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tavoitteet

l. itsensa tutkiminen ja omien toimintatapojen kyseenalaistaminen

ll. itsesaatelyn keinojen Idytaminen



> tyOpajasarja on neljan tapaamiskerran kokonaisuus
> tyOpajasarjaan perehtyvat kaksi oppilaitoksen opettajaa ja kaksi oppilasta

> yhdessa he tyoskentelevat luokissa yhteistyossa luokanopettajan kanssa

> tyOpajasarja sovellettuna toimii eri ikaisille osallistujille



0lo-tyopajasarjan nelja osa-aluetta

1.  Olen tietoinen
Millainen olen ja miksi olen tallainen?
2. Olen tasapainoinen
Mitka ovat tarpeeni ja miten ne vaikuttavat minuun?
3. Olen sosiaalinen
Millainen olen ihmisten seurassa ja miten muut vaikuttavat minuun?
4. Olen vastuullinen

Pystynkd olla onnellisempi ja miten?



0Sa-alueiden rakenteet

Yhteinen osa - Meidan tilamme

Liikeharjoitukset

Itseilmaisua ryhmassa

Keskusteluja kasiteltavasta teemasta (olen tietoinen, olen tasapainoinen, olen sosiaalinen, olen vastuullinen)
Draamaharjoitukset ryhmassa

Yksityinen osa - Minun tilani
e  Oman "selviytymisoppaan” laatiminen.
Lopetus (joko yhteisesti tai yksinaan)

e Aiheen purku keskustelemalla ryhmassa tai kirjoittamalla/piirtamalla.
e Liikeharjoitukset



menetelmat

draama

luova liike
hengitysharjoitukset
aaniharjoitukset
rentoutumistekniikat
assertiiviset oikeudet
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. olen tietoinen

Olemme kokonaisuus: mieli+tkeho+sielu=ihminen.
Keho pitaa liikunnasta, ravinnosta, hengityksesta...
Mieli pitaa tieteesta, ajattelusta, kielesta...

Sielu pitda luovuudesta, leikkeista, mielikuvituksesta..

Mita tapahtuu, kun keho/mieli/sielu saa lilan vahan sita, mista se pitaa? Entas jos se saa sita liikaa?
Tunnistanko mitd mina kaipaan? Tunnistanko, mita en kaipaa?
Osaanko mina pitaa itsestani huolta?



|. olen tasapainoinen

Kun keho, mieli ja sielu ovat keskenaan tasapainossa meilla on onnellisuuden tunne ja voidaan hyvin (flow-tila, lasnaolo).

Kuitenkin kaikki muuttuu joka ikinen hetki: muutumme itse, tilanteet ymparillamme ja inmiset. Koska kaikki muuttuu se vaikuttaa meihin
Ja herattaa meissa tunteita. Meidan on jatkuvasti sopeuduttava uuteen tilanteeseen ja Ioydettava tasapainoa uudestaan ja uudestaan.

On aika pysahtya ja kuunnella mitd kehossa, mielessa ja sielussa tapahtuu. Se auttaa I16ytamaan tasapainon.

Mitka ovat ihmisen perustarpeet? Miksi tarpeita on tarkea tyydyttaa? Mitka ovat minun tarpeeni? Miten saavutan tasapainon?



|]. olen sosiaalinen

Toinen ihminen on minulle kuin peili. Se heijastaa minua ja sita, kuka olen.

Minulla on oma arvomaailma.

Mitka ovat arvoni? Miksi?
Mita teen, kun toinen herattaa minussa tunteita?
Onko ristiriitatilanteissa kyseessa mina itse vai toinen?



V. olen vastuullinen

Nykymaailmassa yha enemman huomiomme kohdistuu ulkoisiin arsykkeisiin. On haastavaa pysahtya ja siirtda huomion sisimpaan,
katsoa mihin olemme menossa ja miksi.

Kun harjoittelee pyséhtyméén ja kyseenalaistamaan omia tottumuksia ja uskomuksia voi oppia miten saavuttaa onnellisuuden tunnetta.

Olen vastuussa omista valinnoista.

Pystynko olla onnellisempi? Miten?



Olen sosiaalinen

Tiedostan millainen olen ihmisten kanssa
Ja missa kulkee kummankin rajat

Olen tietoinen

Tiedostan millainen olen ja mitd minussa
tapahtuu.
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Olen vastuullinen

Mina olen vastuussa omista valinnoista ja
onnellisuuden tunteesta.

Olen tasapainoinen

Tunnistan, miltd minusta tuntuu ja osaan
Ioytaa tasapainon muuttuvissa tilanteissa.



