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1. TAVOITTEET

Moduulin 2 tavoitteet voidaan kiteyttéa seuraavasti:

e Osallistuja saa kokemusta uusista viestinndn tyokaluista, kuten sosiaalisen
median hyddyntdminen osana viestintaa.

e Osallistuja ymmartdd paremmin positiivisen palautteen ja rohkaisun
merkityksen osana viestintaa.

e Osallistuja tietda, mita tarkoitetaan mindfulness-kasitteella ja miten han voi
harjoittaa omia tietoisuustaitojaan. Osallistuja saa my0ds ideoita mindfulnessin
hyodyntamisesta opiskelijaryhman kanssa.

e Osallistuja saa perustietoa haastavan nuoren kohtaamisesta ja viestinnasta
tallaisessa erikoistilanteessa.

Moduuli kakkosen kasikirja koostuu useammasta osa-alueesta. Luvussa 2 kasitellaan
sosiaalisen median mahdollisuuksia osana viestintda. Luvussa 3 avataan kasitetta
mindfulness (tietoisuustaidot) ja esitelladn erilaisia tietoisuustaitoja harjoittavia,
helposti toteutettavissa olevia harjoituksia. Luvussa 4 kasitelldan haastavan nuoren
kohtaamista.

2. SOSIAALINEN MEDIA VIESTINNAN TYOKALUNA

2.1 KAKSIOSAINEN TEHTAVA ENNEN KOULUTUKSEN LAHIPAIVAA

Tehtavan 1. osassa luodaan Google-tili. Google-tilia tarvitaan someen
tutustumista ja some-kokeiluja varten. Mikali sinulla on jo Google-tili eli Gmail-
sahkoposti, niin voit hypata vaiheen 1 yli. Muista kuitenkin ottaa lahipaivadn mukaan
olemassa olevan tilisi kirjautumistiedot eli Gmail-séhkdpostiosoitteesi ja salasanasi.

Tehtavan 1. osan ohjeet:

1. Tee Googlen gmail.com osoitteessa <http://gmail.com/> -sdhkdpostiosoite
itsellesi
(someen tutustumista ja some-kokeiluja varten).

Linkin takaa l0ydat ohjeet tilin luomisesta:
(https://www.youtube.com/watch?v=CJTEWfngDM4 by Anne Rongas, Suomen
eOppimiskeskus)

Googlen artikkelista https://www.gmail.com/intl/fi/mail/help/about.html |0ydat
halutessasi lisatietoa Gmail-sahkopostitilistéa ja sen kaytosta
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2. Laheta sitten sdhkopostia Gmail.com osoitteellasi kouluttajalle (tdhan voi kirjoittaa
kouluttajan osoitteen)

Tehtavan 2. osassa etsitdan omaan opetusalaan liittyvia lahdemateriaaleja
netista (esim. videoita, Slideshare-esityksid), tallennetaan niiden osoitteet ja
mietitddn oman lahipaivassa some-palvelun (RebelMouse tms.) avulla
toteutettavan oppimisympariston rakennetta.

Tehtavan 2. osan ohjeet:

2. Hae omaan alaasi kuuluvia hyvia Youtube-videoita (https://www.youtube.com/)
ja Slideshare-esityksia (http://www.slideshare.net/)

Muutama kappale riittéa oikein hyvin! Kopioi hyvien esimerkkiesi internet-osoitteet
tekstinkasittelytiedostoon (esim. Word), tallenna tiedosto ja ota tiedosto mukaasi
l[&hipaivaan (esim. tikulla tai laheta itsellesi Gmail-séhkdpostiosoitteeseesi tms.)

3. Suunnittele 16ytamasi materiaalin pohjalta n. 5-7 otsikkoa tulevan
oppimisymparistosi valilehtid varten. Esim. liikunnanopettajalla voisi olla:
Liikunta, Ravinto, Mielenterveys, Sosiaaliset suhteet, Ensiapu, Uni ym. ja
sinulla oman harkintasi mukaan sinun ikiomasi. Kirjoita otsikot johonkin ylos,
jotta muistat ne lahipaivassa! Esim. samaan Word-tiedostoon, johon tallensit
osoitteet.

3.1 PLE (PERSONAL LEARNING ENVIRONMENT) JA PLN (PERSONAL LEARNING NET-
WORK)

PLE eli Personal Learning Environment muodostaa valttamattdman perusleirin:

e Aseta omat oppimistavoitteesi — yritystavoitteesi
e Johda omaa oppimistasi — yrittamistasi verkossa
e Kommunikoi muiden kanssa ja muodosta PLN eli Personal Learning Network.

PLN eli Personal Learning Network mahdollistaa tehokkaan oppimisen ja viestinnan:

e Henkilokohtaiset oppimisverkostot rakentuvat yhteyksista ihmisten tai
toimijoiden kanssa

e Verkostojen luominen vie aikaa.

e Jakamisen kulttuurissa saat enemman kuin annat. Jaa ajatuksia ja
mahdollisuuksia. Jaa yhteiseen kayttoon. Jaa edelleen kehitettavaksi. Jaa
yhdessa paikassa kaikkien kayttoon.
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PLE ja PLN johtavat jakamisen kulttuuriin ja vertaistydskentelyyn seka
vertaisoppimiseen. Sosiaalista mediaa voi kayttaa hupiin, mutta siitéa voi myoés
rakentaa (ammatillista) osaamista kehittavan kokonaisuuden.

Sosiaalisen median palvelut ovat tyokaluja. Ammatissakaan ei parjaa vain yhdella
tyokalulla, vaan valitaan kayttotarkoitukseen soveltuvin tytkalu. Sama patee myos
sosiaalisessa mediassa. Kun tunnet tyokalut ja osaat kayttaa niita
tarkoituksenmukaisesti eri tilanteissa ja eri tavoitteita palvelemaan, olet some-
ammattilainen!

3.2 HARJOITUS 1: GOOGLEN PALVELUT JA JAKAMINEN 7/ PIVITALLENNUKSEN
PERUSPERIAATTEITA

Lahipaivassa tehtava harjoitus liittyy ennakkotehtéavaan. Harjoituksen tavoitteena on
kokeilla pilvitallennusta, dokumentin jakamista seka yhteista tyoskentelya saman
dokumentin parissa.

Harjoituksen vaiheet:

1. Avaa internet-selain ja kirjaudu Googleen omilla tunnuksillasi (ks.
ennakkotehtava).

2. Kouluttaja on jo etukateen ladannut tiedostoja Google Drive -ymparistbon ja
jakaa tiedoston / tiedostoja / kansion osallistujien kanssa.

3. Osallistujat voivat tarkastella tiedostoja omalta koneeltaan jakamisen jalkeen.

Edellisen harjoituksen jatkoksi voidaan tehda harjoitus, jossa osallistujat lataavat
esim. muistitikulta tiedoston Google Drive -palveluun. Taman jalkeen he jakavat
tiedoston naapuripenkissa istuvan kanssa.

Kolmanneksi voidaan harjoitella tiedoston yhteista tydstamista. Toinen pareista luo
vaikkapa uuden tekstitiedoston Google Driveen. Taman jalkeen han jakaa luomansa
tiedoston parin kanssa. Parit tyostavat yhteisesti jaettua tiedostoa.

3.3 REBELMOUSE — YKSI SOME-PALVELU TIIVISTAMISEEN, KOOSTAMISEEN JA
KURATOINTIIN

RebelMouse-palvelu I6ytyy osoitteesta: https://www.rebelmouse.com/

Sen kaytto vaatii kirjautumisen eli palveluun taytyy rekisterdityd. Rekisterditymisen
voi hoitaa myos kayttamalla esim. omaa Facebook-tiliaan rekisterditymiseen.

o
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RebelMouse-palvelu on koostamis- tai kuratointipalvelu, joka mahdollistaa linkkien ja
muiden sisaltdjen kerddmiseen ns. kotisivutyyppisesti. Palvelun avulla on mahdollista
luoda valilehtia eli luoda esim. hyvista nettilahteista ja muista sisaltdista sivusto,
josta vaikkapa opiskelijoiden on helppo paasta tiedon lahteille.

Esimerkkina voi katsoa Stay In -koulutuskokonaisuudesta RebelMouse-palvelulla
tyostettya kokonaisuutta, jossa on 6 eri vélilehtea / sivua koulutuksen lahipaivien
mukaisesti. Kokonaisuus |0ytyy osoitteesta:
https://www.rebelmouse.com/STAYIN_PILOTTIKOULUTUS/

Kullekin vélilehdelle on tallennettu kyseiseen lahipaivaan / aihealueeseen liittyvia
sisaltoja. Mikali RebelMouse-palveluun haluaa linkittaa esim. Powerpointilla tehtyja
esityksid tms. materiaalia, pitda ndma ensin ladata esim. Google Driveen (tai
johonkin muuhun pilvipalveluun), jakaa ladattu tiedosto linkin avulla ja kopioida
linkki RebelMouseen. Toinen vaihtoehto on laittaa esitys Slideshare-palveluun ja
linkittaa sieltd RebelMouseen.

3.4 HARJIOITUS 2: REBELMOUSE-PALVELU TAI MUU KOOSTAMISPALVELU

Harjoituksen tavoitteena on kokeilla RebelMouse-palvelun kaytt6a. Harjoitus liittyy
ennakkotehtavan toiseen osaan, jossa pyydettiin etsimdan laadukkaita, omaan
opetusalueeseen liittyvid lahdemateriaaleja netista. Liséksi ennakkotehtavassa
pyydettiin miettimaan oppimisympariston rakennetta eli RebelMouse-palveluun
tyOstettavia valilehtia.

Harjoituksen vaiheet:

1. Luo itsellesi kayttajatili RebelMouse-palveluun
(https://www.rebelmouse.com/).

2. Lahde tyGstamaan omaa oppimisymparistoa kayttaen valilehtind etukateen
mietittyja osa-alueita.

3. Sections-osasta saat lisattya valilehtia esim. esimerkkiymparistéssa home,
osallistavat menetelmat, sosiaalinen media jne.

4. Lisattyasi valilehdet Sections-osasta, lahde linkittamaan nettilahteita kuhunkin
osaan.

5. Taman saat tehtya palvelussa Add Post -osiosta.

O
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6. Add post -osiossa ita kopioimasi nettiosoite otsikkoriville. Taman jalkeen voit
ylakulman kolnfe pistetta -painikkeesta maaritella, mille valilehdelle kyseinen
nettiosoite tai muu sisaltoé tulee nakyviin.

7. Kolme pistetta painikkeen alta, napsauta Advanced-kohtaa ja néet alla olevan

ikkunan.
. - S — e - ) L:‘_:_-lé‘lJ@
2-d _rgmupaj.udupm 5 STAY N -PILOTTIKOULUTUS (o ot ie)

Advanced Settings

a

PUBLISH TO...
W Home

[ Osallistavat menetelmat
[]Sesiaalinen media

[ Verkostat

LI Mindiulness

Haaslavan nuoren kohlaaminen

TAGS

SEO OPTIMIZATION

8. Voit valita, milla valilehdilla kyseinen sisaltd nakyy rastittamalla haluamasi
ruudut.

9. Lopuksi paina Publish tai Save Draft (jos et halua viela julkaista, vaan
tallentaa luonnoksen) -painiketta.

10.Jatka ylla kuvattua prosessia, kunnes olet saanut tallennettua haluamasi
nettilinkit RebelMouse-ymparistoosi.

O
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4. MINDFULNESS ELI TIETOISUUSTAIDOT

4.1 MITA TIETOISUUSTAIDOT OVAT?

Mindfulness-termin lisdksi kaytetdan termeja tietoisuustaidot, lasn&olotaidot,
tietoinen lasndolo. Tietoisuustaidot-termi painottaa oppimisen mahdollisuutta.
Tamakin on taito, jonka voi oppia! Tietoinen, hyvaksyva lasnaolo on myonteisen
vuorovaikutuksen perusta. Yleisestikin tietoisuustaidoista on hyotya
vuorovaikutuksessa, esim. aktiivinen kuuntelu tarkoittaa samaa kuin tietoinen
kommunikointi eli huomion kiinnittdminen aitoon toisen kuuntelun; ei omien
repliikkien miettimiseen. Aktiivinen kuuntelu on taito, joka edellyttdd tietoista
lasn&oloa.

Mindfulnessin perusta on buddhalaisessa meditaatioharjoituksessa: seuraamme
ajatuksia ja tunteita mielessd ja mita niistd aiheutuu tai miten ne nakyvat
kayttaytymisen tasolle (ajatukset, tuntee ja toiminta). Useimmiten tietoisuustaitoja
tarvitaan, kun toimitaan kiihtyneiden tunteiden kanssa. Voimme valmentaa itseamme,
harjoitella rauhan vallitessa. TAm& on taito, joka vahvistuu harjoittelun kautta. Mita
enemman on harjoitellut, sitd helpompi tietoisuustaidoista on hyodtya vaikeassa
tilanteessa. Varmaa on, ettd voimme vaikuttaa vain nykyhetken valintoihin, jos
tietoisuus on nykyhetkessd, pyrimme sopeutumaan tilanteeseen, jossa juuri silla
hetkella olemme. Tall6in meilld on mahdollisuus vaikuttaa tédhan hetkeen ja
tulevaisuuteen. Tietoisuustaidoissa on paaasiassa kyse siita, ettd kykenee tekemaan
oman tietoisen paatdksen, milloin on sallittua olla "muualla™, milloin on lasna tassa ja
nyt!

Mindfulnessin tai tietoisen lasndolon suhdetta rentoutumiseen on myds pohdittu.
Tutkimusten mukaan tietoisuustaitojen harjoittamisen ja rentoutumisharjoitusten
tuottamat vaikutukset (fysiologiset |0ydtkset) ovat samantyyppisid. Vaikutuksia ovat
olleet esim. immuunipuolustusjarjestelman vahvistuminen ja stressihormonitasojen
lasku. Toisaalta tietoisuustaitojen harjoittaminen tuottaa rentoutumisen lisaksi
valppaan tilan. Toinen ero on hairitsevien ja murehduttavien ajatusten vaheneminen
tietoisuustaitojen harjoitusohjelmia seuranneilla. Tamantyyppista vaikutusta ei ole
tutkimuksissa huomattu rentoutusohjelmaa noudattaneilla.

4.2 MITEN HYODYNTAA TIETOISUUSTAITOJA OPETTAJAN TYOSSA JA
TYOHYVINVOINNISSA?

Opettajan ty6 on vuorovaikutusta, jossa lasndolo on kaiken perusta. Opettajan tyo
vaatii usein heittaytymista lasnaoloon, aitoa toisen kuuntelemista, jotta opettaja on
utelias ja valttda ennakko-odotuksien aiheuttamat “asennevammat”.
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Esimerkiksi "mitd huomasit?” “mita tapahtui?” -kysymykset ovat hyvid, koska
vastaukset kertovat oppilaiden huomioista ja nakokulmista. Opettajalla pitéisi olla
tarkkaileva asenne, joka rohkaisee kuvailemaan kokemuksia sekd hyvaksyva asenne,
mink& johdosta kaikki kokemukset ovat samanarvoisia. Jakaminen on aina
vapaaehtoista, myds tavallisen ja turvallisen kertominen on arvokasta.

Tietoisuustaitojen harjoittaminen voi auttaa opettajaa pysymaan yhteydessa omiin
reaktioihinsa esim. mitéa oppilaat minussa herattavat, heidan kommenttinsa yms.
Tata ns. opettajan tyon tunnepuolta usein ehkd valtelladn. Tunteet kuitenkin
vaikuttavat siihen, miten toimimme, kommunikoimme jne. eri tilanteissa.

Tutkimuksissa on osoitettu, ettd omia tietoisuustaitojaan harjoittavien opettajien
harjoituksilla ja karttuvilla taidoilla (vaikka eivat harjoittaisi naita taitoja luokassa /
opiskelijaryhméassd) on selka vaikutus opiskelijoiden oppimiseen. Tama johtuu siita,
ettd opettajan tietoisuustaitojen harjoittaminen vaikuttaa yhteistydon toimivuuteen ja
siihen, miten opettaja toimii luokassa / opiskelijaryhmassa. Useimmiten oma
harjoittelu antaa evaita suhtautua lempeammin, huumorintajuisesti ja myotatunnolla
opiskelijoiden kokemuksiin. Tama suhtautumistapa / asenne vaikuttaa positiivisesti
opiskelijoihin ja ryhméan toimintaan. Kun pystyy paremmin tiedostaman tilanteen
herattamat tunteet, se vie piikin pois, jolloin opettajan oma tila ei vality opiskelijalle.
Opettaja pystyy tekemdan tietoisen valinnan: miten toimin tunteen kanssa.
Opettajan pitdd siis huolehtia omasta hyvinvoinnistaan, silla se on toimivan
vuorovaikutuksen perusta.

Tietoisuustaitojen harjoitukset eivat valttamatta ole "miellyttavia”, koska hyvéassa
tilanteessa ne voivat tuoda esiin sitd, mikd on huonosti. On kuitenkin hyva asia olla
tietoinen siitd, mikd on huonosti, jotta asialle voi mahdollisesti tehda jotakin.
Muuten "huono olo” saattaa tulla esiin esim. fyysisten oireiden kautta. Ongelma voi
olla se, miten "huono olo” puretaan. Keinoja ovat mm. tyonohjaus, liikkunta yms.
keinot.

Tietoisuustaitoja voi harjoittaa hyvin monella eri tavalla, esim. yksin, ryhmassa jne.
Tarkein asia harjoittelussa on saanndéllisyys. Seuraavassa on esitelty muutamia
harjoituksia, joita voi soveltaa esim. opiskelijaryhman kanssa toimittaessa.

Aluksi esitelladn kaksi perushengitysharjoitusta. Hengityksella on tutkitusti vahva
vaikutus kehoon ja hermostoon.
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4.3 HARJOITUS 1: HENGITYSHARJOITUS

Kesto: noin 1 minuutti

Harjoituksen kulku / ohjeet:

1. Etsi juurtunut ja tasapainoinen asento eli jalat / jalanpohjat tukevasti lattiassa,
takamus tuolissa. Selka suorana, paa tasapainossa selkarangan jatkeena. Olkapaat
rentoina, rintakeha avoimena. Asento, jossa olet rento, mutta valpas. Asento, jossa
voit helposti viivahtaa hetken.

2. Sulje silmasi tai suuntaa katseesi alaviistoon

3. Kouluttaja puhuu "rauhoittavasti” ja pyytaa hengittamaan normaalisti, mutta
kiinnittdmaan huomiota omaa hengitykseen. Missa hengitys tuntuu parhaiten, mista
kiristaa jne.

4. Hengitd minuutin ajan siten, etta lasket koko ajan hengityksia. Voit kayttaa esim.
sormia apuna. Hengitd normaalisti, ala pyri muuttamaan hengityksen rytmia.
Tavoite / Kayttotilanne:

Harjoitusta voi kayttaa esim. nuorten kanssa koulutustilanteen / oppitunnin
aloituksessa. Harjoitus on vaikea ja erityisesi tilanteissa, jossa tunteet pinnassa,
saattaa olla jopa mahdoton. Kuitenkin minuutti voi rauhoittaa, jos harjoituksen
pystyy tekemaan.

4.4 HARJIOITUS 2: 7/11 TAlI 4/8 HENGITYSHARJOITUS

Kesto: valittavissa, lyhyt

Harjoituksen kulku / ohjeet:

1. Etsi juurtunut ja tasapainoinen asento eli jalat / jalanpohjat tukevasti lattiassa,
takamus tuolissa. Selka suorana, paa tasapainossa selkarangan jatkeena. Olkapaat
rentoina, rintakeha avoimena. Asento, jossa olet rento, mutta valpas. Asento, jossa
voit helposti viivahtaa hetken.

2. Sulje silmasi tai suuntaa katseesi alaviistoon

3. Kouluttaja puhuu "rauhoittavasti” ja pyytaa hengittamaan normaalisti, mutta
kiinnittdmaan huomiota omaa hengitykseen. Missa hengitys tuntuu parhaiten, mista
kiristéaa jne.

4. Laske sisaan hengittdessasi seitsemaan ja ulos hengittdessasi yhteentoista (luvut
voivat myds olla nelja ja kahdeksan). Keskity laskemiseen, ala muuta hengityksen
rytmid. Sopeuta siis laskeminen hengityksesi rytmiin eli laske nopeammin tai
hitaammin hengityksesi mukaisesti. Jatka tata hetken ajan.

Tavoite / Kayttotilanne:

Harjoitus voi kayttda esim. nuorten kanssa koulutustilanteen / oppitunnin
aloituksessa. Toimii myos stressitilanteissa (esim. paniikkikohtauksissa
kayttokelpoinen). Vaikka hengityksen rytmié ei muuteta, laskeminen yleensa hieman

O
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pidentaa hengitysta, milla on rauhoittava vaikutus. Erityisesti pidempi uloshengitys
tutkitusti rahoittaa hermostoa.

Joskus hengitysharjoitukset tuntuvat hankalilta / stressaavilta. Tall6in voi ns.
perusharjoituksena kokeilla seuraavassa esiteltya Juurruttamis- /
Ankkurointiharjoitusta.

4.5 HARJIOITUS 3: JUURRUTTAMINEN / ANKKUROINTI / BODY SCcAN

Kesto: valittavissa, lyhyt tai pidempi

Harjoituksen kulku / ohjeet:

1. Etsi juurtunut ja tasapainoinen asento eli jalat / jalanpohjat tukevasti lattiassa,
takamus tuolissa. Selka suorana, paa tasapainossa selkarangan jatkeena. Olkapaat
rentoina, rintakeh& avoimena. Asento, jossa olet rento, mutta valpas. Asento, jossa
voit helposti viivahtaa hetken.

2. Sulje silmasi tai suuntaa katseesi alaviistoon eli suuntaa huomiosi siséanpain.

3. Ryhma / henkil6 voi kuunnella jotakin sopivaa aéanitiedostoa tai kouluttaja

puhuu "rauhoittavasti” ja kdy kehon osat lapi varpaista ylospain (keskikehoon tai
paahan asti). Esim. tyyliin tunne varpaasi, rentouta varpaasi, kiinnitd huomiosi ensin
varpaisiin, keskity tuntemuksiisi, miltd varpaasi tuntuvat, millaisia aistimuksia tunnet
jne. Harjoitus lopetetaan kahteen syvaan hengitykseen.

4. Kouluttaja pyytad henkiloita tarkkailemaan kehon tuntemuksia. Ja aina valilla han
voi kertoa, etta jos mieli alkaa vaeltamaan (niin kuin se alkaa!), huomioi vain tama
mielen vaeltaminen ja palauta se lempeasti takaisin sen kehon osan tuntemuksiin,
joita olit tarkkailemassa. Kohtaa kokemuksesi tutkivalla ja hyvaksyvalla asenteella,
millainen kokemus se sitten onkaan. Ole utelias kehosi tuntemuksista ja

mielesi "liikkeista”! Al4 soimaa itseési, silla mielen vaeltelu on taysin normaalia.
Tavoite / Kayttotilanne:

Harjoitus koetaan usein "unettavaksi”. Se voi tuoda raskaan olon kehoon. Tassa
harjoituksessa mieli tekee enemman toita, tarkkaavaisuuden ja toiminnan
ohjauksen "tekoja”. Harjoituksesta kaytetdan joskus nimitysta “unitaatio”. Sita voi
kayttad myos ennen nukkumaanmenoa makuuasennossa. Harjoituksessa keskitytaan
kehon tuntemuksiin ja se herkistda tunnistamaan kehon tilaa tassa ja nyt.

4.6 HARJOITUS 4: MIELENI ON...KEHONI ON...-KUULUMISKIERROS

Kesto: lyhyt, esim. oppitunnin alkuun

Harjoituksen kulku / ohjeet:

1. Opiskelijat voivat istua omilla paikoillaan tai esim. piirissa

2. Tehdaan pikainen “kuulumiskierros”, jonka voi ohjeistaa esim. pyytamalla
opiskelijoita kuvailemaan kuulumisiaan tiivistetysti yhdella sanalla, joista toinen liittyy
mielialaan ja toinen kehon tuntemuksiin: Mieleni on...Kehoni on...

O
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Vaihtoehtoisesti voidaan kayda “kuulumiskierros” kysymyksella: Millainen on sisédinen
saatilasi juuri nyt?

3. Tehdaéan kierros spontaanisti, ei esim. jarjestyksessa. Ei tarvitse viitata tms. Jos ei
halua sanoa mitdan, niin se on taysin OK.

Tavoite / Kayttotilanne:

Harjoitus sopii oppimistilanteen alkuun. Jokainen halukas paasee éaneen,
virittaydytaan tilanteeseen. Voi kayttda myos oppimistilanteen lopussa fiilistelyyn”.

Seuraavassa on esitelty kolme eri harjoitusta tietoisesta liikkeestd / syomisesta.
Tietoinen liike tai sydominen vie ajattelun tilasta aistimisen tilaan. Lisaksi liike on
hyvaksi ihmiselle, esim. tyopaivan sisaltdessa paljon istumista. Liike on avain oman
kehon viestien kuuntelemiseen ja terveyteen.

4.7 HARJOITUS5: TIETOINEN LIIKE KAVELLEN

Kesto: valittavissa, ns. kotiharjoituksia, mutta voidaan soveltaa myo6s luokkatilaan
Harjoituksen kulku / ohjeet:

1. Valitse jokin vali, jota kavelet joka paiva (esim. noin 20 metrig)

2. Kavele tietoisesti. Pyri sailyttamaan huomiosi / suuntamaan huomiosi taysin
alakehon tuntemuksiin, kun liikut.

3. Jos mielesi lahtee harhailemaan, palauta se lempeésti mutta jamakasti takaisin
alakehon tuntemuksiin.

4. Huomioi erityisesti jalkapohjan kosketus maata / lattiaa vasten.

Tavoite / Kayttotilanne:

Tietoinen liike voi auttaa tuomaan tietoisuutta, lasndoloa paivan toimintoihin. Se voi myds
auttaa padsemaan ns. flow-tilaan. Liike voi olla erityisesti nuoruudessa vapauttavaa, kun
oma keho muuttuu. Monissa liikkuntaharrastuksissa tietoinen liike on apuna mielen
hallinnassa (ns. flow-tilan saavuttaminen).

4.8 HARJOITUS 6: TIETOINEN LIIKE PAIVITTAISISSA TOIMINNOISSA

Kesto: valittavissa, ns. kotiharjoituksia, mutta voidaan soveltaa myo6s luokkatilaan
Harjoituksen kulku / ohjeet:

1. Valitse yksi paivittdinen rutiinitoiminto, jota paatat harjoittaa tietoisesti. Se voi olla
hampaiden harjaus, tiskaaminen, suihkussa kaynti, aamiaisen tekeminen,
tiskikoneen tyhjennys, pyykkien ripustaminen tms.

2. Hidasta toimintaa.

3. Tunne kehon aistimukset. Yrita keskittya ja aistia kaikki toimintoon liittyvat pienen
pienetkin kehon aistimukset.

4. Huomioi erityisesti jalkapohjan kosketus maata / lattiaa vasten.

Tavoite / Kayttotilanne:



Programm fir
lebenslanges S a !!
Lernen

Tietoinen liike voi auttaa tuomaan tietoisuutta, lasndoloa paivan toimintoihin. Se voi myo6s
auttaa paasemaadn ns. flow-tilaan. Liike voi olla erityisesti nuoruudessa vapauttavaa, kun
oma keho muuttuu. Monissa liikuntaharrastuksissa tietoinen liike on apuna mielen
hallinnassa (ns. flow-tilan saavuttaminen). Usein tylsid paivittaisia rutiinijuttuja kestetaan
vain palkintojen toivossa tyyliin "kun olen tiskannut, syon suklaapatukan”. TAméan sijaan
voisi olla mahdollista nauttia "ikavasta rutiinista”. Asiat eivat ole mustavalkoisesti ikavia tai
mukavia — kaikessa voi olla jotain mukavaa, jotain, josta voi iloita!l Kun rutiinit tekee
automaatilla, menetdmme paljon mukavia hetkid ja saatamme kayttdd rutiinitoimintoihin
menevan ajan ikdvien asioiden murehtimiseen, jolloin rutiinit tuntuvat entista
vastenmielisemmilta.

4.9 HARJOITUS 7: TIETOINEN SYOMINEN

Kesto: noin 5-10 minuuttia, soveltuu parhaiten ryhma- tai luokkatilanteeseen
Harjoituksen kulku / ohjeet:

1. Jaa opiskelijoille jotakin sydtavaa. Esimerkiksi pala suklaata, rusina tms.

2. Pyyda heita ensin katselemaan esim. suklaapalaa mahdollisimman tarkasti ja
tekemaan havaintoja nakoaistillaan.

3. Taman jalkeen pyyda opiskelijoita tunnustelemaan esim. suklaapalaa. He voivat
jopa sulkea silménsa tunnustelun ajaksi. Mitd huomioita he tekevat?

4. Taman jalkeen pyyda opiskelijoita haistamaan esim. suklaapalaa ja tekemaan
huomioita.

5. Lopuksi he voivat laittaa esim. suklaapalan suuhunsa, mutta pyyda heitéa ensin
vain nuolaisemaan tai muutoin makustelemaan palaa.

6. Pyyda opiskelijoita sydmaan pala mahdollisimman hitaasti ja tekemaan tarkkoja
huomioita mausta, suutuntumasta, rakenteesta jne.

7. Lopuksi harjoituksen tuottamista tuntemuksista voidaan keskustella yhteisesti.
Tavoite / Kayttotilanne:

Tietoinen sydminen vie ajattelun tilasta aistimisen tilaan. Esim. painonhallinnassa on viime
aikoina tutkittu melko paljon tietoisen syémisen ja painonhallinnan valista yhteytta.
Saatamme sydda kiireessa tai tehden jotain muuta (esim. lehteé lukien), jolloin emme edes
valttamattd huomaa syomistamme. Milloin tahansa, kun syét tai juot jotain, pida tauko ja
hengitd. Katso ruokaasi ja mieti, etta ruoka liittyi johonkin, joka sai sen syntymééan. Voitko néhda
auringon, sateen, pellon, maanviljelijan, puutarhurin ruoassasi? Née, haista, maista, pureskele ja
niele ruokasi tietoisesti.
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Kuva: Tietoista syomista voi harjoittaa vaikkapa suklaapalalla
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4.10 HARJOITUS 8: AJATUSBUSSI

Kesto: noin 5 minuuttia, soveltuu luokkatilaan tai kotiharjoitukseksi

Harjoituksen kulku / ohjeet:

1. Etsi juurtunut ja tasapainoinen asento eli jalat / jalanpohjat tukevasti lattiassa,
takamus tuolissa. Selka suorana, paa tasapainossa selkarangan jatkeena. Olkapaat
rentoina, rintakeh&@ avoimena. Asento, jossa olet rento, mutta valpas. Asento, jossa
voit helposti viivahtaa hetken.

2. Sulje silmasi tai suuntaa katseesi alaviistoon eli suuntaa huomiosi siséanpain.

3. Tunne hengityksesi ja sen aiheuttamat tuntemukset.

4. Ryhdy tarkkailemaan mielesi liikennettd. Tarkkaile ja salli ajatustesi tulla, aivan
kuin istuisit bussipysakilla.

5. Keskity hengitykseen tai jalkojesi ja kehosi tuntemuksiin, kun jotkut ajatusbussit
haluavat sinun hyppaavan kyytiinsa.

6. Millainen on ajatusliikenteesi tanaan? Vetavatko jotkut ajatusbussit sinua
puoleensa, haluaisitko kovasti nousta niiden kyytiin? Onko ajatusliikenne rauhaisaa,
kiireista, sekavaa, jumissa, rauhatonta jne. Tee huomioita.

Tavoite / Kayttotilanne:

Ajatusbussi-harjoitus auttaa huomaamaan ajatuksen mielen liikenteend, alati
muuttuvana virtauksena. Saanndéllisesti harjoitettuna harjoitus voi auttaa
tunnistamaan usein mielessa kulkevia ajatusbusseja, niin sanottua vuoroliikennetta.
Se my0ds auttaa tunnistamaan busseja, joiden kyytiin tekisi kovasti mieli hypata.
Toisaalta harjoitus auttaa myds ymmartamaan, ettd vaikeiden ajatusbussien kyytiin
ei tarvitse nousta, jos ei niin halua. Ajatusbussien ei tarvitse valttamatta vieda meita
mennessaan ja aiheuttaa huolia.

@

Kuva: Voit ajautua pilvisen tai hymyilevan bussin kyytiin. Tai voit halutessasi valita
kyytisi tai jattaytya kokonaan kyydista.
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4.11 MITA TIETOISUUSTAITOJEN HARJOITTELULLA VOI SAAVUTTAA?

Usein tietoisuustaitojen harjoittelu voidaan kokea turhaksi tai huuhaaksi.
Tietoisuustaitoja kannattaa harjoittaa, koska niiden avulla voidaan

e suunnata huomiota

e tutkia kokemuksia ja havainnoida / tehda tarkempia havaintoja

e rauhoittaa omaa mieltéd esim. ankkuroitumalla kehoon

e rentoutua ja hengittda jopa vaikeissa tilanteissa

e tunnistaa mielen vaikutus murehtimiseen ja huolehtimiseen

e rauhoittaa murehtivaa mielta

e astua pois automaattiohjaukselta

e nauttia rutiineista

e olla lasna ja nauttia miellyttavasta tilanteesta

e toimia viisaasti reagoinnin sijaan

e olla tietoisesti lasna paivittaisissa toiminnoissa

e liikkua tietoisesti ja saavuttaa flow-tila

e nadhda ajatukset mielen lilkkenteena

e tunnistaa omia ajatusbusseja eli toistuvia ajatuksia

e huomata mahdollisuuteemme jattaytya pois ikavien ajatusbussien kyydista
e ymmartda omaa stressitilaa

e tunnistaa oma stressitila ja stressireaktio

e kohdata viisaasti oma stressi ja vaikeat tunteet reagoinnin sijaan.

Tietoinen lasndolo on taito, jota voi ja pitaa harjoittaa saanndéllisesti, jotta se olisi
hyodynnettavissa jokapaivaisessa elamassa ja erityisesti vaikeissa tilanteissa ja
voimakkaissa tunnereaktioissa. Loppuun viela Maarit Lassanderin vinkkeja
tietoisuustaitojen harjoittamiseen arjen tilanteissa, sdannollisesti:

e Ensimmaiseksi kun heraat aamulla, ennen kuin nouset ylos, keskity
hengittamiseen: havainnoi viisi tietoista sisdan ja uloshengitysta.

e Milloin tahansa, kun kuulet puhelimen soivan, linnunlaulun, junan menevan
ohitse, naurun, auton toottayksen, tuulen, oven sulkemisen — kayta mita
aanta tahansa tietoisuuden heréatyskellona. Kuuntele tarkasti ja ole lasna ja
hereilla.

e Kayta paivan mittaan muutama hetki siirtadksesi huomiosi hengitykseesi:
havainnoi viisi tietoista sisdan ja uloshengitysta.

o
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e Milloin tahansa jonotat, kayta tama aika seisomisen ja hengittamisen
tarkkailemiseen. Tunne jalkojesi kosketus lattiaan ja se, miltd kehossasi
tuntuu. Kiinnita huomio vatsan kohoamiseen ja laskemiseen.

e Ole tietoinen mahdollisista kireyksista kehossasi paivan aikana. Kokeile, voitko
hengittaa sisaan niihin ja uloshengityksella paastaa jannityksen menemaan.
Esimerkiksi niskassasi, hartioissa, leuassa tai alaselassa? Jos mahdollista,
venyttele kerran paivassa.

¢ Kiinnita huomio sellaisiin paivittaisiin toimintoihin kuin hampaidenpesu,
peseytyminen, hiustenharjaus, kenkien laitto jalkaan, tydssakaynti. Ole
tietoinen jokaisesta toiminnosta.

e Ennen kuin menet illalla nukkumaan, kdyta muutama minuutti ja keskity
hengittamiseen: havainnoi viisi tietoista sisdan ja uloshengitysta

e Milloin tahansa, kun syot tai juot jotain, pida tauko ja hengitd. Katso ruokaasi
ja mieti, ettd ruoka liittyi johonkin, joka sai sen syntymaan. Voitko nahda
auringon, sateen, pellon, maanviljelijan, puutarhurin ruoassasi? Née, haista,
maista, pureskele ja niele ruokasi tietoisesti.

e Pane merkille kehosi, kun kavelet tai seisot. Kayta hetki huomioidaksesi
asentosi. Huomaa jalkojesi kosketus maahan. Tunne ilmavirta kasvoillasi,
kasivarsillasi ja jaloissasi, kun kavelet. Hoppuiletko?

e Tuo tietoisuus kuuntelemiseen ja puhumiseen. Voitko kuunnella ilman, etta
myontelet tai kieltelet, pidat tai et pida tai ilman ettd suunnittelet, mita sanot
vuorollasi? Kun puhut, voitko liioittelematta tai vahattelematté sanoa vain sen,
mita sinun tarvitsee? Voitko huomata, milta sinusta tuntuu mielessasi ja
kehossasi?

4.12 LISALAHTEITA JA MINDFULNESS-HARJOITUKSIA

http://tietoisuustaidot.fi/

www.sarimarkkanen.com

http://sites.google.com/site/joustavamieli/ TAl http://www.joustavamieli.com/

http://www.rentoutus-stressinhallinta.info/

www.ilojaoivallus.fi

https://www.youtube.com/watch?v=wgasPNZd3uU — Hyva mielen metsakavely

O
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5. HAASTAVAN NUOREN KOHTAAMINEN

Seuraaviin  kappaleisiin  on keratty joitakin  kayttOkelpoisia tekniikoita /
toimintamalleja, joiden avulla voidaan ennalta ehkaista esim. vdakivaltatilanteen
syntyminen tai rauhoittaa jo syntynyt tilanne ilman fyysista valiintuloa.

5.1 ENNALTA EHKAISEVA TOIMINTAMALLI

1. Opettele tekemaén tietoisia havaintoja opiskelijasta, opettele tulkitsemaan
hiljaisia signaaleja, ENNAKOI. Yleiskuvan luominen opiskelijasta pitda
sisdlladn mm. seuraavien asioiden havainnoinnin:

a. Sanaton viestinta (ilmeet, eleet, adnenkaytté esim. adnenvoimakkuus tai
aanen sortuminen, uhkaavat eleet kasilla tai vartalolla, poikkeuksellinen
jaykkyys ja kulmikkuus, jaykka olemus, seisova tai tuijottava katse,
nyrkkiin puristuneet kédet voivat kertoa aggressiivisesta tunnetilasta)

b. Opiskelijan puhetapa ja puhe (mita opiskelija sanoo, puheen
ymmarrettavyys, sekava ja ronsyileva puhe voi olla aihe varovaisuuteen,
sanattoman ja sanallisen viestinnan ristiriitaisuus)

C. Muut tekijat (esim. selva paihtymystila)

2. Tarjoa vaihtoehto, anna toimintaohje ilman uhkaavuuden tunnetta. Tarkoitus
on vahentaa vaaraa, ennalta ehkaista tilanteen syntyminen. Sailyta puhekontakti
opiskelijaan.

3. Sailyta itsekontrolli, pitdydy asialinjalla. Pysy asiallisena, ammatillisena ja pyri
kasittelemaan asioita neutraalisti. Omat vihan tunteen, samoin kuin pelon /
ahdistuksen tunteet vaikeuttavat toimintaa, saattavat johtaa "pelin
menettamiseen”.

4. Mydotaile kohtuuden rajoissa ja osoita empatiaa. Pyri valttdmaan avointa ja
suoraa konfliktia vihaisen tai raivoavan opiskelijan kanssa. Ala ryhdy
puolustelemaan tai perustelemaan, silla raivoava opiskelija ei pysty
ymmartamaan toisen osapuolen nakokulmaa.

5. Anna myoOnteista palautetta, jos ja kun opiskelija rauhoittuu ja on halukas
selvittamaan asian.
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5.2 PUHEJUDO (VERBAL JUDO) RAIVOAVAN KANSSA

Puhejudon perusperiaatteena on, ettd opettaja pyrkii valttamaan suoraa
vastakkainasettelua opiskelijan kanssa. Usein pudejudon avulla onnistutaan
suuntaamaan opiskelijan aggressio turvallisempiin kohteisiin.

Keskeinen ajatus on, ettd opettaja nostaa opiskelijan itsetuntoa, toimii opiskelijaa
arvostavasti ja saa opiskelijan mukaan vuorovaikutukseen. Opettaja luo "yleisénsa”
vaikuttamalla  viesteillddn  tilanteen  yleiseen ilmapiirin  ja  syntyvaan
vuorovaikutukseen. Opettajan pitdisi “siirtyd” reagoinnista (reaktio, reaction)
harkittuun vastineeseen (response). Reagoinnilla tarkoitetaan “selkaytimesta”
tulevaa, nopeaa, usein hatikditya ja tiedostamatonta reaktiota, ja vastineella
toimintaa, jossa maltetaan mieli ja harkitaan vastinetta. Vastine ei ole opiskelijaa
loukkaava (kasvojen menettaminen), vaan empaattinen, vastakaikua ja huomioon
ottamista heijastava vastaus.

Empatia on "kykyd nahda toisen silmin”. Opettaja kykenee asettumaan opiskelijan
asemaan, ymmartaa hanen taustaansa, vaikuttimiaan ja senhetkista toimintaa.

Pudejudossa tarkeda on rauhallisuus, keskittyminen, asiakkaan tarkkaileminen seka
kyky suunnata opiskelijan aggressiivinen energia pois vahingoittuvista kohteista.
Opettaja on ikdan kuin "kylman rauhallinen”, ei anna opiskelijan provosoida itse&aan,
vaan sailyttdd oman ajattelunsa ja tavoitteenasettelunsa kirkkaan mielessaan.

Pudejudossa kehittyminen edellyttddkin suojamekanismien kehittamista loukkauksia
vastaan, voi esim. kehitelld ns. taktisia lausahduksia hankalien tilanteiden varalle.
Esimerkiksi "kylla, kylla, ymmarran...” tai "otan kylla huomioon sunkin néakékannan...”.
Ylipaataan taktiset lausahdukset ovat myontelyd, mutta perusajatus on, etta opettaja
voi automatisoituneen lausahduksen avulla pitéd itsensd rauhallisena ja pystyy
toimimaan ammatillisesti ja tavoitteen suuntaisesti loukkaavasta ja raivoavasta
puheesta ja elehdinnasta huolimatta.

Muita puhejudoon liittyvid huomioita ovat mm.

e Kéaytd nimea

e Nosta opiskelija jalustalle, myontele

e Pyyda anteeksi, pahoittele, ota vastuuta asian hoitamisesta
e Kayta lyhytta ja yksinkertaista kommunikaatiota

e Pysy rauhallisena ja karsivallisena

e Tarjoa raivoavalle viimeinen sana.

O
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5.3 KURKIPASO-MALLI

Raisa Cacciatoren (2007) kehittelema malli sisaltda nelja vaihetta:

1. Kuuntele

e Luo suuttuneelle opiskelijalle kokemus, ettad hanta kuunnellaan. Suhtaudu
haneen kohteliaasti ja neutraalisti. Puhuttele ystavallisesti ja asiallisesti.
Tama edellyttdd myods oman sanattoman viestinnan hallintaa.

2. Kiita

e Kiitd opiskelijaa siitd, ettéa han ilmaisee itsedan ja tuo asiansa esiin.
Mydétaile ja mikali mahdollista mydnna opiskelijan olevan ainakin osittain
oikeassa.

3. Pabhoittele

e Ei puututa suuttuneen esittamiin loukkauksiin tms. (esim. kiroilu tai muu
vastaava). Ei aleta puolustelemaan, ei pyydella anteeksi tai esiteta
vastustavia nédkdkulmia. Pahoittelu voi tarkoittaa esim. virheen sattumisen
pahoittelua (jos on sattunut virhe) tai tilanteen pahoittelua (jostakin
tuntemattomasta syysta tilanne on paassyt karjistymaan). Pahoittelun
tavoite on siirtya aggressiivisesta asetelmasta kohti tilannetta, jossa
suuttunut henkilé pystyisi huomioimaan myds muiden nakékulmia asiaan.

4. Sovi jotain.

e Esim. ratkaisu asiaan tai uusi tapaaminen. Tai esim. pieni tauko. Asian
selvittaminen lisda. Ohjaaminen toiseen tilaan. Ajatuksena on se, etta
tilanteessa mukana olleet voivat peraantyd kasvojaan menettamatta.
Tarjotaan vaihtoehto, joka samalla laukaisee tilanteen.

eli KURKIPASO!
5.4 NVC (NON VIOLENT COMMUNICATION)-MALLI

Rosenbergin (2011) esitteleman mallin perusajatuksena on havaintojen, tunteiden,
tarpeiden ja pyynt6jen erottaminen toisistaan eli ns. neliportainen malli.

Havaintojen tekemisessa ongelmana on usein se, ettd havaintoihin liitetdan arviointia
ja tulkintaa, esimerkiksi:

Ribery ei ole tehnyt yhtddn maalia viimeisissd kymmenessd ottelussa. Taman on
havainto, johon ei ole liitetty arviointia tai tulkintaa, vaan se perustuu faktoille.

O
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Ribery on huono pelaaja. Tama on vaite, johon on liitetty tulkintaa ja arviointia.
Vaitetta ei ole perusteltu millaan tavalla.

Haastavassa tilanteessa saatettaan helposti tehdd havaintojen pohjalta arviointia ja
tulkintaa. Joskus esim. vihaisuus voi johtua esim. odottamisesta eikd esim.
mielenterveyden hdiridista tai paihdeongelmasta. Havainnot tulisi siis pystya
erottamaan arvioinnista ja tulkinnasta.

Ajatukset pitaisi pystya erottamaan tunteista. Toinen ihminen voi olla tunteidemme
herattaja, mutta me itse paatdmme ja valitsemme ottaa vastaan toisen sanat ja teot.
Olemme siis itse vastuussa tunteistamme, ei kukaan muu. Se, ettd pystyy
tunnistamaan omia ja toisten tarpeita seka tunteita ja ottamaan ne huomioon,
saattaa konfliktitilanteessa olla ratkaisun avain. Lahtokohta on omien tarpeiden,
halujen, odotusten, arvojen ja ajatusten tunnistaminen ja vastuun ottaminen niista.
Samalla voimme tunnistaa toisen tarpeita, haluja, odotuksia, arvoja tai ajatuksia.

Vuorovaikutustilanteessa ongelma voi olla, ettd emme tiedd, mita toinen tarvitsee tai
odottaa. NVC-mallissa korostetaan sitd, ettd meidan tulisi kertoa julki, mita
haluamme tai odotamme myonteisesti ja selkeasti. Meidan pitéisi oppia pyytamaan,
ei vaatimaan. Pyynt0 ei sisalla arvostelua, tuomitsemista tai syyllistamista, sen
esittaja ei myoskaan ilman muuta oleta vastaanottajan toteuttavan pyyntoa.

5.5 SAMAUTTAMINEN (PACING)

Samauttamisen perusperiaatteena on oman sanallisen ja/tai sanattoman viestinnan
muuttaminen samankaltaiseksi kuin toisen osapuolen viestintd. Samauttamisen
yhteydessa pyritddn tietoisesti heijastamaan osa toisen kayttaytymisen signaaleista
takaisin. Yleensa ihmiset tekevat samauttamista tiedostamattaan kaiken aikaa, mutta
haastavassa tilanteessa sitd on hyva osata kayttaa tietoisesti hyvakseen.

Samauttaminen ei ole aivan sama asia kuin peilaaminen, silla peilaaminen on
tavallaan samauttamisen tekniikka. Peilaaminen tarkoittaa esim. sitd, etta opettaja
muuttaa asentoaan samantyyppiseksi kuin opiskelijalla on. Ristikkaispeilaaminen
tarkoittaa sita, ettd oman kehon osalla peilataan toisen tekemista esim. kéadella
peilataan toisen hengitysta.

Useimmiten samauttamista tapahtuu sanattoman viestinnan osa-alueella: oma
sanaton kayttaytyminen samautetaan toisen sanattomaan kayttaytymiseen, syntyy
kontakti toiseen ihmiseen. Tama voi tarkoittaa esim. &anen samauttamista. Jos
toinen puhuu kovalla &éanelld, nopeasti ja kiihtyneend, voi menna omalla
aanensavylla vastaan. Kun muuttaa omaa aanensavya rauhallisemmaksi, opiskelija
saattaa seurata perassd. Sanattoman viestinnan, kehonkielen keinoja ovat mm.
asennot, liikkeet, eleet, ilmeet. Eli opettaja voi tietoisesti kayttda samankaltaisia
liikkeitd, asentoja tai eleita kuin opiskelija. Kun kontakti on syntynyt, opettaja voi
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pyrkid tietoisesti johdattelemaan opiskelijaa muuttamaan kehonkieltédn samaan
suuntaan kuin opettaja.

Sanallinen samauttaminen perustuu siihen faktaan, ettd ihminen ei valitse sanojaan
sattumanvaraisesti, vaan ne heijastelevat hanen maailmankuvaansa ja
asiaan/tilanteeseen liittyvid henkilokohtaisia merkityksid. Eli samauttamaan pyrkiva
opettaja voi kayttdad juuri niitd sanoja ja sanontoja, joita opiskelija tilanteessa
kayttad. Tama ei tietenkaan tarkoita esim. kirosanojen toistamista, vaan sanallinen
samauttaminen tarkoittaa samojen, asialliseksi luokiteltavien sanojen kayttoa.

5.6 CASE-HARJOITUS SISALTAEN ENNAKKOTEHTAVAN

Mallien kayttéd voi harjoitella monella eri tavalla. Yksi vaihtoehto on pyytaa
koulutettavia ennakkotehtavana miettimdan yksi, haastava asiakastilanne, jonka
he ovat kokeneet opiskelijan kanssa. Tai jos kokemuksia ei ole, kuvittelemaan
sellainen ja Kirjoittamaan tilanne mahdollisimman tarkasti ylds. Ennakkotehtava
voidaan palauttaa etukateen kouluttajalle sahkopostitse. Naistad kouluttaja voi valita
yhden tai useamman tilanteen ”lavastettavaksi” koulutustilanteeseen.

Koulutustilanteessa case-harjoituksen onnistuminen riippuu melko
paljon “nayttelijoiden” kyvysta elaytya tilanteeseen, joten harjoituksesta voi tulla
erittdin onnistunut tai vdhemman onnistunut. Idea on se, ettd osa porukasta
nayttelee ennakkotehtdvana kuvatun tilanteen mahdollisimman autenttisesti.
Nayttelevat osapuolet eivat kuitenkaan saa ennakolta tietoa, mita tilanteessa tulee
tapahtumaan tai miten se alun perin on paatynyt, vaan opettajan roolissa
olevat "nayttelijat” harjoittelevat toimimaan edelld kuvattujen mallien mukaan tai
pyrkivat parhaansa mukaan selviytymaéan haastavasta tilanteesta.

"Lavastustilanteen” jalkeen "nayttelijd” analysoivat tilannetta ja reagointiaan (myo6s
opiskelijan roolia naytelleet) ja taman jalkeen pyydetaan yleison kommentteja.

Ongelmana taman tyyppisessa draamapedagogiikassa voi olla heittaytymisen puute,
jolloin tilanne ei vaikuta autenttiselta yleison eika nayttelijoiden silmin katsottuna.
Siksi ohjeiden annossa tulisi korostaa heittaytymista ja sitd, ettd mitd paremmin
nayttelee, sitd enemman oppii. Nayttelijdiden ei tulisi mydskdan saada tietoa
toistensa rooleista ennen "naytelméan” toteutumista.
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