Tuntisuunnitelma: JAMAKKYYS

Talla tunnilla tutustumme jamakkyyteen. Silla tarkoitetaan taitoa pitaa kiinni omista ulkoisista ja sisaisista
rajoista. Ulkoisilla rajoilla tarkoitetaan kehon fyysisia rajoja, sisaisilla rajoilla emotionaalisia, seksuaalisia
ja moraalisia rajoja esim. mita haluaa tai ei halua tehda. Jamakkyys lisda hyvinvointia ja vahvistaa
itsetuntoa.

Jamakkyys on tarkea taito osata, silla toiset eivat voi tietad, mita haluamme/emme halua tai mika tuntuu
meista hyvalta/epamiellyttavalta, jos emme osaa tai uskalla sitd kertoa. Omien rajojen ilmaiseminen
helpottaa vuorovaikutusta toisten kanssa, koska toisten rajoja ei tarvitse arvailla. Jamakkyys ei ole muiden
loukkaamista, vaan omien rajojen kertomista suoraan. Voi olla jaAmakka ja asettaa omat rajat, mutta
toimia samalla ystavallisesti ja toisia kunnioittaen.

Tunnilla kasitelldadn myos ryhméapainetta, jota voi vastustaa jamakkyydella. Ryhmapaine on ryhman
yksittaiseen ihmiseen kohdistamaan painostusta, jotta ihminen sopeuttaisi oman kayttaytymisensa,
toimintansa, arvomaailmansa tai ulkonakdnsa ryhman enemmiston mallien tai odotusten mukaisiksi.
Ryhmapaine voi olla mydnteista tai Kkielteistd. MyoOnteisessa ryhmapaineessa ryhma auttaa
ponnistelemaan tavoitteen eteen ja suoriutumaan paremmin. Kielteisessa ryhmapaineessa ryhma voi
painostaa tekemaan jotain ikavaa, kiellettya tai jopa vaarallista.

TAVOITTEET:

e Harjoitella jamakkyytta ja omien rajojen pitamista

e Oppiakeinoja vastustaa ryhmapainetta

TARVIKKEET:

e Tuntirakennetta kuvaavat kortit

e Luokka loistamaan —sopimus

e Asettumiseen rauhallinen musiikki tai soitin
e Mita tulee vastaan? Miten toimin? —juliste

¢ Nain selvian ryhnméapaineesta —juliste

e Ryhmapaine-keskustelukortit

e Luokka loistamaan —-vihko 2, s. 7-8

e Voima-asento —kuva tai Susi —kortit

e lLuokkahaaste: Voima-asento-varityskuva

Luokka loistamaan —sopimus on hyva kdyda lapi jo ennen ensimmaista oppituntia. Sopimus on hyva olla
esilla jokaisella oppitunnilla.

Tuntirakenne voidaan kayda lapi ja laittaa nakyviin kuvien avulla.
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Asettuminen: Vakaa vuori

Seuraavaksi teemme vakaan vuoren mielikuvaharjoituksen. Ota oikein mukava asento. Aseta jalkapohjat
lattiaa vasten. Tunnet lattian jalkojesi alla. Istu tukevasti tuolilla. Huomioi mitka osat kehoasi koskettavat
tuolia. Voit antaa kasien levata sylissa rennosti ja rauhassa. Aisti hengityksesi. Huomaatko, kuinka vatsa
hieman kohoaa sisdanhengityksellé ja kuinka vatsa litistyy uloshengityksella? Voit sulkea silmét, jos se
tuntuu sinusta hyvélta, tai voit laskea katseesi tiettyyn kohtaan pulpetillasi.

Né&e mielesséasi kaunis vuori. Se voi olla sellainen, jonka olet joskus ndhnyt tai jonka kuvittelet mielessasi.
Vuori on suuri ja sillad on jyrkat, vahvat seinédmét. Saatat ehkd nadhda lunta sen huipulla. Ndetké vuoren
rinteilld valoisampi ja varjoisampia kohtia? Vuori on seissyt paikallaan vahvana vuosituhansien ajan,
vaikka maailma sen ymparilléa on muuttunut paljon. Mita tahansa vuoren ympaérillé tapahtuukaan, se ei
liikauta vuorta mihinkdan. Sdat muuttuvat, vuodenajat vaihtuvat, ihmiset ja eldimet tulevat ja menevat.
Mutta vuori vain on ja pysyy jarkkyméattémaéan vakaana.

Voit kuvitella olevasi yhta jykevéa kuin vuori, yhta horjumaton. Vaikka ympérillasi tapahtuisi paljon, voit siita
huolimatta pysyé vakaana ja rauhallisena. Vuoren rauha l6ytyy sinusta itsestasi. Voit tuntea nédma kaikki
vuoren ominaisuudet itsessasi, kun muistat pyséhtya ja rauhoittaa mielesi. Nain pysyt lujana kuin vuori
eldman myrskyissa ja sdan vaihteluissa. Muista tdma vahvuus itsessasi.

Lopuksi istu hetki hiljaa ja anna hengityksen kulkea omassa tahdissa, ilman etta sinun tulee muuttaa sita
milldén tavalla. Kohta kuulet koshin dénen ja voit sen jélkeen availla silmié ja liikutella hieman sormiasi ja
varpaitasi.

Inspiraationa kaytetty: Hymy-koulut Vakaa ja rauhallinen vuori -lasndoloharjoitus
https://vimeo.com/349677368

Asettumisen jalkeen voidaan lyhyesti jutella. Miltd harjoitus tuntui? Milta sinusta tuntuu juuri nyt? Oikeita
javaaria vastauksia ei ole, jokaisen kokemus on omanlainen. Asettuminen ei valttamatta ole helppoa, jos
sita ei viela ole harjoitellut.

Opetus: Omat rajat ja jamakkyys
Tarvitaan: Mita tulee vastaan? Miten toimin? —juliste

Téndan puhumme rajoista, joiden tehtdvdna on suojata ja pitaa sinut turvassa. Koulussa, kotona ja
yhteiskunnassa on muiden asettamia rajoja esim. erilaiset sddnnét ja lait, jotka ohjaavat toimintaamme ja
kayttaytymistamme. MyGs siné itse vedat rajoja. Mita siné haluat tai et halua tehda? Miten toivot, etta sinua
kohdellaan? Rajat vaihtelevat tilanteen mukaan. Ldheisten ihmisten kanssa toimit eri tavoin kuin
tuntemattomien kanssa tai vasyneena et halua tehda jotakin, miké virkedna tuntuu mieluisalta. Muista,
ettd voit aina kieltdytya tai muuttaa mieltasi.

Sinulla on ulkoiset kehon rajat, jotka maarittavat, miten ldhelle itseadsi haluat muiden tulevan tai miten
haluat muiden koskevan sinuun. Sisdiset rajasi liittyvat siihen, kenelle haluat naytéat tunteesi tai jaat
henkilbkohtaisia asioitasi, mikd on mielestasi oikein ja vaarin tai mille asioille sanot kylla ja mille ei.
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On tarkeéaa, etta opit tunnistamaan omat rajasi ja l6ytamaan keinoja pitaa niista kiinni. Rajojen vetaminen
ei ole aina helppoa ja siihen tarvitaan jamakkyytta. Kun osaat jamakasti pitaa kiinni rajoistasi, et tule niin
helposti loukatuksi tai joudu tilanteisiin, joissa et haluaisi olla. On myds helpompi olla suostumatta
tilanteisiin, mitka eivat tunnu oikeilta, kun tiedat miten kieltaytya.

Jdmakasti omista rajoista kiinni pitdminen on eri asia kuin itsekkyys, toisen loukkaaminen tai
velvollisuuksien tekematta jattaminen. Voit ilmaista rajasi ystavallisesti ja toisia kunnioittavasti.
Luotettavien aikuisten (esimerkiksi opettaja ja vanhemmat) pyyntoihin on usein viisasta suostua, koska ne
ovat sinun parhaaksesi. Heidan tehtavdnsd on mm. huolehtia, ettd nukut rijittavéasti, syét ravitsevasti ja
huolehdit léksyista.

Jamakkyytta voit tarvita arkielaman tilanteissa seké verkossa. Téhén julisteeseen on koottu liikennevalot,
Jjotka auttavat sinua erilaisissa tilanteissa. Jos tilanteessa livena tai verkossa on jotakin outoa ja
epamiellyttavaa, joka herattdad esimerkiksi pelon ja ihmetyksen tunteita, kannattaa pysayttaa tilanne ja
sanoa jamaéakasti El. Voit myds lahted tilanteesta kokonaan pois ja kertoa siita aikuiselle.

Esimerkiksi tuntematon henkilé kysyy puhelinnumeroasi ja kotiosoitettasi.

Jos tilanne on uusi ja se mietityttaa sinua, voi olla hyvé hidastaa vauhtia ja miettia, miten kannattaisi edeta.
Téllaisessa tilanteessa on hyvaé jutella aikuisen tai kaverin kanssa ja kysya neuvoa.

Esimerkiksi sinulta pyydetdéan rahaa lainaan.
Jos tilanne tai asia on tuttu ja sinulle herda innostuksen tunteita, voit antaa menna ja nauttia.

Esimerkiksi kaveri pyytéa sinua mukaan tuttuun peliin.

Tehtava: Kosketuksen keha
Tarvitaan: Luokka loistamaan —vihko 2, s. 7

Tehtavassa oppilaat pohtivat, milla etaisyydella itsestaan toivovat eri ihmisten ja eldinten olevan. Heita
voi ohjata miettimaan arkipaivan tilanteita kotona, koulussa, harrastuksissa, kaupungilla jne.

Tassé tehtavassa padset pohtimaan omia rajojasi. Siné saat paattaa, milla etaisyydella toivot eri ihmisten
ja eldinten olevan sinusta. Kirjoita keskelle oma nimesi. Muihin kehiin voit kirjoittaa useampia nimia. Voit
halutessasi kirjoittaa my6s nimettdomasti tai nimetd ryhmaén tai henkilbn esim. rinnakkaisluokkalaiset,
naapurit, valmentaja.

Ensimmaiseksi saat kirjoittaa kainalo, syli keh&éan sellaisten nimet, joiden ldhellad haluat olla pidempé&an,
istua vaikka sohvalla kainalossa ja katsoa telkkaria.

Lyhyt halaus keh&an voit kirjoittaa niiden nimet, joita voit halata ja joiden ldhellé haluat olla hetken aikaa,
vaikkapa pitkasta aikaa ndhdessa tervehtia halaten.

Lyhyt kosketus keh&én voit kirjoittaa niiden nimet, joita voit esim. katelld/high five/nyrkkitervehdys, mutta

et halua halata tai olla lahella.
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Kéasivarren mitan pdadsséa kehaan voit kirjoittaa niiden nimet, joiden toivot pysyvan sinusta etdammalla ja

joita et halua koskea. Voit nostaa kéatesi suoraksi eteen ja kokeilla kasimitan etdisyyden itsestasi.

Opetus: Ryhmapaine
Tarvitaan: Nain selvian ryhmapaineesta —juliste, Ryhmapaine-keskustelukortit

Ryhmailmioita kasittelevallé oppitunnilla puhuimme siita, millaisia rooleja ihmisilla voi olla ryhméassa ja
millaisia erilaisia ryhmia voi olla. Joskus ryhméasséa voi kdyda niin, ettad yksi ihminen tai porukka yrittda
saada sinut tekemdaan asioita, jotka eivat tunnu sinusta hyviltd ja ylittavat rajasi. Tatd kutsutaan
ryhmaéapaineeksi. Kaveri- tai ryhmépainetta voi olla vaikeaa vastustaa, koska jokaisella on tarve kuulua
porukkaan ja tulla hyvédksytyksi. Erityisesti murrosidassa kavereiden merkitys kasvaa ja voi olla vaikeaa olla
eri mielt kuin kaverit.

Asiasta riippuen ryhmépaine voi olla myénteistéa tai kielteista. Kaveri tai ryhma voi kannustaa sinut upeisiin
suorituksiin, joihin et olisi uskonut pystyvasi. Toisaalta ryhma voi painostaa sinua ikaviin tekoihin. Onkin
tarkeda oppia keinoja, joilla voi selvita tilanteista, joissa on kielteistd ryhmépainetta.

Keskustellaan parin tai pienryhman kanssa, miten ryhmapainetta voisi vastustaa naissa tilanteissa.
Tilanteet voi heijastaa nakyville keskustelukorteista.

Miten seuraavissa tilanteissa voisi toimia?

Kaveripiirissé pidetdan tiettyja vaatemerkkejé hienoina. Sinua painostetaan ostamaan néitd merkkeja,
vaikka ne eivét sovi tyyliisi ja ovat todella kalliita.

Kaverit lGhettavat luokan ryhmaan viesteja, joissa haukutaan yhté luokkakaveria. Porukka pyytaa, etta
sindkin lahetat ryhmaan ikavia viesteja.

Kaverit eivat ota koulua tosissaan ja painostavat, ettd et osallistuisi oppitunneilla ja jattaisit laksyt
tekematta.

Kaverit haluavat osallistua haasteeseen, jossa seikkaillaan vaarallisilla alueilla kuten kielletylla
tehdasalueella. He haluavat sinut mukaan.

Sinua jannittaa uuden lajin kokeilu liikuntatunnilla. Muut kannustavat ja rohkaisevat sinua.

Kaydaan lapi keinoja, joilla voi selvita tilanteesta, jossa ilmenee ryhmapainetta
Julisteen tutkiminen:

Téhéan julisteeseen on koottu keinoja, joita voi kdyttaa, kun kokee kaveri- tai ryhmaéapainetta. Tarkeinta on
tunnistaa omat rajansa ja l6ytaa keinot, joilla voi pitaa niista kiinni.

Tiedan omat rajani ja tavoitteeni: Mita asioita haluat tai et halua tehda? Esimerkiksi et halua tehda asioita,

joista vanhempasi ovat varoittaneet, et halua mennd mihinkdan korkealle tai pelata ikavalta tuntuvaa
pelia. Mita tarpeita sinulla on tilanteessa? Ehka kaipaat turvaa ja tietoa siitd, mita tulee tapahtumaan.
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Vietadn aikaa ihmisten kanssa, jotka kunnioittavat minua: Ryhmaépainetta voi myos valttéa, jos viettda aikaa

sellaisten ihmisten kanssa, jotka eivat painosta vaan arvostavat sinua ja kunnioittavat rajojasi. Toisinaan
kaverit voivat kannustaa sinua asioihin, jotka jannittavat sinua. Tama on kuitenkin eri asia kuin
painostaminen johonkin.

Mietin etukateen toimintatapoja ryhmapainetilanteisiin: Voit myés valmistautua tilanteisiin, jossa

ryhmaéapainetta voi esiintyd. Voit miettia etukdteen toimintatapoja, miten kieltdytyd tai ldhted pois
tilanteesta.

Sanon jamakasti El: Tarkedd on myo6s oppia sanomaan jamakasti El, jos et halua olla mukana tai tehda

jotakin. El:n voi sanoa monella tavalla sanallisesti tai ilmeilla ja eleilld (esim. Kdantymallad pois tai
pudistamalla pédatdan). Tassa ndet muutamia esimerkkeja.

Pyydan apua: Ryhmaépainetilanteessa voit pyytda apua luotettavilta aikuisilta, kavereilta tai ohikulkijoilta.
Voit myo6s sopia luotettava aikuisen tai kaverin kanssa merkista, jolla voit ilmaista haluavasi pois.
Esimerkiksi lGhetat kuvan tai sanan viestilla, josta toinen tietda soittaa sinulle tai tulla hakemaan sinut
pois. Voit myds nayttaa paikalla olevalle tutulle jotakin sovittua merkkia, josta han tietda sinun haluavan
pois tilanteesta.

Toiminta: Taa on mun paikka —harjoitus

Oppilaat jaetaan pareihin. Toinen istuu tuolilla ja toinen yrittdd suostutella istujaa luovuttamaan
paikkansa. Tuolilla istujaan ei saa koskea. Paikan voi yrittaa saada itselleen pelkastadn sanojen avulla.
Istuja eireagoi muutoin kuin sanomalla omalla tavallaan: ”Taa on mun paikka”. Osia vaihdetaan ja lopuksi
keskustellaan, milta tehtava tuntui kummassakin roolissa olleena.

Tasséa tehtavassa harjoittelemaan jaméakkyytta. Toimitaan parin kanssa niin, etta toinen istuu tuolilla ja
toinen yrittaa suostutella istujaa antamaan paikkansa hanelle. Suostuttelu tapahtuu sanallisesti, istujaan
ei saa koskea. Istujan tehtdvana on jamakasti pitaa paikka itsellédn sanomalla: “T4é on mun paikka”.
Vaihdetaan vuoroa, kun aikuinen antaa merkin.

(Inspiraationa Turvataitoja nuorille, THL)

Kotitehtava: Miten toimin? —tehtava
Tarvitaan: Luokka loistamaan —vihko 2, s. 8

Tehtavasivun alalaidassa on kotitehtava. Pohditaan tilanteita, joita vapaa-ajalla saattaa tulla eteen.
Oppilas miettii, miten voisi kayttad Go, Slow ja Stop- toimintamallia naissa tilanteissa. Varitetdan
monisteen vieressa oleva pallo punaisella, jos esimerkkitilanteessa olisi hyva pysahtya, keltaisella, jos
tilanteessa olisi hyva hiljentaa tai vihrealla, jos tilanteessa voi toimia enempaa miettimatta.

Luokkahaaste: Havaitsin jamakkyytta —tehtava

Tarvitaan: Voima-asentovarityskuva
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Havainnoikaa luokassa tilanteita, joissa joku on onnistunut toimimaan hyvalla tavalla jAmakasti tai
vastustamaan kielteista ryhmapainetta. Kun joku on onnistunut, voi varittaa yhden osion varityskuvasta
(esimerkiksi kenka, hiha, hattu). Nain pystytte harjoittelemaan taitoa ja seuraamaan edistymista.

Tunnin koonti: Jamakkyys

Ténaan olemme puhuneet jamakkyydesta ja omien rajojen pitémisesta. On tarkeaa tunnistaa oman kehon
rajat seké rajat tekoihin, joita haluat tai et halua tehdad. Puhuimme my6s ryhmépaineesta ja paasitte
miettimaan keinoja, joilla ryhméapainetta voi vastustaa.

Kiitetaan luokkaa yhteisesta tunnista ja nostetaan esiin joku yhteinen onnistuminen. Voidaan myds pyytaa
oppilaita itsedadn sanoittamaan luokan onnistumisia tunnilla. (Esim. Keksitte hyvia tapoja vastustaa
ryhmaéapainetta. Huomasin toisten kannustamista talla tunnilla.)

Asettuminen: Itsensa vahvistaminen etukateen

Tarvitaan: Voima-asento —kuva

Mukaillen kirjasta Mita sa rageet? Tunteita sikaolosta sairaan siistiin. (Jdadskinen & Pelliccioni, 2017)
Nyt voit sulkea silmasi tai kdantaa katseesi hetkeksi lattiaan ja kuunnella.

Harjoitellaan voima-asentoa, joka voi auttaa saamaan kehosta voimaa jannittavassa tilanteessa. Voimme
valmistautua jannittaviin tilanteijsiin kuvittelemalla niitd etukateen. Aivot tallentavat kokemuksen
tunnereppuumme ja muisto palaa mieleemme, kun olemme samankaltaisessa tilanteessa. Se auttaa
meita toimimaan tilanteessa seka tuo meille turvaa ja hyvéa oloa.

Ota hartianlevyinen haara-asento, niin etté polvesi ovat joustavat.
Laita kadet lantiolle ja kyynarpaat hieman taaksepain.

Pyérayta olkapaat taaksepdin, niin rintakehéasi avautuu.

Nosta leukaa yléspdéin ja katso hieman ylaviistoon.

Sulje silmaési. Tunne, miten jamékkyys ja vahvuus tuntuvat kehossasi. Tunnet, miten jalkasi ovat vahvasti
lattiassa. Voit kuvitella jatkoihisi syvéat juuret maan sisdan. Ne pitavat sinut tiukasti kiinni maassa ja antavat
sinulle voimia.

Hengittele rauhassa omaan tahtiin ja tunne voima kehossasi. Sano itsellesi hiljaa mielesséasi “Olen
jamakka! Olen arvokas! Miné selvian!”.

Ota viela yksi syva hengitys ja palaa tdhan hetkeen.
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