3. Tunti
Miten kuuntelen

empaattisesti
ja otan vaikean
asian puheeksi?

3. Tunti

Tavoitteet:

Ymmartaa, ettd kuuntelemisella ja Iasnaololla on tirkea merkitys kaverin tukemisessa.
Harjoitella empaattista kuuntelemista.

Saada vinkkeja miten vaikean asian voi ottaa puheeksi kaverin kanssa.

Harjoitella vaikean asian puheeksi ottamista erilaisissa haastavissa tilanteissa.

Saada valineitd omasta tai kaverin huolesta kertomiseen huoli puheeksi -lomakkeen
avulla.

Ymmartaa, etta kaverin huolet voivat kuormittaa myés omaa mielta. Silloin on tarkeaa
kiinnittaa huomiota omaan jaksamiseen.

Tunnin valmistelut:

Tutustu etukateen toisen tunnin harjoitteisiin seka ekstramateriaaliin, jota voit kayttaa,
mikali aikaa jaa. Voit myo6s vaihtoehtoisesti korvata jonkin harjoitteen
ekstramateriaaleista |16ytyvilld harjoitteella.

Varaa tunnilla tarvittavat materiaalit seka tarkista tekniikan toimivuus

Tarvikkeet:

Tietokone + videotykki, diasetti ndkyville PDF:na.

Caset leikattuna valmiiksi ryhmille (erillinen liite)

Huoli puheeksi -lomake monistettuna jokaiselle
Ekstramateriaalien tarvikkeet mainittu dioissa erikseen.



https://dy8g4kt99d8hy.cloudfront.net/prod_nn/2017/09/15145303/Huoli-puheeksi-lomake.pdf

DIA 38

Kuunteleminen on tarkea kaveritaito )
Nopea porina- ja kuuntelutehtéva Aika: 5 min
+ Jakautukaa pareittain. Vilineet: Ajastin
* Kerro jokin asia, joka on tapahtunut
sinulle tdnd aamuna?
* Toinen kuuntelee keskittyneesti ja on
lasna.

*» Vaihtakaa osia!

38 mielifi

DIA 38

Kerro
e Kuunteleminen on tarkea kaveritaito, jota voi harjoitella ja vahvistaa.
e Seuraavassa pienessa porinaharjoitteessa keskitytdan kuuntelemaan toista keskittyneesti ja
|asndolevasti.

Harjoitus:
e Kukin pohtii ensimmaiseksi mieleen tulevan tilanteen aamusta tai kuluneesta paivasta, jonka voi
kertoa parille.
e Jakaudutaan pareittain ja tdman jalkeen toinen kertoo minuutin ajan aamustaan toiselle. Toinen
kuuntelee keskittyneesti ja myotaelda toisen kertomaa.
e Vaihdetaan osia.
e Minuutin ajasta/kertoja on hyva pitaa kiinni!

HUOM! Vanhemmille oppilaille kannattaa ottaa ekstratehtavista kuunteluharjoitus, jossa havainnollistetaan
myos tilannetta, jossa toinen ei kuuntele. (Diat 48-50).

DIA 39

Empaattista kuuntelemista voi opetella
Aika: 5 min

1. Misti tunnistat, ettd toinen

Firimielee keski tsmioestss Tahdn mennessa aikaa kulunut

b . o noin 5 minuuttia.
2. Mita hyotya kaverille on siita,

jos osaat kuunnella hinti
keskittyneesti?

3. Miten voit osoittaa empatiaa
somessa?

39 mieli.f



DIA 39

Keskustellaan harjoituksen paatteeksi yhdessa dialla olevista kysymyksista.
Vaihtoehtoisesti voi valita koontikysymyksestd yhden keskeisimmaksi koetun kysymyksen ja siirtya
sen jalkeen eteenpadin.

Mista tunnistaa, etta toinen kuuntelee keskittyneesti?

lImaisee eleilld, ilmeilld ja lyhyilla dannahdyksilld, ettd kuuntelee minua.
Ei keskeyta tai mitatdi sanomaani.

Esittaa lisakysymyksia.

Toistaa lyhyesti kuulemaansa ja varmistaa, etta on kuullut oikein.

Ei [ahde heti kertomaan omista asioistaan.

Mita hyotya kaverillesi on, jos osaat kuunnella hanta keskittyneesti?

Se voi tuoda hanelle esimerkiksi huojennuksen, ilon, hyvdksynnan, toiveikkuuden ja rentouden
tunteita.

Empaattinen ja keskittynyt kuuntelu luo yhteytta toiseen. Se tuottaa myos hyvaa mielta toiselle,
koska han saa kokemuksen kuulluksi tulemisesta.

Empaattisella kuuntelulla voi syventaa yhteytta ja ystavyytta toisen kanssa.

Kaverin tukena oleminen ja kaverin auttaminen voi tuoda helpotuksen ja ilon tunnetta niin itselle
kuin kaverillekin.

Miten somessa voi osoittaa empatiaa? (esim. some-keskustelut)

Somessa voi osoittaa empatiaa reagoimalla kaverin kommentteihin esimerkiksi erilaisilla emoijeilla,
peukutuksilla, lyhyilla kommenteilla ja tarroilla.

DIA 40

Kaverin tukemisessa tarvitaan tarkeita taitoja

Aika: 2-5 min

* Kysy kaverin kuulumisia. I .
. e 1 . e Tahan mennessa aikaa kulunut
* Muista, etté lasnéolo ja kuunteleminen on tarkead —

sinun ei tarvitse ratkaista kaverisi ongelmaa. n. 10 min
* Kuuntele rauhallisesti ja osoittaa, ettd olet oikeasti . .
kiinnostunut siitd, mita kaverisi kertoo. Kerro dian kohdat johdattelun
« Kannusta tarvittaessa hakemaan apua ja tukea. omaisesti.

* Rohkaise ottamaan vastaan tarjottua apua ja tukea.

Jos kaveri ei halua jutella, se on myds ok.
Olet kuitenkin osoittanut, etti vilitit ja olet kiinnostunut.

mieli.fi



DIA 41
Miten avataan keskustelua huolta aiheuttavasta asiasta?

Aika: 5 min
1. Voit aina kysyé kaveriltasi esimerkiksi niin:
* Mita sinulle kuuluu? Miten menee?
*ROxter con seuin kamesamionce - Tdhan mennessa aikaa kulunut n.
2. Pohdi, miki kaverisi tilanteessa huolettaa. 15 min

Aloita omista huomioistasi tai omasta huolestasi.
* Olet vaikuttanut olevan viime aikoina...
surullinen/karttyisd/stressaantunut
— onko jotain kurjaa tapahtunut?/
* Minua on hieman huolettanut, kun olet ollut niin x
ja miettinyt, ettd mité sinulle oikein kuuluu?

3. Voit tehda lisikysymyksen esimerkiksi néin:

* Onko jotain, misté haluaisit jutella?

4. Jos kaverin ldhipiirissd on tapahtunut jotain
ikiiviid, voit sanoa vaikka néin:

* Kuulin x tilanteesta, miten olet jaksanut?
a mieli.fi

DIA 41

Kerro: Huolta aiheuttavasta asiasta ei aina ole helppo aloittaa keskustelua. Tassa muutamia vinkkeja siihen.

1. Pohdi aluksi, mista asiasta olet huolissasi kaverisi kohdalla?

Kun otat huolen puheeksi, huolehdi, ettd paikka on rauhallinen.

3. Voit kertoa omasta herdanneesta huolesta ja lahestya kaveria kysymalla dialla esitettyjen
esimerkkien kautta.

N

o Kaykaa dialla olevat esimerkkilauseet yhdessa lapi.

DIA 42
Ryhmityo huolen puheeksi ottamisesta
Aika: 10 min (ohjeistus, ryhmiin

1. Jakaudutaan neljin hengen ryhmiin. jako ja tyoskentelyaika)

2. Jokainen ryhma saa yhden casen.

3. Pohtikaa ryhmaissi, miten voisitte ottaa huolen puheeksi. Tahal:‘ mennessa aikaa kulunut n.
Muokatkaa kysymykset teidin suuhun sopiviksi. 20 min

1. Kirjatkaa ylos mielestdnne sopivat repliikit.
5. Valmistautukaa kertomaan muulle ryhmiille oma case sekii miten Tarvikkeet: Kynia ja paperia
aloittaisit keskustelun aiheesta.

Kiyttikid apuna edellisti diaa!

42 mieli.f

DIA 42

Kerro:

e Seuraavaksi pohditaan ryhmissa, miten erilaisissa tilanteissa voi aloittaa juttelemisen huolta
herattavasta aiheesta.

1. Jakaudutaan ryhmiin. (Jako neljaan) 3 min

Nayta dialta ryhmatyon ohjeet.

3. Kerro, ettd jokainen ryhma saa casen. Kuvittelette, ettd olette casen henkilon tuttu tai kaveri.
Pohtikaa ryhmassa, miten voisitte ottaa huolen puheeksi. Kirjatkaa sopivia repliikkeja. (5 min)

4. Kerro, miten ryhmatyot puretaan: Esitetdan caset ryhmalle siten, etta yksi lukee casen ja kaksi
muuta kertovat, miten huolen voisi ottaa puheeksi. Muut voivat tdydentaa.

N



Kun ryhmat aloittavat tyoskentelyn, laita huolen puheeksi oton -dia nakyviin!

Vaihtoehtoiset toteutustavat:

e Tehkaa tehtava parityoskentelyna tai valitkaa dialta muutama case, jonka kaytte lapi keskustellen.
(Nopeampi toteutustapa)

e Ekstratehtdvissa on pidempi versio ryhmatyotehtavastd, jossa pohditaan myos tilanteen herattamia
tunteita ja mahdollisia esteitd huolesta herattdvasta asiasta keskustelemiselle. (Pidempi
toteutustapa, jos aikaa enemman kuin 45 min)

DIA 43
Case-tilanteita
, , , , o o Case-tilanteet ryhmatoihin.
Hl}_)l?e on kertonut sinulle nusista kavereistaan. Uusi kaveripiiri hieman mietityttaa sinua,
koska tiedat, ettd porukassa myos napistelladn ja kiytetaén runsaasti paihteita. N a m a |0ytyvat myOS e ri | | isesté
2. Sirppi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, ettd on vahingoittanut itseaan. . .. .
3. Kope on tosi stressaantunut. Koulussa on isoja projekteja ja kokeita tolkuttomasti ja Kope p rintattavasta | litteesta.

kertoo, ettei saanut edelliseni yoné oikein nukuttua.
4. Amistaon levitelty perattomid Eutm'a somessa ja tuntuu, ettd moni uskoo jutut. Hinti on
alettu ilkkua ja harniti tunneilla. Kukaan ei ole puuttunut asiaan.

5. Epilld on alkanut tulla paljon poissaoloja koulusta. Epi on antanut ymménrtaa, etti kotona ei
todellakaan ole kaikki kunnossa.

0. Mette on ollut tosi alakuloinen kuluneen viikon aikana. Mette ei jaksa viettid aikaa
kavereidensa kanssa. Miké&n ei tunnu huvittavan.

Vellulla ja sen vanhemmille on tosi kireat valit, keskinainen luottamus puuttuu kokonaan.
Tama tuntuu painavan Vellua aika tavalla.

. Mona on todella laiha ja olet huomannut, ettd Mona on alkanut valtelld syomista.

0. Nepe on kertonut, etté hiin on tutustunut netissé johonkin uuteen tyyppiin. Ensin tuttavaus on
vaikuttanut tosi mukavalta, mutta jotain on tainnut tapahtua. Nyt Nepe on ollut vetaytyvi,
eiké ole endd ollut oma itsensa.

10. Vilu on samalla luckalla. Hén on lahes aina yksin koulussa ja vapaa-ajalla.
a3 mielifi

DIA 44

Ryhmatyo huolen puheeksi ottamisesta -purku Aika: 10 min

Tahdn mennessa aikaa kulunut n.
30 min

1. Esittdkad caset muille siten, etta
yksi ryhmiildisista lukee casen ja
ryhmén muut jasenet kertovat,
miten kyseisen huolen voi ottaa
puheeksi.

2. Muut voivat taydentaa!

aa mieli.f

DIA 44
Nostakaa purkamisessa esiin muutamia case. Mikali aikaa on enemman, voi caseja ottaa useamman.
Vaihtoehtoinen purkutapa:

o  Yksi lukee casen, kaksi muuta esittaa tilanteen naytellen.
e Millaista vuoropuhelua tilanteessa kdydaan?



DIA 45

Huoli puheeksi —lomake
voi auttaa huolen kertomisessa aikuiselle Aika: 2 min

* Huoli puheeksi — lomake voi
helpottaa hahmottamaan omaa
huolta.

* Lomakkeen avulla voi olla
helpompi tuoda oma huolen aihe
laheisen aikuisen tai
ammattilaisen tietoon ja ottaa se
puheeksi.

* Linkki Huoli puheeksi -
lomakkeeseen

Tahan mennessa aikaa kulunut n.
40 min

Tarvikkeet: Huoli puheeksi lomake
monistettuna jokaiselle

a5 mieli.f

DIA 45

Kerro:
o Huoli puheeksi -lomake voi auttaa hahmottamaan omaa huolta seka ottamaan sen puheeksi
laheisen aikuisen tai ammattilaisen kanssa.
e Jaa jokaiselle huoli puheeksi -lomake

DIA 46

Kaverin huolet ja huolen puheeksi ottaminen voivat
herdttda monia tunteita Aika: n. 2 min

+ Jos kaverin tilanne painaa omaa mielta,
voit aina kertoa omasta olostasi jollekin
laheiselle.

* Muista myos, etta kaveriasi voi auttaa jo
se, ettd osoitat olevasi kiinnostunut, mita
héanelle kuuluu.

* Muista, etti kaverin hyvinvointi ei
ole sinun vastuullasi. Usein
tarvitaan myos aikuisten apua.

45 mieli.fi

DIA 46

Kerro lopuksi:
e On tarkeaa tuoda esiin, ettd kaverin hyvinvointi ei ole nuoren vastuulla vaan usein tarvitaan myos
aikuisen tai ammattilaisen apua.
e Toisaalta kaverin tilanne voi kuormittaa omaa mielta ja omasta olosta voi aina kertoa jollekin
laheiselle.

e Mikali aikaa on, voit keskusteluttaa siitd, millaisia tunteita huolen puheeksi ottaminen voi herattaa
henkildssa, joka kysyy huolta herattavasta asiasta tai toisaalta henkilossa, jonka kanssa huoli
otetaan puheeksi. (Omasta, herdnneesta huolesta puhuminen kaverille voi jannittaa ja kaverin
vaikea tilanne voi aiheuttaa ahdistuksen tai pelon tunteita. Kaverin tukena oleminen ja kaverin
auttaminen voi tuoda helpotuksen ja ilon tunnetta niin itselle kuin kaverillekin.)



DIA 47

3. tunnin ekstramateriaalit

3. Tunnin

Ekstramateriaaleja

DIA 48
Kuunteleminen on tarkea kaveritaito:
Kokemuksellinen kuunteluharjoitus _ Aika: 5 min (Ohjeistus ja

tehtdvaan orientoituminen)
Jakautukaa pareihin.

. Miettikda jokin tunteita herattéanyt .
tilanne, jo voit kerto rillesi. Diat 48-50 kuuluvat samaan
Voit myos keksid kuvitteellisen ! ‘ tehtavakokonaisuuteen
tilanteen. . ‘

. Valitkaa, kumpi teistd on ensin
kuuntelija ja kumpi kertoja.

DIA 48
Kerro, ettd kuunteleminen on tarkea kaveritaito, jota voi harjoitella ja vahvistaa.

Kuuntelemisharjoitus:
1. Ohjaaja kysyy: "Oletteko olleet koskaan tilanteessa, etta kerrot jotain itselle tarkeda asiaa ja
huomaat, ettei toinen kuuntele ollenkaan?” Mikali olet, peukku yl6s.
2. Ohjaaja kertoo: "Seuraavaksi tehdaan kuunteluharjoitus, jonka tavoitteena on havainnollistaa, mille
tuntuu, jos toinen kuuntelee tai ei kuuntele.
3. Ohjeista tehtdva orientointi dian ohjeiden mukaan.
4. Harjoituksen tarkempi ohjeistus seuraavassa diassa.

Vaihtoehtoisesti ohjaajaa tekevat ja havainnollistavat kuunteluharjoituksen.



DIA 49

Harjoituksen kulku

Aika: n. 10 min
Vilineet: Ajastin
1. Kertoja kertoo tarinaansa minuutin ajan.

Kuuntelijan tehtavana on selailla puhelinta ja osoittaa, etta asia ei

juurikaan kiinnosta. (1 min)
. Keskustelkaa yhdessi, mille tima tuntui kertojasta? Enta

kuuntelijasta?

Nyt kertoja kertoo saman asian uudelleen ja kuuntelijan tehtavana

on kuunnella keskittyneesti ja empaattisesti. (1 min)

1. Mille tima tuntui kertojasta? Enta kuuntelijasta?

5. Vaihtakaa kuuntelijan ja kertojan rooleja ja tehkaa harjoitus
uudelleen.

e Ohjeista kuuntelutehtadva dian ohjeiden mukaan yksi osio kerrallaan. (Voit ohjeistaa tehtavan
nayttamatta oppilaille diaa, koska ohjeiden monivaiheisuus voi aiheuttaa hammennysta).

e Ota kellosta aikaa 1 min/osio.

e Pysahtykaa jokaisen osion jalkeen pohtimaan lyhyesti, mille kokeilemanne tapa tuntui kertojasta ja
kuuntelijasta. Pitakaa keskustelut tdssa kohdassa napakkana.

e Jatkakaa harjoitus loppuun dian ohjeistuksen mukaan ja vaihtakaa sitten osia.

DIA 50

Empaattista kuuntelemista voi opetella . .
Aika: n. 5 min

1. Mista tunnistat, etta toinen
kuuntelee keskittyneesti?

2. Mita hyotya kaverille on siitd,
jos osaat kuunnella hanta
keskittyneesti?

3. Miten voit osoittaa empatiaa
somessa?

DIA 50

Kerro:
e Kerro, ettd empaattinen kuunteleminen on tarkea kaveritaito
e Tama on taito, jota voi harjoitella!
e Tarkeaa on, ettad kertoja kokee, ettd toinen on tilanteessa lasna. Silmiin ei tarvitse katsoa katsoa
koko ajan, jotkut voivat kokea sen vaivaannuttavana. Pdaasia, etta tilanne on luonnollinen.
o Keskustellaan harjoituksen paatteeksi yhdessa dialla olevista kysymyksista.

1. Mista tunnistat, etta toinen kuuntelee keskittyneesti?
* llmaisee eleilld, ilmeilld ja lyhyilla aannahdyksilla, etta kuuntelee minua.



*  Eikeskeyta tai mitatdi sanomaani.

e Esittaa lisdkysymyksia.

* Toistaa lyhyesti kuulemaansa ja varmistaa, ettd on kuullut oikein.
Ei lahde heti kertomaan omista asioistaan.

2. Mita hyotya kaverillesi on, jos osaat kuunnella hanta keskittyneesti?

e Se voi tuoda hdnelle esimerkiksi huojennuksen, ilon, hyvaksynnan, toiveikkuuden ja rentouden
tunteita.

e Empaattinen ja keskittynyt kuuntelu luo yhteytta toiseen. Se tuottaa myds hyvaa mielta toiselle,
koska han saa kokemuksen kuulluksi tulemisesta.

e Empaattisella kuuntelulla voi syventda yhteytta ja ystavyytta toisen kanssa.

e Kaverin tukena oleminen ja kaverin auttaminen voi tuoda helpotuksen ja ilon tunnetta niin itselle
kuin kaverillekin.

3. Miten somessa voi osoittaa empatiaa? (esim. some-keskustelut)

e Somessa voi osoittaa empatiaa reagoimalla kaverin kommentteihin esimerkiksi erilaisilla emojeilla,
peukutuksilla, lyhyilla kommenteilla ja tarroilla.

DIA 51

Kuvakortti ja kerronta merkityksellisesta tilanteesta

Aika: 10 min
kuvaa jotain sinulle — Tarvikkeet: Mielenterveys voimaksi

S annetta, josta olet i | | . .
tomaan toiselle. ! 2 —kuvakortit tai jotkut muut
' B kuvakortit
omaavien .
tukaa ryvhmén sisalla L. e
§ Kuunteluharjoitusta voi elavoittaa
_ nostamalla kortti aiheesta, joka on
3 SR & LR P Lo ar Tl itselle merkityksellinen ja kertoa
AsnA. . ) L.
Vaihtakaa osia! kortissa olevista asioista.

DIA 52
Millaiset asiat voivat aiheuttaa huolta? Aika: 10 min

Tarvikkeet: Kynia ja paperia

iloisuus tal masentuneisuus

eto kaveria kohdanne

* Kaverin muuttunut k

DIA 52

Al3 nayta heti diaa, vaan ohjeista ensin.



Harjoitus:

* Monenlaiset asiat kaverin tilanteessa voivat aiheuttaa huolta.

* Péaasette pohtimaan hetken parin kanssa, millaiset asiat voivat aiheuttaa huolta? (Voit
vaihtoehtoisesti ohjeistaa toimimaan itsenaisesti).

* Nimetkda mahdollisimman monta asiaa, jotka voivat herattda huolta. (3 min)

* Kootaan ajatukset yhteen. Naytetaan lopuksi dia (5 min).

* Vaihtoehtoisesti pohdinnan jalkeen voi ndyttaa dian ja kysya, nousiko pareilla jotain asioita, joita ei
diassa ole mainittu?

DIA 53

Ryhmatyo huolen puheeksi ottamisesta: OSA 1

Aika: 10-15 min

1. Jakaudutaan neljin hengen ryhmiin. Tarvikkeet: 1 Case/ryh ma

2. Jokainen ryhma saa yhden casen. Lukekaa case (monisteet), kynid ja paperia,
L tunteiden vuoristorata juliste tai

jokin muu tunnesanalista

tunteita ja aj
ottaminen herattda? (5 min)

DIA53

Tama on vaihtohtoinen ja pidempi tapa toteuttaa ryhmétyo kuin varsinaisessa tuntiosiossa.
Ryhmatyd on jaettu kahteen tydskentelyososioon sekd purkuosioon.

Pidempi tapa soveltuu silloin, mikali aikaa on kadytettdvissd enemman kuin 45min/oppitunti seka halutaan
painottaa tunteiden tunnistamista ja sanoittamista. Pidempi toteutus soveltuu paremmin vahan
vanhemmille oppilaille (9.luokka).

Edetkaa dian ohjeiden mukaisesti.

DIA 54

iyl Aika: 10 min

Pohtikaa ryhm , miten voisilte ottaa Tarkvikkeet: Kynla Ja paperia.
at repliikit. . Tiama on ryhmityon toinen

tyoskentelyosio. Edetkaa dian

ohjeiden mukaisesti.

seka miten aloittaisit keskustelun aiheesta.

Voitte myos esittaa tilanteen elaytyen
henkil6rooleihin.

puna diaa, miten avata
aikeasta aiheesta!




DIA 55
Ryhmdtyon purku
Aika: n. 10 minuuttia.

Esittikéa caset ryhmalle siten, ettd yksi ryhmalaisisti lukee casen. . .
Edetkaa dian ohjeiden

mukaisesti.

Kaksi muuta r alaista kertoo:

Mikali ryhma on iso, kaikkien
ryhmien tilanteita valttamatta
. Vaihtoehtoinen toteutustapa: . .
Yksi ryhmalainen lukee casen ja kaksi muuta esittiava kannata purkaa, ellei ole sovittu

naytellen. Millaista vuoropuhelua tilanteessa kaydaan? Kerrotaan draamallisesta purusta.
lopuksi, millaisia tunteita ja ajatuksia tilanteen henkildilla oli.

¢) Miten huolen voi ottaa puheeksi?

Yhdessa olemme

vahvempia.

DIA 56

Tama on 3. tuntikokonaisuuden lopetusdia.
”Yhdessad olemme vahvempia”

Kerro, ettd jokainen on joskus tilanteessa, jolloin tarvitsee apua ja tukea. Jos voimme tukea ja auttaa toisia,
selvidmme paremmin ja olemme yhdessa vahvempia.



