute auttaa eteenpiin ja rakentaa ryhmihenked.

Joharin ikkuna
Tavoite: Harjoitus auttaa tutkimaan itseimme ja ymmartimaan kayttdytymisen taustalla vaikuttavia
tekijoitd ja minuuden monisaikeisyytta.

Tarvikkeet: -

Aluksi ohjaaja esittelee Joharin ikkunan.

1) Avoin alue 2) Sokea alue

- Itselle ja muille tuttu mind, | - Emme havaitse titd, mutta toi-
jonka ldheiset tuntevat: ta- set nakevit sen; esim. jatkuva
pamme toimia, ajatella ja danessd oleminen yms.
suhtautua

3) Salattu alue 4) Tiedostamaton alue

- Itselle tuttu alue, muilta - Emme itse tunne titd aluetta

salattu; asioita, toiveita ja eivitki toisetkaan

tunteita, joita emme halua

ilmaista muille; esim. janni-

tys, pelko
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1) Avoin alue

Avoin alue on itsellemme ja muille tuttu alue, jonka haluamme toisten tuntevan ja jonka he my6s tun-
tevat: se kuvaa tapaamme ajatella, toimia ja suhtautua asioihin. Mitd suurempi tima alue on, sitd hel-
pommin voimme ilmaista itseimme ja sitd helpompaa kanssakdymisemme on. Alueen koko vaihtelee
eri tilanteissa: tuttujen seurassa olemme avoimempia kuin vieraitten.

2) Sokea alue

Sokea alue kuvaa kiyttiytymistimme, tunteitamme ja suhtautumistapojamme, joita emme itse havait-
se tai halua nahda, mutta jotka toiset nakevit. Voimme toisten mielestd kayttaytya mustasukkaisesti,
kateellisesti, toisia keskeyttden, mutta emme itse sitd huomaa. Jos joku ihminen antaa meille rakenta-
vaa palautetta, opimme tuntemaan itseimme ja nikeméin vaikutuksemme toisiin uudelta kannalta.
Sokea alueemme pienenee palautteen perusteella, ja avoin vastaavasti laajence.

3) Salattu alue

Salatulla alueella on asioita, joita emme halua kertoa kenellekdin. Yleensd emme rohkene paljastaa
muille kielteisind pitimidmme tunteita, kuten pelkoa, suuttumusta, surua tai jinnitystd. Mikali sa-
laamme paljon ajatuksiamme ja tunteitamme, sitoo se voimia ja kayttaytyminen muuttuu epaaidoksi.
Salattuja asioita saa olla, mutta tirkeda on, ettd niiden maira on oikeassa suhteessa avoimeen kayttay-
tymiseen.

4) Tiedostamaton alue

Tiedostamattomalla alueella on asioita, joita emme itse, eivitka toisetkaan tunne. Joskus meidin on
vaikea ymmairtdd itseimme ja kiyttdytymistimme. Itsetuntemusharjoitusten avulla ja uusissa tilanteis-
sa saamme lisdd tietoa itsestimme ja voimme oppia ymmartimiin tiedostamatonta aluettamme.

Myonteisissda ihmissuhteissa avoin alueemme laajenee, ja sokea ja salattu alue pienenevit. Itsetunte-
muksen ja -luottamuksen avulla ajatusten ja tunteiden ilmaiseminen helpottuu ja yhteistyokykymme
paranee, koska meidin on helpompi olla oma itsemme eri tilanteissa.

Joharin ikkunan jilkeen osallistujat voivat kisitelld teemaa esim. taydentdmilla seuraavat lauseet kirjal-
lisesti ja hiljaa itsekseen keskittyen.

a. Tillainen mini olen...

b. Ystavani/ ditini/ isini sanovat minun olevan...

c. Minussa on joitain asioita, joista en halua muiden tietivin mitdin...

d. Minussa on my0s piirteitd, joihin en saa mitddn kosketusta. En voi siis kuvailla niita.

Harjoituksen voi purkaa parikeskusteluna. Harjoituksen voi myos purkaa pohtimalla, oliko itsed
helppo kuvailla? Mika oli helppoa, miké vaikeaa? Miksi? Tulisi itselle yllatyksia? Mika vaikutti kuvauk-
siin? Miten ystivin/ didin/ isin kuvaukset erosivat omasta kuvauksestasi? Purkua voi my6s syventii
pohtimalla, miten kuvailisit itsedsi hakiessasi tyGpaikkaa? Enti ollessasi kavereiden kanssa 1dhddssi
ulos perjantai-iltana? Entd aamiaispOydassa vasta herinneend?
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6.3. Oman minin pohtiminen

J. Itsetuntemusta lisdivit kysymykset

Tavoite: Pohtia omaa minuutta.
Tarvikkeet: Paperia ja alla olevat kysymykset monisteena, kynia.

Harjoituksen aluksi jactaan osallistujille paperia ja alla olevat kysymykset monisteena. Nama kysymyk-
set ovat vilineineitd oman minuuden pohdiskeluun. Vastaukset kysymyksiin voivat olla laveita tai
tarkkoja. Térkeinta on, ettd nuori paneutuu keskittyneesti vastaamiseen. Kysymyksistd voidaan myos
valita vain osa. Papereita ei keriti takaisin. Harjoitus voidaan purkaa pienryhmissa (korkeintaan 4
henkil6d), joissa kukin kertoo vuorollaan itsestdan toisille sen, mita haluaa kertoa.

1. Ketkd ovat ihanteitasi? Keitd nyt elavia tai kuolleita miehid ja naisia arvostat ja ihailet eniten?
Miksi?

2. Mitkd asiat tekevit sinut onnelliseksi ja mitké asiat saavat sinut surulliseksi?

3. Milloin olet kaikkein tyytyviisin? Uskotko voivasi saavuttaa ilon ja onnellisuuden? Milld tavoin?

4. Miten suhtaudut elimain? Oletko pikemminkin optimistinen vai pessimistinen? Miksi?

5. Mikd merkitys rahalla on sinulle? Jos sinulla olisi paljon rahaa, mita tekisit silla?

6. Oletko mieluummin samanikdisten toverien vai vanhempien kanssa? Oletko mieluummin sa-
maa vai toista sukupuolta olevien kanssa? Miksi?

7. Mita ystavyys merkitsee sinulle? Oletko mielestasi ystavina hyva?

8. Mikid on eldmisi tarina — onko se selviytymismatka, kirsimysmatka, suuri seikkailu, satu vai jo-
tain muutar

9. Mika elimissa on mielestasi arvokasta?

10. Oletko uskonnollinen? Uskotko Jumalaan tai johonkin henkiseen todellisuuteen? Mika merki-
tys uskolla on elimassisi?

11. Miti ajattelet koulusta? Mikd koulussa on mukavinta? Missid onnistut parhaiten? Onko opiske-
lusta hyotya?

12. Mihin ammattiin haluaisit ryhtya? Oletko jo valinnut, mihin ammattiin aiot? Mita haluaisit teh-
da, kun tulet aikuiseksi? Miti aiot tehda silloin?

13. Oletko tyytyviinen itseesi? Missi asioissa olet hyva? Missa asioissa haluaisit olla parempi?

14. Tuntuuko sinusta, ettd vanhempasi ymmartivit sinua? Onko joitain asioita, joissa toivoisit
heiddn toimivan toisin?

k. Rakas mini!

Tavoite: ~ Asettaa tavoitteita sekd miettid keinoja, joiden avulla saavuttaa tavoitteet

— unelmista tulee totta.

Tarvikkeet: Paperia ja kynid.

Kirjoita itsellesi kifje, jossa on

Ajatuksia ja toivomuksia siitd, millaisen toivot elimisi olevan vuoden kuluttua
Koulu

Henkil6kohtainen elima (koti, harrastukset, kaverit)

Tavoitteita — pienia askeleita kohti padmaaraa

Mistd tiedat, ettd toiveesi on toteutunut?

Aforismi tai motto, joka voi auttaa sinua saavuttamaan toiveesi.
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Halutessasi voit kuvittaa kirjeen piirroksilla tai lehtikuvilla. Laita kirje kuoreen, sulje se ja kirjoi-
ta kuoren paille oma nimesi ja péivdys vuoden padhin tistd paivasta. Laita kirje hyvian talteen
odottamaan, silldi vuoden pédstd saat arvokasta postia.

Minun tarinani

Tavoite: Herittdd uteliaisuutta ja empatiaa toisten osanottajien kulttuureihin ja elimiin,
auttaa osanottajia tuntemaan toisensa paremmin ja kehittdd kriittistd ldhestymistd meidin
omaan historiaamme.

Tarvikkeer: Kalenteri taululle tai suuri paperiarkki ja huopakyna.

Meidin elimimme ovat kokemuksen muovaamia. Kuitenkin jotkut kokemukset ovat jittineet mei-
hin enemmin jalkid kuin jotkut toiset. Tama toimintaleikki vertaa kokemuksia ja tutkii erilaisuutta ja
yhtildisyyttad ryhman sisilld. Harjoitus sopii my6s ryhmiéin, jossa on maahanmuuttajia. Harjoituksessa
kasitellddn elimin tarinoita, kulttuurisia erilaisuuksia ja asioita, jotka vaikuttavat osanottajien elimiin
liittyen heiddn maahansa, kulttuuriin, uskontoon tai perheeseensd. Harjoitus kestdd ryhmin koon
mukaan puolesta tunnista tuntiin.

Leikki etenee vuosien perusteella, ja aloitetaan vanhimman osanottajan syntymévuodesta ja paadytiin
nykyaikaan. Pyyda jokaista osanottajaa ajattelemaan n. kolmea julkista tapahtumaa, eli sellaista jonka
he voivat kertoa muille ja jotka ovat merkinneet heidin elimassdan. Sitten pyyda heité kirjoittamaan
nimensa sen vuoden kohdalle, jolloin asiat tapahtuivat. Tapahtumat voivat liittya politiikkaan, histori-
aan, urheiluun, musiikkiin tms.

Pyydi pelaajia sanomaan, mitd ne tarkoittavat ja miksi nuo paivimairit ovat tirkeitd ja miksi he ovat
valinneet ne.

Rohkaise osanottajia sanomaan, olivatko he hammistyneiti tai kauhistuneita joidenkin piivimairien
tai tapahtumien takia, ja olivatko ne kaikki heille tuttuja. Voi my6s olla kiinnostavaa keskustella, miten
ja miksi me kiinnitimme huomiota toisiin tapahtumiin enemmén kuin toisiin.

Harjoitus auttaa osanottajia tajuamaan, ettd vaikka he saattavat asua samalla kadulla, ihmiset usein
kiinnittavat eriasteista huomiota samoihin tapahtumiin. Voi myos olla kiinnostavaa huomata, etta eri-
tyinen tapahtuma on jattinyt jalkensd suurimpaan méardan osanottajia huolimatta heidin alkuperas-
tadn tai kasvatustaustastaan — me olemme "kaikki samanarvoisia".

Monikulttuurisessa ryhmissa toimintaleikki on hy6dyllinen ja herittid uteliaisuutta lihimenneisyydes-
timme ja kulttuurisista vaikutuksista, ja rohkaisee ihmisia kunnioittamaan toinen toistensa uskomuk-
sia ja vakaumuksia.

Kalenteri voidaan tehdi virikkdammiksi tai eloisammaksi, jos osanottajat lisddvit kuvan (pikakuva
kdy hyvin) tai piirustuksen itsestdin, joka vastaa heidin syntymapaivaansa. Harjoituksen purkamisessa
kannattaa kiinnittdd huomiota sithen, ettd ihmisten/yksiléiden elimit/kohtalot vililld leikkaavat toisi-
aan, vililld taas eriytyvit. Perustarpeet kaikilla ihmisilld ovat kuitenkin samanlaisia.
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m. Ihmissuhdepuu

Tavoste: ~ Harjoitus auttaa nikemain, ettd jokaisen ympirilld on paljon ihmisia ja jokainen on
tekemisissd monen kanssa. Se auttaa nikemain, ettd kontakteja on seki toisiin nuoriin et-
ta aikuisiin.

Tarvikkeet: Paperia ja kynid.

Harjoitus aloitetaan silld, ettd jokainen pohtii rauhassa itsekseen niitd ihmisii, joiden kanssa on teke-
misissd. Keita tapaan paivittdin, keitd viikoittain, keitd harvemmin? Harjoituksen yhteydessd voi myo6s
miettid satunnaisesti viimeisen viikon aikana kohdattuja ihmisid, hammaslaakari, bussikuski... Tamain
jalkeen jokainen oppilas piirtdd omista ihmissuhteistaan ihmissuhdepuun, johon hin piirtaé itsensa
puun rungoksi. Harjoituksen yhteydessi mietitiin, ketkd ovat ldheisempia ja kirjataan heidit lihem-
mis runkoa. Harjoitus voidaan purkaa keskustelemalla, mika tekee thmisesta laheisen, miksi joku kir-
jataan ldhemmis ja toinen kauemmas. Puun sijaan voidaan my0s piirtdd esim. hdamahakin seitti ja ih-
miset lihemmis tai kauemmas seitin keskustasta sen mukaan, miten liheisii he ovat.

Kun jokainen osallistuja on saanut kaikki thmiset lisittya paperiinsa, ryhdytdin tiyttimain ohjaajan
taululle tekeméddn puuhun tai seittiin yhtd ryhman yhteistd verkostoa. Osallistujat voivat kertoa, keitd
thmisia ovat viikon aikana tavanneet. Yhteiseen malliin ne voidaan nimeti yliotsikoittain, esimerkiksi
opettajat, vanhemmat, kaverit.

Kun yhteinen verkkomalli on valmis, keskustellaan siitd, kuinka paljon meilld todellisuudessa on ih-
misid ldhellimme. Osa kohtaamisista on merkittdivimpia kuin toiset, osa pidempid ja osa lyhyempia.
Yksindiseksi itsensd kokeva thminen ei usein hahmota kaikkia niitd myonteisia kontakteja, joita jokai-
selle kertyy. Joku voi tuntea, ettei kukaan vilitd hinestd. Verkostosta kuitenkin huomaa, etti on pal-
jon ihmisid, jotka ovat olemassa juuri Sinua varten.

Harjoituksen yhteydessi voidaan my6s keskustella yleiselld tasolla tai pienissa ryhmissé tarkeista thmi-
sistd ja eritoten tirkeistd aikuisista ja heiddn roolistaan. Omien vanhempien ohella opettaja, nuoriso-
tyontekijd, kummititi tai -setd, naapuri jne. voivat olla nuoren tirkeitd aikuisia. Nuorilla on tarve kes-
kustella omista arvoistaan, arvostuksistaan ja nikemyksistadn. On tarkeda, ettd jokaisella nuorella on
atkuinen, jonka kanssa keskustella niista asioista. Kuka on elamini tirkein thminen? Kuinka kauan
olen tuntenut hinet? Miti tunnen, kun olen hinen kanssaan? Miksi hin on minulle tarked? Mitkd
ovat kolme asiaa, joita teen hinen kanssaan?

Harjoitus osoittaa my6s, kuinka merkittivia sosiaaliset taidot ovat. Sitd miellyttaivimpia kohtaamiset
ovat, mitd paremmin meilldi on vuorovaikutustaidot hallussa. Tama harjoitus on hedelmillinen myos,
jos harjoitusta ohjaava aikuinen tiyttid oman puunsa tai seittinsid. Tdmin jilkeen voidaan verrata oh-
jaajan ja nuorten verkostoa. Miten kontaktit poikkeavat toisistaan? Osallistujat voivat hahmotella
my0s tulevaisuuden verkkoaan: keitd ihmisid heilld on lihitulevaisuudessakin seitissdan?
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n. Vaakuna

Tavoitteet:  Puhua mindkuvasta ja oman ja toisten nikemyksen eroista.
Tarvikkeet: Paperia ja kynia.

Tee itsestisi vaakuna. Jaa
vaakuna viiteen osioon. Voit
kuvata asioita tekstein tai
piirrossymbolein. I{irjaa ja 1. Dnnellinen tapattunta elsmsss3ni & Tirkei timdn hetken tavoite
piirrd osioon 1 onnellinen
tapahtuma elimassisi, osioon
2 tirked tamin hetken tavoite,
osioon 3 vaikea asia, jonka
olet saavuttanut, osioon 4
taito tai ominaisuus, jota R
toiset kaipaavat poissa ol- piss e

lessani ja osioon 5 mottosi,
joka on myonteinen ja kuvaa
itsedsi. Vaihtoehtoisesti
vaakunaan vol tayttaa esim.
mika on sinulle tirkeinta, mitd
pelkait tai mista asioista et
puhu muille. Vaakunat pure-
taan keskustelemalla pienissa
ryhmissa.

Mutto [tz edini kuvaava, myiteinen)

Vaakunan voi my6s tehdi niin, ettd alue jactaan kuuteen osaan. Jokainen miettii itsestddn kolme asiaa,
joilla kuvailisi itseddn, mitka piirteet tai ominaisuudet kuvaavat itsed parhaiten. Ndmi voi kirjata joko
sanoin tai kuvin. Tamin jalkeen pari piirtaa vaakunan toiselle puoliskolle, milld kolmella asialla, omi-
naisuudella tms. hin kuvailisi pariaan. Keskustellaan yhtalaisyyksisti ja eroista.

o. Omakuva jatkolauseilla

Tavoite: Rakentaa minakuvaa.
Tarvikkeer: Valmiiksi kopioidut monisteet kaikille, kynia.

Jokainen saa oman monisteen, johon sanallisesti laatii omaakuvaa. Kun kaikki ovat valmiita, jakaudu-
taan porinaryhmiin ja kdydain lapi omakuvia. Lopuksi voidaan jakaa tuntoja koko ryhmialle.
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Omakuva jatkolauseilla

Ystivit luottavat minuun seuraavissa asioissa:

Ihminen, jota ihailen suuresti

Jos voisin toteuttaa yhden toiveeni, toivoisin, ettd

Kolme tirkeintd paitdsti, jotka olen tehnyt elimissini

1.

Kymmenen vuoden kuluttua

Pidin ihmisistd, jotka
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p- Itsetunnosta

Tavoite: ~ Puhua itsetunnosta ja sen kehittymisesta.
Tarvikkeet: -

Itsetunnosta voidaan puhua my6s muutaman yksinkertaisen kysymyksen kautta. Kysymykset voivat
innostaa kirjoittamaan aineen tai vain pohtimaan teemaa itsekseen. Purkuna voidaan keskustella he-
ranneisté ajatuksista pienryhmissa.

Mika ja mitd on itsetunto?

Mitd hyvisti tai huonosta itsetunnosta seuraa? Miten ne nakyvit?

Miten oma itsetuntosi on kehittynyt?

Mika oli ratkaiseva kokemus, jolloin tajusit, etta riitat, ettd olet hyva ja ettd kestdt?
Missa tilanteissa se taas unohtuu?

Mitd teet vahvistaaksesi itsetuntoasi tietoisesti?

Mita valtit, jotta itsetuntosi el murene?

Miten oppilaat voivat tukea toistensa itsetuntoa jokapaiviisessa koulutyossa?

A A S

6.4. Arvojen kisittely
q. Ominaisuuksien kauppa

Tavoitteet: Tutustua toisiin ja my6s omiin ominaisuuksiin ja arvoihin. Harjoitus on sitd
hauskempi, mitd vapautuneempi ryhma on.
Tarvikkeet: -

Ryhmin jdsenet ostavat “ominaisuuksien kaupasta” jonkun ominaisuuden, jota he vield itselleen
toivoisivat ja kdyttivit maksuvilineena omien hyvien ominaisuuksien osia.

Ohjaaja jakaa osallistujat pareiksi ja sen jilkeen pari paittdd, kumpi heistd on A ja kumpi B. Sen jal-
keen A:t ja B:t asettuvat kahteen riviin niin, ettd jokainen on kasvokkain oman parinsa kanssa n.
metrin etiisyydelld toisesta. Ohjaaja selittdd osallistujille, ettd A:t ovat kauppiaita ominaisuuksien
kaupassa, jossa myydain mitd tahansa hyviad ominaisuuksia: tahdonlujuutta, kitaransoittotaitoa, kau-
neutta, ruotsinkielentaitoa, pitkdpinnaisuutta jne. Jos niitd ei ole hyllyssa, 16ytynee niitd varastosta ja
jos ei sieltd, niin tukusta, ja jos ei tukusta, niin maahantuojalta. Kaupassa ei siis ole kyse myyjien
ominaisuuksista, vaan siitd, mitd kauppa voi toimittaa ja se voi toimittaa mita tahansa kykya, ominai-
suutta tai taitoa.

Tdman jilkeen ohjaaja kertoo osallistujille, ettd B:t ovat ostajia, jotka kohta menevat ominaisuuksien
kauppaan ostamaan itselleen yhden sellaisen ominaisuuden tai taidon, jota todella kaipaa elimiinsa.
Ohjaaja kehottaa ostajia olemaan tarkkana, mitd he maksavat ostoksistaan. Ostokset nimittdin mak-
setaan omilla hyvilld ominaisuuksilla ja kykyjen osilla. Jos esimerkiksi ostajalla on empatiaa niin pal-
jon, ettd oven takana on koko ajan jono, jonka alle on néintyi, voi talléin myydéd vaikkapa 20 %
empatiastaan. Jos taas jollakulla on idearikkautta niin paljon, ettei ideatulvan tihden tahdo ehtid
nukkua, voi hin myyda vaikkapa 15 % titd ominaisuuttaan. Ostajat tekevit kauppaa niin kauan, ettd
ostaja ja myyjd padsevat yhteisymmarrykseen.

Kun kaupat on tehty, kauppias pantomiimisesti tarjoaa ostajille ominaisuuden ikain kuin ldakkeen
muodossa ja kertoo annostusohjeet. Hin voi my6s pistda ominaisuuden ruiskulla suoraan suoneen.
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Tamin jilkeet A:t ja B:t vaihtavat paikkaa ja osia: kauppiaasta tulee ostaja, joka menee ostamaan it-
selleen jotakin hyvda ominaisuutta ominaisuuksien kaupasta ja ostajasta tulee kauppias. Kun mo-
lemminpuoliset kaupat on tehty, parit voivat istuutua ja kertoa toisilleen lisda hyvistd ominaisuuksis-
taan.

Harjoituksessa on yleensé vaikeinta maksuvilineasia. Jotkut ajattelevat, ettd heiddn taytyy maksaa sa-
taan prosenttiin asti tai jollain muulla tavalla poikkeavasti. Siksi ohjaajan on syytd kannustaa ohjeis-
tuksen jilkeen ihmisid kysymédn, mikali jokin kohta ohjeistuksesta on jddnyt epaselviksi. Kun har-
joitus on ohi, ohjaaja voi kyselld ryhmin jdseniltd mistd he luopuivat ja mitd ostivat.

Tarpeen mukaan harjoitus voidaan lisiksi purkaa keskustelemalla, miltd tuntui ostaa, miltd tuntui
myyda ja miltd tuntui luopua hyvien ominaisuuksien osista.

r. Arvojen vaihtokauppa

Tavoitreer:  Omien arvojen tunnistaminen.
Tarvikkeet:  Alla olevat arvokortit kopioituna niin, ettd jokaiselle osallistujalle on 5 korttia.

Ohjaajalla on valmiita arvokortteja, jotka jactaan osallistujille ja niitd vaihdellaan keskendin, kunnes
jokaisella on sellaiset kortit, joita pitdd itselleen sopivimpana. Jokaiselle jactaan viisi korttia, joissa on
erilaisia asioita, joita thmiset pitdvit tirkeina.

Ohjaaja pitda huolen siita, ettei kukaan jad pitkéksi aikaa yksin kortteineen, vaan ettd kortit litkkuvat
riittavasti. Pddtettyadn harjoituksen ohjaaja painottaa, ettei tarvitse olla huolissaan, jos ei vield ehtinyt
saada kaikkia mieleisiddn kortteja. Se el valttimatta ole edes mahdollista.

Pienemmilld ryhmalld voidaan suorittaa yhteinen purku, jolloin kukin saa esitelld korttinsa ja kertoa,
miksi on paatynyt naihin arvoihin.
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Arvokortit

Maailmanympirys- | Pdivd suosikkindyt- | Kesdhuvila meren | Pinnan pidentymi-
matka telijan kanssa rannalla nen 100 &:1lla
Purjevene Kyky pitda huolta Kitaransoittotaito Laulutaito
omista rajoista
Téaydellinen Aikamatka Aikamatka Kuulento
ranskankielen taito vuoteen 1968 vuoteen 30 jKr

Onnellinen
avioliitto

Hyvi suhde
lapsiin

Loton péivoitto

Ty0, josta nautin

Ystivi, jonka kanssa

Mona Lisa -taulu

Piiosa uudessa

Oman kirjan

voi puhua misti ta- | vuodeksi kodin sei- Bondissa saaminen maail-
hansa nille manmarkkinoille
Vapaa lento-oikeus Stand up - Vakiolotto sadalla Vapaalippu
Suomessa koomikon kyky rivillda kymmeneksi elokuviin
loppuiiksi vuodeksi loppuiéksi
Euroopan parlamen- Kahden hehtaarin
tin jdsenen virka vii- Maalaustaito Huippukokin hiekkarantainen
deksi taidot saari Saimaalta
vuodeksi

TV-ohjelman
juontajan paikka
vuoden viikoittai-

seen ohjelmaan

Nobel-palkinto

Parhaan ohjaajan
Oscar-palkinto

Kelohonkamdokki
Lapista
Lemmenjoen
rannalta

Erinomainen esiin- | Kyky rakastaa kaik- | Kyky kisitelld omia | Kyky eldi terveend
tymistaito kia ihmisid tunteita 90-vuotiaaksi
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Lentopelon Kyky antaa Erinomaiset Yhteys
poistuminen anteeksi vuorovaikutus- Jumalaan
taidot
Maratoonarin Lentijén taito Erinomainen Matemaattinen lah-
kunto tunneily jakkuus
Kyky saada
Saada haluamansa Voittaa ihmiset Kyky nauraa
vartalo Miss/Mister-kisat kuuntelemaan itselle
Suomessa aina, kun avaa
suunsa
Kyky olla Ryppyyntymiton Kyky nihdi Téaydellinen
stressaantumatta iho tulevaisuuteen musiikkikorva
Kyky olla Taydellinen Kyky erottaa oikea | Kyky kirjoittaa hy-
murehtimatta muisti ja vaara vid romaaneja
liikaa
Mahdollisuus eldi Kyky
Kyky rentoutua ja jokin eliminvaihe ottaa vastaan Kyky hyviksya it-
irrotella uudelleen toisella rakkautta sensi
tavalla
Kyky tehdd muut Olympiavoitto Hyvi joustokyky Hyvia
iloiseksi huumorintaju
Kyky olla Noéyra asenne Vitsien Jatkuva
masentumatta keksimiskyky uteliaisuus
Suurimman pelon Loytda Erinomainen Loytaa
poistuminen rakastettu ongelmanratkaisu- uusi
elamaisti taito eldinlaji
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s. Arvohuutokauppa

Tavoitteer:  Omien arvojen tunnistaminen.
Tarvikkeer: Tyhjia paperilappuja, iso arvopaperi ja kynia.

Arvohuutokaupan aluksi jokainen kirjoittaa viidelle tyhjalle lapulle kullekin yhden arvon, jota pitad
tirkednd. Sen jalkeen hin hinnoittelee ne. Térkein arvo maksaa 10 000 €, toisiksi tirkein 8 000 €, kol-
manneksi tirkein 6 000 €, neljanneksi tirkein 4 000 € ja viidenneksi tirkein 2 000 €. Ohjaajalla on suu-
rilla lapuilla seinilli erilaisia tavoittelemisen arvoisia asioita: nuoruus, erinomainen terveys, mokki La-
pissa, ilta Orlando Bloomin/Jennifer Lopezin kanssa, maailmanympirysmatka, 1 000 000 €:n osa-
kesalkku, onnellinen perhe-elimi, todella mielekis ty6 jne. Tamin jilkeen ohjaaja esittelee yhden huu-
tokaupattavan arvon kerrallaan ja ryhmain jasenet alkavat huutaa niitd. Kun arvot on huutokaupattu,
ryhmin jdsenet keskustelevat pareittain tai pienissa ryhmissi, mitd he ostivat ja mistd luopuivat.

6.5. Palautteen antaminen ja vastaanottaminen

t. Tyhji tuoli

Tavoite: Oppia antamaan ja vastaanottamaan myonteistd palautetta.
Tarvikkeet: Tuoleja yksi enemmin kuin osallistujia.
Munta: Ohjaajan tulee seurata, ettd kaikki tulevat kutsutuiksi tuolille.

Tyhji tuoli -harjoituksessa kdydéddn liapi ryhmin vahvuuksia. Jokainen on hyvi jossakin, kehumisen
arvoinen. Nuoren itsetuntemuksen kannalta toisten palaute ja kehut ovat tirkeitd. Palautteen antami-
sen ja vastaanottamisen opettelu on tirkedd. Ryhmaliiset voivat ensin mietti hiljaa itsekseen, kenelle
voisi tinddn sanoa jotakin kannustavaa, jotakin positiivista. Ryhma istuu ringissa tuoleilla. Rinkiin ja-
tetddn yksi tyhjé tuoli. Jokainen pyytdd vuorollaan jonkun ryhmin jisenen istumaan tuoliin. Hin sa-
noo: ”Pyysin sut tihin, koska...”, ja kertoo positiivisen palautteensa. Kierroksia voidaan tehda niin
monta, kuin mihin aikaa riittaa.

Harjoitus voidaan purkaa keskustelemalla, miltd tuntui tulla kutsutuksi ja miltd tuntui kutsua.
u. Jokainen on kukan arvoinen

Tavoite: Oppia kertomaan itsestd myonteisid asioita ja toisaalta kuuntelemaan, kun toiset puhuvat
itsestd hyvidad. Mitd paremmin tuntee ja hyviksyy itsensd, sitd paremmin voi hyviksya toi-
set.

Tarvikkeer: Paperia ja kynid.

Jokainen kirjoittaa itsestdan ainakin 10 myoOnteistd asiaa. Apuna voi kdyttid esim. seuraavia apukysy-
myksia:

e Mitki ovat positiivia luonteenpiirteitani?

e Misti tieddn paljon?

e Ystivini on joskus sanonut, etta...

Tehtiva voidaan purkaa pienryhmissé tai koko porukalla. On tirkedd keskustella, miltd tuntuu tuoda
esille itsestadn hyvid ominaisuuksia. Ryhmin muut jdsenet voivat antaa positiivista palautetta ja kertoa
niistd ominaisuuksista, joita heididn mielestdin jii mainitsematta.

MA OON JEES!

Aineisto itsetuntemuksesta tukioppilasohjaajalle

Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2004
Sivu 24/26



V.

Loistava tihti

Tavoite: ~ Antaa ja vastaanottaa palautetta.
Tarvikkeet: Variaation mukaan eritavoin leikattua kartonkia tai muuta paperia ja kynia.

Tama on itsetuntoa vahvistava leikki. Jokaiselle annetaan paksusta virillisesta paperista tai pahvista
tehty tdhti, jonka keskelle kirjoitetaan, "Olen tihtil Loistan, koska...". Osallistujat kiinnittdvit tdhdet
toistensa selkddn hakaneulalla tai maalarinteipilld. Jokainen kirjoittaa kaikkien osallistujien tihteen toi-
sesta jotain myonteistd, hyvin ominaisuuden, luonteenpiirteen tai jonkin asian, jonka on oppinut tél-
ta. Kun kaikki ovat kirjoittaneet, jokainen lukee itsekseen omaan tahteen kirjoitetut asiat. Palautteet
voidaan purkaa keskustelemalla, tunnistiko itsen kuvauksista? Tuliko yllatyksiar? Millaisia? Oliko help-
poa kirjoittaa toisista myOnteisid asioitar Lisdksi voidaan keskustella siitd, mika asia toistuu, mika yllat-
ti ja mika teki todella onnelliseksi.

Leikkid voi varioida ja tehdi tihden sijaan sydamii, jadtel6totterditd tms. Jos palautteen haluaa kirjata
niin, ettd muut kuin palautteen saaja ja kirjoittaja eivit nie sitd, voidaan palautteet kirjoittaa pysty-
suunnassa halki leikatulle A4-paperille niin, ettd jokainen kirjoittaa ensin omaan paperiinsa ylés ”"Mina
Jonna olen”. Témin jilkeen hin antaa paperin vieressain olevalle ja timi kirjoittaa paperin alareu-
naan myonteisen palautteena ja taittaa kirjoittamansa tekstin taaksepdin ja antaa paperin eteenpain.

Huom. Leikin johtajan on tehtivii antaessaan nimenomaan painotettava, ettd tarkoituksena on tuoda
esille hyvid ominaisuuksia. Minan kehittymisen kannalta on tirkedd, ettd nuori kuulee joskus hyvai ja
rakentavaa itsestadn. Tavallisesti kuulemme vain moitteita ja vaatimuksia.
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