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Oppimateriaalin ovat laatineet Eveliina Venteld (Herttoniemen yhteiskoulu),

Satu Madkinen (Oulunkylan yhteiskoulu) ja Marika Kesseli (Oulunkylan yhteiskoulu).
Oppimateriaali jakautuu kolmeen osaan:

1) Perustason tehtavat

2) Keskittymis- ja rentoutusharjoitukset

3) Syventdvat tehtavat / lisdtehtavat

Perustason tehtavat

ESITYKSEN AIKANA

Tarkkailutehtava

1) Poimi esimerkkeja, miten esityksessa kdytetdan tunteiden ilmaisemiseen
® projisointeja
® valoja
® 3ania
® musiikkia

® |iiketta

2) Tarkkaile henkiloita
® Miten Jukka-opettajan stressi ilmenee?
® Millainen on Jukan ja kouluavustaja Dinan asenne
a) oppilaisiin
b) opetettavaan asiaan
c) opettajan roolia kohtaan?
® Missa kaikessa nakyy, etta Jukka ei ole aivan kiinni ajassa?

® Mita koululle tyypillisia kdytantojd, asioita tai tilanteita esitykseen on tuotu?



ESITYKSEN JALKEEN

Keskustelutehtavia Break!-esitykseen yhteisesti tai pienryhmissa

1) Millainen teatterikokemus oli?
® Miten katsomiskokemukseesi vaikutti yhteinen luokkahuoneeksi rakennettu tila?
® Missa kohdassa olisit halunnut puuttua esitykseen tai osallistua jotenkin?
® Missd kohdassa tajusit kahden nuoren olevan ndyttelijoitd?

® Tunnistatko koulustasi Jukan tai Dinan kaltaisia opettajia tai kahden nuoren kaltaisia
oppilaita?

2) Keskustelkaa tarkkailutehtdvien pohjalta.

Yhteinen keskittymisharjoitus

® Pistd suu kiinni ja silmat auki. Katsele ymparillesi vajaa minuutti puhumatta mitaan.
Jos sinun pitaisi lavastaa koululuokka viidella esineella, mita kayttaisit?

® Pistd seka suu ettd silmat kiinni. Keskity kuuntelemaan. Kuuntele ensin omaa
hengitystasi, sitten ympadristodsi. Mitd luokassa kuuluu silloinkin, kun on hiljaista?

Keskustellaan koulusta ja tasa-arvosta koulussa

Jukka ja Dina kertovat koulu-sanan etymologiasta ja historiasta:

® Sana koulu tulee latinasta ja tarkoittaa alun perin vapaa-aikaa, vapaata tyosta,
aikaa harjoittaa tieteita ja taiteita. Onko tama maaritelma mielestasi pateva
nykyaikanakin?

® Toki he jatkavat pohtimalla, etta koulu on myos lasten ja nuorten sailytyspaikka sina
aikana, kun vanhemmat rakentavat talouskasvua. Mita ajattelet tastd madritelmasta?
Miten koit korona-ajan, kun kaytiin etakoulua eika kouluun paassyt?

® Dina madrittelee kansakoulun ja myohemmin peruskoulun yhteiskunnan
tarkeimmaksi tasa-arvohankkeeksi. Mita esimerkkeja tasa-arvosta esityksessa
luetellaan? Onko koulu mielestasi onnistunut tavoitteessaan ja tasoittanut
esimerkiksi luokkaeroja?

® Kaksi nuorta arvelevat, etta koulu on tasa-arvoisempi niille, joilla ei ole erityitarpeita
ja jotka osaavat suomea didinkielena ja ovat neurotyypillisia, tottelevaisia,
liikunnasta tykkadvia cis-heteroita — ja niille, jotka jaksavat. Onko mielestasi ndin,

ja jos on, miten se nakyy?



Toiminnallisesti koulusta

Toteuttakaa keskustelun pohjaksi janatyoskentely niin, ettd sovitte, kummassa pdassa
luokkaa on "tdysin samaa mielta” ja kummassa "tdysin eri mielta”. Opettaja esittaa
vditteen, minka jalkeen jokainen valitsee paikkansa janalta, jossa voi asettua myos keskelle
tai vahan jompaankumpaan laitaan. Oman paikan Iéytamisen jalkeen oma paikkavalinta
perustellaan joko lahella olevien kanssa tai niin, etta se kerrotaan kaikille yhteisesti.

® Sana koulu tulee latinasta ja tarkoittaa alun perin vapaa-aikaa, vapaata tyostd, aikaa
harjoittaa tieteita ja taiteita. Maaritelma on edelleen pateva.

® Esityksessa sanotaan, etta koulu on lasten ja nuorten sailytyspaikka silla aikaa, kun
vanhemmat rakentavat talouskasvua ja kayvat tdissa. On parempi, etta lapset
ja nuoret kootaan padiviksi yhteen koulurakennukseen opiskelemaan kuin etta
jokainen kuluttaisi pdivansa haluamallaan tavalla.

® Koronan aikana etaopiskelua oli paljon. Kotoa kasin opiskeleminen oli mukavaa.

® Dina maadrittelee kansakoulun ja myohemmin peruskoulun yhteiskunnan
tarkeim-maksi tasa-arvohankkeeksi. Koulu on onnistunut lisdiamadan tasa-arvoa
suomalaisessa yhteiskunnassa.

e Koulu on tasa-arvoinen.

Keskustellaan uupumuksesta

Lukekaa aaneen Break!-esityksen nuoren hahmon monologi, jossa nuori kuvailee
uupumuksen tunnetta, ja keskustelkaa alla olevista kysymyksista.

No emmad tid....se on niinku eri, ku semmone normaali vdsymys. Se ei helpota vaikka
kuinka nukkuis. Ei oo intoo endd tehd mitddn, ei yhtddn mitddn. Raajat on raskaat ja
péd on tahmee.

Asiat jad hoitamatta, muisti pdtkii, aika loppuu. Niinku semmosta paksua mustaa
monjdd. Tulee syyllinen olo. Syytoksid joka puolelta.

Mikset saa endd mitddn aikaan, mikset jaksa, mikset tuu kouluun, mikset menesty.
Mikset oo niinku ennen!

Ihan niinku mun eldmda ei ollukaan mua varten ja mé en endd kelpaa tdhdén
maailmaan. Md oon huono. Mdé olin hyvd, mutta nyt mé oonki huono kaikessa.

Sit on pakko vaan jattaytyd kaikesta pois, ettd sais levéttyd. Sit ku jdd kaikesta pois,
niin ei endd ookaan mitddn. Kaveriporukkaa, harrastuksia, ei endd mitddn, misté saa iloo.
Niinku semmosta mustaa tahmeeta valuvaa ménjéd, valuu kaikista huokosista ja
tarttuu kaikkeen. Ei oo endd kellekadn tdrkee... vaan taakka. Ja itelleenki. On vaan yksin
ja taakka itelleen. Pelottaa, ettei endd jaksa ees yrittad. Kaikki tyé, kaikki minkd takia
on aluperin uupunu on vaan valunu hukkaan. Emma haluu elGd tammdaostéa eldmdd, jos

tdd on vaan tdmmoéstd paksua mustaa ménjad, niinku semmosta....mitd se ny on.



® Onko kuvailussa jotain sinulle tuttua?

® Mita ohjeita antaisit sellaiselle, joka kokee huonommuutta ja ja jatkuvaa vasymysta?
Kenen puoleen kannattaisi kadntya?

® Mika voisi olla ihmisen naytonsaastaja?

e Kun nuori avautuu, miten Jukka ja Dina suhtautuvat? Onko koulussa mielestasi mah-
dollista puhua tunteista?

Toiminnallisesti uupumuksesta

® Tyoskennelldaan pareittain. Toinen parista on koulun kuunteleva aikuinen, esimerkiksi
opettaja, kuraattori tai opo, ja toinen lukee hanelle nuoren hahmon monologin
ja elaytyy nuoren rooliin sen verran kuin tahtoo. "Aikuisen” tehtava on harjoitella
niin sanottua peilaavaa kuuntelemista, eli han sanoo nuorelle takaisin kuulemiaan
keskeisia asioita, esimerkiksi "Susta siis tuntuu yksinaiselta”. Naiden kommenttien
jalkeen nuori saa tarkentaa aaneen ajatuksiaan.

® Harjoituksen jalkeen molemmat kertovat, milta tehtava tuntui, ja juttelevat siitg,
miten uupuneen ihmisen viestia pitaisi kuunnella.

® Naytelmassa sanotaan, etta olisi hyva, jos ihmisillekin olisi jokin ndytonsadstaja.
Suunnitelkaa rentoutusharjoitus itse keksimalla tai netista hyva etsimalla. Voitte

tehda myos huoneentaulun “lhmisen ndytonsaastaja”, jossa on ohjeita jokaiselle
uupumuksen valttamiseksi.

Puhetta omasta olosta

e Naytelman lopussa Jukka sanoo: "Toivottavasti teilla on ollut ihan kiva tunti ja
toivottavasti opitte jotain.” Kerro vieressa istuvalle, opitko jotain. Jos opit, mita?

® | opuksi jokainen kertoo, miten jaksaa nyt. Asian voi kertoa parille, pienryhmalle tai
koko luokalle, ja "nyt” voi tarkoittaa juuri tata hetkead, tata paivaa tai ympadroivaa
aikaa ja olosuhdetta.



KUVAT TUOMO MANNINEN

Keskittymis- ja rentoutus-
harjoituksia koulupaivaan

Rentoutus- ja keskittymisharjoituksia Internetista

mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/

oivamieli.fi/dashboard.php

(erityisesti Linnunpesa, Lehdet virrassa ja nukkumaan mennessa Skanneri)

Istu ja kuuntele maailmaa (kuulo)

Opettaja pyytad oppilaita istumaan lattialla silmat kiinni.

e Kuuntele ensin omaa hengitystasi

® Kuuntele luokassa/tilassa kuuluvia aania

e Kuuntele koulun ulkopuolelta/koulun pihalta kuuluvia aania
® Kuuntele mielessdsi rautatieaseman dania

® Kuuntele mielessasi Linnanmaen aania

® Kuuntele mielessdsi metsan aania

® Kuuntele mielessasi avaruuden aania

® Palaa asteittain lahelle ja turvalliseen

Opettaja kysyy lopuksi, mika oli helpointa kuunnella — enta vaikeinta.


http://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/  
https://oivamieli.fi/dashboard.php

Sormikuljetus (tunto, kuulo)

e Otetaan parit.
® Toisella on huivi silmilla ja toinen opastaa.

® \/ain sormenpaat koskevat, mutta jos sokkokuljetus on ryhmalle aivan uutta, voi
sopia, etta kdsivarret koskettavat olkapaasta kammenselkaan.

® Opastajan pitaa huolehtia siita, ettei tule tormayksia, ja kunnioittaa sokon tahtia.

® Opettaja pysayttaa sormikuljetuksen mutta pyytda sokkona olleita viela pitamaan
silmat kiinni. Opettaja kysyy sokoilta, missa kohtaa tilaa he arvelevat olevansa.

® \/oidaan keskustella siita, milla perusteella sokot paattelevat sijaintinsa (joku voi
esimerkiksi tuntea ikkunoista tulevan viileyden tai valoisuuden).

® Parit vaihtavat opastajan ja sokon rooleja.

Piirra toisen selkaan (tunto)

® Harjoituksessa tyoskennellaan parin kanssa.

e Opettaja jakaa piirtdjille laput, joissa on valmiita aiheita, kuten kukka, auto, aurinko,
#, Suomen-lippu

Ainimaisema (kuulo)

® Tehdadn kaunis danimaisema, joka kuvaa esimerkiksi metsaad tai luontoa. Vaihtelua
saa vaihtamalla esimerkiksi saatilaa tai vuodenaikaa. Ryhma miettii, mita dania
tuotetaan missakin jarjestyksessa. Voimakkuuksiin tehdadan vaihtelua, ja oma esitys
harjoitellaan ja esitetadn toisille. Yleiso kuuntelee silmat kiinni ja voi esimerkiksi
maata lattialla.

Aistihavaintojen tutkiminen

1. Valitse joku paikka ja istu alas
2. Ole hiljaa ja sulje silmasi
3. Kayta kuulo-, haju- ja tuntoaistiasi

® Mita havaitsitte? Keskustelkaa mita kuulitte, mita haistoitte, mita tunsitte. Voitte
toistaa taman harjoituksen esimerkiksi kolmessa eri paikassa. Verratkaa sen jdlkeen
tu-loksianne. Pystytteko luokittelemaan havainnointejanne jollain tavalla?



KUVAT TUOMO MANNINEN
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Syventavat tehtavat /
lisatehtadvat

PROJEKTITEHTAVIA JA TEHTAVIA
MYOHEMPAAN KAYTTOON

Viittely

Keskustelkaa ensin, millaisina Jukka ja Dina nakivat oppilaiden hyvan tulevaisuuden.
Jarjestakaa sitten vaittely, jossa puolet luokasta edustaa Jukkaa ja toinen puoli Dinaa.

® Jukan puolen teesi on seuraava: Koulun tarkein tehtava on varmistaa,
ettd jokainen saa parhaan mahdollisen todistuksen.

® Dinan puolen teesi on seuraava: Koulun tarkein tehtava on huolehtia siita,
etta koulussa voidaan hyvin.

Nykyisyyden koulu ja tulevaisuuden koulu

® Tehkaa ensin posteri tai tiedosto, johon on kuvina ja sanoina kuvattu nykyinen
koulu.

® Miettikaa, millainen koulun pitaisi olla, jotta sinne olisi kiva tulla ja tehkaa siita
toinen posteri tai tiedosto. Virikkeeksi voi katsoa Perttu PAlosen videon Milta
tulevaisuuden lukujdrjestys ndyttdd?.

® Asettakaa posterit rinnakkain ja esitelkaa ne muulle ryhmalle.


https://www.youtube.com/watch?v=L0fICoxszmQ
https://www.youtube.com/watch?v=L0fICoxszmQ

Nykyisyyden koulu ja tulevaisuuden koulu patsastekniikkana*

® Tehkaa ensin ryhmissa ihmispatsaita, jotka kuvaavat nykyistd koulua ja esittakda ne
toisillenne. Antakaa toisten tehda tulkintoja siita, mita he patsaissa nakevat.

® Tehkaa sitten uudet patsaat, jotka kuvaavat tulevaisuuden koulua.

® Rakentakaa a- ja b-patsaan valille liikesarja, jossa nakyy muutos nykyisyydestd
tulevaisuuteen. Liikkeen kannattaa olla hidas, jotta muutos ndkyy. Kaikkien
patsaassa olevien henkildiden ei mydskaan tarvitse liikkkua yhta aikaa. Muutokselle
pitaa siis antaa aikaa.

® Esittakaa muuttuvat patsaat toisillenne ja keskustelkaa niiden synnyttamista
ajatuksista.

* Patsastekniikassa ryhman jasenet asettuvat liikkkumattomaksi patsaaksi niin, etta
ryhmadn jasenet kuvaavat yhdessa tai erikseen jotain patsaan elementtia. Jos patsaan
aiheena on esimerkiksi ydinperhe, ryhmadn jasenet tekevdt patsaan, jossa jaljittelevat
mielestaan tyypillista perhetta. Jos aiheena on ilmastonmuutos, ryhman jasenet voivat
edelleen kuvata ilmastonmuutokseen liittyvia osatekijoita tai paattaa yhdessa kuvata
esimerkiksi merenpinnan nousua. Sovittaessa patsas voi hieman liikkua.

Lukuvinkkeja

Kirjallisuudessa uupumuksesta on kirjoitettu viime vuosina melko paljon. Ohessa on
lukuvinkkeja aiheesta kiinnostuneille.

® Tommi Kinnunen ja Minna Rytisalo: Huokauksia luokasta (WSQY 2023)

® Feva Kolu: Korkeintaan vdhdn vdsynyt (Gummerus 2020)

® |. S. Meresmaa: Dodo (Myllylahti 2020)

® Kreetta Onkeli: Ei hetken rauhaa -novelli kokoelmasta Selityspakki (Otava 2013)
e Ville Ranta: Isi on vdhdn vasynyt (Asema 2005)

® Pauliina Rauhala: Taivaslaulu (Gummerus 2013)

® hs.fi/hyvinvointi/art-2000009361649.html
Opeta aivosi keskittymddn. HS 13.3.2023, Kaisa Hahto
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