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Tule mukaan

Tule mukaan

Teimme Turvan tunteen ja hyvinvoinnin menetelmépakin opetus- ja ohjausalan ammattilaisten tyon tueksi, idea-
pankiksi ja innoittajaksi. Kirjan harjoituksia olemme kehittineet ja kiyttineet tydssimme niin Spesia Asiantunti-
japalveluissa kuin opetuksessa ja ohjauksessakin. Menetelmipakki toimii perusopetusikiisten, nuorten ja aikuis-
ten opetuksen ja ohjauksen tukena. Materiaalista hyotyvit myds terveydenhuollon ammattilaiset monenlaisissa
toimintaympiristoissi. Lisiksi materiaalin monet osuudet soveltuvat erinomaisesti neuropsykiatrisen valmennuk-
sen tueksi. Teosta voi hyddyntidd myos jokainen, joka haluaa kehittdd omia tunnetaitojaan, opetella suhtautumaan
itseensd myotituntoisemmin ja etsid uusia selviytymiskeinoja vaikeassa elimintilanteessa.

Tamin kirjan jokaisen pddluvun tematiikkaa avataan my6s monikulttuurisesta nikokulmasta. Internet pursui-
lee erilaisia tunnetaito-, itsemydtitunto- ja tietoisuustaitoharjoituksia. Harmillista kuitenkin on, ettd ne ovat lihes
aina liian vaikealla kielelld kirjoitettuja. T4ll6in maahanmuuttaneen huomio harjoitustilanteessa menee vieraiden
sanojen merkitysten selvittdimiseen ja oudolta kuulostavien lauserakenteiden pohtimiseen. Itse harjoituksen idean
oivaltamiseen ja rentoutumiseen ei jii tarpeeksi voimavaroja eikd aikaa. Kun harjoitusten kieli on liian vaikeaa,
voi tulla tunne, ettd ei kuulu joukkoon. Kielen vaikeudet eristivit ihmisid toisistaan.

Harjoitukset on tehty kieli- ja kulttuuritietoisella tydotteella: vaikeita termeji on viltetty harjoitusten ohjeis-
tuksessa ja lauserakenteista on pyritty tekemiin yksinkertaisia. Lisiksi monien harjoitusten ohjeita on selkiytet-
ty kuvin ja piirroksin. Kirja sisiltdd joitakin, lihinnd suomen kielen oppimiseen liittyvid harjoituksia, jotka ovat
erityisesti maahanmuuttaneille tarkoitettuja. Kuitenkin valtaosa timin kirjan harjoituksista sopii kenelle tahan-
sa. On tirkedd tehdd, toimia ja keskustella yhdessi. Jokaisen ryhmin jisenen on voitava kokea itsensi osallisek-
si. Jokaisen on my®ds saatava itse kertoa oma tarinansa ilman kulttuurillisia ennakko-oletuksia tai stereotypioita.
Kirjan harjoitusten ydinajatuksena onkin osallistava, yhteis6llinen toisen kohtaaminen ja ajatusten jakaminen.

Selkeidstd kielestd ja yksinkertaisista tehtdvinannoista hydtyvit monet muutkin tukea tarvitsevat oppijat kuin
vieraskieliset. Oppijaa, jolla on lukivaikeutta tai kehityksellinen kielihiirio, auttaa napakka, paikoin kuvien avul-
la havainnollistettu ilmaisu. Ytimekkiisti ja selkedstd ilmaisusta on apua my®ds, jos oppijan on vaikeaa keskittyd
pitkiin ja monimutkaisiin tehtidvinantoihin ja tehtiviin. Pilkotut ja strukturoidut tehtdvit auttavat oppijaa, jonka
tarkkaavuudessa, toiminnanohjauksessa ja hahmottamisen taidoissa on vield parannettavaa.

Erityisen ajankohtaiseksi timin kirjan tekee perusopetuksen 1.8.2025 voimaan tullut lainsdidants, jossa kiin-
nitetdin paljon huomiota kielitietoisiin toimintatapoihin. Uudessa lainsdidinndssi mainitaan esimerkiksi opetus-
kielen tukiopetus, jonka tavoitteena on opetuskielen taitojen vahvistaminen. Opetuskielen tukiopetus on hyvii
opettajan antamaa kielitietoista, ryhmikohtaista tukea. Tdhin ty6hon saa kirjasta monia vinkkeji ja ideoita seki
kiyttokelpoisia harjoituksia.

Kirjassa on annettu my®os tilaa vireystilan sddtelyyn liittyville harjoituksille. Sopiva vireystila auttaa keskitty-
midn ja suuntaamaan tarkkaavuutta haluttuun kohteeseen seki vihentid virheiden tekemisti. Siksi vireystilan
sadtelyn harjoittelu on tirkedd jokaiselle meista.

Vireystilan sddtely auttaa myds selviytymiin traumaoireiden kanssa. Kirjan harjoitukset eivit kuitenkaan oh-

jaa itse traumamuistojen ldpi kdymiseen: traumamuistojen kisittely on vaativaa, ja se kuuluu trauman hoitoon
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erikoistuneille ammattilaisille. Traumatisoitunut voi kuitenkin opetella sidtelemiin omaa vireystilaansa monen-
laisissa arkisissa tilanteissa: se helpottaa tukalaa oloa ja auttaa kiinnittymain nykyhetkeen.

Kirjassa on viisi lukua. Ensimmiisessi luvussa Kohti kaikkien osallisuutta johdatellaan selkeyden ja monikult-
tuurisuuden teemojen pariin. Tami luku tarjoaa tietoa kielestd ja osallisuudesta, kulttuurien dimensioista seki
suomalaisesta puhekulttuurista. Ensimmaisestd luvusta saa myds kiytinnén vinkkejd, joiden avulla harjoituksia
voi muokata monille kohderyhmille sopiviksi. On todennikaisti ja suositeltavaakin, ettd lukija keksii lisdd tapoja
harjoitusten hyddyntimiseen ja edelleen kehittdmiseen. Alkuvinkit tukevat omaa innovointia.

Seuraavat luvut tarjoavat tietoa teemastaan sekid runsaasti harjoituksia. Ne toimivat itsendisind kokonaisuuk-
sina, joten lukija voi hakea niin tietoa kuin harjoituksiakin kulloiseenkin tarpeeseensa. Harjoitusten ohjaajan oh-
jeet auttavat oivaltamaan joitain tapoja kyseisten harjoitusten hyddyntimiseen.

Kirjan toinen luku Zunteet tarjoaa syventivid nikokulmaa tunteiden kisittelyyn erilaisissa oppimis- ja vuorovai-
kutustilanteissa. Teoriaosuudessa tarkastellaan muun muassa kehityksellisid haasteita, kulttuurisia eroja ja oman i-
dinkielen merkitystd tunnetaitotyoskentelyssi. Tavoitteena on tarjota kiytinnonliheisid sekd sensitiivisid oivalluksia
ja tyokaluja, jotka auttavat ammattilaisia ohjaamaan seki tunteiden tunnistamista ettd niiden parissa tydskentelyd.

[tsemydtitunnon pariin pddstddn kirjan kolmannessa luvussa, joka tarjoaa tietoa itsemy6titunnon merkityksestd
kasvun, oppimisen ja vuorovaikutuksen tukena. Lukija ja ohjattava voivat oppia, miten itsemyotitunto auttaa koh-
taamaan epdonnistumisia, kisitteleméin vaikeita kokemuksia ja vahvistamaan mydtituntoista suhtautumista toisiin.
Aiheen yhteydessi sivutaan myos monikulttuurista tydtd, tietoisuustaitoja ja lapsuuden kokemusten vaikutusta.

Kirjan neljis luku Tietoisuustaidot esittelee tietoisuustaitojen eli mindfulnessin keskeiset periaatteet. Se tar-
joaa ohjaajalle konkreettisia ohjeita ja harjoituksia, joiden avulla tietoisuustaitoja voidaan soveltaa kasvatustyossi
eri-ikdisten, eri tavoin oppivien ja eri kulttuuritaustoista tulevien ihmisten kanssa. Sisillot tukevat ammattilaisen
valmiuksia vahvistaa ldsnioloa, itsesditelyi ja hyvinvointia arjen vuorovaikutustilanteissa.

Viides luku Stressi, trauma ja turvallisuuden tunteen vahvistaminen Kisittelee stressin sditelyd sekd psyykkisten
kriisien ja traumojen vaikutuksia yksilon hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Teoriaosuudessa tarkastellaan trauman
vaikutusta vireystilaan seki sitd, miten traumatietoinen tydote voi tukea toipumista ja turvallisuuden kokemusta.
Lisiksi tuodaan esiin, miten vaikeista kokemuksista voi syntyd myos traumaperiistd kasvua.

Spesia Asiantuntijapalvelut on mahdollistanut timin, kiitos! Kiitimme erityisesti Spesia Asiantuntijapalvelui-
den asiantuntijapalvelujohtajaa Marja Jinttid ja Ammattiopisto Spesian kuraattoria Terttu Tolosta kullanarvoisista
kommenteista. Lisiksi kiitokset traumapsykoterapeutti Nea Porsanger-Rintalalle arvokkaista kehittdmisideoista.

Maarit, Piia ja Virpi

Ldahde kokeilemaan
innostavia ty6tapoja
ja harjoituksia!



Harjoituksia - Mind sosiaalisessa mediassa

MINA SOSIAALISESSA MEDIASSA @ O]
=

Harjoitus 1
Ajankayttoni sosiaalisessa mediassa

Kuinka monta tuntia pdivissd kdytit sosiaalista mediaa? Viritd tuntimaird ruudukon ylemmalle riville.

Miki on mielestisi oikea tuntimiiri olla sosiaalisessa mediassa yhden piivin aikana? Viritd tuntiméérd alemmal-

le riville.
4 N\
Mihin kiytit sosiaalisessa mediassa erityisen paljon aikaa?
. J
4 N\
Miki tekee sinut onnelliseksi, kun kiytit sosiaalista mediaa?
. J
4 N\
Milla tavoin voisit lisitd myonteisid tunteita, kun olet sosiaalisessa mediassa?
. J

MK a0t . M NT et XTI Yoo _1_.



Harjoituksia - Myodtdatunnon kautta kohti itsemyodtdtuntoa

Harjoitus 1 )
Myotdtuntoinen puhe rZ

Etsi puhelimeltasi kuva jostain sinulle tirkedstd ihmisestd. Valitse seuraavista kysymyksisté ja kerro, mitd hinelle
sanoisit. Voit myds pohtia, miti tekisit, jos hin kaipaisi my6tituntoa.

¢ Miti sanot, kun haluat rohkaista hinti?

* Miten lohdutat hintj, jos hinelld on paha mieli?

* Miten innostat hintd kokeilemaan vaikeaa asiaa?

* Miti voisit tehdi hinen kanssaan, kun hin on epivarma tai hinelld on paha mieli?

MK 2 Ot . M XT e XTI Yoo 1.



