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Mannerheimin Lastensuojeluliiton
Jarvi-Suomen piiri on alueellinen
kansalaisjarjesto, joka edistaa lasten,
nuorten ja lapsiperheiden hyvinvointia.
Piiri tarjoaa toimintoja lapsille, nuorille
ja lapsiperheille, palveluja kunnille,
koulutuksia niin vapaaehtoisille kuin
ammattilaisillekin seka vaikuttaa
lapsia, nuoria ja perheitd koskevaan
paatoksentekoon. MLL:n Jarvi-
Suomen piiri toimii Pohjois-Savon,
Eteld-Savon, Pohjois-Karjalan ja Keski-
Suomen maakunnissa ja alueella toimii
103 aktiivista paikallisyhdistyst3,
joissa on yhteensa yli 10 000 jasenta.

Missio

MLL on avoin kansalaisjarjesto,
joka edistaa lasten, nuorten ja
lapsiperheiden osallisuutta ja
hyvinvointia.

Visio

Suomi on lapsi- ja perheystavallinen
yhteiskunta, jossa lapsen oikeudet
asetetaan etusijalle.

MLL:n arvot ovat
Lapsuuden ja vanhemmuuden
arvostus, yhdenvertaisuus jailo.




Sisallys

Selviydytaan kiusaamisesta -toiminta | s. 4

Tapaamisten teemat | s. 6
Tutustuminen ja tavoitteet ohjaukselle | s. 8
Kiusaamistarinan kertominen | s. 9
Kiusaamisen aiheuttamat ajatukset ja tunteet | s. 11
Kiusaamisen vaikutukset sosiaaliseen
verkostoon ja kdyttdytymiseen|s. 12
Sosiaalisten taitojen vahvistaminen | s. 13
Itsetunto ja mindkuva | s. 14
Kiusaamiskokemuksen hyviksyminen | s. 16
Tulevaisuuteen suuntaaminen | s. 17

Harjoitukset | s. 18



Selviydytaan
-foiminta

elviydytaan kiusaamisesta -projekti oli Mannerhei-
min Lastensuojeluliiton Jarvi-Suomen piirin vuosina
2017-2022 toteuttama hanke, jota rahoitti Sosi-
aali- ja terveysjarjestojen avustuskeskus (STEA).
Projektissa hyddynnettiin kasvatustieteen tohtori Pai-
vi Hamaruksen seka Kiusaamisasioiden tuki- ja neuvon-
takeskus Valopilkun tyéntekijéiden laatimaa Kiusaamisen
jalkihoidon opasta (2015). Projekti perustui ajatukseen sii-
t4, ettd kiusaamisen ennaltaehkaisyyn on jo paljon toimia
ja tyokaluja kdytettavissa, mutta kiusaamisen jalkihoitoon
erittdin vahan. Tiedetaan, etta kiusaamisen pitkaaikaiset
vaikutukset voivat heikentda nuoren hyvinvointia vaikutta-
malla muun muassa nuoren itsetuntoon, mielenterveyteen
tai sosiaalisiin suhteisiin. Negatiiviset vaikutukset voivat
seurata aikuisuuteen saakka.

Selviydytaan kiusaamisesta -projektissa kehitettiin mata-
lan kynnyksen vertaisryhmatoimintamalli noin 12-21-vuo-
tiaille nuorille. Selviytyjat-vertaisryhmien tavoitteena on
tukea kiusaamista kokeneen nuoren itsetuntoa, sosiaali-
sia ja tunnetaitoja sekd elamanhallintaa niin, ettei kiusaa-
misen negatiivisia vaikutuksia ilmenisi tai etta ne eivat
pitkittyisi. Ryhma on voimavarakeskeinen ja perustuu nuo-
ren vahvuuksien tunnistamiseen. Tarkeda on myods kokemus
turvallisesta ryhmasta seka vertaisten tuki.
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kKlusaamisesta

Nuorten vertaisryhmatoiminnan lisaksi Selviydytaan kiu-
saamisesta -projekti tarjosi tukea kiusaamista kokeneiden
lasten ja nuorten vanhemmille seka yksildohjausta kiusaa-
mista kokeneille nuorille. Naiden lisiksi jarjestettiin koulu-
tuksia nuoria kohtaaville ammattilaisille ja alan opiskelijoille
seka kiusaamisteemaisia tyopajoja ja kouluvierailuja. Pro-
jektin jalkeen Selviydytaan kiusaamisesta -toiminta jatkuu
MLL:n Jarvi-Suomen piirin vakituisena toimintana. Y hteis-
tyékumppaneina MLL:n keskusjarjesto sekad useat MLL:n pii-
rit jatkavat toiminnan laajentamista eri puolille Suomea.

Yksiloohjaus

Yksil6ohjauksen opas on luotu Selviydytadan kiusaamisesta
-projektissa kehitetyn Selvityjat-vertaisryhmamallin pohjal-
ta. Selviytyjat-vertaisryhmamalli sisdltda menetelmia ja har-
joituksia kiusaamiskokemusten kasittelyyn ja tyéstamiseen.
Monet harjoituksista sopivat ryhmatyoskentelyn lisaksi
myos yksiléohjauksessa hyddynnettéviksi.

Yksil6ohjauksen oppaan harjoitteita on pilotoitu ja tes-
tattu Selviydytaan kiusaamista -projektin yksil6ohjauksissa
kiusaamista kokeneiden nuorten kanssa. Yksil6ohjaukses-
sa nuoret ovat olleet idltdan 12-28-vuotiaita. Harjoituksia



voi soveltaa kunkin nuoren tarpeiden mukaisesti ja valita ne
harjoitteet, jotka nuorelle parhaiten sopivat.
Yksiloohjauksen opas sopii esimerkiksi kuraattoreille
ja nuorisotyontekijoille hyddynnettavaksi kiusaamiskoke-
musten kasittelyssd nuorten kanssa. Yksiloohjaus kiusaa-
miskokemusten kasittelyssa toimii sovellettuna erilaisessa
tilanteessa oleville ja eri-ikaisille nuorille. Ennen tyoskente-
lyn aloittamista on kuitenkin hyva varmistaa ovatko nuoren
voimavarat riittavat kiusaamiskokemusten kasittelyyn ja
onko nuori itse motivoitunut tyéskentelyyn. On myés suo-
siteltavaa, etta nuorella ei olisi aktiivista kiusaamista, mutta
se ei ole este ohjauksen toteuttamiselle.

Kiusaamisen seuraukset ja suojaavat
tekijat

Kiusaamisen vaikutukset eivat paaty siihen, kun kiusaami-
nen itsessdan tekoina paattyy. Tiedetdan, ett3 kiusaami-
sella voi olla monia pitkaaikaisia, vakavia seurauksia. Jos
tukea ei saa, kisitteleméaton kokemus saattaa vaikuttaa pit-
kélle nuoren elamaan. Kiusaamisen seuraukset voivat olla
niin psyykkisia, fyysisia kuin sosiaalisia seka ulottuvat koko
perheeseen.

Psyykkiset vaikutukset liittyvat itsetuntoon, minaka-
sitykseen ja tunne-elamaan. Kiusaamista kokeneet ovat
vertaisia onnettomampia, ahdistuneempia, pelokkaam-
pia, vihaisempia ja he kokevat muita enemman itsesaalia tai
itsetuhoisia ajatuksia. Negatiivisten tunteiden lisaksi kiu-
saaminen on yhdistetty mielenterveyden héiriéihin kuten
ahdistuneisuuteen ja masennukseen. Kiusaaminen heiken-
taa itsetuntoa ja vaaristaa mindkasitysta. Pitkdan jatkunut
nimittely, vahattely ja eristiminen johtaa siihen, ett3 kiu-
saamista kokenut alkaa itsekin uskoa, etta hanessa on jotain
vikaa.

Kiusaamisen sosiaaliset vaikutukset liittyvat kokemuk-
seen vertaisryhmdassa olemisesta seka sosiaalisiin taitoihin.
Vertaisten torjunta ja kiusaaminen saavat aikaan sen, etta

Na&in kaytat yksiloohjauksen opasta

Opas antaa keinoja vahvistaa kiusaamista
kokenutta nuorta.

Loydat oppaasta Selviytyjat-yksildohjauksen
rakenteen, harjoitukset seka vinkkeja toteutukseen.

-merkittyihin harjoituksiin 16ytyy materiaalit
oppaan lopussa olevista harjoituksista.

@ -merkittyihin harjoituksiin 16ytyy materiaalit

MLL:n Jarvi-Suomen piirin sivuilta
jarvi-suomenpiiri.mll.fifammattilaisille

kiusaamista kokenut alkaa pitdmaan ikatovereita pahan-
tahtoisena ja epaluotettavina. Taman vuoksi kiusaamista
kokenut alkaa helposti valtella sosiaalisia tilanteita, mika voi
johtaa eristaytymiseen, yksindisyyteen ja syrjaytymiseen.
Sosiaalisista tilanteista vetaytymisen vuoksi kiusaamista
kokeneen sosiaaliset taidot jaavat usein vertaisia heikom-
miksi, ja varsinkin sosiaalinen rohkeus ja kyky puolustaa
itsedan ovat heikot.

Kiusaamisella on vaikutuksia myos fyysiseen terveyteen.
Kiusatut kokevat kaksi kertaa enemman paa- tai mahakipuja
kuin muut lapset ja nuoret. Kiusaaminen ja sen aiheuttama
stressitila aiheuttaa somaattisia oireita, mika nidkyy elamaa
héiritsevina tunnereaktioina. Kiusaamista kokeneen kay-
t6s voi muuttua itkuiseksi, artyisaksi ja levottomaksi. Oireet
voivat tdyttaa jopa post-traumaattisen stressioireyhtyman
kriteerit.

Kiusaamisen vaikutukset ovat usein hyvin pitkaaikaisia.
Lapsuudessa koettu paha olo, heikompi eldmanlaatu ja
vahaisempi tyytyvaisyys eldmaan on todettu olevan aikui-
suudessakin muita vertaisia heikompi. On hyva kuitenkin
muistaa, etta kaikille ei muodostu pidempiaikaisia ongelmia
kiusaamisen seurauksena. Tutkimusten mukaan ldhes puo-
let kiusatuksi joutuneista kokee voivansa yhta hyvin kuin
ennen kiusaamiskokemusta.

Kiusaamisen negatiivisia vaikutuksia voi heikentda vah-
vistamalla suojaavia tekijoita. Naitad ovat muun muassa
hyvat tunne- ja vuorovaikutustaidot, kuten kyky tunnis-
taa, ilmaista ja kasitella erilaisia tunteita; kiusatun saa-
ma sosiaalinen tuki, kuten hyvat vertais- ja perhesuhteet;
psyykkinen hyvinvointi kuten hyva itsetunto ja positiivi-
nen mindkasitys seka haitallisten ajattelu- ja kdytésmallien
tunnistaminen seka positiivisten ratkaisukeinojen kaytta-
minen, esimerkiksi avun hakeminen ja negatiivisten ihmis-
suhteiden vilttely. Selviydytaan kiusaamisesta -projektin
mallissa kiusaamista kokeneiden tuki rakentuu naiden kiu-
saamisen vaikutuksilta suojaavien tekijéiden vahvistami-
sen ymparille.
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Tapaamisten teemat

Yksiléohjauksen oppaaseen on koottu harjoituksia, joita voi hyddyntaa
kiusaamiskokemusten purkamiseen ja kasittelyyn yhdessa nuoren kanssa. Opas
koostuu kahdeksasta teemasta, joiden alle harjoitukset on koottu. Pitkdkestoisessa
ohjauksessa voi edeta teemoittain kdyden lapi jarjestyksessa kaikki oppaan teemat.
Yhta hyvin oppaasta voi valita vain tietyt teemat ja harjoitukset, joihin keskittya.

Ensimmdinen tapaaminen o

Tutustuminen ja tavoitteet
ohjaukselle seka kiusaamis-
tarinan kertominen.

\ G Kiusaaminen ja tunteet
\
~

\ /, Kiusaamisen aiheuttamat tunteet
/x ja ajatukset seka kiusaamisen
\-\ // vaikutukset sosiaaliseen verkostoon ja
N il kayttaytymiseen.

Mina ja muut 9

Sosiaalisten taitojen vahvistaminen
seka itsetunto ja mindkuva.

0 Mina selviytyjana

Kiusaamiskokemuksen
hyvaksyminen.

Katse tulevaisuuteen 9

Tulevaisuuteen
suuntaaminen.
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TAPAAMISTEN TEEMAT

Tutustuminen ja

tavoitteet ohjaukselle

iusaamista kokenut nuori voi olla menettanyt
luottamuksensa toisiin ihmisiin. Monella kiusatulla
on kokemuksia siita, ettei hdnen kertomaansa ole
otettu todesta tai kokemuksia on vahatelty. Tar-
keinta kiusatun nuoren kohtaamisessa onkin aito kuunte-
lu ja kiinnostus seka se, ettd nuoren kokemukset ja tunteet
otetaan vakavasti ja tosissaan. Rento jutustelu esimerkik-
si nuoren koulunkaynnista tai kiinnostusten kohteista voi
auttaa keskustelua alulle. Tutustumisessa voi hy6dyntaa
my0s erilaisia kuva- tai fiiliskortteja. Tarkeinta on luoda poh-
jaaturvalliselle ja luottamukselliselle ilmapiirille, jossa nuori
rohkaistuu jakamaan kipeita kokemuksiaan.

Tutustumisen lisaksi ensimmaisen ohjauskerran aiheena
on asettaa tavoitteet ohjaukselle. Alussa voidaan kdyda lapi
teemoja, joita yksildohjauksessa on mahdollista kasitelld. On
hyva kuulla nuoren omia ajatuksia siita, mihin han toivoo

Harjortuksia

Odotusten kukka

Nuoren odotuksia, toiveita ja ajatuksia ohjauksesta voidaan
kerata Odotusten kukka -harjoituksen avulla. Kaydaan lapi
yksiléohjauksen teemat, jonka jalkeen nuori voi valita ne
teemat ja tavoitteet, jotka ovat hanelle tarkeita tai joihin hin
haluaisi saada apua.

Mita on kiusaaminen? -janaharjoitus

Taman harjoituksen avulla voidaan kasitella kiusaamistee-
maa yleisella tasolla ja johdatella ajatuksia teeman darel-

le. Kahden kesken janaharjoituksen voi tehda esimerkiksi
pyytamalld nostamaan tai laskemaan peukkua sen mukaan,
onko véittaman kanssa samaa vai eri mielta. Vaihtoehtoises-
ti voidaan liikkua lattialla kuvitteellisella janalla.
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ohjauksesta saavansa apua. Tassa apuna voi kdyttda Odo-
tusten kukka -harjoitusta. Yksiloohjauksen tarkemmat tee-
mat valitaan ndiden tavoitteiden pohjalta. Ennen nuoren
omiin kokemuksiin menemista kiusaamisteemaa voidaan
kasitellda myos yleiselld tasolla ja néin lisata kiusaamisilmion
ymmarrysta.

Harjoituksen tavoitteena on avata kiusaamisilmiota ja aut-
taa ymmartamaan kiusaamisen taustalla olevia syita. Erityi-
sen tarkeaa on korostaa, ettei kiusaaminen koskaan johdu
kiusatusta itsestaan. Syyt kiusaamisen taustalla ovat aina
tuotettuja ja kiusaamisen kohteeksi voi joutua kuka tahansa.

Esimerkkivaittamia:
e Kiusata voi vahingossa.
e Kiusaaminen ei koskaan johdu kiusatusta.
o Kiusaaminen ja riitely ovat sama asia.
e Kiusaaminen on vallankayttoa.
e Kiusaamisesta on helppo kertoa aikuiselle.
o Kouluissa puututaan tehokkaasti kiusaamiseen.
e Muut ovat puolustaneet minua kun minua on kiusattu.
e Kiusaamisen aiheuttama paha olo ei katoa vaikka
kiusaaminen loppuisi.
e Puheliaat ihmiset ovat itsevarmoja.
o Kelpaan sellaisena kun olen.
o Kiusaamisesta voi selviytya.



Kiusaamistarinan kertominen

Harjortuksia

Mielentdhystin

Mieti jokin mieleenpainuva kiusaamiskokemuksesi. Mieti,
mit3 tilanteessa tapahtui. Mieleenpainuvaan kiusaamisko-
kemukseen liittyvia tunteita voidaan pohtia mielentahysti-
minen avulla. Mielentdhystin-harjoituksen tavoitteena on
jasentaa, mita ajatuksia ja tunteita, pelkoja tai toiveita seka
fyysisia tuntemuksia tietty tilanne heratti.

man tarinan kertominen voi olla nuorelle jannit-

tava kokemus, joka herattaa monenlaisia tun-

teita. Voi olla, ettei nuori ole aiemmin kertonut

kiusaamiskokemuksistaan kenellekdan. Mones-
ti oman tarinan kertominen on nuoresta kuitenkin huojenta-
va kokemus. Nuorelle vilittyy oman tarinan kautta kokemus
siitd, etta joku kuuntelee ja valittda hanesta. Tarinan pohjal-
ta on luontevaa jatkaa oman kiusaamiskokemuksen syvalli-
seen pohdiskeluun seuraavilla ohjauskerroilla.

Oman tarinan kertomisessa voidaan kayttaa esimerkiksi
seuraavia apukysymyksia:

e Milloin sinua on kiusattu, milloin alkoi, milloin paattyi?
e Millaista se oli?
e Kenelle kerroit, miten?
e Miten siihen puututtiin? Saatiinko loppumaan,
jos niin miten?
e Miten luulet, etta se vaikuttaa sinuun nykyaan?

Elamanjana

Piirretaan paperille jana, johon merkitdan elaman paikohtia,
niin negatiivisia kuin positiivisia. Janalle voi kirjoittaa myos
elaman kaannekohtia, esimerkiksi yldkoulu alkoi, sain ysta-
van, kiusaaminen alkoi, mieleen painuneita kiusaamistapah-
tumia, ajatuksia ja tunteita.

Apuna voi kdyttaa seuraavia kysymyksia:
e Milloin kiusaaminen alkoi?
e Miten sinua kiusattiin?
o Kuka sinua kiusasi?
e Miten kiusaaminen saatiin loppumaan?

Janaa voidaan kayttaa kiusaamiskokemuksen kertomisen
apuviélineena ja havainnollistamisen tukena, sita ei tarvitse
nayttaa kenellekdan, jos ei halua. Omasta tarinasta saa ker-
toa juuri sen verran kuin itse haluaa ja hyvalta tuntuu.
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Klusaamisen a

heuttamat

tunteet ja gjatukset

iusaaminen aiheuttaa monenlaisia negatiivisia

tunteita, jotka voivat vaivata mielta viela pitkaan

kiusaamisen paatyttya. Jotta traumaattiset koke-

mukset ja vaikeat tunteet eivat koteloituisi nuo-
ren mieleen ja aiheuttaisi pahoinvointia aikuisuudessa, on
tarkeaa, etta kiusaamista kokenut nuori saa keinoja tuntei-
den kéasittelyyn seka tunnistamiseen. Taman teeman tavoit-
teena on auttaa nuorta tunnistamaan, kasittelemaan ja
purkamaan kiusaamisen aiheuttamia vaikeita tunteita. Kiu-
saamista kokeneen nuoren on tarked ymmartas, etta kaikki
tunteet ovat luonnollisia ja sallittuja.

Harjortuksia

Tunteiden tulkinta

Ohjaaja levittaa tunnekortit poydalle. Mietitaan eri tilantei-
siin liittyvia tunteita ja keskustellaan niista.
e Millainen tunne sinulla on ollut tdnaan?
¢ Millaisia tunteita koet kavereiden kanssa?
o Millaisia tunteita koet perheen kesken?
o Millaisia tunteita koulu sinussa herattaa?
e Mita tunteita uudet sosiaaliset tilanteet
herattavat sinussa?
e Mit3 tunteita koet, kun sinua kehutaan?
e Mita tunteita kiusaamiskokemuksiesi muistelu
sinussa herattaa?
e Mita tunteita koit viime viikolla / eilen jne?

Pahka ja Kamu -tunnetilakortit: https://www.kuopio.fi/
uploads/2023/09/tunteet-pahka-ja-kamu.pdf

Mina tunteiden kasittelijana

Tassa lauseenjatkotehtdvassa nuori voi esimerkkitilanteiden
kautta pohtia, kuinka toimii ja millaisia kdytosmalleja hanelld
on erilaissa tunnetiloissa.

Kiusaamisen herdttamat tunteet
ja ajatukset

Nuori voi kirjoittaa kirjeen kiusaajalleen. Kirjetta ei kuiten-
kaan laheteta kenellekaan. Kirje kirjoitetaan omien tun-
teiden tunnistamisen ja purkamisen avuksi. Kirjeeseen voi
kertoa esimerkiksi omista tunteistaan seka kiusaamisen
aiheuttamista seurauksista. Vaihtoehtoinen tehtava kirjeen
kirjoittamiseen on lauseenjatkotehtava, jossa pohditaan kiu-
saamisen herattamia tunteita ja ajatuksia.

Millainen selviytyja olen? @

Pohditaan erilaisia selviytymiskeinoja Selviytyjatyyppi-ku-
vakorttien avulla. Yritetdan keksia mahdollisimman paljon
erilaisia keinoja jokaisen tyypin kohdalle. Sen jalkeen poh-
ditaan minkalainen selviytyjatyyppi itse on, millaisia keino-
jayleensa kayttaa. Toisinaan kaikkien selviytymiskeinojen
kaytto ei ole mahdollista, siksi on hyva oppia myds uusia
keinoja.
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Kiusaamisen vaikutukset sosiaa

Iseen

verkostoon ja kayttaytymiseen

iusaaminen vaikuttaa sosiaalisten tilanteiden

kokemiseen. Kiusaamista kokenut voi alkaa pitaa

ikatovereita pahantahtoisina ja epaluotettavina.

Negatiivinen kuva vertaisista ja nuoren heiken-
tynyt kyky luottaa kavereihin ja nauttia kaveruudesta tai
ryhmaéssa olemisesta vahentavat nuoren halua olla muiden
seurassa ja ystavystya.

Kiusaamista kokeneiden nuorten tuntosarvet kokea kiu-
saamista ja epdoikeudenmukaista kohtelua on usein her-
kistyneet. Jokainen katse, naurahdus ja supattelu voidaan
tulkita itseen kohdistuvaksi. Sosiaaliset tilanteet pelottavat
ja kiusattu voi omaksua erilaisia defensiivisia toimintatapo-
ja, jotka heikentavat sosiaalisia suhteita entisestian. Taman
vuoksi on tarkeaa, etta nuori pystyy tunnistamaan ajatus-
tensa ja kdyttaytymisensa taustalla vaikuttavia asioita ja
oman toimintansa esteita.

Harjortuksia

Ajatusvaaristymat

Ajatusvaaristymien avulla voidaan tunnistaa negatiivisia aja-
tuksia, joita kiusaamista kokeneella nuorella on omista sosi-
aalisista taidoistaan. Harjoitteessa kdydaan ensin nuoren
kanssa lapi yleisimmat ajatusvaaristymat. Lopuksi nuoren
kanssa voi pohtia, tunnistaako han itsessaan naita ajatus-
vaaristymia ja missa tilanteissa niita esiintyy.

Verkostokartta

Tehdaan verkostokartta, johon kuvataan nuoren timanhet-
kinen turvaverkosto. Verkostokartan voi tehda esimerkik-
si piirtamalla paperin keskelle ison ympyran, jonka sisdan
jaulkopuolelle tehdaan pienempia ympyroita. Iso ympyra
kuvaa itsea ja pienemmat ympyrat itselle tarkeita ihmisia tai
asioita. Mita ldheisempi ihminen tai asia, sitd |1ahemmaksi

- tai jopa oman ympyrasi ympyran sisalle - tama tulee.
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Defenssit @

Tehtdvaa on hyva alustaassilla, etta traumaattiset ja ika-

vat kokemukset, kuten kiusaaminen, muokkaavat sita, kuin-
ka reagoimme, kun kohtaamme hankalia tilanteita. Kaikki
kayttavat defensseja silloin tallin, ja niiden kdyttaminen
voi olla hyvaksikin. Tarkeaa on kuitenkin pohtia, onko omas-
ta defensiivisesta kayttaytymisesta jotakin haittaa ja voi-
siko joku olla parempi tapa toimia. Kdydaan yhteisesti lapi
defenssikorttien avulla, mita defenssit tarkoittavat. Nuori
voi sen jalkeen valita korteista ne defenssit, joita itse kdyt-
taa, ja sen jalkeen ne, joista haluaisivat luopua.



yvaksytyksi tuleminen omassa vertaisryhmas-

s on tarkeaa jokaiselle nuorelle. Mikali nuo-

ri kokee torjuntaa vertaisten taholta alkaa han

itsekin pitaa itsedan sosiaalisesti epdonnistu-
neena. Usein kiusaaminen heikentdd muutoin sosiaalisen
nuoren rohkeutta hakeutua sosiaalisiin tilanteisiin. Myos

Uuteen ihmiseen tutustuminen

Pohdi ja kirjaa vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
e Mist3 asioista sinun on helppo puhua muiden kanssa?
¢ Mistd asioista et puhu mielellasi?

Kuvittele seuraavaksi tilanne, jossa voisit tutustua uuteen
ihmiseen. Tilanne voi olla esimerkiksi harrastuksessa tai
koulussa uuden ihmisen kanssa keskustelun aloittaminen.

Pohdi ja kirjaa vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

e Mita haluaisit tietad, kun tutustut uuteen ihmiseen?
Kirjaa esimerkkikysymyksi3, joilla voisit lahestya toista
ihmista.

e Mika uuden ihmisen kohtaamisessa pelottaa eniten?
Onko pelko kuinka realistinen? Muista, etta ajatukset
ovat vain ajatuksia, eli eivat totuuksia. Vain kokeilemalla
selviaa mika totuus oikeasti on.

Tehtdva on osa Suomen Punaisen Ristin Kaveritaitoja-ohjel-
maa.

Lisda materiaalia ja tehtévia kaveritaitojen harjoitteluun
16ydat verkkosivulta: https://sproppimateriaalit.fi/web/
site-186223/state-jurdcmzrgercytzr/front-page

jamakka toimiminen sosiaalisissa tilanteissa voi olla haas-
tavaa. Kiusatulle nuorelle onkin tarkeaa harjoitella uusia
sosiaalisia taitoja seka luopua vahingollisista tavoista, joi-

ta kiusaaminen on saattanut aiheuttaa. Tall4 yksiléohjaus-
kerralla tavoitteena on harjoitella kompromissien tekemist3,
oman paikan ottamista ja jamakkyytta.

Sosiaaliset taidot

Harjoitusten tarkoituksena on tuoda esiin, miten moninai-
sia vahvuuksia nuorella voi olla liittyen sosiaalisiin taitoihin.
Nuori voi valita sosiaaliset taidot-korteista itsedan kuvaavat
vahvuudet, jonka jalkeen keskustellaan, miksi nuori valitsi
juuri ndma kortit.

Itsearviointeja

Sosiaalisia taitoja ja jAmakkyystaitoja voidaan arvioida liit-
teend olevien sosiaalisetn taitojen itsearviointi ja Kuinka
jamakka olet? -harjoitusten avulla. Itsearvioinnin jalkeen
voidaan kayda keskustellen |api, mitkd nousevat esiin nuo-
ren vahvuuksina ja mitka kehittdmiskohteina. Testin tulos-
ten perusteella voidaan myds asettaa konkreettinen tavoite
jatkoa ajatellen.

Jamakkyystaidot

Jamakkyytta vaativat tilanteet -kortit pinotaan, nostetaan
yksi kerrallaan tilannekortti ja luetaan se ddneen. Pohditaan
yhdessa tilannetta esimerkiksi:
e Miten itse reagoisit tassa tilanteessa, milta se tuntuisi?
Olisiko helppo vai vaikea toimia jamakasti?
o Mika tassa tilanteessa olisi jamakkaa toimintaa ja mika
ei?

Tehtavan jalkeen voidaan viela pohtia:
e Mit3 ajatuksia ja tunteita tehtava heratti?
o Mité tunteita itsessa heraa silloin kun toimii
jdmakasti? Mita tunteita se herattaa toisissa?
o Mita tunteita itsessa heraa ellei toimi jamakasti?
Enta mita tunteita se herattaa toisissa?

Yksiléohjauksen opas 13
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TAPAAMISTEN TEEMAT

[tsetunto ja minakuva

Mita pidempaan kiusaaminen on jatkunut, sita

alhaisempi itsetunto kiusatulla nuorella usein on.

Jatkuva hdpean ja ndyryytyksen kokeminen vauri-

oittaa nuoren mindkuvaa. Nuoren on vaikea uskoa
olevansa tarked ja arvokas tai tunnistaa vahvuuksiaan. Itse-
varmuuden harjoittelu voi tarjota kiusatulle nuorelle monia
hyodyllisia taitoja, kuten vakuuttavaa itseilmaisua, jamak-
kyystaitoja tai itsensa puolustamista.

14 Selviydytaan kiusaamiesta -toiminta

Nuoren mindkasitys ja itsetunto ovat vahvasti sidoksis-
sa ulkondkoon. Kehopositiivisuudessa on kyse oman ulkona-
on, kehon ja omien kykyjen hyvaksymisesta. Omaan kehoon
positiivisesti suhtautuvat eivat murehdi ulkondkdaan, kayt-
tavat aikansa sellaisten asioiden tekemiseen, joista nauttivat
ja ovat rennompia sosiaalisissa tilanteissa. Nuorten on tarkea
ymmartaa, etta kaikki ulkonaét ja vartalomallit ovat hyvia.
Kenenkaan ei tarvitse muuttua ollakseen arvokas ja hyva.




Itsetunnon checklist

Harjoituksen ideana on pohtia omaa itsetuntemuksen ja
itsetunnon tasoa. Ohjeistetaan varittdmaan yhdella varil-
13 ne ruudut, jotka nuori kokee vahvuuksikseen ja toisella
varilla ruudut, joissa haluaa kehittya. Taman jalkeen poh-
ditaan yhdessa nuoren kanssa, kuinka kiusaamiskokemuk-
set ovat vaikuttaneet nuoren itsetuntoon. Lopuksi voidaan
asettaa konkreettinen tavoite, jonka nuori pitda mielessa
ennen seuraavaa tapaamiskertaa.

Positiivinen kehokuva

Peilin edessa -harjoituksessa nuorta pyydetian pohtimaan
seka ulkoisia ndkyvia ettd nakymattomampia asioita, joista
he pitavat itsessdan. Pyyda nuorta menemaan peilin eteen
ja listaamaan seuraavia asioita:
o Mistd sellaisista asioista pidan itsessani, joita ei voi
nahda peilissa?
o Mist3 sellaisista asioista pidan itsessani, jotka nakyvat
peilista?

Harjoituksen jalkeen voi pohtia, oliko tehtava vaikea ja kum-
paan kysymykseen oli helpompi keksia asiat. Vaihtoehtoi-
sesti nuori voi ottaa ennen kertaa kuvan itsestaan tai vain
pienesta osasta itseddn. Tapaamisessa nuoren kanssa voi-
daan kuvan kautta pohtia asioita, joista nuori itsessaan
pitaa.

Nuoren kehokuvan tasoa voidaan arvioida BAS-2-lomaketta
hyoédyntaen. Lomake voi toimia keskustelun pohjana nuoren
kehokuvaa kasiteltaessa.

BAS-2 -kyselyn voit ladata ja tulostaa

esimerkiksi taalta: https://kehuva.wordpress.com/wp-con-
n loads/2019 -2-kysely.pdf

Kehokiitollisuuspuu

Kehokiitollisuuspuun tavoitteena on auttaa nuorta oival-
tamaan, ettd keho on hyvin paljon muutakin kuin ulkon3k®é.
Tarkoitus on kiinnittda huomiota kehon toiminnallisuuteen,
toimintoihin, joista voi tuntea kiitollisuutta.

Vahvuuksien lista

Harjoituksessa opetellaan ndkemaan itsensa positiivisten
asioiden kautta ja kehumaan itsed. Ympyroidaan vahvuus-
listasta ensin kaikki sanat, jotka vahankaan kuvaavat itsea.
Sen jalkeen ympyroidaan naista noin viisi itselle kaikista tar-
keintd vahvuutta. Sanat voidaan kirjoittaa erilliselle paperil-
le oman nimen ympdérille.

Myétatuntoinen kasi

Myétatuntoinen kasi -harjoituksen avulla opetellaan tunte-
maan myotatuntoa itsed kohtaan ja kohtelemaan itsea lem-
peasti ja ystavallisesti.

Itsemyo6tiatunnon kirjoitusharjoitus

Itsemyo6tatuntoon liittyvien harjoitteiden kautta nuorta
ohjataan tarkastelemaan itsedan positiivisemmassa valossa.

Uudelleen maarittely

Uudelleenmaarittely-harjoituksen tarkoituksena on auttaa
nuorta niakemaan itsensa uudessa, lempedmmassa valossa.
Nuori valitsee 3-5 piirrettd itsestaan, joita han pitaa itses-
sdan huonoina tai joista hanta on kiusattu. Taman jalkeen
pohditaan yhdessa mita positiivista jokaisessa valitussa piir-
teessaon.

e Ylivilkas, levoton

— aktiivinen, vilkas, paljon aikaan saava, energinen.
o Arka, eristaytyva

— varautuu kaikkeen, hienotunteinen, itsenainen.
e Pilkuntarkka, neuroottinen

— jarjestelmaéllinen, huolellinen, tunnollinen.
e Liian kiltti, myotaileva

— mukautuva, joustava, yhteistyékykyinen.
e Kyyninen, negatiivinen

— kriittinen, tarkkandkoinen, harkitseva.

Yksiloohjauksen opas 15
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Klusaamiskokemuksen

hyvaksyminen

otta kiusaamiskokemus ei jaisi vaivaamaan mielt3,
tulisi se hyvaksya osaksi omaa elamanhistoriaa sel-
laiseen lokeroon, ettei se end saa suhteettoman
suurta merkitysta. Kiusaamiskokemusta ei tarvit-
se unohtaa tai vihatella, mutta sen kanssa voi oppia ela-
maan hyvaksyen kokemuksen osaksi itsedan. Hyvaksymisen
rinnalla nuorelle on tarke&a puhua anteeksiannon merki-
tyksestad omalle hyvinvoinnille. Anteeksianto on selviy-
tymiskeino, joka auttaa traumaattisten asioiden - kuten
kiusaamisen - yli. Anteeksianto on tietoinen paatos jattaa
negatiiviset tunteet ja ajatukset taka-alalle. Vaikeiden koke-
musten hyvaksyminen osaksi menneisyytta seka anteeksi
antaminen vaativat my6s negatiivisten tunteiden tunnista-
mista ja kohtaamista. My6s sen ymmartaminen, etta jokai-
nen meista kokee joskus negatiivisia tunteita ja ne saavat
nakya on tirkeda. Anteeksianto on pitka tie ja taytyy muis-
taa, ettei nuori valttamatta viela juuri siind hetkessa osaa
ajatella antavansa anteeksi kiusaajilleen.

Harjortuksia

Kiusaajan tarina

Kiusaajan tarinan avulla voidaan pohtia kiusaamista myos
kiusaajan ndkékulmasta. Luetaan tarina ja/tai katsotaan
Youtubesta video "Yksi hetki voi lopettaa kiusaamisen”
(Pohjois-Savon kiusaamisen ehkaisyn tyéryhma), jonka jal-
keen voidaan mielentdhystimen avulla syventya siihen, milta
kiusaajasta tuntui, mita han ajatteli ja toivoi tai pelkasi. Lisa-
kysymyksina voidaan miettia seuraavia:

¢ Miksi kiusaajasta oli tullut kiusaaja?

¢ Milta kiusaajasta tuntui kiusaamishetkell&, enta
nykyaan?

o Miksi luulet, ettd sinun kiusaajasi aloitti kiusaamisen?

e Mita tunteita sinun kiusaajallasi oli kiusaamisen aikaan,
entad nykyaan?

16 Selviydytaan kiusaamiesta -toiminta

Kiusatun tarina

Luetaan kiusatun tarina siitd, kuinka hanen toipumisensa
alkoi anteeksiannon myo6ta.

o Mit3 ajatuksia ja tunteita tarinasta herasi?

o Voiko kiusaajille antaa anteeksi, vaikka he eivat koskaan
pyytaisi?

e Mit3 anteeksi antaminen tarkoittaa? Miten se eroaa
hyvaksynnasta?

o Mita hyotya anteeksi antamisesta olisi itselle?



Tulevalsuuteen suuntaaminen

hjauksen paatteeksi on tarkeaa jattaa tarpeeksi

aikaa myos sille, etta yhdessa nuoren kanssa koo-

taan yhteen sit4, mita ohjauksen aikana on opittu

jamiten ohjauksen harjoitteiden antia voisi siir-
taa jokapaivaiseen arkeen. Keskustelu haaveista ja unelmista
seka positiivinen palaute suuntaavat nuoren katsetta tule-
vaan. Ohjauksen loppuminen voi herattaa nuoressa monen-
laisia tunteita, kuten haikeutta tai surua. Ohjaajan tehtavana
on auttaa ja tukea nuorta naiden tunteiden kasittelyssa.

Harjortuksia

Eldmanpyora

Elamanpyora-harjoituksen tarkoituksena on tukea nuor-

ta hahmottamaan omaa arkeaan eri nakékulmista ja saa-

da nuori tunnistamaan eri elamanalueisiin kuuluvia asioita,
joiden kokee tuottavan voimia. Harjoituksessa nuori pyrkii
kahdeksan valmiiksi nimetyn elaman osa-alueen osalta poh-
tia ja tunnistaa niita asioita, joihin nuori on tyytyvainen seka
niitd, joihin haluaisi muutosta. Nuorta kannustetaan poh-
timaan konkreettisia keinoja, joiden avulla voisi muuttaa
haluamiaan asioita.

Missa istun nyt ja tulevaisuudessa

Harjoitteen tavoitteena on pohtia, millaisessa elamantilan-
teessa nuori on talla hetkella ja millainen hanen toiveidensa
tulevaisuutensa nayttaytyy. Valitse tuolikorteista kaksi tuo-
lia. Ensimmainen tuoli kuvaa sitd, missa istut juuri talla het-
kella ja toinen tuoli sitd, missa toivoisit istuvasi esimerkiksi
viiden tai kymmenen vuoden paasta.

Tuolikortit: https://ryhmarenki.fi/milla-tuolilla-istut/

Mina 10 vuoden paista

Harjoitteen tavoitteena on suunnata nuoren katsetta tule-
vaisuuteen pohtimalla millaista hdnen elamansa voisi olla
esimerkiksi 5 tai 10 vuoden paasta. Harjoitteen voi tehda
kahdella tavoin.

Kirjoitetaan lyhyt tarina itsesta 5 tai 10 vuoden paasta
tai lauseenjatkotehtava, jossa nuori voi tdydentas valmiiden
lauseiden alkuihin itsedan koskevat jatkot.

Seka tarinassa ettd lauseenjatkoissa voi kertoa esimerkik-
si kuka olet, missa asut, mita teet ja keita lahipiiriisi kuuluu.
Tarinassa keskitytaan unelmiin ja vahvuuksiin, mutta siind
voi my6s miettia milta kiusaamiskokemus tuntuu 10 vuoden
paasta ja mitka asiat ovat auttaneet paasemaan yli siita.

Ohjaajan tsempit

On tarkeaa antaa nuorelle positiivista palautetta ohjauksen
ajalta ja kehua hanta aktiivisesta osallistumisesta ohjauk-
seen. Palautteen voi antaa joko kirjallisesti tai suullisesti
vaikkapa kertomalla viisi positiivista havaintoa tai vahvuut-
ta, joita on huomannut nuoressa ohjauskerroilla. Nuorel-

le voi askarrella myos tsemppi- tai vahvuuskortin, joka jaa
hanelle muistoksi ohjauksesta.
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Harjoitukset

Odotusten kukka | s. 19

Mielent3hystin | s. 20

Eldmanjana|s. 21

Miné tunteiden kasittelijana | s. 22
Kiusaamisen herattamat tunteet ja ajatukset | s. 23
Ajatusvaaristymat | s. 24

Defenssit | s. 26

Sosiaaliset taidot | s. 28

Sosiaalisten taitojen itsearviointi | s. 30
Kuinkajamakka olet? | s. 31
Jamakkyystaidot | s. 32

Itsetunnon checklist | s. 34
Kehokiitollisuuspuu | s. 35

Vahvuuksien lista | s. 36

Myétatuntoinen kasi | s. 37
Itsemydtatunnon kirjoitusharjoitus | s. 38
Kiusaajan tarina|s. 39

Kiusatun tarina | s. 40

Eldmanpyora |s.42

Min& 10 vuoden paasta | s. 43
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Odotusten kukka
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ik on sinulle tarkeaa ja mita odotan?
Varita kukasta sinulle tarkeimmat
terdlehdet yksil6ohjauksen teemoista.
Voit lisata kukan teralehtiin omia ajatuksia
mitd ohjaukselta odotat.
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Mielentahystin
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AJATUKSIA
TOIVEITA
TUNTEITA FYYSISIA
TUNTEMUKSIA

PELKOJA
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Mina tunteiden

kasittelijana
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Jatka lauseita:

Jos olen iloinen mina

Jos olen surullinen mina

Jos olen vihainen mina

Jos olen loukkaantunut mina

Jos olen pettynyt mina

Jos olen peloissani ming

Jos olen innostunut mina

Jos olen huolestunut mina

Jos olen tyytyvainen mina
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<Klusaamisen herattamat
tunteet ja ajatukset
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Jatka lauseita:

Kun nain kiusaajani, minusta tuntui,

Kiusaamistilanteessa tunsin,

Kun kiusasitte minua, toivoin,

Pahinta kiusaamisessa oli

Kun minua kiusattiin, pelkasin

Kun minua kiusattiin, olisin toivonut,

Kiusaamisen vuoksi en voinut tehda

Kiusaaminen sai aikaan

Kiusaaminen vaikutti perheeseeni

Toivon kiusaajilleni

Haluan sanoa kiusaajalleni,

Kiusaamisen jalkeen oivalsin,

Ymmarran nyt,

Kiusaamiskokemus tuntuu talla hetkella
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Ajatusvaaristymat

Pohdi ajatusvaaristymien kohdalla
¢ Tunnistatko itsessasi samanlaista ajattelua?
o Keksi omia esimerkkeja, millaisissa tilanteissa ajatukset
heraavat?
¢ Voit haastaa ajatuksesi ja kysya itseltasi esimerkiksi
seuraavia kysymyksia:
o Onko ajatus totta? Oletko varma sen
totuudenmukaisuudesta?
o Mité sanoisit ystavallesi, joka ajattelisi ndin?
o Miten voisit ajatella toisin?

YLEISTAMINEN

Mua ei pyydetty
mukaan. Ei mua
koskaan pyydeta

Kukaan ei
tykkaa minusta.
\.

minnekaan.

Teet liiallisia yleistyksia asioiden todellisesta
luonteesta. Kaytat sanoja kuten "aina",

"joka kerta", " ei ikind" tai "ei kukaan".

AJATUSTENLUKU

Mun luokkalaiset
Y pitas mua ihan
tyhmana.

Tuo katsoi mua
pahasti, ihan varmasti
sekin vihaa mua.

Luulet tietavasi, mitd muut sinusta ajattelevat.
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ENNUSTAMINEN

Olen yksindinen
ja tulen aina

lhan varmasti
olemaan.

mokaan taas, turha

edes yrittaa.

Luulet tietavasi, mitad tulevaisuudessa tapahtuu
ja ennuste siitd on yleensa negatiivinen.

PITAISI-AJATTELU

Mun pitaisi
olla parempi
koulussa.

Mun pitaisi olla
rohkeampi sosiaalisissa
tilanteissa.

Kerrot itselle, etta pitdisi tehda
tai olla jotain muuta kuin on. Kaytat
sanoja "pitaisi" tai "on pakko".



ITSENSA VAHATTELY

Sain kesatyon
varmasti siksi, etta
muut hakijat olivat
niin huonoja.

()

Sain hyvan
numeron vain
koska koe oli niin 2

@ Uskot, ettd myonteiset asiat omassa
elamassa tapahtuvat sattumalta
tai jonkun muun ansiosta.

ITSENSA
SYYTTAMINEN

Minua kiusataan,
koska olen niin

Olen niin huono
keskustelemaan,
ettei kukaan halua
olla kaverini.

Uskot, etta kaikki ikdvat
tapahtumat ovat omaa syytasi.

MUSTAT LASIT

Ep&onnistun kaikessa,
eikd minulle
koskaan tapahdu

Mun koko
elama on ihan

mitaan hyvaa.

Katsot koko eldamaa "mustien lasien" |api,
huomaat vain epaonnistumiset ja huonot
puolet, unohdat kaikki mika on hyvin.

LITOITTELU

Mokasin kerran
pelissa. Olen ihan
surkea, turha en3a
edes yrittaa.

Vastasin vaarin,
en kehtaa enaa ikina
sanoa mitaan.

Liioittelet ja suurentelet
ongelmia seka niiden seurauksia.
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Defenssi
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Soslaaliset taidot
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Soslalisten taitojen
itsearviointi
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sein kuulee sanottavan, ett3 jollain on heikot so- omat taitosi ndissa ominaisuuksissa valilla 1-5 sen mukaan,
siaaliset taidot. Tama harvoin kuitenkaan pitaa miten koet ominaisuuden tayttyvan kohdallasi talla hetkella.
paikkaansa, jos tarkastellaan sosiaalisia taitoja Muista, etta kaikkia taitoja voi opetella!

hieman tarkemmin. Sosiaaliset taidot voidaan Jos olet kirjannut numeron 1-2 johonkin, mieti missa ja

nimittain jakaa moneen osaan ja usein jokaisella jokin naista miten voisit taitoa harjoittaa.
osista onkin yllattavan vahva. Seuraavassa tehtavassa paa-
set arvioimaan omia taitojasi.
Mukailtu Suomen Punaisen Ristin Kaveritaitoja-ohjelman

Tarkastele seuraavia sosiaalisten taitojen alueita ja pohdi tehtavasta. Lisad materiaalia ja tehtévia kaveritaitojen har-
tilanteita, joissa olet kdyttanyt taaitoja. Arvioi sen jalkeen joitteluun 16ydat verkkosivulta: sproppimateriaalit.fi.
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Yhteistyotaidot
Toisten huomioiminen, kannustaminen
’ ’ 1 2 3 4 5

kiittaminen, keskusteleminen, kritiikin
antaminen ja vastaanottaminen.

Neuvottelutaidot
Erilaisten ndkdkulmien hyvaksyminen ja 1 2 3 4 5
kunnioittaminen, mielipiteen ilmaisu rakentavasti.

Empatiataidot
Kuuntelemisen taito, kyky olla lasn&, kohdata 1 2 3 4 5
jaymmartaa toisen kokemusta.

Ristiriitojen ratkaisutaidot
Kyky pyytaa ja antaa anteeksi, rakentava 1 2 3 4 5
vuorovaikutus toisten kanssa, kuuntelemisen taito.

Jamakkyys
Vastuun ottaminen omista tarpeista ja oman
tahdon ilmaisemisesta, osaa sanoa El, uskaltaa
tuoda esiin mielipiteensa.

Taito pyytaa apua
Taitoa hakea apua, osaa tukea kaveria.

Lojaalius toisia kohtaan
Ei kerrota salaisuuksia, luottamus.
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Kuinka jJamakka olet?

A . . c i\ 2] S © o m:® S 0
Ympyréi seuraavien viittamien kohdalta, ws = X == e 8o < @ X wox
kuinka samaa mielté olet viittimien kanssa A 2o woa S v £.2 ~ 52
° = 13 = £ °un = n £ = w £
1. Jos minua pyydetdan tekemaan jotain
. . R 1 2 3 4 5
mitd en halua, minun on helppo kieltaytya.
2. Kun joku kayttaytyy minua kohtaan
mukavasti, minun on helppo kiittaa, kehua 1 2 3 4 5
ja antaa positiivista palautetta.
3. Jos joku hdrnda minua, minun on helppo
. . . 1 2 3 4 5
sanoa, ettd lopeta, tuo ei tunnu kivalta.
4. En pelkds tai hammenny virheista. 1 2 3 4 5
5. Uskallan puolustaa heikommassa 1 2 3 4 5
asemassa olevaa.
6.En Iéht.je!'luo‘ruiluun ja valheiden 1 2 3 4 5
levittdmiseen mukaan.
7. Minulla on helppo 'oII'a'puuttumatta 1 2 3 4 5
muiden asioihin.
8. Minun o"n helppo Iu.oda hyvia 1 2 3 4 5
ystavyyssuhteita.
9. Uskallan sanoa oman ml.fellr.)'lteenl ja 1 2 3 4 5
ottaakantaa ryhmaéassa
10. En hyvék§y epaasiallista kohtelua 1 2 3 4 5
minua kohtaan.
11. Uskallan iloita ja olla oma itseni 1 2 3 4 5
Laske seuraavaksi ympyrdimdasi numerot yhteen ja aseta pistemaéarasi janalle.
Noin Noin Noin Noin Noin
pistetta pistetta pistetta pistetta pistetta
Epavarmuus, Sinun on valilla Oliko vaikea Olet jo monessa Olet jamakka kuin
huono itsetunto vaikea pitda tehtava? Vai suhteessa kivi! Sinun ylitse
jarohkeuden puoliasi ja toimia ovatko vaittamat jamakka ja toimit eijyrata. Hienoa!
puute taitaa itsevarmasti, mutta tilanne kohtaisia? itsevarmasti.
vaivata sinua. olet monessa Hienoa! Ethan sindk3an
Onneksi naita tilanteessa Missa olet jo hyva? jyraa muita?
taitoja voi oppia! jo rohkea. Mitka ovat
Missa olisi hyva vahvuutesi? Mista rohkeus ja
Mika voisi olla Missa voisti kehittya? itsevarmuutesi
ensimmainen asia toimia vielakin Mité viela voisti kumpuaa?

mita sina voisit
harjoitella?

rohkeammin?

harjoitella?
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Jamakkyystaidot
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Futispelin aikana "f:‘:;/ émﬂzgg
nilkkaasi alkaa sattua. tehtévien kanssa.
Miten sanot valmentaijalle .
e ’ Uskallatko pyytdd apua
?
ettet voi endd pelata? opettajalta?

Et halua kdyttdd Kaveri pyytdd sinua
alkoholia, mutta kaverisi leffaan ja olet tosi viisynyt,
houkuttelevat sinua etkd haluaisi ldhted.

juomaan.
Mitd teet?
Mitd teet?

ii rﬁgxfc'; 'j é 3 f:g/‘z%a Kaverisi loukkaa sinua ja
pdivdnd koulusta. paholtat mielesl.
.. Miten sanot asiasta
Itse et haluaisi kaverillesi?

lintsata, mitd teet?
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Kaverisi pyytddi usein
sinua tekemidn asioita @
hdnen puolestaan, jotka

hdn voisi tehda itse. Et

haluaisi tehdd kaverisi
puolesta asioita, kuten
ldksyjd.

Miten kieltdydyt
seuraavalla kerralla?

Yksi parhaimmista O
kavereistasi haukkuu toista
parasta kaveriasi.

Ldhdetkoé mukaan
haukkumiseen? Onko
helppoa olla Idhtemdittd?

Mitd teet?

Kaupassa myyjd tyrkyttdd
sinulle tuotetta, jota et
haluisi ostaa.

Mitd teet?

Kaupassa kaverisi yllyttdd
sinua varastamaan
suklaapatukan, mutta et
haluaisi varastaa.

Mitd teet?

Olet ensimmaisessd
kesdtyossd ja pomosi
pyytdad sinua tekemdidn
toitd, jotka eivdt
kuuluisi sinulle.

Mitd teet?

Perheelldsi on tarkoitus O
viettdd iltaa yhdessd
sydden. Kaverisi ovat

ulkona hengaamassa ja

pyytdviit sinua mukaan,
mutta haluisit viettdd aikaa
perheesi kanssa.

Mitd teet?

Erkko, A & Hannukkala, M. Mielenterveys voimavaraksi, 2013.
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[tsetunnon checklist

Minulla on vahva
kasitys siita,
kuka mina olen

Osaan kiyttaytya
erilaisissa
tilanteissa
tilanteen

vaatimalla tavalla

Ymmarran kuinka
eri ihmissuhteet
toimivat

Pystyn toimimaan
itsendisesti ja
oma-aloitteisesti

Pystyn toimimaan
ihmisten kanssa
hikeltymitta
toisista ihmisista

Pystyn Minullaon Ymmaérrin
huomioimaan realistinen kuva Osaan arvostaa tunteitani jamiksi | Osaan kontrolloida
muiden siitd, kuinkamuut | jasuvaita erilaisia tunnen tietylld sita, kuinka
ihmisten mielipiteet | ihmiset nikevit nikemyksia tavalla, tietyissa ilmaisen tunteitani
ja ajatukset minut tilanteissa
Osaan erottaa Pvstvn
omat tunteeni . Uskon, ettéd olen Tunnistan ysty
. . . Tunnistan . . . .o vastaanottamaan
ja ajatukseni . pidetty ja arvokas heikkouteni ja
. . . vahvuuteni L PPN . rakentavaa
toisten tunteista ja ihminen kehittamiskohteeni
. . palautetta
ajatuksista
Pystyn
puolustamaan Sieddn omia Pidan itsestanija | Hyviaksyn sen milta Pidén itsesténi
itsedni kun kohtaan virheitani arvostan itseani ndytin hyvai huolta
peratonta kritiikkia
Osaan suhteuttaa
Tieddn kuinka En valita liikaa siita, | kayttaytymiseni, Pystyn . .
. . oo . . .. . Nautin uusista
voin rentoutua ja mita muut minusta ajatukseni ja vaikuttamaan .
. . A ., v s s haasteista
nautiskella ajattelevat tunteeni tilanteiden | omaan eldamaani
mukaan
Uskallan olla oma . . Uskon, ettd minun
. e e o raese Pystyn Nautin uusien . e e
itseni ja nayttaa o . ajatuksillani ja
' orr e kuuntelemaan ihmisten kanssa Olen luova S e e e
muille millainen . . . . mielipiteillani on
- toisia juttelemisesta
mina todella olen arvoa
Inspiroidun Pystyn
usein |!3n!|5|sta, Hyva-ksY‘n. sen, Yil5ttsvat tilanteet En yleensa.n:urt.ehdl hyodyntim.aan
musiikista, etten tiedd ja osaa o ees fses s . menneita tai kykyjani,
. . eivat hairitse minua cr o s
taiteesta, luonnosta kaikkea tulevaa taitojani ja hyvia
javastaavasta ominaisuuksiani
Uskon taitoihini Asetan Suomennettu l3hteest3
as s e . . e Deborah, P.: Helping
ja voin kokeilla Olen yleensa saanndllisesti Tarkastelenitseani | - jescens and Adults ot
erilaisia ongelman- optimistinen |tsellef|| l.u.'s'a’ positilvisessa A phi‘éﬁfoﬁgiﬁitéis"l‘me
ratkaisukeinoja realistisia valossa Book. Jessica Kingsley
tavoitteita Publisher. 2014.
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Kehokirtollisuuspuu

Tavoitteena on auttaa oivaltamaan, etta keho on hyvin paljon muutakin
kuin ulkonako. Tarkoitus on kiinnittda huomiota kehon toiminnallisuuteen,

toimintoihin, joista voi tuntea kiitollisuutta.

Ennakkovalmistelut

Muutama puun oksa, varikkaita papereita, sakset, piipun-
rasseja tai narua ja rei’ittdja seka kynia.

Harjoitus

Kehokiitollisuuspuuharjoituksen voi tehda yhden yksil6oh-
jauskerran aikana tai palata siihen myéhemmilla tapaamisil-
la puuta vahitellen kasvattaen. Harjoitteen tavoitteena on
keskittya kiinnittamaan huomiota oman kehon toiminnalli-
suuteen ja opetella tuntemaan sita, mitd oma keho mahdol-
listaa sen sijaan, ettad mietittaisi millainen tai minka kokoinen
oma keho fyysisestion.

Harjoitteessa askarrellaan paperista lehdet, joihin jokai-
seen kirjoitetaan yksi kehon toiminta, josta juuri silla hetkel-
13 kokee kiitollisuutta. Lehdet liimataan puun oksiin. Ndin
syntyy kehokiitollisuuspuu. Tehtdvan tukena voidaan kayt-
taa valmiita kehon toiminnallisuutta kuvaavia esimerkkeja.
Jokaisen lehden tavoitteena on pysahtya miettimaan, mita
kiitollisuutta kukin kehon toiminta merkitsee itselle. Miksi
ne ovat tarkeita?

Lopuksi voidaan keskittdad huomio koko puuhun ja tarkas-
tella miten monipuolisia asioita oma keho mahdollistaa.

Harjoituksen tueksi
Toiminnalliset kehoteemat

e Aisteihin ja aistimuksiin liittyva kehon toiminta
nakeminen, maistaminen, tunteminen, kuuleminen,
haistaminen, mielihyvan tunteminen, tunteiden
tunteminen, seksuaaliset aistimukset.

Esimerkkina: Olin kiitollinen tuoksuaististani samoillessa
raikkaan tuoksuisessa metsdssdi.

e Fyysiseen aktiivisuuteen ja lilkkeeseen liittyva kehon
toiminta juokseminen, kavely, hyppadminen, uiminen,
venyttely, liikkuvuus, koordinaatio, ketteryys, tasapaino,
voima, kestavyys, energisyys, refleksit ja erilaisten
liikkuntamuotojen ja lajien toteuttaminen.

Esimerkkina: Olin kiitollinen liikkeeseen liittyvdstd kehon
toiminnasta, kun tein kdvelylenkin, joka tuotti hyvdn olon.

e Terveyteen ja eldman yllapitoon liittyvat kehon
toiminnat parantuminen sairaudesta, haavan
parantuminen, ruoansulatus ja -imeytyminen,
aineenvaihdunta, hengitys, kasvaminen (koko,
kynnet, hiukset, uusi iho jne.), lAmmoénsaately, ndldn ja
kyllaisyyden saately, nestetasapainon yllapito ja yleinen
palautuminen esimerkiksi unen aikana.

Esimerkkina: Olin kiitollinen siitd, ettd tdnddn
hengittdminen oli helppoa, eikd mahaan sattunut syddessd.

o Luovaan toimintaan liittyva kehon toiminta
maalaaminen, piirtdminen, rakentaminen, kuvanveisto,
kirjoittaminen, laulaminen, soittaminen, lukeminen,
valokuvaus, kutominen, puutarhan hoito ja
naytteleminen.

Esimerkkina: Olin kiitollinen kehoni luovasta toiminnasta
tehdessdni kdsitoitd.

Kehon toiminta, joka liittyy itsesta huolehtimiseen
ja paivittaisiin rutiineihin nukkuminen, paivaunet
lepdaminen, sydminen, juominen, ruoan laittaminen,
peseytyminen, kehosta huolehtiminen esimerkiksi
rasvaamalla ja ehostamalla.

Esimerkkina: Olin kiitollinen pdivittdisiin rutiineihin
liittyvdstd kehoni toiminnasta, kun olin nukkunut hyvin ja
levollisesti.

Kehon toiminta, joka liittyy ihmissuhteisiin ja
kommunikointiin puhuminen, kehonkieli, kasvonilmeet
kuten hymyileminen, halaaminen, suuteleminen,
itkeminen, kattely, katsekontaktin muodostaminen,
olkapaana oleminen itkevalle, hierominen tai
hierottavana oleminen.

Esimerkkina: Olin kiitollinen kommunikointiin liittyvdsta

kehoni toiminnasta, kun tuntematon hymyili minulle tdnddn
metrossa ja minusta tuntui hyvidltd hymyilld takaisin.

Léihde: Mukaeltu Expand your horizon -harjoituksesta, lainattu
KEHUVA-verkkokoulutuksen materiaaleista hieman muokaten.
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Myotatuntoinen kasi

Harjoituksen tarkoituksena on auttaa tuntemaan myo6ta-
tuntoa itseasi kohtaan. Harjoitusta varten kannattaa varata
rauhallinen tila ja noin viisi minuuttia aikaa.

Istu tai makaa miellyttavassa asennossa. Veda ensin muuta-
man kerran syvaan henkea.

Tuo mieleesi jokin sinua vaivaava asia, jonka kanssa
kamppailet juuri nyt, tai jokin asia, joka on ollut sinulle vai-
kea. Muistele mita tapahtui, miten se edelleen vaikuttaa
sinuun ja miten se saattaisi vaikuttaa tulevaisuuteesi. Pane
merkille, millaisia epamiellyttavia ajatuksia ja tunteita se saa
aikaan.

Aseta nyt toinen kéatesi siihen kohtaa kehossasi, missa tuo
tunne tai ajatus kehossasi tuntuu voimakkaimmin. Ajattele,
ettd se on hyvin kiltin ja huolehtivan ihmisen kési.

Ehka tuo tunne on voimakkain rinnassasi, tai paassasi,
niskassasi tai vatsassasi. Jos et tunne sitd missdan kohtaa
kehossasi erityisesti, aseta katesi rinnallesi.

Anna katesi olla siina, kevyesti ja lempeésti. Tunne se ihoa-
si tai vaatteitasi vasten. Ja tunne kiddestasi huokuva lamp6
kehossasi. Ajattele kuinka kehosi ikdan kuin hellittaa, avau-
tuu ja tekee tilaa.

Pida tuntemaasi kipua hellasti ikdan kuin se olisi itkeva lap-
si tai kallisarvoinen taulu. Vie siihen [amp64 ja ystavallisyyt-
ta niin kuin kohtelisit henkil63, joka tarvitsee huolenpitoasi.
Anna myo6tatunnon siirtya sormistasi koko kehoosi.

Kayta nyt molempia kasiasi. Vie toinen katesi rinnallesi ja
toinen vatsallesi. Anna niiden levata siind lempeasi ja kohtele
itsedsi ystavillisesti. Ole nain hetken aikaa, tuntien yhteyden
itseesi, pitden huolta itsestasi ja tuntien myotatuntoa itsea-
si kohtaan.

Milta katesi tuntuivat? Tunsitko my6tituntoa itsedsi kohtaan?
Vie katesi harjoituksen tavoin lempeasti rinnallesi tai vatsal-
lesi silloin, kun huomaat, ettd mieltasi vaivaa jokin tai huo-

let painavat. Lemped kosketus voi rauhoittaa mielta ja tuoda
lampoa kehoon.
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Osa 1: Mitka asiat saavat sinut tuntemaan olosi
riittamattomaksi?

Kirjoita asiasta/ongelmasta, joka saa sinut tuntemaan itse-
si riittamattomaksi tai huonoksi (esim. fyysinen ulkona-

ko, opiskelu- tai ihmissuhdeongelmat). Mit4 tunteita sinulla
hera3, kun ajattelet tat4 itseasi koskettavaa asiaa/ongel-
maa? Yrita tuntea tunteesi juuri sellaisina kuin ne ovat ja kir-
joita niista.

Osa 2: Kirjoita itsellesi kirje kuvitteellisen ehdoit-
tarakastavan ystavan nikokulmasta

Ajattele nyt kuvitteellista ystavaa, joka on ehdoitta rakas-
tava, hyvaksyva, ystavéllinen ja my6tituntoinen. Kuvitte-
le, ettd tdma ystava nakee kaikki vahvuutesi ja heikkoutesi,
mukaan lukien sen puolen itsestasi, josta olet edella kirjoit-
tanut. Mieti, mitd tdma ystava tuntee sinua kohtaan ja kuin-
ka sinua rakastetaan, ja sinut hyvaksytaan juuri sellaisena
kuin olet, kaikilla inhimillisilla puutteillasi. TAma ystava tun-
nistaa ihmisluonnon rajat ja on ystaviéllinen ja anteeksian-
tava sinua kohtaan. Suuressa viisaudessaan tama ystava
ymmartaa eldmasi historiaa ja miljoonia asioita, joita eldamas-
sasi on tapahtunut luodakseen sinut sellaisena kuin olet tas-
sa hetkessa. Erityinen riittamattomyytesi liittyy niin moniin
asioihin, joita et valttamatta ole valinnut: geeneihisi, perhe-
historiaasi, elamanolosuhteisiisi - asioihin, jotka eivat olleet
sinun hallinnassasi.

Kirjoita itsellesi kirje tdman kuvitteellisen ystavan nako-
kulmasta - keskittyen havaittuun riittdmattémyyteen, jon-
ka vuoksi sinulla on tapana tuomita itseasi.

tsemyotatunnon
tusharjoitus

o Mita tama ystava sanoisi sinulle "virheestasi” rajattoman
myotatunnon ndkokulmasta?

o Kuinka tdma ystava ilmaisi syvan myoétatunnon, jota han
tuntee sinua kohtaan, erityisesti tuskasta, jota tunnet,
kun tuomitset itsesi niin ankarasti?

e Mita tama ystava kirjoittaisi muistuttaakseen sinua
siitd, ettd olet vain ihminen, etta kaikilla ihmisilld on sek3
vahvuuksia etta heikkouksia?

e Jajos luulet tdman ystavan ehdottavan mahdollisia
muutoksia, joita sinun pitaisi tehda, kuinka nama
ehdotukset ilmentaisivat ehdotonta ymmarrysta ja
myo6tatuntoa?

Kun kirjoitat itsellesi tdman kuvitteellisen ystavan nakokul-
masta, yrita valaista kirjeeseen vahva tunne hinen hyvak-
synnastaan, ystavallisyydestdan, valittamisesta ja halusta
terveytesi ja onnellisuutesi suhteen.

Osa 3: Tunne myd6titunto sen rauhoittaessa ja
lohduttaessa sinua

Kirjoitettuasi kirjeen, laita se alas hetkeksi. Palaa sitten
takaisin ja lue se uudelleen. Tunne myotatunto, kun se vir-
taa sinuun rauhoittaen ja lohduttaen sinua kuin viilea tuul-
ta kuumana paivana. Rakkaus, yhteys ja hyvaksyminen ovat
synnynnaisoikeutesi. Niiden vaatimiseksi sinun tarvitsee
vain katsoa itseesi.

Suomennettu ja muokattu Kristin Neffin itsemyo-

tdtuntoharjoitteista:_https://self-compassion.org/

exercise-3-exploring-self-compassion-writin
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lusaajan tarina

uutin uuteen kaupunkiin neljannella luokal-
la. Aikaisemmassa koulussa en ollut kiusannut,
mutta uudessa koulussa ajauduin kiusaajien
porukoihin. Se oli uskoakseni mun keino par-
jatd uudessa ymparistdssa, koska kuulumalla siihen poruk-
kaan oli suurin todennakoisyys, ettei tule itse kiusatuksi.
Siina porukassa moni tykkas tapella, mutta se meni leik-
kimisen yli ja muuttui vakivaltaiseksi kiusaamiseksi. Parjasin
porukassa hyvin, koska olin harrastanut kamppailu-urheilu-
lajeja ja tykkasin olla esilla. Kiusaaminen oli myos sit3, etta
tiettyja tyyppeja ei otettu mukaan juttuihin, jotka koettiin
siisteiksi ja kun jotakin syrjittiin, niin syrjittiin kunnolla.

”Ma tajusin, ettd olin
tehnyt pahasti vaarin ja
pelkasin, ettei oo mitaan

keinoa, miten voisin

tilannetta korjata.”

Muiden kiusaaminen lievitti sita tuskaa, mika itsell3 oli
muun muassa paikkakunnan vaihdoksesta. Joillakin siin
porukassa oli esimerkiksi surkeet perheolot ja kun ei ollut
kunnollisia puhumisen valineité, niin se helpotti, etta sai siir-
taa sita tuskaa eteenpain. Me paettiin omia ongelmia aiheut-
tamalla muille ongelmia.

Malli kiusaajana olemisesta tuli siis jo ala-asteella ja se rooli
jai paalle. Kiusaaminen jatkui vield ylaasteella, kunnes kave-
riporukka alkoi vaihtua vanhempiin ja huomasin, ettei niiden
parissa nautita kiusaamisen ilosta.

Aloin pikkuhiljaa alyamaan, mita oikeasti olin tehnyt:
kuinka suuria seurauksia kiusaamisella on ollut ja mita kiu-
satut on mahdollisesti voineet tehda itselleen tai muille mun
ja meidan toimien takia. Ma tajusin, etta olin tehnyt pahasti
vaarin ja pelkasin, ettei oo mitaan keinoa, miten voisin tilan-
netta korjata.

Sattumalta niihin aikoihin ma tapasin yhden tyypin, jota
olin pitdnyt mun kaverina, mutta kuitenkin oikeasti kiusan-
nut ala- ja yldkoulussa. Ma pyysin silta anteeksi ja sen reak-
tiosta naki, ettd se merkitsi sille jotakin.

Ma tajusin, etta tuo voi olla se tapa, miten voi hakea itsel-
leen anteeksiantoa, kun ei muuten oikein voi. Aloin pyytaa
anteeksi muiltakin kiusatuilta livena ja Facebookissa.

Se, ettd ma lopulta myonsin virheeni, on vaikuttanut siten,
ettd on joutunut ajattelemaan, mita kaikkea pahaa kiusaami-
sesta on voinut aiheutua. On joutunut ajattelemaan itsedan
toisen asemaan, samaistumaan kiusattuun ja myéntamaan,
ettd on voinut pahimmillaan, vaikka saada jonkun tappa-
maan itsensa.

On havettanyt, kuinka idiootisti sitd on voinut toimia
ajattelemalla, ettd ta3 on ok ja ei tdssa mitdan pahaa voi kay-
da. Oikeesti ma en halunnut tuhota niiden elamaa, koska ma
en oo paha ihminen. Olisipa joku silloin sanonut, millaisia
vaikutuksia niill4 teoilla voi olla joko tulevaisuudessa tai sii-
na hetkessa.

Kiusaajan rooli oli iso osa mun lapsuutta ja nuoruutta ja
sen poistaminen on ollut yksi isoimpia asioita, joita on jou-
tunut kasittelemaan. Kaikki tekee virheita. Mun on pitanyt
myo6taa ja kasitella virheeni, jotta oon voinut oppia niis-
t4, etten sitten toistaisi niitd uudelleen. Kukaan ei opetta-
nut, miten olla jarkeva, niin mun piti kdyda ne virheet lapija
oppia, miten toimia jarkevasti.

Nykyaan ma puolustan kiusattuja ja mulla on muuten-
kin halu auttaa. Silloin kun ma tein pahaa, ei elamassa tullut
hyvaa vastaan, mutta nyt ma nien, etta hyvat teot vaikuttaa
jatuo hyvaa mun ja kaikkien elamaan.
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lusatun tarinat

un kiusaamiskokemus sijoittuu ylaasteelle.

Mua muun muassa haukuttiin, nimiteltiin ja

syrjittiin aikalailla koko mun luokan toimesta.

Kiusaaminen mun kohdalla vidheni huomatta-
vasti ysiluokan aikana, kun tama yksi padkiusaajista, Eppu
siirrettiin toiseen kouluun. Lukioon ment&essa kiusaaminen
loppui sitten kokonaan. Ma en mun kiusaamista oikeastaan
lukioaikoina kasitellyt aktiivisesti, vaan vasta lukion jalkeen,
kun muutin ekaa kertaa yksin omaan asuntoon, huomasin,
kuinka paljon se kiusaaminen oikeesti rajoitti mun elamaa.
Ma esimerkiksi en pystynyt sydmaan julkisilla paikoilla ja
ravintoloissa oikeestaan ollenkaan, ja muistan, kuinka mua
pelotti menna mun ldhikauppaan, kun tiesin, etta siella liik-
kuu sita porukkaa, jossa Eppukin hengaili.

"Anteeksianto
kiusaajille oli kuin
kivi olisi vierahtanyt
sydamelta.”

Ma sitten pikkubhiljaa aloin miettim&an sitd mun omaa
kiusaamiskokemusta ja nditd mun kiusaajia. Ma tunsin tosi
suurta katkeruutta naita mun kiusaajia kohtaan, mutta eri-
tyisesti tatd Eppua kohtaan. Kukaan naista mun kiusaajista
ei ole kuitenkaan vield tahan paivdan mennessa tullut pyy-
tamaan tekojaan anteeksi, enka ole ollut keneenkaan heihin
ollut oikeastaan yhteyksissdkaan ylaasteen jalkeen.

Ma opiskelin psykologiaa lukiossa ja luin psykologian paa-
sykokeisiin lukion jalkeen, jolloin sain siind samalla tietoa
kiusaamisesta ilmién4, ja aloin ymmartaa niita rooleja, joi-
ta nda mun muut luokkalaiset oli ottanut mun kiusaamisen
suhteen. Tdn ymmartamisen kautta ma pystyin antamaan
anteeksi néille sivusta katsojille ja niille kiusaajille, keilla ei
ollut niin suurta roolia mun kiusaamisessa.

Epulle anteeksianto ei ollut niin helppoa, ja se olikin suh-
teellisen pitka prosessi ja pelkadsin tormaavani hineen ja
olin todella katkera siitd mitd han minulle teki ylaasteel-
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la. Kuitenkin, erdana paivana ma yhtakkia tajusin antanee-
ni anteeksi, ja se oli kuin kivi olisi vierdhtanyt sydamelta.
Nain jalkikateen tulkitsen sen anteeksiannon hyvin tarkeak-
si ja merkitykselliseksi hetkeksi mun kiusaamiskokemuksen
kasittelyssa.

Epulle anteeksiantoon vaikutti selkeasti se, ettd olin jo
alkanut samalla hyvaksymaan sita, mita kiusaaminen on
minussa aikaansaanut. Ma olin vuosia rakentanut omaa itse-
tuntoa takaisin ja huomannut, etta ehka se kiusaamiskoke-
mus ei ollutkaan valttamatta niin huono juttu. Ma koin ja
yha koen, etta taa kiusaamiskokemus on tehnyt musta hen-
kisesti vahvemman ja sitkedmman, ja tda kokemus on ollut
enemmankin voimaannuttava. Epulle anteeksiannon ja sii-
ta katkeruudesta irti pddsemisen jalkeen selviytymisen ja
hyvaksynnan prosessi on jatkunut. Erityisesti tdssa viimeis-
ten parin vuoden aikana kun p&asin yliopistoon opiskele-
maan oon kasitellyt niita juttuja huomattavasti enemman.
Ma opin itsestani ja omasta kdyttaytymisestani jatkuvas-
ti uutta.

Nyt mulla on sellanen tilanne, ettd ma osaan tunnis-
taa itsestani niita haitallisia kdyttaytymistapoja (huonoja
defenssejd), jotka ma koen kiusaamisesta johtuviksi, mut-
ta ma osaan myos hallita ja muuttaa niita tapoja. Ja yleisesti
ottaen koen hyvaksyneeni kiusaamisen kokonaisuudessaan,
ja mydnnan etta se vaikuttaa mun eldmaan yha, mutta ma en
anna sen hallita mun eldmaa. llman niitd kokemuksia mus-
ta ei olisi valttamatta tullut samanlainen ihminen kuin olen
nyt. M3 en olisi valttamatta talla hetkelld opiskelemassa tata
alaa mita nyt opiskelen, enka valttamatta olisi tdssa ryhmas-
sd ohjaamassa teita. Kiusaaminen on ottanut paljon, mutta
my0s antanut runsaasti hyvia asioita, esimerkiksi itsetutkis-
kelun taitoja ja auttanut hyvaksymaan itseni semmoisena
kuin olen ja saanut minut toteuttamaan itsedni rohkeammin.
Etta ihan hyvin tassa kavi!

Nea




inun kiusaamiseni alkoi jo paivikodissa. Minua

ei pyydetty mukaan muiden leikkeihin ja

minua nimiteltiin. Kouluun siirtyessani minulla

ei ollut yhtaan ystavas, enka onnistunut niita
saamaan koko alakoulun aikana. Erityisesti muistan kou-
lukuvauspaéivat, jolloin kadehdin muita lapsia, jotka ottivat
kaverikuvia yhdessa. Kiusaaminen ulottui myos koulun ulko-
puolelle. Kylalla peraani huudeltiin. Tunsin valtavaa huo-
nommuutta, ja koin itseni yksindiseksi.

Lapsena yksi keino selvitd tdman huonommuuden tun-
teen kanssa oli kiusata muita takaisin. Tekemalla muiden
olon huonoksi, sain itselleni edes hetkeksi tunteen, etta olin
parempi kuin joku muu, vaikka todellisuudessa ei asia néin
tietenkaan ollut. Opin pienesta asti viihtymaan yksin, koska
muiden kanssa olemi-
nen oli epdvarmaa ja
ahdistavaa.

Ylaasteella sain ensim-
maiset ystavani. Kiu-
saaminen ei loppunut,
vaan meita kaikkia
kiusattiin. Ystavat kui-
tenkin auttoivat jaksa-
maan niin, etta pystyin
menemaan kouluun
kaikesta huolimat-

ta. Ylaasteella kiu-
saaminen muuttui
fyysisemmaksi, esi-
merkiksi kenkani hei-
tettiin roskikseen ja
meita heiteltiin kivilla
valitunnilla. En uskaltanut ottaa itselleni harrastusta ja rippi-
koulun kéavin paivakouluna, koska leirille meneminen pelot-
ti liikaa.

Koulussa opettajat eivat puuttuneet kiusaamiseen, vaik-
ka aivan varmasti se oli tiedossa. Perheeni tiesi, ettd minua
kiusataan, mutta kukaan ei tiennyt mita asialle voisi tehda.
Kavin koulupsykologilla, mutta en uskaltanut puhua asioista
avoimesti. Jdin asian kanssa yksin. Olin sulkeutunut ja vihai-
nen. Tunsin itseni vaaranlaiseksi ja kelpaamattomaksi.
Ylaasteen jalkeen hain kouluun toiseen kaupunkiin.
Ensimmaista kertaa eldamassani tunsin, etta pystyin hengit-
tdmaan hiukan vapaammin. Kukaan ei tuntenut minua, sain
ollarauhassa. Vaikka kiusaaminen oli jadnyt kotikonnuille,

"Erityisesti muistan
koulukuvauspaivat,
jolloin kadehdin muita
lapsia, jotka ottivat
kaverikuvia yhdessa.”

huonommuuden tunne
kulki mukana edelleen.
Olin varovainen ja sosi-
aalisesti kompel6, ja
ystdvien saaminen oli
vaikeaa.

Parikymppisena mina

romahdin. Muistan vielakin sen syyspaivan, kun nappai-

lin kasi taristen puhelimeeni koulukuraattorin numeron, ja
vuodatin valtavan maaran pahaa oloa puhelimeen. Sain ajan
samalle viikolle.

Tasta alkoi pitkd matkani paranemista kohti. Pa3sin
puhumaan asioista, jotka olivat kulkeneet vuosia mukana-
ni, ja sain mahdollisuu-
den ldhtea rakentamaan
itselleni itsetuntoa, jota
en ollut koskaan kehit-
tanyt lapsena. Myéhem-
min jatkoin paranemista
psykoterapiassa. Olen
monesti ajatellut, ettad
tadma koulukuraatto-
ri pelasti aikoinaan
henkeni.

Ainoastaan yksi kiu-
saajistani on pyytanyt
minulta anteeksi aikui-
sialla. Han lahetti minul-
le viestin, jossa kertoi
menettaneensa per-
heenjasenensa silloin
lapsena, ja paha olo oli purkautunut haitallisena kaytokse-
na ulos.

Annoin hanelle anteeksi, silld olinhan itsekin kasitellyt
lapsena omaa karsimystani samalla tavalla. Ymmarsin, etta
hanen kdytoksensa ei johtunut minun huonommuudestani.
Myoéhemmin olen pystynyt antamaan ajatuksissani anteeksi
myo6s muille kiusaajilleni, vaikka se ei ollut helppoa.

Anteeksianto on mahdollistanut sen, etta olen voinut jat-
taa tdman huonon version itsestani taakse, ja olen avannut
oven kaikelle hyville itsessani. En voi saada itselleni enada
turvallista lapsuutta, mutta voin itse vaikuttaa siihen millai-
nen tulevaisuus minulle syntyy.

Siiri
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HARJOITUKSET

-lamanpyora

erkitse jokaiselle elamanpyoran sektorille yhdel-
14 varilla asiat, joiden koet talla eldmanalueella

aiheuttavan stressia, paineita tai vievan voimia ja
toisella varilld asiat, joiden koet tuottavan voimia.
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Mina 10 vuoden paasta
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Jatka lauseita:

Asun

Perheeseeni kuuluu

Vapaa-ajalla

Teen tydkseni/opiskelen

Tulen iloiseksi

Unelmoin

Omistan

Olen hyva

Olenvylpea

Se, mika auttoi minua selviytymaan kiusaamiskokemuksistani, on
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Opas on tarkoitettu
tyoskentelyyn kiusaamista
kokeneiden nuorten kanssa.
Oppaassa on kuvattuna
ohjauksessa kaytettavat teemat
seka materiaalit ohjauksen
tueksi.

Selviydytaan kiusaamisesta
on kiusaamista kokeneiden
nuorten tukeen ja jalkihoitoon
kehitetty toimintamalli.
Toimintamuotoina ovat
Selviytyjat-vertaisryhmat
kasvokkain ja verkossa seka
yksildohjaus. Toimintaa
koordinoi Mannerheimin
Lastensuojeluliiton Jarvi-
Suomen piiri.
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