UNGA TEATERN

R

A b T A

g 3




Kuva: Matti Raita

FOKURSESSA: MYONTEINEN JA KIELTEINEN
ITSEPUHE NAYTTAMOTYOSKENTELYN KEINOIN

Tiedetdan hyvin, ettd draaman opiskelu koulussa on hyodyllista.
Se saa oppilaat kiinnostumaan koulutydsté ja yhteiskunnallisista
asioista seké lisaa kykya ymmartaa ja tuntea solidaarisuut-

ta heikommassa asemassa olevia kohtaan. Toisin sanoen se
kehittda empatiakykyd. Empatiaa tuntee, kun pitaa jostakusta,
muttei valttamatta silloin, kun kyseessa on ihminen, jota ei tunne
tai jota kohta kohtaan tuntee kaunaa. Max Planck -instituutissa
Leipzigissa tydskenteleva psykologi ja neurotieteen tutkija Tania
Singer on yksi maailman johtavista tunteiden ja aivojen tutkijois-
ta ja hdnen mukaansa empatiakykyd ja my&tatuntoa voi kuitenkin
harjoitella. Tarkea osa lapsen kehitysta on oppia ymmartamaan
toisia ja hahmottamaan heidén n&kdkulmansa. Tutkimukset osoit-
tavat myds, ettd tata varten lapsi vaikuttaa tarvitsevan aktiivisen
ja sitoutuneen aikuisen, jonka kanssa jakaa nédkékulmansa. Mei-

dén on siis harjoiteltava empatiataitoja - yhdessé lasten kanssa.

Naistd syistd keskitymme tydpajoissa ja Sata pdivdd kotona
-materiaalissa teatteri-ilmaisun harjoituksiin sek& psyykkiseen
hyvinvointiin. Tydpajassa tydskentelemme mydnteisen ja kieltei-
sen itsepuheen kanssa ja teemme luokassa kohtauksia naytel-
masta. Paansisainen, nakymaton dialogi tulee ndkyvaksi, kun sille
annetaan roolihahmo. Tavoitteena on, ettei enda puhu ja ajattele

itsestdan roskaa. Silloin voi paremmin.

Kannattaa huomioida, ettd talla kertaa meilla on tarjolla myos
luento keskusteluineen siitd, miten voi ehkaistd koulupoissaoloja.
Kasittelemme poissaolojen syita, vinkkaamme nepsy-lapsia hyo-
dyttavistd mukautuksista ja puhumme siitd, miten parantaa kodin
ja koulun yhteisty6ta silloin, kun koulunkdynti on mennyt solmuun.
Luento pohjautuu ajantasaiseen tutkimustietoon ja vanhempien
kokemuksiin. Se soveltuu opettajille ja vanhemmille ja voidaan

pitaa esimerkiksi opettajien tapaamisessa tai vanhempainillassa.

Toivottavasti kohtaamme koulussasi!

Harriet Abrahamsson
Unga Teaternin yleisotyd
Puhelin 0451034844

harriet.abrahamsson@ungateatern fi

Voimme suositella my6s Mielenterveystalo.fi -sivuilla olevaa hyvaa
omahoito-ohjelmaa lapsille, joilla on nepsy-piirteita. Sielta 16ytyy myds
omahoito-ohjelma koulua kdyméattéman lapsen vanhemmille.



Kuva: Cata Portin

Tassa kirjasessa on tietoa, ajatuksia ja erilaisia

harjoituksia. Hyddynna niita, jotka tuntuvat
sopivilta tassé hetkessa. Saatat my&hemmin
haluta kokeilla toisia harjoituksia. Materiaali
on tarkoitettu pitkdaikaiseen kayttdon, ja voit

palata harjoituksiin sopivan hetken tullen.

MIKA VIKANA?

"Ma oon se vika.”

Nike ndytelmassa Sata paivaa kotona

Yhteiskuntamme on hyvin ongelmakeskei-
nen. Ratkaisemme ongelmia paivittain, minka
vuoksi ongelmat ndhdaan usein kielteisina.
Ongelmakeskeisyys ei ole hyvaksi, kun ahdis-
taa. Silloin kaivetaan vain syvempaéa ongelma-

kuoppaa.

— Meilla on niin paljon 1aksyja, etta tuntuu

siltéd kuin hukkuisin... Ja miksi minua ei kutsuttu
Filipin juhliin? Ei, huomenna on uintia! Y&k, siel-
l& on niin hikista ja kaikuu. Inhoan uimapukuani!

Missa se on?! Voi ei... En |6yd4 sita ikina!

Kielteiset ajatukset kasaantuvat ja kaikki tuntuu
raskaalta. Sen sijaan, ettd keskittyy kaikkeen
negatiiviseen, voi yrittéa katsoa tilannetta
valoisammin. Vaikeuksista voi paasta yli, kun
keskittyy siihen, mité oikeasti voi tehda, mita
vahvuuksia itsella on ja mikd on myonteista.

Talld tavoin voi auttaa itsedan.

— Kivaa, etté |6ysin uimapukuni ja korvatulp-
pani! Niin kaikuu vahemman. Hmm... teen
védhan laksyja ennen paivallista ja vahan sen
jalkeen. Voisin ehka pyytaa ldksyapua? Ja

enhan edes tunne Filipié...

Tama on yksi strategia.

Usein yksi strategia ei kuitenkaan riita ratkai-
semaan tilannetta, jossa asiat ovat menneet
solmuun ja jumittuneet niin, ettei halua menna
kouluun laisinkaan. On niin paljon sellaista,
mika on kuormittanut sen verran pitkaan, ett&

lahes kaikki tuntuu todella raskaalta.




MONET TIET VIEVAT ROOMAAN

Lapset voivat paremmin, kun heilla on
parempi olo itsestdan. Ja lapsilla on
parempi olo itsestdan, kun he ajattelevat
kivoja ajatuksia itsestdan. Tongue Fu! at
School -kirjassa tutkija Sam Horn alleviivaa
sitd, mikad merkitys on niilla sanoilla, joita
kdytamme, kun puhumme itsestdmme

itsellemme ja muille.

ltsepuhe koostuu sanoista ja lauseista, joita
sanomme toisille ja itsellemme, joko mie-
lessdmme tai 8édneen. Ne voivat olla joko
positiivisia tai negatiivisia. (Helmstetter,
182, s. 48) Sanoista, joista itsedmme kos-
kevat ajatukset koostuvat, voi olla apua tai
ne voivat olla jopa vahingollisia. Useimmat
meista eivat ole tietoisia nadista ajatuksista

ja siitd, miten ne vaikuttavat.

Koulutybpajaan kuuluu itsepuhetta kasitte-
leva kaytannon oppitunti. Tydskentelemme
itsetunnon, positiivisen ja negatiivisen itse-
puheen parissa nayttelemalld kohtauksia.
Paahenkilo asetetaan valintatilanteeseen,
jossa han kuulee yht&alta rohkaisevia aania
ja toisaalta kielteisia &ania. Talla tavoin
mielensisdinen, nakymatén dialogi tulee
nakyvaksi. Keskustelemme siita, millaisia
ajatuksia kuuntelemme arjessamme. On
hyva huomata, ettei ole yksin negatiivisten
ajatustensa kanssa. On myos tutkittu, etta
ajattelemme enemman negatiivisia kuin
positiivisia ajatuksia, vaikka juuri positiiviset
ajatukset vievat meitd eldmassa eteenpain.
Tutkimukset, joissa oppilaat kokeilivat itse-
puhetta kasittelevia oppitunteja, osoittivat,
ettd he saivat niillda mahdollisuuden sanoit-
taa ideoitaan ja ettd ne kasvattivat heidan
ymmarrystdan ja tietoisuuttaan siita, miten
he ajattelivat. Tydskentely vahvisti oppilai-
den itsetuntoa, itsehillintad, itsehavainnoin-

tikykyd, itseohjautuvuutta, itseluottamusta,

motivoituneisuutta, pdamaaratietoisuutta ja

sisdisen tasapainon kokemusta.

Kun ymmart&aa, mitd positiivinen ja ne-
gatiivinen itsepuhe on, ja miten itsepuhe
vaikuttaa jokapaivaiseen eléamaan, voi
opetella strategioita, joilla saa muutettua
negatiivisia ajatusmalleja positiivisiksi. N&in
voi tehda rohkaisemalla lapsia puhumaan
positiivisemmin. Era&sséa tutkimuksessa
oppilaita opetettiin tunnistamaan niin
sanottuja punaisia sanoja ja muuttamaan
ne sen jalkeen vihreiksi. Tata voi kokeilla

koulussa.

Keskustelukysymyksia:

Mita on itsepuhe?

Mita ovat satuttavat, hyodyttomat
punaiset sanat?

Mita ovat hyddylliset tai vihreat sanat?
Millaiseksi vihreat sanat saavat sinut
tuntemaan itsesi?

Miten voit ajatella toisin ja muuttaa
punaiset sanat vihreiksi?

Miten kokemuksesi omasta itsestési
muuttuu, jos onnistut muuttamaan
satuttavan punaisen sanan vihredksi
hyodylliseksi sanaksi?

Onko hyva opiskella itsepuheeseen

liittyvia asioita?

Pysahdy
Helpottavatko vai haittaavatko ajatuksesi

sinua juuri nyt?

Muuta ajatuksiasi. Vaihda nakékulmaa.
Esimerkkeja:

Onko lasi puoliksi taynna vai puoliksi tyhja?
Sanoisitko noin ystavallesi? Ajattele

kannustavasti.



Kuva: Cata Portin

— Pitaisikd minun meditoida, kirjoittaa kiitolli-

suuspaivékirjaa, vieda koira ulos, menna “walk
and talk” -kavelylle kaverin kanssa, uida avan-
nossa, menné treeneihin...?! En halua tehda

mitadan noista! En halua mitaan!

Jos sinulla on ongelmia, joita et itse tai per-
heesi kanssa pysty ratkaisemaan, on parasta
etsia aikuinen ammattilainen, jonka kanssa

puhua. Koulukuraattorista on hyvé aloittaa.

ANNA ITSELLESI AIKAA

Ota rauhallisesti ja etene omassa tahdissasi.
Kuuntele sisintési. Mité olet kdyméassa 1api?
Mista siing on kyse? Mika saa sinut tuntemaan

olosi rauhalliseksi? Minka tekemisesta pidat?
Aloita siita, mista pidat ja mika tuottaa sinulle
mielihyvaa. Siitd tunteesta kasin on paljon

helpompi l6ytaa ratkaisuja.

— Pidan koiran kanssa leikkimisest& ja mum-

mon tapaamisesta.

Hyva. Silloin teet niin.

Kun kaikki tuntuu pahalta, on hyva juhlistaa

myds tosi pienid voittoja. Jos on ylikuormit-

Kuva: Cata Portin

tunut, pienet asiat voivat tuntua lahes ylitse-
paasemattomiltd. Tatd tunnetta voi olla vaikea
ymmartas, jos siita ei ole itsellda kokemusta.
Maaliin paasee pitkalla tahtaimelld, kun aset-
taa tavoitteet riittdvan matalalle, jolloin ne on

mahdollista saavuttaa.

— Hienoa, etta jaksoit tavata mummon.

PALAA KEHOON

Kauan sitten joku keksi erottaa ihmisen mielen
ja kehon toisistaan. Se oli harmillista, koska
olemme yksi yhtendinen kokonaisuus. Tietoi-
suus siita, miten ajatuksemme vaikuttavat mie-
leemme ja tuntuvat kehossamme, on itseasias-
sa avain hyvinvointiimme. Siksi tydpajassa

tyoskennelldan juuri tdmén teeman parissa.

— Ai mita ajattelen ja milta se tuntuu?

Ahdistusta ei saa jarkeilemalla loppumaan. On
pystyttédva tunnustelemaan seka kehoa etta
mieltad. Kun ne ovat sopusoinnussa, voi hyvin.
Mutta joskus ei huvita hirveéasti tunnustella,
miten voi. Jos voi todella huonosti, se voi

tuntua suorastaan pelottavalta.

— Eil En halua tuntea yhtdan mitéan!




=
£
pd
I}
a
©
il
@©
O
5
>
=)
z

Niin outoa kuin se onkin, mitd enemman
vélttelee tunteiden tuntemista, sitd enemman
ne vievat tilaa. [kdan kuin kasittelemattomat
tunteet jaisivat loukkuun kehoon ja alkaisivat
kuplia ja kasvaa. Mita luulet, miten kay, jos

pidat pitkaan kantta téllaisen purkin paalla?

Jos sinulla on turvaton olo mielesi tai kehosi

kanssa, hae ammattiapua.

MITA ON AHDISTUS

Voimakas ahdistus on todella epamiellyttava
koko kehon kokemus. Voi tulla vatsakipua,
jannitysta leukaperiin, paanséarkya, kipuja ja
vapinaa. Hengittdminen voi olla vaikeaa. Hyva
uutinen on, ettei se ole vaarallista. Edes paniik-

kikohtaus ei ole vaaraksi, sekin menee ohi. Pa-

niikkikohtaus on eraénlainen hengityksen hairi,

jossa sisaan- ja uloshengitys eivat ole tasapai-
nossa. Kaikki tunteet, my&s suuret ja voimak-
kaat, menevét itsestaan ohi enintaan kahdeksan
minuutin kuluessa, jos pysahtyy tunteen aarelle,

antaa sen olla ja paastaa siita sitten irti.

Kyky tunnistaa, miten sisdan- ja uloshengitys
tekevat yhteisty6td, voi auttaa saatelemaan

itsed ja auttaa jalleen rauhoittumaan.

— Pysahdy. Pida kadestani. Kaikki on ok. Sina

olet ok...

Harjoitus
Huomioi hengitystasi ilman, etté teet mitdan

sen enempaa.

Tietoisen hengittdmisen avulla voi kohottaa
vireystilaa tai pysya rauhallisena silloin, kun

sita tarvitsee.

ITSESTAAN PARANTUVA KEHO

Ratkaisu |6ytyy kehosta. Kun keho rentoutuu,
olo tuntuu turvallisemmalta. Siksi on hyvéa idea
ihan ensimméiseksi aloittaa kehosta, kun haluaa

vahentaa ahdistusta.

"Maha on kiped... Taytyy suihkuttaa kuumaa
vettd mahalle.”

Nike naytelmassa Sata paivaa kotona

Keho on viisas ystava ja tie ulos ahdistuksesta.
Keskittymall aistimuksiin ja hengitykseen voi
osoittaa itselleen, ettei mik&an ole niin pelot-
tavaa kuin joskus luulee. Ei pida uskoa kaikkea,

mita ajattelee.



HERATA AISTISI

Harjoitus
Keskity aisteihisi yksitellen. Millaiset aistimuk-

set tuottavat sinulle miellyttavia kokemuksia?

Kuulo
Mita kuulet juuri nyt? Millaisista d&nista pidat?

Keskustelkaa. Mitka danet rauhoittavat sinua?

Haju

Haju on henkil6kohtainen asia. Haistele ympé-
rillasi olevia asioita. Mista hajuista pidat? Mista
et pid4? Haistele omaa ihoasi. Mutta toisen

ihoa ei saa koskaan haistella ilman lupaa.

N&kd
Mita tykkaat katsella? Mitk&d muodot ja varit
tuntuvat turvallisilta ja miellyttaviltd? Anna

katseesi levata.

Tunto

Kosketa kattasi tietoisesti lasna ollen. Tunnus-
tele, miltd yksinkertainen toiminta, kuten kasien
peseminen, tuntuu. Purista saippuaa, vaahdota
ja huomioi, mité tuntemuksia syntyy. Mika tun-

tuu sinusta miellyttavalta tai epamiellyttavalta?

Maku

Milta suussasi tuntuu juuri nyt? Mistd mauista
pidat? Syo tietoisen hitaasti ja pida tuntemuk-
set mielessasi. Maistele, miltéd syémasi oikeasti

maistuu. Tata kutsutaan tietoiseksi syomiseksi,

ja sitéd voi harjoitella joka péaiva.

Kuva: Cata Portin

"Maistuu rakeiselta? Ja limaiselta? Ei ole

minun juttuni...”

Kun tulee tietoiseksi, miltd tunteet tuntuvat
kehossa, niitd voi hallita paremmin. Silloin voi
myds paikallistaa ja havaita, missé pain kehoa
sijaitsee rauhallisuuden tunne ja miten sille voi

tietoisesti tehda tilaa.

Hengitysharjoitus

Miltd kehossasi tuntuu juuri nyt? Onko jokin
kohta jannittynyt? Hengita rauhallisesti ja tun-
nustele. Voi esimerkiksi tuntea jannitysta leuka-

perissd, mutta jalat voivat olla rentoutuneet.

Miltd kehossasi tuntuu, kun olet iloinen?

Missa suru tuntuu?

Mitd enemman rentoutuu ja hyvaksyy itsensa,
sitd helpompi on katsoa eteenpéin. Silloin
turvallisuuden tunne alkaa voimistua. Ja kun
tuntee olonsa turvallisemmaksi ja maadoit-
tuneemmaksi, my6s kyky kasitella kaikkia
tunteita paranee. Taméa tarkoittaa, etta uskaltaa
tuntea tunteensa pakenematta niita. Nain voi

kokea arjessaan enemman hyvia tunteita.

Harjoitus
Onko sinulla mahdollisuus maata riippumatos-
sa? Se kannattelee sinua ja tarjoaa aistidrsyk-

keita eri puolelta.
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NAME IT TO TAME IT

Kyky sanoittaa, mita tuntee, on tutkitusti te-
hokas keino vahentaa stressin tunnetta. Tama
lisda mahdollisuuksia hallita tilannetta. Tall6in
ahdistus tuntuu pienemmalta ja helpommin

hallittavalta.

— Tunnen oloni jannittyneeksi ja hieman her-

mostuneeksi. Se on tdysin normaalia.

HUOLIPILVI

1. Maalaa huolipilvesi isolle paperille. Kiinnita
paperi lattialle maalarinteipilla. Piirrd pilven
dariviivat. Kirjoita siihen kaikki, mista olet huo-
lissasi ja mistd haluaisit p&asta eroon. Kayta
vahaliitua tai vedenkestavaa kynaa. Maalaa
sen jalkeen pilvi tunteella. Valitse sopivat vérit
ja anna tunteen ohjata liikkeitasi. Voit lopettaa

harjoituksen tadhan, jos haluat.

2. Revi paperi pieniksi paloiksi ajatellen
samalla, kuinka riivit sit. Seuraa impulssejasi.
Haluatko rutistaa paperin palat ja heittda ne
roskakoriin? Vai viskata ilmaan? Polkea niita?
Imuroi lopuksi ja katsele, miten paperinpalaset

katoavat. Tuntuuko nyt hieman paremmalta?

ONKO PILVI VIELA JALJELLA?

Ota iso paperi.

Tee ajatuskartta ja kirjoita siihen ideoita,
miten saisit huolesi hélvenemaan.

Laita lopuksi soimaan kappale, josta pidat, ja

liiku musiikin tahtiin. Kayt& koko kehoa.

USE OR LOSE

Tarkastele tapojasi yhdessé aikuisen kanssa.
Ovatko tapasi sellaisia, jotka helpottavat tai
haittaavat elamaasi? Pieni muutos tavoissa
voi vaikuttaa suuresti pitkalla aikavalilla - seka

parempaan ettd huonompaan suuntaan.

PIRISTYS-LANKA

Ripusta lanka huoneen poikki. Kirjoita lappui-
hin elamé&si myonteisia asioita. Ne voivat olla
positiivisia ominaisuuksia, ihmissuhteita tai
vain jotain, mistéd pidat. Kiinnita laput pyykki-

pojilla narulle. Ota tavaksesi katsella lappuja.

Vain te tiedatte, mika toimii parhaiten juuri
sinulle ja perheellesi. Kannattaa kokeilla eri
vaihtoehtoja ja 16ytaa ne menetelmat ja har-

joitukset, jotka sopivat parhaiten.

Haluamme vinkata myos koulukunnossa.fi
-sivustosta, josta I6ytyy monipuolisia harjoi-
tuksia ja materiaaleja aamunavaustilaisuuksiin
seka konkreettisia vinkkeja. Ne tuotettiin

osana Koulukunnossa -projektia vuosina
2020-2021.
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