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1 JOHDANTO

Jossakin vaiheessa murrosikdd useat nuoret kokevat olevansa liian lihavia, liian laihoja,
lian pitkia, lian Iyhyita tai kehittyneensd liian varhain tai lian myohdadn. Oman
ruumiin - kokeminen liittyy useimmiten vadristyneeseen mielikuvaan siitd, millainen on
kaunis ihminen. (Aalberg & Siimes 2007, 162.) Nuorella voi olla vaaristynyt kuva myos
siitd, millaisena h&n uskoo muiden nakevan hanet seka millaisena muut todellisuudessa
hanet nékevat (André & Muzo 2007, 91). Usein tytdt huolehtivat liikapainosta, vaikka
ovat todellisuudessa  normaalipainoisia.  Téllaiset  mielikuvat ovat — murrosidssa
normaaleja, mutta toisaalta likaa korostuessaan ne saattavat hairitd normaalia kehityst4

ja johtaa pitkittyneind jopa sairauksiin. (Aalberg & Siimes 2007, 162.)

Vuonna 2010 kahdeksas- ja yhdeks&sluokkalaisille tehdyssd kouluterveyskyselyssa kay
ilmi, ettd vylipainoisuus on Yyleisempéda pojilla kuin tytoilla. Toisaalta Kkyselystd nakee
my0s, ettd tytot kokevat terveytensd huonommaksi kuin pojat ja yli 40 % tytoista ei koe
painoaan sopivaksi; pojista puolestaan 30 % ei koe painoaan sopivaksi. (THL 2010,
Kouluterveyskysely.) Myds Heidi Makilda on tutkinut kahdeksasluokkalaisten
nakemyksid  kehonkuvastaan opinndytetydonddn Satakunnan ammattikorkeakoulussa.
Tutkimus oli tehty wuonna 2009 Rauman Lyseon  peruskoulussa,  jossa
kahdeksasluokkalaisia oli 131 ja kyselyyn vastasi 92 %. Kyselyyn osallistuneista
tytdistda 70 % piti ulkondkodén tarkedand ja vain 54 % oli tyytyvdinen kehoonsa.
Yliattavad on, ettd 17 % tytOista piti itseddn ylipainoisena, mutta kuitenkin 48 % halusi
olla laihempia. Ainoastaan 12 % tytOistd ndytti mielestddn terveeltd suhteessa
vartaloonsa. Tytoistd 74 % oli ajatellut laihduttamista. 55 % oli lisdnnyt liikkuntaa
laintuakseen ja 48 % oli keventanyt ruokavaliota. Jopa 12 % tytdista oli joskus yrittanyt
lainduttaa olemalla syomatta. (Makila 2009, 17-20.)

Teimme toiminnallisen  opinndytetydn  toimeksiantona Joensuun Pelastakaa Lapset
rylle. Opinndytetydomme tarkoituksena oli tuottaa kasikirja Joensuun Pelastakaa Lapset
ryn kayttoon ylakouluikaisille tytoille suunnatusta pienryhmétoiminnasta.
Opinndytetydomme tehtdvand oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida pienryhmétoimintaa
osalle erdaan pohjoiskarjalaisen koulun seitsemasluokkalaisista tytoista, jotka kokivat
olevansa ylipainoisia. Pienryhméatoiminnan tarkoituksena oli tukea tyttdjen itsetuntoa ja

normaalia ~ kehitystd  sekd  naiseksi  kasvamista  turvallisessa  pienryhmdssa.
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Pienryhmdtoiminta  sisdlsi muun muassa keskustelua, toiminnallisia  menetelmid ja
erilaisia.  luovia harjoituksia. Kokoonnuimme ryhméan osallistuvien tyttéjen kanssa
yhteensd yhdeksédn kertaa kevddn 2011 aikana. Meidan tuli jarjestdd ja arvioida

pienryhmétoimintaa, koska vain sen pohjalta pystyimme tekeméan toimivan késikirjan.

Valitsimme  kyseisen aiheen opinndytetyoksemme, koska meitd kiinnosti tehda
toiminnallinen  opinndytetyd ja halusimme tehdd jonkin Kkonkreettisen tuotoksen.
Olimme kiinnostuneita  suunnittelemaan ja toteuttamaan pienryhmatoimintaa nuorille,
silli koemme nuorten syrjaytymisen ehkéisyn ja itsetunnon tukemisen varhaisessa
vaiheessa tarkedksi. Kysyessamme tydyhteisOharjoittelupaikkaa Joensuun Pelastakaa

Lapset ry:ltd tuli samalla puhe mahdollisuudesta tehd&d opinndytetyd yhdistykselle.

Joensuun  Pelastakaa  Lapset rylld  oli  kdynnissa  kolmivuotinen  Raha-
automaattiyhdistyksen rahoittama Ottakaa mut mukaan -projekti vuosina 2007-2010.
Projektin tavoitteena oli rohkaista torjuttuja, yksindisid ja vertaisryhméssaan syrjaén
jatettyja  5.-6. -luokkalaisia tyttdja ja poikia mukaan ryhmatoimintaan, jossa he
pystyivdt tasavertaisina ryhmdn jasenind saamaan arvostusta ja  onnistumisen
kokemuksia. Joensuun Pelastakaa Lapset ry  suunnitteli  laajentavansa
pienryhmédtoimintaansa  myds  yldkoulu- ja  lukioikdisiin  nuoriin.  Yhdistys  oli
suunnitellut  alustavasti  aloittavansa  kevddn 2011 aikana  pienryhmdtoiminnan
jarjestamisen nuorille  tytGille, jotka kokevat olevansa ylipainoisia. Ohjaajiksi ol
kaavailtu terveydenhoitajaopiskelijoita, mutta kysyessémme mahdollisuudesta tehd&
opinndytetyd yhdistykselle, idea Iahti muokkautumaan eteenpdin, ja meidat otettiin
mielellddén  vastaan  suunnittelemaan, toteuttamaan  ja  arvioimaan  kyseistd

pienryhmatoimintaa opinnaytetydnamme.

Toteuttamamme Mind olen ihana -pienryhmétoiminta oli osa Joensuun Pelastakaa
Lapset ryn suunnittelemaa “Jirjeston ja koulujen yhteistydn kehittimishanke MINA
OLEN” -hanketta, jonka tarkoituksena on jarjestdd ryhméatoimintaa yhteistydssa
koulujen kanssa. MINA OLEN -hankkeen myota Joensuun Pelastakaa Lapset ry siirtyi
ryhmétoiminnan  jarjestdmisessa  alakouluikdisten lasten lisdksi my6s yldkoulu- ja
lukioikdisten nuorten ryhméatoiminnan  jarjestamiseen.  Opinndytetyénamme  toteutettu
kasikija palvelee MINA OLEN -hankkeen ryhmétoimintaa, silli  kasikirjan
toimintamalleja  soveltaen  vastaavanlaista  pienryhmétoimintaa  voidaan  toteuttaa
jatkossakin  joko  vastaavanlaiselle  ryhmélle tai  soweltaen  muuhun  nuorten

pienryhmatoimintaan.



2 MURROSIKA

Murrosikd ja nuoruus laajemminkin ovat aikaa, jolloin siirrytddn lapsuudesta
aikuisuuteen, ja siihen liittyy monia muutoksia, jotka vievat kehityskulkua eteenpdin.
Osa muutoksista liittyy fyysiseen kasvuun ja kypsymiseen, osa ajattelun Kkehittymiseen
ja osa sosiaalis-kulttuuriseen  ymparistoon.  (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen,
Pulkkinen & Ruoppila 2006, 124.) Murrosikéd sijoittuu varhaisnuoruuteen ja kestaa
yleensd kahdesta viiteen wvuotta. (Aalberg & Siimes 2007, 15.) Vilkko-Riiheld (2003)
katsoo murrosian sijoittuvan vuosien 12-16 vélin (Vilkko-Riiheld 2003, 243), kun taas
Kari E. Turunen katsoo murrosian alun sijoittuvan 13. tai 14. ikdvuoteen. Murrosian
alkaminen, samoin kuin sen Kkesto, vaihtelee kuitenkin yksiléllisesti. (Turunen 2005,
114)) Tytoilla murrosika alkaa keskimaarin pari wvuotta aikaisemmin kuin pojilla
(Aalberg & Siimes 2007, 51) ja tytdt myos kehittyvat keskimdérin poikia nopeammin
(Turunen 2005, 114).

Murrosian aikana lapsi kasvaa fyysisesti aikuiseksi. Tytoilld keskeisimmét kehitykseen
littyvat muutokset eli kasvupyréhdyksen huippu, rintojen kasvaminen ja kuukautisten
alkaminen kasautuvat keskimddrin 12-13 wuoden ik&an. Myods sukupuolinen ja
seksuaalinen kypsyminen alkavat murrosidn aikana. Fyysinen kasvu sekd rintojen ja
sukupuolielinten  kehittyminen tapahtuvat tyt6illa samanaikaisesti.  Yleensd fyysinen
kypsyminen tapahtuu nuorella psyykkista kypsymistd aiemmin (Vilkko-Riihela 2003,
243). Vaikka suurimmalla osalla terveistd nuorista murrosikda etenee samankaltaisesti,
kuitenkin yksilollinen ja usein perimistd johtuva vaihtelevuus on tavallista murrosian
aikana tapahtuvien muutosten ajoituksessa, nopeudessa ja jarjestyksessd. Myos lihavuus

voi aikaistaa murrosidn alkamista. (Aalberg & Siimes 2007; 15, 51-57.)

Murrosiassa tapahtuva voimakas fyysinen kaswvu ja sen psykologiset seuraukset vaativat
sen, ettd nuoret méadrittelevat itsensd uudelleen. Ennen kuin nuori pystyy I6ytdméan
oman identiteettinsd, hdnen on irrottauduttava lapsuudesta. Nuoren psyykkinen kaswvu
on voimakasta ja persoonallisuusrakenteet jarjestyvat uudelleen. (Aalberg & Siimes
2007; 15, 67.) Murrosikdd on kuvattu aiemmin myllerrysten ja kriisien ajaksi, jollaisena
se varmasti osalle nuorista ja heiddn vanhemmistaan néyttaytyykin. Uudemman
tutkimustiedon mukaan voidaan kuitenkin tehdd johtopd&tds, ettei suurin osa nuorista

kay lapi mitdén erityistd kriisia vaan kehitys on enemmankin asteittaista ja jatkuvaa. Ei
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kuitenkaan voida Kiistdd sitd, etteik0 murrosikd olisi haavoittuvaa aikaa. (Nurmi ym.
2006, 124.)

2.1 Muuttuva sosiaalinen ymparistd murrosidssa

Murrosidsséd nuoren sosiaalinen ympdristé muuttuu nopeasti, ja nuoren kannalta taméa
ndkyy muiden ihmisten, niin vanhempien, ystdvien, tuttavien Kkuin opettajienkin
odotusten ja heiddn asettamiensa rajoitusten muuttumisena. Nuori viettdd aikaansa
péadasiassa kahdessa sosiaalisessa ympadristossd, kotona ja koulussa eli perheen ja
kaveripiirin kesken. Murrosidn aikana suhde vanhempiin muuttuu siten, ettd nuori alkaa
viettdd yh& enenevassa méarin aikaansa kawveripiirissd ja saa enemmdn itsendisyytta
vanhemmistaan. Nuoren autonomia lisddntyy ja hdn saa paattdd aiempaa enemman
itseddn koskevista asioista, kuten vaatetuksestaan, vapaa-ajastaan ja rahank&ytostaan.
(Nurmi  ym. 2006, 130-131.) Murrosidassda nuori rakentaa uutta minuuttaan
protestoimalla auktoriteetteja kuten vanhempiaan vastaan. Protestoiminen, Kritisoiminen
ja aksyily ovat uhmaa, jonka awulla nuori luo rajojaan ja rakentaa uutta minuuttaan.
Nuoren mieliala vaihtelee usein ja nuori saattaa olla ajoittain  hyvin vihainen tai
aggressiivinen. Hetken nuori voi kokea olevansa kaikkivoipainen ja halu itsendistyd on
kova, mutta samalla vastuu ja vapaus pelottavat, joten nuori huomaa Kuitenkin
tarvitsevansa vanhemmiltaan tukea, turvaa ja rajojen asettamista. (Vilkko-Riiheld 2003,
246-248.)

Murrosidssa ikatoverien merkitys korostuu huomattavasti. Vield murrosidssd ystavat ja
kaverit ovat yleensd samaa sukupuolta, kun taas myShemmin kaveriryhmat muuttuvat
sekaryhmiksi. (Nurmi ym. 2006, 130-131.) Kavereiden ja toveripiirin mielipiteet
menevat usein vanhempien mielipiteiden edelle, ja yhteenotot kotona nuoren ja
vanhempien kesken voivat olla rajujakin. Nuori kokee olevansa “yhtd” samanikdisten

tovereidensa kanssa. (Vilkko-Riihelda 2003, 246-248.)

Eri tutkimusten perusteella on havaittu, ettd samaan kaveripiiriin kuuluvat nuoret ovat
keskenddn samankaltaisia, joten nuoren ajattelu ja toiminta ovat monin tavoin
yhteydessd  hdnen  Kkaveripiiriinsd.  Samoin myds  vanhemmilla  ja  heidén
kasvatuskaytanndilladn on todettu olevan suuri vaikutus nuoren ajatteluun ja toimintaan.
Vaikka kaveripiirilld ja vanhemmilla onkin kiistattomasti suuri  merkitys nuoren

kehitykseen sekd siihen, millaisia toimintatapoja, malleja ja ajatuksia nuori omaksuu,
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my0s nuori itse vaikuttaa ndiden toimintatapojen ja mallien omaksumiseen. On
todettu, ettd nuoret valitsevat itselleen kaltaisiaan kavereita ja ystavid; esimerkiksi
koulussa heikosti menestyvat ja vapaa-ajallaan rikollisuuteen taipuvaiset nuoret
ajautuvat yleensda samoihin porukoihin, kun taas koulussa hyvin menestyvéit ja vapaa-
ajalla niin sanotut kunnolliset nuoret ajautuvat samanlaisten nuorten pariin. \Voidaankin
siis todeta, ettd ymparistd, johon kuuluvat lahinnd vanhemmat ja kaveripiiri, vaikuttaa
nuoren kehitykseen ja toimintaan samalla, kun nuori itse vaikuttaa siihen omalla

toiminnallaan ja omilla valinnoillaan. (Nurmi ym. 2006; 130, 149.)

Jos murrosikd alkaa keskimddrdistd aiemmin tai my6hemmin, nuori voi saada kovin
erilaista  kohtelua vanhemmilta vastakkaisen sukupuolen edustajilta, mikda myos
vaikuttaa nuoren mindkuvaan ja hénen kokemuksiinsa omasta itsestdédn. On todettu, ettd
keskimadraistd aiemmin Kkehittyvat tytdt viettdvat enemmén aikaa itseddn vanhempien ja
epésosiaalisten tovereiden seurassa, mik& puolestaan esimerkiksi aikaistaa nuoren

alkoholinkaytén ja tupakoimisen aloittamista. (Nurmi ym. 2006, 127.)

2.2 Ajattelutaitojen kehittyminen murrosidsséa

Nuoren ajattelutaidot kehittyvdt huomattavasti murrosidn aikana. Nuoren ajattelu
kehittyy abstraktimmaksi ja enemmdn yleiselld tasolla tapahtuvaksi seka suuntautuu
aiempaa enemmadn tulevaisuuteen.  Ajattelun muodoissa ei tapahdu merkittavia
muutoksia murrosian jalkeen, vaikka tieto ja kokemus lisdantyvatkin pitkin elaméa. Jo
Piaget kuvasi noin 11-12 wuoden i&ssa tapahtuvaa ajattelun muutosta konkreettisesta
ajattelusta  abstraktis-formaaliin  ajatteluun, ja hdnen nakemyksensd ovat saaneet
laajempaakin  tutkimusndyttod. Monet murrosidssa tapahtuvat laajemmat muutokset,
kuten mindkuvan, maailmankuvan, moraalin ja tulevaisuuden suunnittelua koskevat
muutokset  selittyvat  ajattelun  muuttumisella  konkreettisesta — abstraktimmaksi  ja
yleistavammaksi. (Nurmi ym. 2006, 128-129.)

Ajattelutaitojen  kehittyminen luo  pohjaa nuoren kywylle rakentaa muuttunutta
maailmankuvaansa. My0s ideologiset kysymykset tulevat ajankohtaiseksi
nuoruusvuosina.  Kiinnostus  tulevaisuuteen, erityisesti oman tulevaisuuden ratkaisuihin,
lisddntyy heti murrosian kynnykselld. Suunnittelu- ja paatoksentekotaidot lisdantyvat,
mikd auttaa nuorta hahmottamaan paremmin ympérdivad maailmaa ja omaa

tulevaisuuttaan. Ajattelun Kkehittymisen my0td myos moraali, moraalinen ymmérrys ja
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moraalinen toiminta eri tilanteissa kehittyvat. Nuori alkaa ymméartdd aiempaa
paremmin, etti toiset voivat ajatella samasta asiasta eri tavalla kuin itse, ja ettei kaikkiin
asioihin ole oikeaa tai vaarad vastausta. Moraalin kehittymisen my6td nuorella on
valmiuksia toimia my6s ristiriitatilanteissa ja ottaa toiset paremmin huomioon. (Nurmi
ym. 2006, 129.)

2.3 ldentiteettiin ja mindkuvaan vaikuttavat tekijat seka niiden muuttuminen

murrosiassa

Identiteetti voidaan madritelld yksilon suhteellisen pysyvaksi, jatkuvaksi ja yhtendiseksi
oman yksilbllisyyden, mindn ja oman eldmdn kokemistavaksi. Identiteetti muodostuu
samaistumisen ja sosiaalisen oppimisen kautta, ja se vaikuttaa yksilon itsetuntoon.
Identiteetti on sitd pysyvampi, mitd realistisempi yksilon minakasitys on suhteessa
ympariston normeihin  ja odotuksiin sekd mitd sopusointuisempia yksilon késitykset
omasta itsestddn ja omista ihanteistaan ovat. Tarkeimpid identiteetin kehitysvaiheita

ovat varhaislapsuus, murrosika ja nuoruus. (Kalliopuska 2005, 77.)

Kaveripiiri ja perheen suhtautuminen nuoren itsendistymisprosessiin - ovat tarkeita
edesauttajia  nuoren identiteetin etsimisessd ja muokkautumisessa. Myds onnistumisen
kokemukset, menestyminen opinnoissa ja muilta saatu palaute muokkaavat identiteettid.
Joskus identiteetin  etsiminen aiheuttaa joissakin nuorissa Vylilyontejd, mikd nakyy
esimerkiksi huomiota herattdvana  pukeutumisena, vanhemmille  vieraaseen
adrilikkeeseen tai uskontoon littymisend sekd normien vastaisena kayttdytymisend.
Nd&in nuoret kompensoivat epavarmuuttaan, etsivat yhteenkuuluvuuden tunnetta muiden
ikatovereidensa kanssa sekd etsivat arvoja, joita voisivat omassa elamésséan noudattaa.
Elaméantarkoitusta, mielekkyyttd ja identiteettia etsitddn monin tavoin, muun muassa
erilaisia  asioita, rooleja ja harrastuksia kokeilemalla. Osa I0ytdéd mielekkyyden
sopeutumalla normeihin, osa protestoi vallitsevia arvoja ja ymparistdd vastaan ja etsii
pitkdankin omaa paikkaansa yhteiskunnassa. Kodista ja vanhemmista irtautuminen,
itsendistyminen, ystavyys- ja seurustelusuhteet seka uravalinnat muokkaavat nuoren
identiteettid. (Vilkko-Riiheld 2003, 249.)

Mindkuva puolestaan mééritellddn  yksilon  kognitiiviseksi,  kokemukselliseksi  ja
sosiaaliseksi  kasitykseksi omasta itsestddn. Mindkuva muodostuu vuorovaikutuksessa

ympériston  ja  muita saadun  palautteen kanssa. Mindkuva  siséltdd  myos
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tiedostamattomia  osatekijoitd omasta itsestddn. Mindkuva vaikuttaa olennaisesti
yksilon  itsetuntoon. Mindkuvan rinnalla  on k&ytetty myos késitettd mindkésitys.
(Kalliopuska 2005, 127.)

Keskeisia mindkuvaa madarittavida tekijoitd murrosidssd ovat muilta saatu palaute
ulkondostd, omista Kkywyistd, vahwuuksista ja heikkouksista sekd& ikdtovereiden
hyvaksyntd. Myos koulu- ja urheilumenestykselld on merkittdva vaikutus nuoren
mindkuvaan. Samoin erilaisilla  siirtymilla, kuten alakoulusta ylakouluun  siirtymiselld,
on havaittu olevan vaikutusta nuoren mindkuvaan. Nuoren mindkuvan on havaittu
muuttuvan enemméan  siirtymien aikana kuin niiden Valilla ja valitettavasti  usein
Kielteisempédan suuntaan. Kuitenkin néilli muutoksilla on tapana palautua jonkin aikaa
siirtymastd. My0Os  stressaavien tapahtumien on havaittu vaikuttavan  nuoren
mindkuvaan. (Nurmi ym. 2006, 142-143.)

Tutkimuksessa, jossa lapsia ja nuoria pyydettin kuvailemaan itseddn, alakouluik&iset
lapset Kkuvailivat itseddn hyvin konkreettisesti esimerkiksi pituuden, ulkonakdpiirteiden
ja eri  kouluaineiden osaamisen perusteella, kun taas nuoret Kuvailivat itsedén
yleisemmélld tasolla, kuten “olen sosiaalinen” tai “olen syrjitty”. Nuoren mindkuva ei
siis perustu en&a ainoastaan konkreettisiin asioihin, vaan yleisemmélle tasolle. Talla on
sekd positiivisia ettd negatiivisia puolia; toisaalta nuori pystyy luomaan itsestddn
yleistason kuvan aktiivisena toimijana, mutta toisaalta kuva itsestd tulee paljon
pysyvamméksi ja palautteelle vahemman alttiikksi kuin lapsuudessa. Samalla kun
fyysisten piirteiden merkitys nuoren mindkuvaa madrittdvind  tekijoind  vahenee,
sosiaalisten roolien ja ideologioiden merkitys kasvaa. Mindkuvan siséllot muuttuvat

samalla integroituneemmiksi kokonaisuuksiksi. (Nurmi ym. 2006; 128-129, 143.)

Nykyadn myods eri mediaympéristot saattavat vaikuttaa sekd myonteisesti ettd
Kielteisesti nuoren mindkuvaan. Toisaalta nuori voi kokea yhteenkuuluvuuden ja
hyvaksymisen tunnetta kuuluessaan osaksi ryhméd, joka muodostuu mediasisélttjen tai
alakulttuurien  sivutuotteina (MLL ~ Vanhempainnetti  2010), mutta  toisaalta
pahimmilllan  nuorelle  voi  syntyd mediaympdristdissa  haitallisia  arvovaaristymia
esimerkiksi median valittdmien yksipuolisten sukupuoliroolimallien ja
ulkonidkokeskeisyyden ~ wvuoksi  (Opetus-  ja  Kkulttuuriministeri6.  Lapsi-  ja
nuorisopolitikan kehittdmisohjelma 2007-2011, 29-30). Mediassa esiintyvat mallit ja

ihannehahmot voivat aiheuttaa nuorelle tyt6lle itsetunto-ongelmia ja sitd kautta jopa
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syomishairioitd tai masennusta, kun nuori huomaa mallien luonnottoman laihuuden

olevan itseltd saavuttamattomissa (MLL Vanhempainnetti 2010).

2.4 Ulkonadn vaikutus itsetuntoon murrosiassa

Itsetunto tarkoittaa yksilon persoonallista tunnetta siitd, kuinka térked, arvokas, hyva ja
kywykés on. lhminen, jolla on hyva itsetunto, arvostaa ja kunnioittaa itseddn seka luottaa
itseensd. (Kalliopuska 2005, 88.) Itseluottamuksen puute nékyy omien onnistumisten
epailynd ja tyytymattbmyytend itseen ja omiin Kkykyihin. lhminen, jolla on heikko
itsetunto, ei rohkene toimimaan toisten Idsnd ollessa niin kuin haluaisi, esimerkiksi
sanomaan tai muuten ilmaisemaan tyytymattomyyttdan, koska pelkdd siitd aiheutuvan
ristiritaa tai vaivaa. (André & Muzo 2007, 14.) Huonon itsetunnon omaava henkild
imee ympdristostdan vaikutteita, kun taas vahvan itsetunnon omaava kykenee jattdmdan
ympariston vaikutukset huomiotta (Hallstrom 2009; 97, 99). Itsetuntoon vaikuttavat
sekd ihmisen omat arvioinnit itsestddn sekd muiden arvioinnit, mielipiteet ja
hyvaksyntd. Mindkuva ja identiteetti heijastuvat itsetuntoon, ja pdinvastoin itsetunto

hejjastuu mindkuvaan ja identiteettiin. (Kalliopuska 2005, 88.)

Ulkondkd on yksi merkittavasti itsetuntoon ja itsekunnioitukseen vaikuttava tekijd. Kun
hyvaksyy itsensd ja ulkondkdnsa, on sinut itsensd kanssa. Tyytymattomyys omaan
kehoon ja ulkon&dkoon ilmenee puolestaan monenlaisina psyykkisind ongelmina, Kkuten
heikkona itsetuntona. Tarkeintd ei ole se, miltd ihminen todellisuudessa nayttad, vaan
se, miltd han kokee nayttavansa. (André & Muzo 2007, 91.) Murrosidssa usein
pienetkin poikkeamat ulkonddssa voivat aiheuttaa nuorelle tuskaa. Ylipaino tai itsensa
ndkeminen  ylipainoisena  voi  johtaa  helposti  esimerkiksi  likuntaharrastusten
loppumiseen, mika tuo ongelmaan sosiaalisen ja kehityksellisen merkityksen. Jopa
riisuminen koululikunnan yhteydessa voi olla vaikeaa, ja usein ylipainoisuus on myds
koulukiusaamisen syy. Osa nuorista voi pyrkid tasapainottamaan ylipainoisuutta
olemalla tekoiloinen ja aktiivinen, mutta usein téllainen  k&yttdytyminen saa
koulukaverit torjumaan henkilon. (Aalberg & Siimes 2007, 262.)

Usein tytdt kokevat murrosidssd pienet rinnat pulmaksi, varsinkin  jos ne ovat
pienemmét kuin muilla ikatovereilla. Jos tyttd on kovin laiha lihominen, eli kehon
rasvakudoksen, lisd&ntyminen lisdd yleensd my0s rinnan kokoa. Murrosikéinen tyttd

saattaa kokea my6s liian isot rinnat ongelmaksi, varsinkin jos on ylipainoinen. Talldin
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puolestaan laihduttaminen pienentdd my0ds rintojen kokoa, silld se parantaa

hormonitasapainoa ja siten vdhentdd androgeenisten hormonien médrad. Laihdutus
my0s vahvistaa tyton itsetuntoa ja naisellisuuden kokemista. Jos tyttd todella on
ylipainoinen, laihdutusta téytyisi tukea kotona, mutta on ehdottomasti pidettavd huolta
siitd, ettei laihduttaminen riistdydy kasistd ja kehity liialliseksi, syomishéiridiseksi
kayttaytymiseksi.  Naisellisten  muotojen  esiintulo  saattaa hammentdd  murrosian
kynnykselld olevaa tyttdd, ja nuori saattaakin pukeutua I6ysédhkoihin  vaatteisiin
peittddkseen muotonsa, mutta toisaalta hdn saattaa my0ds korostaa niitd vaatetuksellaan.
(Aalberg & Siimes 2007, 191-192.)

Lotta Hallstrom (2009) ihmettelee mainonnan etiikkkaa. Hanen mielestddn on
vastuutonta, ettd aikakausilehdet julkaisevat artikkeleita, joissa julkkikset laukovat
muita mollaavia mielipiteitd. Muodonmuutokseen liittyvat tv-sarjat  keskittyvat usein
laihduttamiseen  ja  kiinteytymiseen.  Ylipainoisuutta ~ kuvataan  irvokkaaksi  ja
halveksittavaksi. Kaupallinen media ruokkii ihmisen tyytymattomyytta itseddn ja
elamdansd kohtaan, ja Iuo kauneusihanteita, joita on miltei mahdoton saawvuttaa.
Ulkonakdon liitetddn yhd enemmén suurempia odotuksia ja vaatimuksia. Sen merkitys
yhteiskunnassa on yhd korostuneempi ja etenkin tyttoihin ja naisiin kohdistetaan paljon
ulkondkopaineita. (Hallstrom 2009, 97-102.)

3 PIENRYHMATOIMINNAN PERIAATTEITA

3.1 Pienryhmén merkitys nuoren elamassa

Muhosen, Lallukan ja Turtiaisen (2009) mukaan pienryhmé tarjoaa nuorelle ajan ja
paikan, jossa hénet voidaan huomioida eri tavalla kuin suuressa ryhméssid. Muhonen,
Lallukka ja Turtiainen (2009) pitavat 4-6 lapsen tai nuoren kokoista ryhmaa
pienryhménd.  Pienrynmdan  osallistumalla  nuori  saa  olla  wvuorovaikutuksessa
ikdtovereidensa kanssa ja ilmaista itsed&n. Vuorovaikutustaidoilla on sosiaalisten
taitojen  harjaannuttamisen  ohella  suuri  merkitys  itsetunnon, mindkuvan ja
eldménhallinnan  vahvistamisessa.  Pieni  ryhmdkoko luo  mahdollisuuden tiiviille
vuorovaikutukselle — ryhmén  sisélld, ja pienessd ryhmdssd ohjaajat  kykenevét
huomioimaan  yksittdisten ryhmaldisten tarpeita paremmin kuin suuressa ryhmassa.
Pienryhmissdé on enemmén aktiivista osallistumista, emotionaalista lAmp6d, tukea ja

paaméaarétietoista toimintaa kuin suuressa ryhméssd. Pienessd ryhmdssa osallistujat
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pystyvat olemaan wvuorovaikutuksessa kaikkien kanssa, kun taas iso ryhmd jakautuu
osiin. Pienryhmésséd on oltava mahdollisuus saada ryhmdn jésenet tutustumaan toisiinsa,
ja ryhmaldisten tulee saada kokea kuuluvansa ryhmaan. (Muhonen, Lallukka &
Turtiainen 2009; 18-19, 26.)

Nuorten aidon wuorovaikutuksen toteutuminen, luovuus ja itseilmaisu koetaan tarkeiksi
asioiksi  vastapainona nykyajan virtuaalielamélle myds lapsi- ja nuorisopolitikan
kehittdmisohjelmassa. Lapsi- ja nuorisopolitikan kehittdmisohjelman yhtend tavoitteena
on, ettd jokaisella peruskouluikéiselli on mahdollisuus osallistua innostavaan ja
kehittdvadn, maksuttomaan harrastustoimintaan.  Virikkeellinen harrastaminen  toimii
tehokkaana ennaltaehkdisevana toimintana, silld se vahvistaa lasten ja nuorten itsetuntoa
ja tukee identiteetin muodostumista. Kehittdmisohjelman mukaan tulisi huolehtia
koulun, kodin ja jarjestdjen edellytyksistda tukea lasten ja nuorten luovuutta ja
yhteisOllisyyttd.  (Opetus-  ja  kulttuuriministerio.  Lapsi- ja  nuorisopolitiikan
kehittdmisohjelma 2007-2011; 25, 36-37.)

3.2 Pienryhmén kokoamisen ja sitouttamisen periaatteita

Pienryhmdd ei kannata koota liian ongelmakeskeiseksi. Jos ryhm& kootaan liian
ongelmakeskeiseksi, se voi johtaa ryhmélédisten osallistumisen keskeyttdmiseen. Liian
ongelmakeskeinen  ryhmd  saattaa  ylldpitdd  torjutuksi  tulemista  esimerkiksi
koululuokassa. (Muhonen ym. 2009, 56-57). Muhosen (2010) mukaan on hyvd, jos
ryhmdssdé on niin sanottuja  tasapainottavia henkiloitd. Se vahentdd ryhmén
ongelmakeskeisyytta ja leimaantumista, mutta voi olla myds ryhmén wvuorovaikutuksen
kannalta positiivinen asia. Jos ryhmé& on liian ongelmakeskeinen, voivat ongelmat vain
korostua ja ryhmén jasenten kesken wvoi syntyd herkemmin konflikteja. (Muhonen
2010.) Mitd ongelmaldhtdisempid ryhméat ovat, sitd helpommin ne voivat johtaa
ulkoapadin leimaantumiseen. Nuori voi ottaa ulkoapéin saadun mallin omakseen ja alkaa
kayttaytyd ja toimia sen mukaisesti. Pienryhmdtoiminnan periaatteiden mukaisesti
ryhman tulisi nayttdytyd ulospéin tavallisena harrastusrynmand tai  kerhona, jolloin
ryhméldiset eivat leimaantuisi.  Nuorten ryhmdssa olemisen mielekkyyden suhteen
avainasemassa on se, ettd ryhmaldisten kanssa k&yddan kunnolla I&pi sitd, miksi
ryhméssa ollaan. (Muhonen ym. 2009, 52-53, 56.)
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Pienryhméssa on yleensd vain 4-6 nuorta, joten poissaolot ja keskeyttamiset
vaikeuttavat ryhmén toimintaa. Jos poissaoloja on paljon, ei kaikkea suunniteltua
toimintaa voida jarjestdd. Siksi nuoret pyritddn saamaan sitoutumaan ryhmén toimintaan
heti alkuvaiheessa. Taman wuoksi pienryhmétoiminnan alussa on usein alkuleiri tai
harrastuskerta, jonka tarkoituksena on tutustuttaa ryhmaldiset ja ohjaajat toisiinsa. Leiri
tai harrastuskerta auttaa luottamuksellisuuden ja turvallisen ryhmén syntymisessa.
(Muhonen ym. 2009, 56-57).

Toiminnasta ja sen sisallostd on hyva keskustella ryhméldisten kanssa. Toiminnasta
paétettdessd nuoret eivat valttdméattd ole tottuneet siihen, ettd heilli on mahdollisuus
vaikuttaa, joten joskus heiddn voi olla vaikea ilmaista toiveitaan ohjaajille. Yhdessékin
paatettdessd toiminnan tulee perustua ryhmén tavoitteisiin. Kuitenkin olisi hyva, ettd
pienryhmétoiminnan  aikana toteutettaisiin  ainakin  yksi jokaisen ryhman jasenen

toivoma asia. (Muhonen ym. 2009; 35, 37.)

3.3  Ryhman kehityksen vaiheet

Teorioilla  ryhmén kehityksesta pyritddn helpottamaan ryhmétoiminnan suunnittelua ja
kéytant0ja. Teoriat ovat rakentuneet wuosien kokemusten pohjalta, mutta eivat silti
toimi valitdmatta kaikkien ryhmien kohdalla. Kaytanndssa prosessi voi olla erilainen,
eikd ryhmd valttaméattd kulje jokaisen vaiheen ohi. Toisaalta se voi myds jumiutua tai
palata johonkin vaiheeseen. (Muhonen ym. 2009, 25.)

Ensimmdinen vaihe ryhméan kehityksessd on forming eli muodostumisvaine. Tassa
vaiheessa tutustutaan ryhmén kesken ja saadaan tietoa toisten asenteista, kokemuksista
ja taustoista. Ensimméinen vaihe on onnistunut, jos ryhmalle on laadittu perussdannét ja
tavoitteet, ja ryhmd on saanut ryhméaldisten mielissdé oman identiteetin. Tassd vaiheessa
ohjaajien tulee rakentaa riittdvad turvallisuutta ja mukavaa ilmapiiria sekd huolehtia
ryhméatoiminnan  selkeédstd aloituksesta ja tutustumisesta. Ryhmatoiminnan alussa voi
olla esimerkiksi alkuleiri tai harrastuskerta, joka helpottaa ryhméaytymistd. Talloin
ryhmatoiminnan lopuksi on usein myos loppuleiri, joka on selked p&atds ryhmalle.
Menetelmien valintaan vaikuttavat ryhméaldisten iké, tavoitteet ja toiveet. (Muhonen ym.
2009; 23-24, 33.)

Storming eli kuohuntavaihe on ryhméan kehityksen toinen vaihe. Kuohuntavaihe on

ristiritojen  ja erimielisyyksien vaihe, joka palvelee jasenten yksiloitymistd. Tassa
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vaiheessa ryhman jasenten tulee itse ratkaista ristiriidat, mutta ohjaajan kyky saadella
konflikteja on tdrked. Ohjaajan on varmistettava, ettd erimielisyydet k&yd&an kunnolla
lapi ja ohjaajan tulee rohkaista jokaista tarkastelemaan omaa osuuttaan niissa.
Kuohuntavaine on ohjaajan kannalta ty0ldin vaihe. Vaiheen ohitettuaan ryhma on
hyvaksynyt jasentensd yksilollisyyden ja rakentunut ehjaksi. (Muhonen ym. 2009, 23—
24.)

Kolmas vaihe ryhmin kehityksessd on norming eli normeista sopiminen. T&ssé
vaiheessa ryhmaldisilli on mybnteinen tunne ryhmaidentiteetistda ja  tyytyvaisyys
ryhméén. S&anndt on hyvaksytty ja vuorovaikutus on sujuvaa. Ryhmdn toiminta etenee
sen perustehtdvan ja tavoitteiden mukaisesti. Ohjaajan tehtdvand on syventda jasenten

itseddn ja toisiaan koskevaa ymmarrystad. (Muhonen ym. 2009, 23-24.)

Neljas vaihe ryhmén kehityksessa on performing eli suoritusvaihe, jossa ryhma on
syventynyt tehtdvaansa, yhteistyd sujuu ja sitoutuneisuus ryhméén on lujittunut. Ohjaaja
edistdd ryhman avoimuutta ja ryhméaldisten keskindistd solidaarisuutta. Ohjaaja on
enemmdn taka-alalla ja antaa ryhmdn toimia mahdollisuuksien mukaan omalla
painollaan. (Muhonen ym. 2009, 24-25.)

Viimeinen vaihe ryhméan kehityksessd on adjourning eli paatdsvaine. Parhaimmillaan
ryhméastd on muodostunut Kiinted ja ryhméldisten voi olla vaikea luopua siitd. Ohjaaja
tekee selvéksi, ettd ryhméatoiminta on loppumassa ja antaa jasenille mahdollisuuden

saattaa loppuun keskeneréiset asiat. (Muhonen ym. 2009, 24-25.)

3.4 Turvallisen ryhméan syntyminen

Ohjaajina taytyy huomioida monia asioita, jotta ryhmén tavoitteet olisi mahdollista
saavuttaa.  Tavoitteiden  saavuttamiseksi  taytyy luoda ryhmdan turvallinen ja
luottamuksellinen ilmapiiri.  Aallon  (2000) mukaan turvallisuus syntyy ryhméssa
viidestd osatekijasta: luottamuksesta, hyvaksynnésta, avoimuudesta, tuen antamisesta ja
sitoutumisesta. Turvallisessa ryhmdssa ihmisen parhaat puolet tulevat esille ja ihminen
kokee saavansa olla oma itsensd. Turvallisessa ryhmdssa myos heikkoudet hyvaksytaan,
ja ihmisen itsetunto vahvistuu, kun hdn kokee saavansa hyvaksyntdd ja arvostusta
muilta ryhman jaseniltd. (Aalto 2000, 16-17.)
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Tutustumiseen kannattaa kayttdd tarpeeksi aikaa, silld toisten tunteminen ryhméssa
tekijd. Ryhmastd voi tulla sitd avoimempi, mitd paremmin ryhméldiset tuntevat toisensa,
ja avoimuuden kasvaessa myds ryhmén turvallisuus lisdantyy. Turvallisuutta lisdd myos
se, ettd kerhokerroille luodaan selked struktuuri alku- ja loppuharjoituksineen. Tarke&&
on myos se, ettei kenenkddn ole pakko osallistua harjoituksiin ellei halua, mutta kaikkia
kannustetaan ja rohkaistaan osallistumaan harjoituksiin edes jollakin tapaa. (Aalto 2000,
180.)

Ohjagja luo ryhmddn turvallisuutta omalla olemuksellaan ja toiminnallaan. Aallon
(2000) mukaan kaikkein merkittdvimpida ryhmén turvallisuuteen vaikuttavia tekijoitd on
vuorovaikutus ryhmén ja ohjaajan Valilla. Ryhmén turvallisuutta lisdd koko ajan myds
ryhméaldisten keskindisen wvuorovaikutuksen syveneminen, johon ohjaajan tehtdva on
luoda mahdollisuus. Ohjaajan tarkeimpiin vuorovaikutustaitoihin - kuuluu  vuorovaikutus
itsensa kanssa, silld jos ohjaaja on pahasti hukassa itsensd kanssa, hdnen on vaikeaa
rakentaa turvallista ryhmdd. Muita tarkeitd vuorovaikutustaitoja ovat eri mieltd olemisen
taito, oman virheen myontaminen, kyky helpottaa toisen pahaa oloa, oman pahan olon
ilmaiseminen  sekd& niin  korjaavan kuin  myOnteisen palautteen antaminen ja
vastaanottaminen. (Aalto 2000, 26-27, 74.)

Myonteisen palautteen antamisella on merkittdvd rooli nuorten itsetunnon tukemisessa
sek&d nuorten rohkaisussa ja kannustamisessa osallistumaan ryhmétoimintaan omana
itsenddn. Myonteinen palaute vahvistaa itsetuntoa, lisdd Iluottamusta omiin kykyihin ja
antaa hyvdn mielen. Myonteinen palaute antaa voimaa ja rohkaisee kehittymaan.
Nuorelle tulisi antaa tunnustusta myds silloin, kun lopputulos ei ole onnistunut
odotetulla tavalla. (Korhonen 2005, 53.) Onnistumisen kokemuksilla on merkittdva
vaikutus itsetunnolle, sillda omien onnistumisten ja myonteisten asioiden huomaaminen
vahvistavat itsetuntoa. Itsetunnon kohoaminen ja toiveikkuus puolestaan auttavat
ihmistd motivoitumaan, samoin kuin aikaisempien onnistumisien ja omien vahvuuksien
tunnistaminen.  (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003, 173-174.) Myonteisen
palautteen antaminen lisdd merkittavasti myds ryhman turvallisuutta, silli oman olon
parantuessa ja itsetunnon kohentuessa on my6s helpompi luottaa muihin ja nahd&
muissa hyvida puolia (Aalto 2000, 65).

Ryhmén turvallisuuden kannalta on tarkedd, ettd jokaisen mielipiteitd kuunnellaan ja

kunnioitetaan, ja jokainen saa mahdollisuuden tuoda mielipiteensd esille. Erittdin
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tarkedd on myos, ettd ryhméldiset uskaltavat ja saavat olla eri mieltd ohjaajan kanssa

ilman, ettd ohjaaja ndrk&styy, pahoittaa mielensd tai alkaa voimakkaasti selitelld
mielipidettddn ja osoittaa olevansa oikeassa. Ellei ohjaajan kanssa voi olla eri mieltd,
ryhméldisten mielipiteiden ilmaisu voi tyrehtyd kokonaan, silli he saattavat kokea
pelkoa ja hdpedd mielipiteidensd ilmaisussa. On térkedd, ettd tarvittaessa ohjaaja osaa
myontad olleensa vadrassd. Talla tavalla han lisdd ryhméldisten luottamusta ja on

esimerkkind siitd, ettd rynmassa on turvallista myontad virheensd. (Aalto 2000, 39-41.)

3.5 Osallisuus

Osallistuminen voidaan ymmartdd sek& tavoitteena ettd keinona ja silli on myos seka
itseisarvo  ettd valinearvo. Valinearvona osallistuminen litetdédn muun muassa tyon
varsinaisten tavoitteiden saavuttamiseen kuten asiakkaan ongelmien lievittymiseen ftai
eldmanhallinnan ja itsendisen selviytymisen edistimiseen seka tydn laatuun liittyviin
tavoitteisiin, jolloin asiakkaan osallistuminen ja kuuleminen ovat osa laadukasta tyota.
Itseisarvo tulee esille, kun puhutaan demokraattisen yhteiskunnan arvotavoitteista ja
demokraattisen  hallinnon  kansalaislahtGisyydestd.  Osallistuminen  mielletddn  keinona

ehkaista itseddn koskevasta paatoksenteosta syrjaytymistd. (Niiranen 2002, 71.)

Osallistumisteorioissa  korostetaan jokaisen ihmisen omaa kywvykkyyttd, oppimista ja
halua osallistua itseddn tai lahiympéaristoddn koskevien pééatosten tekemiseen.
Mahdollisuuksia osallistumiseen tulisi tarjota varhain, koska sen on katsottu tukevan
iIhmisen henkilokohtaista kasvua ja lisd&dvan kykyd ottaa vastuuta itsestddn ja
lahiymparistostadn. Osallisuus voidaan nahda olotilana, joka tuottaa osallistumista eli
toimintaa, mutta toisaalta on myds toiminnan eli osallistumisen edellytys. (Niiranen
2002, 73.)

Osallisuus antaa nuorelle mahdollisuuden tulla kuulluksi. Samalla se antaa kokemuksen
siitd, ettd hénen mielipiteitddn arvostetaan. Osallisuus laajentaa nuoren kokemuksia ja
ajatusmaailmaa. Se voimaannuttaa sekd lisdd vaikuttamisen ja toimimisen halua. Se
my0s sitouttaa ja parantaa paatoksenteon laatua sekd on tunnetta ja kokemusta joukkoon
kuulumisesta. Nuorelle osallisuus tarkoittaa sitd, ettd nuori saa olla mukana
madrittdmassd, toteuttamassa ja arvioimassa hdnen etunsa turvaamiseksi tehtdvad tyota.

Osallisuuteen kuuluu oikeus saada tietoa itsed koskevista suunnitelmista, paatoksistd,
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ratkaisuista, toimenpiteistd ja niden perusteluista sek& mahdollisuuksista ilmaista

mielipiteensd ja vaikuttaa ndihin asioihin. (THL 2011.)

Vastavuoroisuus on tarkedd, jotta osallisuus voi tapahtua luontevasti. Asiantuntijoiden
mukaan osallisuus on tdssé ja nyt tapahtuvaa, lasndoloa ja vastavuoroisuutta seka
vuorovaikutusta ja ajan kayttdmista siihen. Vastavuoroisuus perustuu tasa-arvoiseen ja
yhteiseen tietoon sek& on tunne ja kokemus joukkoon kuulumisesta. Se tarkoittaa
oikeutta tietoon ja tuettuun tiedon vdlittdmiseen. Se on my6s asiantuntijatiedon
tarjoamista, tekemistd, kokemista ja tiedon valittdmistd. Se on myds mahdollisuutta
vaikuttaa péaatoksentekoon, palvelujen suunnitteluun ja elinymparistoon. Osallisuuden
mahdollistaa nuoren aito kuuleminen ja kuunteleminen, yhteinen kieli ja foorumi, aito

kiinnostus, vertaistuki, edustajat ja sahkoiset foorumit. (THL 2011.)

3.6 Ennaltaehkaiseva ty0 ja varhainen puuttuminen

Ennaltachkdiseva tyd on parhaimmillaan varhaista avointa yhteistydtd. Parhaimmillaan
se on my6s kaikkien hyvinvoinnin perusta, mikd on etenkin lasten ja perheiden arjessa
tarkeintd. Lasten ja nuorten kasvatuksessa perheen tukena ovat verkostot ja turvallinen
ympadristd, ja yhteiskunnan tuki ja kolmannen sektorin jarjestdmd toiminta auttavat
muun muassa perheitd selviytymddn paremmin. (Haapio, Koski, Koski & Paavilainen
2009, 41.)

Lastensuojelussa  ennaltaehkaisevallda tyolld on taustalla kasitys lasten ja nuorten
oikeudesta hyvaan lapsuuteen sekd mahdollisuudesta turvalliseen kasvuun, kehitykseen
ja riittdvadn osallisuuteen. Lasten oikeuksien sopimuksen periaatteiden mukaisesti
ehkaisevélla tyolla suojellaan lapsiviestod, tuetaan lapsivaeston osallistumista itseddn ja
yhteiskunnallisia asioita koskevaan padtoksentekoon sek& turvataan, ettd lapsella on
tasa-arvoiset ~ mahdollisuudet  aikuisten  kanssa  yhteiskunnallisin  voimavaroihin.
Ennaltaehkdisevan tyon tavoitteena on ongelmien ehkaisy eli hyvinvointia, kehitysta ja
kasvua vaarantavien tekijoiden ehkdisy. Talld periaatteella kaikki yhteiskunnallinen,
yhteisollinen ~ ja  yksilollinen  toiminta,  jolla  hyvinvointia  edistetddn,  on
ennaltaehkaisevaa tyotd. Myos silloin, kun tuetaan aikuisia, toteutuu ongelmien ehkaisy
lastenkin  ndkokulmasta. Ehké&isevdd tyotd tehdd&n muun muassa neuvoloissa,
paivahoidossa, peruskoulussa ja sen jalkeisessd koulutuksessa sekd usein  myos

harrastustoimintojen piirissd. (Malin 2009.)
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Varhaisella puuttumisella tarkoitetaan sitd, ettd ongelmat havaitaan ja ne pyritdan
ratkaisemaan  mahdollisimman  aikaisessa  vaiheessa.  Varhainen puuttuminen on
prosessi, jonka aikana ongelmaan ja uhkaaviin tekijoihin tartutaan erilaisilla keinoilla ja
tavoilla. Prosessi alkaa havainnoista ja johtaa toimenpiteisiin. Varhainen puuttuminen ei
ole ainoastaan lapsilahtdisiin - ongelmiin  paneutumista, vaan ongelmiin  puuttuminen
koskee my0ds perhettd ja kasvuympéristod. Varhainen puuttuminen on ennalta
ehkéisevdd ja kuntouttavaa toimintaa, mutta silld tarkoitetaan my0s tapahtumasarjaa,
joka alkaa, kun huoli herdd. Kuitenkin sen tulisi painottua ennaltaehkdisevaan tyohon.
(Huhtanen 2007, 28-30.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JATEHTAVA

Opinndytetydomme tarkoituksena oli tuottaa kasikirja Joensuun Pelastakaa Lapset ryn
kayttoon  ylakouluikaisille  tytdille  suunnatusta  pienryhmdtoiminnasta.  Kasikirjaan
kokosimme tarpeellista tietoa ryhmdn ohjaamisen awvuksi  suunnittelemastamme,
toteuttamastamme ja arvioimastamme Mind olen ihana -pienryhmédtoiminnasta, jonka
siséllon muokkasimme arvioinnin jalkeen kasikirjaan sopivaksi. Kokosimme késikirjaan
tietoa 13-14-wuotiaiden tyttjen  kehityksestd, murrosidstd, syomishdiridistda  ja
pienryhmatoiminnan periaatteista. Kokosimme kasikirjaan myo6s valmit,
pienryhmétoiminnassa toteutetut ja hyvaksi koetut toimintamallit pienryhméatoiminnan
siséllostd  ja teemoista kokonaisuudessaan 9 kerralle. Kasikirjan toimintamalleja
soveltaen vastaavanlaista pienryhmétoimintaa  voidaan toteuttaa jatkossakin  joko

vastaavanlaiselle ryhmélle tai soveltaen muuhun nuorten pienryhmétoimintaan.

Opinndytetydomme tehtdvand oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida pienryhmatoimintaa
osalle erddn pohjoiskarjalaisen koulun seitsemdsluokkalaisista tytdista, jotka kokivat
olevansa ylipainoisia. Pienryhmatoiminnan tarkoituksena oli tukea tyttGjen itsetuntoa ja
normaalia  kehitystd  sek&  naiseksi  kasvamista  turvallisessa  pienryhmdssa.
Pienryhmdtoiminta  sisélsi muun muassa keskustelua, toiminnallisia menetelmid ja
erilaisia. luovia harjoituksia. Samalla nuoret saivat kokemuksen osallisuudesta ja
yhdenvertaisuudesta. Kokoonnuimme ryhmaan osallistuvien tyttéjen kanssa yhteensd
yhdeksdn kertaa kevadn 2011 aikana. Varsinaisia puolitoista tuntia kestavia
kerhokertoja oli seitsemén. Lisdksi ryhmétoimintaan kuului tutustumiskerta tyttdjen

koululla  pienryhmétoiminnan  alkamisesta tiedottamiseksi sekd pienryhméatoiminnan
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paatteeksi  toteuttamamme  yoretKi. Toimivan  ké&sikirjan ~ tekeminen  ja
pienryhmétoiminnan  mallin  luominen Joensuun Pelastakaa Lapset rylle mahdollistui
ainoastaan  pienryhmétoiminnan  jarjestdmisen  ja  sen  arvioimisen  Kkautta.

Pienryhnméatoiminnan tarkoitus oli siis eri kuin koko opinndytetyon tarkoitus.

Toteuttamamme Mind olen ihana -pienryhmétoiminta oli osa Joensuun Pelastakaa
Lapset ryn suunnittelemaa “Jirjeston ja koulujen yhteistydn kehittimishanke MINA
OLEN ” -hanketta, jonka tarkoituksena on jarjestdd ryhmétoimintaa yhteistydssa
koulujen kanssa. MINA OLEN -hankkeen myota Joensuun Pelastakaa Lapset ry siirtyi
ryhmétoiminnan  jarjestamisessd  alakouluikéisten lasten lisdksi my6s ylakoulu- ja
lukioikdisten nuorten ryhméatoiminnan  jérjestamiseen. Opinnaytetydnamme  toteutettu
kasikirja palvelee MINA OLEN -hankkeen ryhméatoimintaa, silld siitd saa niin valmiita
kuin sowvellettaviakin harjoituksia, toiminnallisia menetelmid, teemoja sek& vinkkeja
ylakouluikdisten ja lukiolaisten tyttdjen ryhmétoiminnan jéarjestdmiseen.  Kasikirja
toteuttaa Joensuun Pelastakaa Lapset ry:n nuorten ryhmatoiminnan  jatkuvuuden

periaatetta.

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Toiminnallisen osuuden suunnittelu

5.1.1 Pienryhméatoiminnan valmistelu

Opinndytetyoprosessimme alkoi jo wuoden 2010 syksylld tydyhteisharjoittelussamme.
Talloin  teimme  yhteistyossa Pelastakaa Lapset ry:n kanssa rahoitushakemuksen
Pohjois-Savon elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskukselle kevéaalla 2011 alkavia Mind
olen -hankkeen ryhmida varten. Opetus- ja kulttuuriministerion asettamiin paikallisiin
nuorisotydon  kehittdmishankkeisiin -~ jaetuilla ~ méé&rérahoilla  on  tarkoitus  tukea
nuorisotydon  kehittdmishankkeita, jotka edistavat nuorten aktiivista kansalaisuutta,
sosiaalista vahvistamista sek& nuorten kaswu- ja elinoloja (Elinkeino-, likenne- ja

ympéristokeskus 2010).

Saimme pienryhmatoiminnallemme myds Nuorten Akatemian myontdmén 600 euron
arvoisen Mahis-rahan, jonka kaytimme kerhokertojen vdlipala- ja materiaalikuluihin

sekd pienryhmatoiminnan  paatoskertaan yoretkelle.  Osallistuimme  syksylld 2010
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tyoyhteisOharjoittelun  aikana  kaksipéivaiseen Nuorten Akatemian  jarjestaméan
Mabhis-koulutukseen, joka on tarkoitettu tyokseen tai vapaaehtoisena vaikeassa
elaméantilanteessa olevien 13-17-vuotiaiden nuorten kanssa toimiville aikuisille. Mahis-
toiminnan tarkoituksena on kannustaa ja rohkaista nuoria suunnittelemaan itselleen
innostavaa  vapaa-ajantoimintaa. Koulutus antoi mahdollisuuden hakea 600 euron

arvoista toimintatukea Mabhis-toiminnan mukaiselle nuortenryhmélle.

Rahoitushakemusta ~ tehdessémme  aloitimme  my0s  yhteistydn  yhteistyokoulun
terveydenhoitajan kanssa péaattdmélld kohderyhméstd ja tulevan yhteistydn muodoista.
Alun perin suunnittelimme  kohderyhméksi kahdeksasluokkalaisia tyttdja. Pohdimme
kahdeksasluokkalaisten tyttjen olevan juuri siind vaiheessa kehitystadn, ettd naiseksi
kasvaminen ja oma keho ovat ajankohtaisia aiheita. Ajattelimme, ettd osa
seitsemasluokkalaisista  tytdistd on vasta esipuberteetissa, eikd valttamatta koe
kasittelemidmme  asioita  vield  nin  kiinnostaviksi  ja  omakohtaisiksi  kuin
kahdeksasluokkalaiset.  Yhdeksasluokkalaiset puolestaan ovat jo osittain  keskella
murrosian myllerryksid tai jopa jo Viittdneet sen. Liséksi heilld on jo aikuistuminen
lahempand, koska heidan taytyy miettia esimerkiksi jatkokoulutuspaikkaa ja sinne
hakemista. T&ahan littyy tietenkin peruskoulun paéttdminen ja kenties numeroiden
parantaminen. Taman wuoksi pohdimme, ettd heilld voi olla muutenkin niin paljon
asioita mielen paalla, ettei Kkeskittyminen ja sitoutuminen pienryhmétoimintaan ole
valttamattda  parhaimmillaan.  Tamén  wuoksi  kohderyhmdksi  valikoituivat  aluksi
kahdeksasluokkalaiset.

Sovimme alustavasti, ettd terveydenhoitaja olisi apunamme tavoittamassa ryhmélaisia
pienryhmétoimintaan, ellemme saa osallistujia  omalla toiminnallamme. Han tunsi
kohderyhmaldiset ja olisi osannut sanoa, kenelle tallainen pienryhmétoiminta olisi ollut
tarpeellista. ~ Tarkoitus  oli  kuitenkin  kertoa  pienryhmétoiminnasta  Kkaikille
kohderyhmaldisille, jotta heilld olisi mahdollisuus itse paattdd painostamatta
osallistumisestaan  pienryhméatoimintaan.  Sovimme my0ds, ettd terveydenhoitaja tulisi

kertomaan terveellisistd elamantavoista yhdelle pienrynmén kerhokerralle.

Keksimme pienryhmalle nimen yhdesséd Pelastakaa Lapset ryn tydntekijoiden kanssa.
Lahdimme liikkeelle siitd, ettd ryhmdn nimi  Kkuvastaisi jokaisen ryhmaldisen
ainutlaatuisuutta  ja tarkeyttd, ja olisi myonteinen ja houkutteleva. Jarjestamamme
pienryhmétoiminta oli osa MINA OLEN -hanketta, ja sen vuoksi pohdimmekin, voisiko

myds ryhmamme nimi alkaa sanoilla “mind olen”. Kokeilimme erilaisia adjektiiveja
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ryhmin nimeen ja lopulta valitsimme ryhmdn nimeksi “Mind olen thana” -ryhmén.
Halusimme nimen tuovan esille nékokulman, jonka mukaan jokainen on ihana ja
arvokas sellaisena kuin on. Emme halunneet nimen tuovan esille itsensd ylipainoiseksi
kokemista pienrynmé&an tulemisen Kkriteering, etteivat ryhmaldiset leimaantuisi ryhmén
nimen perusteella. Halusimme nimen olevan posttivinen ja kannustava, ja Valittdvan
ajatusta  jokaisen ihanuudesta ja ainutlaatuisuudesta. Nimi kuvastaa myds hyvin
pienryhmétoiminnan  tarkoitusta: tukea nuorten itsetuntoa. Ryhmdn nimi tukee myos
Lotta Hallstromin “ihanuus-ajattelua”, jota pidimme tarkednd korostaa ryhmaldisille.

Kerromme Hallstromin ajatuksista seuraavassa kappaleessa.

5.1.2 Hallstromin “ihanuus-ajattelu” pienryhmétoimintamme taustalla

“Jokaisella ihmiselld tulisi oikeus olla oman eldmdnsd ihanin.
Jokaisella lapsella ja nuorella tulisi olla oikeus huomata, ettei taalla
maailmassa tarvitse koko ajan pelata ja olla huolissaan ja etta han on
rakastettava juuri sellaisena kuin on, kaikkine virheineen. lhanaksi
voidaan kasvaa ja kasvattaa. lhanaksi voidaan myds oppia ja
opetella. Ja kaikista hienointa ainutkertaisessa ihanuudessa on se,
ettd se ei ole kenenk&adn muun ihanuudesta pois.” (Hallstrom 2009,
172-173.)

Loysimme tamén edelld mainitun Hallstromin tekstin tukemaan ajatuksiamme jokaisen
ryhméldisen  ainutkertaisuudesta ja  ihanuudesta.  lhastuimme  Hallstromin  ihanuus-
ajatteluun, ja halusimme ottaa siitd ajatuksia pienryhmatoimintamme ja ryhmamme
nimen  lahtokohdaksi.  Kéytimmekin  edelld  mainittua  lainausta  ikdan  kuin
pienryhméatoimintamme iskulauseena nuorille koulussa jakamissamme
pienryhmatoiminnan  esittelyvinkosissa  (ks. lite 1). Miellyimme muutenkin Hallstromin
tapaan ajatella  ihanuutta.  Seuraavaksi kuvaamme hieman hdnen ajatuksiaan

ihanuudesta.

Hallstrom (2009) Kirjoittaa, ettd ihanuudessa on pohjimmiltaan kyse armollisuudesta,
lempeydesta ja sallivuudesta omaa itseddn ja omaa kuvaansa kohtaan. Jokainen ihminen
on ainutkertaisen, erityisen ihana, eikd sitd voida ulkoapdin mééritelld. Hallstrom (2009)
pitdd tarkednd, ettd lapsille ndytetddn mallia, jossa myos itsed kohtaan ollaan armollisia

ja anteeksiantavia. Erehtyminen on inhimillist4, joten sitd ei tarvitse hévetd ja
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loputtomasti murehtia. Thmisen ainutkertaista ihanuutta ei voi kukaan ulkopuolinen
madritelld, eikd se edellytd taydellisyyttd eikd virheettomyyttd. lhanuutta ei voi mitata
eikd tilastoida. Rakkaus ja lempeys itseddn kohtaan ovat Hallstromin mielesta
ihanuuden perusta ja elinehto. lhmisen ainutkertainen ihanuus ei katoa, vaikkakin sen
Ioytdminen voi viedd aikaa. (Hallstrom 2009; 72, 169-170.)

Ihanuuden voi myds kadottaa, jos eldmédssd tapahtuu itsesta riippumattomia asioita,
jotka loukkaavat ihmisyyttd ja vahingoittavat mindkuvaa ja itsetuntoa. Ihanuusvajeen
paikkaamiseen tarvitaan usein ulkopuolista apua. Ihanuuden siséistamiseen tarvitaan
kuitenkin oma oivallus, mutta ensiarvoisen tarkedd on myds ihmisten l&heisyys,
hyvaksyntd, ymmarrys ja lohdutus. Hallstrom (2009) kuvaa ihanuusvajeen paikkaamista
vuotavaksi vesiastiaksi, jota on taytettdva lisdd niin kauan kuin astia vuotaa, jotta vettd
olisi edes vahan pohjalla. Kun vaurio on Kkorjattu, vesi pysyy itsestdan sisdlld. Kun
ihminen on ehjd, on ihanuuskin itsestadnselvyys, jota ei tarvitse koko ajan korostaa tai
todistaa. (Hallstrom 2009; 144, 172.)

5.1.3 Pienryhmé@n kokoaminen

Opinndytetydn toiminnallisen osuuden tekemisen aloitimme varsinaisesti tammikuussa
2011. Suunnittelimme, miten ja milloin  menemme esittdytymdan kohderyhmélle.
Otimme yhteyttd yhteistyokoulun tyttdjen likunnanopettajaan ja sovimme tapaamisen
kohderyhman liikuntatuntien alkuun helmikuun puoleen valiin. Pohdimme yhdessé
terveydenhoitajan kanssa, ettd likuntatunnit olisivat paras aika tavata kohderyhmé,
koska silloin pojat eivat ole lasnd. Kahdeksasluokkalaisten suuren maéaran wvuoksi tytot
oli jaettu kahteen eri liikuntarynmdédn, joten kavimme esittdytymassd kahdella eri

kerralla.

Valmistauduimme ~ tapaamisiin ~ suunnittelemalla, mitda  asioita  kerromme  tytGille
pienryhméatoiminnasta.  Tapaamisessa  esittelimme itsemme ja  kerroimme  Ilyhyesti
opinndytetyostdamme  ja  sen tarkoituksesta. Tamén  jalkeen  kerroimme
suunnittelemastamme pienryhmatoiminnasta ja jaoimme kohderyhmaldisille
tekemamme pienryhmétoiminnan esitteet (ks. lite 1). Kerroimme my0s, ettei tyttojen
tarvitse tehda paatosta pienryhmatoimintaan sitoutumisesta saman tien, vaan he voivat

tehdd sen ensimmdisen kerhokerran jalkeen toimintaan tutustuttuaan. Esitteesséd
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selitimme  tarkemmin  pienryhmén  tarkoituksesta, tapaamisten siséllosta  seké&

ensimmdisen kerhokerran ajan ja paikan. Tapaamiset olivat lyhyitd ja informoivia.

Ryhmén piti aloittaa toimintansa heti seuraavalla viikolla. Pohdimme sitd, ettd liian
pitkd aikavali esittelyn ja ryhman alkamisen valillda mahdollisesti vahentdd ryhméén
osallistujien maaréd; pienryhmétoiminta saattaisi unohtua tai mielenkiinto  siihen
loppua.  Ensimmdisen tapaamisen sovimme seurakunnan Kkerhotilaan, jonka saimme
jatkossakin - k&yttobmme  ryhmd&mme  varten. Ryhmd el Kkuitenkaan  saanut
ensimmaiselld kerralla osallistujia, joten péatimme vaintaa kohderyhméa, koska emme
halunneet painostaa ketaan osallistumaan pienryhmatoimintaan. Koska
kahdeksasluokkalaiset jaivat kohderyhmdna pois, valitsimme uudeksi kohderyhméksi
saman koulun seitsemésluokkalaiset, koska lopulta pohdimme pienryhméatoiminnan
olevan hyodyllisempi heille ennaltaehkaisevassa nakokulmassa kuin
yhdeksésluokkalaisille.

Sovimme  uudet  tapaamiset  koululle.  Paitimme  muuttaa  lahestymistapaa
pienryhmétoiminnan ~ aloittamiseen. Pohdimme kahdeksasluokkalaisten kanssa
epaonnistumisen jalkeen, ettd ryhmdn kasaan saamiseksi olisi hyva luoda matalampi
kynnys  pienrynmétoimintaan  osallistumiselle.  Pohdimme,  ettd  ensimméiselle
kerhokerralle voisi olla helpompi tulla toiminnan ollessa kohderyhméléisille jo
tutumpaa, jolloin he osaisivat ennakoida, minkd tyyppistd toimintaa pienryhmétoiminta
pitdd sisdlladan. Koska kahdeksasluokkalaisten tyttdjen Iluona k&vimme vain lyhyesti
kertomassa pienryhmatoiminnasta, eikd tallainen toimintatapa selvéstikdan toiminut,
sovimme talldA kertaa ohjaavamme likuntatunnit  kokonaisuudessaan.  Halusimme
osallistaa kohderyhméldisia ja antaa heille mielikuvan pienryhmétoiminnasta ja siella
kasiteltdvista ~ asioista.  Lilkuntatunnilla ~ ohjasimme  erilaisia  harjoituksia  sellaisin
toiminnallisin menetelmin, joita tai joiden tapaisia kaytimme jatkossakin. Halusimme
my0ds, ettd tytét saisivat mahdollisuuden tutustua meihin hieman ennen ensimméiselle
kerhokerralla tulemista, minka uskoimme osittain madaltavan kynnystd tulla mukaan

toimintaan.

Koululla kéydessamme toiminta olikin onnistunutta ja kohderyhméldiset osallistuivat
toimintaan  aktiivisesti  joitakin  poikkeuksia  lukuun  ottamatta.  Ensimméisen
ohjauskerran jélkeen pari kohderyhméalaista tuli esittimdan meille viela tarkentavia
kysymyksid. Molemmat ohjauskerrat sujuivat kokonaisuudessaan hyvin ja molemmat

ryhmit  olivat mielestdmme  Kiinnostuneita  jarjestaméstdmme  toiminnasta,  vaikka
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koimmekin, ettd meilld oli onnea, ettd tutustumiskerrat sujuivat niin  hywvin,

Ensimméisen ohjauskerran jélkeen likunnanopettaja nimittdin totesi, etteivat samat
harjoitukset valtdmattd toimi toisen ryhmén kanssa, silld toinen ryhmé& on hiljaisempi
eikd niin aktiivinen ryhmd kuin ensimmainen. Emme olleet aikaisemmin huomanneet
kysyd, minkélaisia ryhmit ovat, ja ettd sopivatko samat harjoitukset molemmille
ryhmille, joten emme olisi osanneet ensimmaiselld ohjauskerralla varautua oikeanlaisin

harjoituksin rauhallisempaan ryhmaan.

Ensimmaiselld kerhokerralla menimme jaateldlle ja keilaamaan, koska ajattelimme, etta
kynnys osallistua ryhmétoimintaan on matalampi, jos ensimmdinen kokoontumiskerta
on toiminnallinen. Jaatelolla kaynnin yhteydessd keskustelimme pienryhmétoiminnasta;
mitd se sisaltdd konkreettisesti, mitd ryhméldiset toivovat ryhméltd sekd minkalaisia
valipalatoiveita ja téhdn littyvia ruoka-aineallergioita heilld on. Kerroimme myos
vaitiolovelvollisuudestamme  ja  ryhméldisten  anonyymiteetista ~ opinndytetydssamme.
Keilaamisen aikana  halusimme  tutustua  ryhméldisiin,  jotta  pystyimme  vield
muokkaamaan seuraavan kerhokerran ohjelmaa juuri kyseiselle pienrynmélle sopivaksi.
Lisaksi halusimme luoda rennon tunnelman, jotta ryhméldisetkin pystyivat tutustumaan
meihin paremmin. Tapaamisen lopuksi kavimme tutustumassa kerhopaikkaamme, jotta

kaikkien oli seuraavalla viikolla helpompi tulla paikalle.

Ryhmé&éd kootessamme otimme huomioon myds sen, ettei kaikilla tytoilla ole vaktaméatta
itsetunto-ongelmia  kasittelemiemme  teemojen  kanssa.  Varauduimme  siihen, ettd
ryhmédan voi tulla myds tyttdja, jotka tulevat, koska kaverikin tulee. Tamd ei meitd
kuitenkaan haitannut. Kuten jo aiemmin kerroimme esitellessémme
pienryhmétoiminnan  periaatteita  kappaleessa 3.2. Pienryhmdn kokoamisen ja
sitouttamisen periaatteita, Muhosen (2010) mukaan on hyvéd, jos ryhméssa on niin
sanottuja tasapainottavia henkiloitd, jotta ryhmdstd ei tulisi lian ongelmakeskeinen
(Muhonen 2010).

5.2 Pienryhmatoiminnan teemat, menetelmat ja rutiinit

Lapsi- ja  nuorisopolitikan  kehittdmisohjelman  mukaan  lasten ja  nuorten
harrastustoimintaa ja osallistumista  kehitettdessd on otettava huomioon tyttGjen ja
poikien erilaiset tarpeet. Tytdt oireilevat usein psyykkisesti, joten varhaiseen

puuttumiseen  littyy  olennaisena  osana  sukupuolen  mukaisten  erityisyyksien
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tunnistaminen. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2007-2011; 21, 25.) Tamdn wuoksi
koimmekin  tarkedksi  késitelld  pienryhmétoiminnassa  naiseksi  kasvamiseen  ja

naiseuteen liittyvid asioita.

Pienryhmdtoiminnan  teemoja  olivat tutustumisen sek& ryhmdhengen ja tavoitteiden
luomisen  liséksi  unelmat, terveelliset eldméntavat, kauneusihanteet ja media
mielikuvien rakentajana, itsetunto ja itsetuntemus, seurustelu ja seksuaalisuus. Kaikki
edelld mainitut teemat littyvat naiseksi kasvamiseen. Pienryhmdtoiminnan sisald ja
teemat olivat sellaisia, ettd ne sopivat kaikille seitsemasluokkalaisille tytdille huolimatta
siitd, onko heilld itsetunto-ongelmia ulkon&dkdnsd kanssa vai ei, silli teemat ovat

yleensékin nuoruuteen kuuluvia ja ajankohtaisia ylakouluikéisille tytoille.

Koimme tarkedksi korostaa nuorille, ettei median Vvélittdmd kuva ja mediassa esiintyvat
naismallit ole todellinen kuva kauneudesta ja ihanuudesta. Halusimme auttaa
ryhmaldisia oivaltamaan, ettei tarvitse olla mediassa esiintyvien naismallien kaltainen
ollakseen kaunis — varsinkaan, kun ndmé naismallit eivdt ole useinkaan todellisen,
tavallisen naisen nakdisid. Halusimme korostaa nuorille myos sitd, ettei ulkondkd ole
avain arvostukseen ja suosioon, vaan sitdkin tarkedmpéda on persoonallisuus, luonne ja

wvuorovaik utustaidot.

Pienryhmdtoiminta  sisélsi  toiminnallisia  menetelmid ja harjoituksia. Menetelmét olivat
osallistavia ja harjoitukset rakennettiin niin, ettd jokaisella oli mahdollisuus osallistua
nihin haluamallaan tavalla. Kaytimme apunamme paljon erilaisia materiaaleja, kuten
kuvakortteja, fiiliskortteja ja tunnesanoja. Kortit toivat rutiinia kerhokerroille, silla
jokaisen kerhokerran aloitus ja lopetus tapahtuivat korttien avulla. Jokaisen kerhokerran
paatteeksi ryhméaldiset Kirjoittivat kerhopaivakirjoihinsa kyseisen Kkerran herattamista
ajatuksista, tunteista sekd toiveista ja muusta palautteesta. Toisella kerhokerralla
ryhméldiset  saivat  vihkot, joista jokainen sai askarrella oman nakoisensa
kerhopaivékirjan. Kerhopdivékirjat olivat kunkin ryhméldisen ja ohjaajien valinen tapa
kommunikoida muiden tietimattd viestien sisaltba. Ryhméldiset saivat Kirjoittaa
kerhopéivakirjoininsa vapaasti muiden tietiméttd omista asioistaan ja tunteistaan.
Kirjoitukset koskivat lahinnd palautetta kerhokerroista ja toiveita valipaloista, mutta osa
Kirjoitti toisinaan my0ds henkilokohtaisia asioitaan ja kuulumisiaan kerhopdivékirjaansa.
Mitda pidemmélle pienryhmédtoiminta eteni, sitd enemmédn ryhmaldiset  Kirjoittivat
henkilokohtaisia ~ asioitaan. Tapanamme oli vastata jokaiseen kerhopéaivakirjaan

seuraavalle kerhokerralle.
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Kerhokerrat etenivat rutiininomaisessa  jarjestyksessa. Alussa soimme valipalan,

jonka joko me ohjaajat valmistimme etukdteen tai yhdessda ryhmaldisten kanssa
kerhokerran alussa. Vélipalan aikana juttelimme kuulumisia ja usein suunnittelimme
viimeisen kerran yoretked. Varsinaisen toiminnan aloitimme niin, ettd levitimme
poydélle jo aiemmin mainitsemiamme Kkuvakortteja, fiiliskortteja tai tunnesanoja. Naist4
jokainen sai valita sopivimman ohjeistuksen mukaan kuvaamaan joko kyseisen hetken
ja pdivan tai kasiteltdvan teeman herattdmida ajatuksia ja tunteita. Toiminnassa ja eri
teemojen kasittelyssd  kaytimme paljon apuna askartelua. Harjoituksia oli kullakin
kerhokerralla neljasta viiteen riippuen harjoitusten kestosta. Jokaisen kerhokerran
paattdmiseen Kkuului kyseisestd kerhokerrasta ja teemasta herénneiden tunteiden ja
ajatusten  kuvaaminen  kuvakorteilla, filiskorteilla  tai  tunnesanoilla  seka

kerhopaivékirjoihin Kirjoittaminen.

5.3 Pienryhmé&toiminnan kehitys

Jarjestimamme  pienryhmétoiminta el kehitykseltddn  edennyt  taysin  teorioiden
mukaisesti. Kuten jo aiemmin totesimme, ryhmédn kehityksen eri vaiheisiin voidaan
palata tai jokin vaihe wvoi puuttua kokonaan (Muhonen ym. 2009, 25).
Pienryhméatoiminnassamme ensimmdinen vaihe eli muodostumisvaine oli selked, koska
kaytimme pienryhmdtoiminnan alussa aikaa tutustumiseen ja ryhman muodostumiseen.
Toisaalta pienryhmatoiminnan kesto oli lyhyt, joten tutustumista tapahtui sindnsa koko
pienryhmétoiminnan  ajan.  Varsinaisen ryhmdn  muodostumiseen meni  muutama
ensimmdinen kerhokerta. Ryhméytyminen tapahtui mielestdamme melko luontevasti, ja
tytot tulivat toimeen keskendan. Tytot olivat toisilleen jo ennalta tuttuja koulusta, joten
heidan tutustumisensa ei alkanut aivan alusta. Ryhmédn kesken oli mukava, vaikkakin
alussa luonnollisesti  hieman  jannittynyt ilmapiiri. Ryhméssa oli aluksi  enimmillaén
seitseman henkilod, mutta muutaman kerhokerran jélkeen ryhmékoko tasoittui viiteen
henkiloon.

Toista vaihetta eli kuohuntavaihetta pienryhmadtoiminnassa ei tarkkaan ollut, vaan
kyseinen vaihe tuli pikemminkin vahitellen pienryhmétoiminnan lopussa. Huomasimme
muutaman  viimeisen kerhokerran aikana, ettd erds ryhmaldisistd etddntyi muista
ryhméldisistd ja hénen sitoutumisensa pienryhmatoimintaan alkoi heikentyd. Lopulta
hdn jai jopa yoretkeltd pois, vaikka hén oli osallistunut yoretken suunnittelemiseen

hyvin innokkaasti. Epéilimme, ettd tyttGjen keskindisissa vuorovaikutussuhteissa seka
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ryhmén ulkopuolisissa kaverisuhteissa oli tapahtunut jotakin, joka wvaikutti siihen, etta

yksi tytoistd alkoi etddntyd muista ja myds muut ryhméldiset alkoivat suhtautua haneen
eri tavalla kuin ennen. Taman wuoksi halusimme tavata kaikkia ryhméldisia vield kerran
varsinaisen pienryhmatoiminnan paattymisen jélkeen. Kerhopéivakirjojen palauttamisen
lisdksi halusimme keskustella viela myds yoretkeltd pois jadneen ryhmaldisen kanssa

pienryhmétoiminnasta ja sen paattymisestd sekd ndhda hantékin vield viimeisen kerran.

Ensimmdisen vaiheen jalkeen ryhmdmme kehitys hyppési suoraan kolmanteen
vaiheeseen eli normeista sopimiseen. Ryhméldisten vélinen wvuorovaikutus sujui  hyvin
ja ryhméd siirtyi  avoimempaan yhteistydhon. Ryhméldisten avoimuus liséantyi ja
jannittdminen  vahentyi. Ryhmdldiset selvasti rentoutuivat enemmdn ja  kertoivat
vapaammin  kuulumisistaan  sekd  osallistuivat rennommin  ja  vapautuneemmin

harjoituksiin.

Neljas vaihe eli suoritusvaihe nékyi ensimméisen vaiheen lailla osittain  koko
pienryhmétoiminnan  keston ajan. Ryhmdldiset olivat alusta asti  sitoutuneita
pienryhmatoimintaan. Poissaoloja oli osalla ryhméldisistd yksi tai kaksi, kun taas kaksi
ryhmaldistda ei ollut poissa kertaakaan. Poissaolotkin johtuivat Iahinnd sairaudesta tai
matkasta perheen kanssa. Kuten aiemminkin mainitsimme, yhteistyd alkoi sujua hyvin
ja lujittua nopeasti ryhmaldisten valilla. Ryhmaldiset syventyivat ja keskittyivat
harjoituksiin ja tavoitteiden saavuttamiseen. Roolimme ohjaajina pienryhmdtoiminnassa
oli kokonaisuudessaan ohjeistaa ryhmaldisia harjoituksiin ja ohjata alkuun, mutta antaa
ryhméldisten itse tulkita tehtdvdnantoa tarkemmin ja antaa ryhméaldisten toimia

tavoitteiden saavuttamiseksi kuten parhaaksi nékivat.

Ryhmén viimeinen vaihe eli paatdsvaine Kkesti pari viimeistd kerhokertaa. Koko
pienryhmétoiminnan  ajan  olimme  suunnitellet  ryhméldisten  kanssa  pa&tosta
pienryhméatoiminnallemme. Halusimme ryhméldisten osallistuvan viimeisen
kerhokerran suunnitteluun, ja kerroimme heille, ettd se wvoisi olla jokin suurempi
paatoskerta. Kerroimme ryhmaldisille, ettd idea paatoskerrasta lahtee likkeelle heistd ja
he saavat itse suunnitella, minkélaisen haluavat viimeisen kerhokerran olevan. Kuten jo
aikaisemmin totesimme, nuoret eivat ole VAlttAmattd tottuneita siihen, ettd heilld on
mahdollisuus vaikuttaa, joten heiddn wvoi olla joskus vaikeaa ilmaista toiveitaan
ohjaajille  (Muhonen 2010, 35). Annoimmekin ryhmélaisille erilaisia ideoita siitd, mita
toiminta voisi viimeiselld kerralla olla. Ryhmaldiset innostuivat yoretken suunnittelusta,

ja pienryhmatoiminnan paatteeksi toteutimmekin yoretken eréélle nuorisotalolle, jossa
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jarjestimme nuorille erilaisia aktiviteetteja sekd vietimme aikaa muun muassa tehden

yhdesséd ruokaa, laulaen Sing Staria, jutellen sekd pelaten erilaisia peleja. Yoretken
paéatteeksi ennen kotiin [ahtod jarjestimme selkedn lopetuksen, jolloin keskustelimme
pienryhmétoiminnasta ja sen herattdmistd tunteista ja ajatuksista sekd kerdsimme

palautetta ryhméldisilta ja paatimme pienryhmatoiminnan.

5.4 Opinndytetydn tuotoksen tekeminen

Opinndytetydomme  tuotoksen eli Mind olen ihana -pienryhmétoiminnan késikirjan
tekemisen aloitimme jo pienryhmédtoiminnan aikana kevattalvella 2011. Kokosimme
kasikirjaan mielestamme tdrkeitd asioita pienryhmétoiminnan tavoitteista, siséllostd ja
kohderyhmastd ajankohtaista kirjallisuutta ja Internet-lahteitd apuna kayttdaen. Kasikirja
sisiltad tarpeellista tietoa pienryhmdn ohjaamisen awvuksi 13-14-vuotiaiden tyttjen
kehityksestd, =~ murrosidstd,  syomishairidista  ja  pienryhmdn  muodostamisesta.
Kokosimme késikirjaan my6s valmiit, pienryhmatoiminnassamme toteutetut ja hyvaksi
koetut toimintamallit pienryhmétoiminnan sisallostd ja teemoista kokonaisuudessaan 9
kerralle. Muokkasimme kasikirjassa esitettyja toimintamalleja  ryhméldisten antaman
palautteen ja oman arviointimme mukaan niin, ettemme laittaneet kasikirjaan sellaisia
harjoituksia, joita emme olleet ennéttdneet suunnitelmamme mukaan toteuttaa tai jotka
eivat olleet toimineet sellaisenaan, vaan kasikirjassa olevat kerhokerrat on sowellettu

toteutuneistamme kerhokerroista sopiviksi.

Kasikirjaa tehdessdmme halusimme huomioida sen, ettd sitd voi kayttdd sujuvasti myos
eri koulutuksen kuin sosiaalialan koulutuksen saaneet henkilot. Pelastakaa Lapset ry:lla
on ohjaajia monilta eri koulutusaloilta, joten halusimme, ettd ké&sikirjaa pystyvat
tulkitsemaan, kéyttdmaan ja soveltamaan myds muutkin kuin sosiaalialan opiskelijat ja
tyontekijat. Tamén wuoksi kerromme kasikirjan teoriaosuudessa murrosiastd ja sen
tuomista  vaikutuksista  yldasteikdisten tyttdjen kehitykseen, syomishairidista  seka
pienryhmatoiminnan  periaatteista. Kuvaamme my0s kerhokerrat ja eri harjoitusten
toteutukseen tarvittavat valineet tarkasti, jotta kasikirjan lukijan olisi helppo ymmartaa

ja jérjestad vastaavanlaista pienryhméatoimintaa.
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6 OPINNAYTETYON ARVIOINTI

6.1 Pienryhméatoiminnan arviointi

6.1.1 Pienryhméatoiminnan arviointimenetelmat

Arvioimme  pienrynmétoimintaa  prosessiarvioinnin - menetelmilld.  Prosessiarvioinnin
kohteena on prosessi eli tapahtumasarja, eikd siind olla kiinnostuneita niinkaan
tuloksista ja vaikutuksista, vaan itse toiminnasta, jonka awulla tuloksia ja vaikutuksia
syntyy. Prosessiarvioinnissa taustalla on yleensd ajatus siitd, ettd tiedetddn, mika olisi
toivottu tapahtumasarja, ja arvioinnin awulla toimintaa pyritddn kehittdméén ja
parantamaan. Prosessiarvioinnissa  kiinnostuksen kohteena on se, toteutuuko toiminta
niin kuin on aiottu. (Aalto-Kallio, Saikkonen, & Koskinen-Ollongvist 2009, 95-96.)

Arvioimme pienryhmatoiminnan  siséltéd, ryhman wuorovaikutusta ja ilmapiirida sek&
ryhmén tavoitteiden saavuttamista erikseen jokaisen kerhokerran jalkeen purkamalla
kerhokerran  keskustellen meiddn ohjaajien kesken ja tayttamélla laatimamme
arviointilomakkeen (ks. lite 2). Arviointilomakkeessa arvioimme muun muassa teeman
ja harjoitusten sopivuutta  seitsemasluokkalaisille  tytdille, tavoitteiden saavuttamista
tukevia  ja  héiritsevia  tekijoitd, ryhmdn  Kkeskindistd  wvuorovaikutusta  seké
pulmatilanteiden  ratkaisemista. Prosessin  aikana pyrimme  Kiinnittdm&&n  huomiota
asioihin, joissa oli kehitettdvad, ja toimimaan tietoisesti muutosten aikaansaamiseksi.
Arvioimme kunkin kerran jélkeen, toteutuivatko sen kerran tavoitteet, ja lopuksi
arvioimme  auttoivatko sen  kerran  tavoitteet koko  prosessin  tavoitteiden

saavuttamisessa.

Arvioimme  pienrynmétoimintaa  my6s  yhdessd  ryhméldisten  kanssa  osallistavan
arvioinnin - menetelmilld.  Osallistavassa arvioinnissa arviointi  Kiinnittyy  toimintaan  ja
nimensd mukaisesti kohderyhmd osallistuu arviointiin.  Arvioinnin  kohteena eivat siis
ole suoranaisesti tulokset ja vaikutukset, vaan itse toiminta. Osallistavassa arvioinnissa
tarkkoja arviointikriteerejd on vaikeaa madritelld etukateen, ja arviointikriteerit ja -
kysymykset muotoutuvatkin osittain vasta arvioinnin aikana yhdessa osallisten kanssa.
Ennalta tehdyillda arviointikysymyksilla ja -kriteereilld pyritddn takaamaan se, ettd
osallistuminen toteutuu toivotulla tavalla. Osallistava arviointi sopii  hyvin tilanteisiin,

joissa  arviointikriteereitd on  vaikeaa tuottaa  aikaisemman  Kirjallisuuden  tai
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kokemustiedon  pohjalta, eli  osallistava  arviointi  sopii  hyvin  my6s
pienryhmétoimintamme  arviointiin.  Osallistavan  arvioinnin  tydmenetelmida  kaytetaankin

usein juuri toiminnan k&ynnistamisessd, muuttamisessa tai  hankkeen alkumetreilld.
(Aalto-Kallio, Saikkonen, & Koskinen-Ollongvist 2009, 75.)

Kaytimme yhtend osallistavan arvioinnin - menetelménd kerhopéivékirjoja. Seppéanen-
Janelan  mukaan pdivékirjat ovat hyodyllinen véline tiedon saantiin  projektiin
osallistuvitta ~ ihmisiltd,  silli  pdivdkirjan  kautta saadaan tietoa  ryhmaldisten
kokemuksista ja tuntemuksista. Péivakirjojen awvulla saadaan selville yksilon oma &ani
ennen kuin se yhteensulautuu ryhmén muiden jasenten kasityksiin. (Seppénen-Jarvela
2004.) Nuoret Kirjoittivat jokaisen kerhokerran jalkeen tuntemuksensa ja mielipiteensé
kyseisestd Kkerhokerrasta, sen teemasta ja harjoituksista. Né&iden tekstien pohjalta
saimme paljon tietoa, jonka awulla pystyimme Kkehittdmddn ja  arvioimaan

pienryhmétoimintaa.

Lastensuojelun tukihenkilon késikirjassa todetaan, ettd suurin osa wvuorovaikutuksesta
tapahtuu sanattomasti ja sanaton viestintd kertoo usein enemmén kuin puhe (Korhonen
2005, 50). Havainnoimme nuoria koko prosessin ajan ja pyrimme aistimaan heidan
tuntemuksiaan, ja myods tatd kautta pyrimme arvioimaan tavoitteiden saavuttamista.
Mielestamme  kerhopéivékirjat ~ olivat ~ havainnoinnin ~ rinnalla  erittdin ~ hyva
arviointiviline, koska huomasimme, ettei havainnointi anna aina vaktamatta oikeaa
tietoa tai ettd saatamme tulkita nuoria vaarin. Esimerkiksi kerhokerralla, jolla teemana
olivat terveelliset eldaméintavat, ryhmaldisia havainnoimalla luulimme, ettei aihe ollut
Kiinnostanut ~ ryhmaldisid.  Kuitenkin ~ kerhopdivakirjoissa  saimme  péinvastaista
informaatiota, ja moni Kirjoittikin, ettd teema oli ollut mielenkiintoinen, se oli herattanyt

ajatuksia ja siitd oli oppinut uutta.

Jokaisen kerhokerran alussa ja lopussa kaytimme fiiliskortteja, kuvakortteja tai
tunnesanoja, joilla ryhméaldiset kuvasivat, millda mielelld he olivat tulleet paikalle ja mita
mielta he olivat juuri siitd kerhokerrasta. Huomasimme, ettd ndiden vélineiden kayttd
helpotti ryhmaldisia kuvaamaan ajatuksiaan &aneen. Pohdimme, ettd ajatuksia ja
tuntemuksia voi olla vaikea pukea sanoiksi, ja korttien avulla ajatuksia ja tunteita voi
olla helpompi ilmaista. Kortteja ei ollut kahta samanlaista, joten kunkin ryhméldisen
taytyi valita oma Korttinsa eivatkd ryhméldiset voineet kuitata omaa wvuoroaan sanomalla
pelkéstdén, ettd on samaa mieltd kuin edellinenkin. Mielestamme tdmd oli hyva, silla

jokainen sai oman &ddnenséd ja mielipiteensd Kkuuluviin. Kuitenkin unohdimme ottaa
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kortit mukaan yoretkelle ja keskustellessamme toiminnasta ryhméldisten kanssa

ilman kortteja heiddn ajatuksensa olivat kesken&an hyvin yhdenmukaisia.

Viimeiselld ~ kerhokerralla ~ yoretken  pdadtteeksi  juttelimme  ryhméldisten  kanssa
pienryhmétoiminnan  siséllostd  ja  kyselimme nuorilta  heiddn  tuntemuksistaan ja
ajatuksiaan pienryhmatoiminnasta. Jaoimme nuorille my0s pienimuotoiset
palautelomakkeet (ks. lite 3), joissa kyselimme Ilyhyesti nuorten tuntemuksia
pienryhmétoiminnasta ja sen sisallostd. Naistd kyselyistd ja péivakirjoista saimme
tarkempaa tietoa ryhmaldisten ajatuksista ja tuntemuksista kuin pelkdstdédn déneen

keskusteltaessa.

Prosessin paatyttya kokosimme palautteet ja arvioinnit yhteen
arviointilomakkeistamme, joita olivat siis ryhméldisille jaetut palautelomakkeet ja itse
jokaisen  kerhokerran  pééatteeksi  tayttdmdmme  arviointilomakkeet.  Kirjoitimme
rynméldisten  Kkerhopéivakirjoista  heidan  tekstejadn  ylos  ja  leikkasimme
palautelomakkeet  kysymyksittdin - nipuiksi. Nostimme esiin  asioita, jotka olivat
rynmélaisten mielestd olleet ajatuksia herdttdvia ja oppimiskokemuksia.  Lis&ksi
keskityimme harjoituksiin, menetelmiin ja teemoihin, jotka olivat olleet ryhmalaisista
mukavia ja hyodyllisig, ja toisaalta asioihin, missd he olivat ndhneet kehitettdvdd. Omia

arviointilomakkeitamme  kdvimme  lapi  yksitellen  kerhokerroittain.  Etsimme  niist4

6.1.2 Pienryhmatoiminnan arvioinnin tulokset

Pienryhmdtoiminnan  esittelykerroilla~ koulussa ~ ja  keilauskerralla ~ tavoitteiden
saavuttamiseen vaikuttivat suuret ryhmékoot. Osa ryhméalaisistd oli enemméan esilla kuin
toiset eikd wuorovaikutusta ollut ihan tasapuolisesti kaikkien kanssa. Varsinaisen
pienryhmdn muodostuttua ja toiminnan alettua tdmd Kkuitenkin tasapainottui. Erés
ryhmaldisista antoikin  palautetta, ettd oli kiva itse péasta tekemdan jotakin ja
osallistumaan, koska han ja& useimmiten ulkopuolelle vastaavanlaisissa toiminnoissa ja

harjoituksissa.

Pienryhmdtoimintaan Kkuului vapaaehtoinen omien asioiden ja tuntemuksien jakaminen.
Kaikilla kerhokerroilla jokainen kertoi ajatuksistaan ja osallistui harjoituksiin, mutta
aluksi ajatusten jakaminen ja osallistuminen oli haastavampaa. Ensimmdisend oleminen

tuntui olevan haastavaa ja usein me ohjaajina aloitimme, kun vapaaehtoista ei loytynyt.
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Kuitenkin pienryhmétoiminnan kehittyesséd ryhméléiset rohkaistuivat ja yleensa joku

ehti nimetd itsensé aloittajaksi ennen kuin ehdimme edes kysyd, kuka haluaa aloittaa.

Kokonaisuudessaan ~ ryhméldiset  kertoivat  viihtyneensd  pienryhméssd  hyvin  ja
oppineensa uutta. Ryhméaldisten mielestd teemat ja harjoitukset sopivat heidén
ikaisilleen ja juuri heille hyvin. Harjoitukset ja menetelmét olivat olleet ryhméaléisten
mielestd mukavia ja etenkin teemat itsetunto, terveelliset elaméntavat ja kauneus olivat
herdttdneet ryhmaldisten ajatuksia ja olleet hyodyllisie. Osa ryhmélaisista sanoi
itsetuntonsa parantuneen pienryhmétoiminnan aikana. Pienryhmatoiminnan
paatoskerralla  rynmaldiset harmittelivat  pienryhmdtoiminnan  loppumista  ja  erds
kirjoittikin  kerhopéivakirjaansa, ettd on aina odottanut kerhoa innolla. Kehittdmistd
ryhméldiset nakivatkin [ahinnd pienryhmétoiminnan pituudessa, silla
pienryhmétoiminnan kesto oli heiddn mielestdaén liian lyhyt ja he olisivat halunneet sen
jatkuvan kauemmin. Itsekin koimme ajankayton haasteellisena, vaikka etenimme hyvin
tavoitteissamme. Jokaiselle kerhokerralle olisi voinut varata ainakin puoli tuntia lisda
toiminta-aikaa, silla melkein joka kerta lopussa tuli kiire, ja pienryhmétoiminta olisi
voinut  kokonaisuudessaan kestdd kauemmin, jotta olisimme ennattdneet kasitella
useampia teemoja ja siten péastd sywvéllisemmin ja paremmin tavoitteisiin tukea tyttdjen

itsetuntoa ja naiseksi kasvamista.

Koemme saawuttaneemme  pienryhmétoiminnan  tavoitteita. Kuten jo  aiemmin
mainitsimme, ryhmaan voi tulla mukaan henkiloitd, joilla ei sindnsd ole ongelmaa
kasiteltdvien teemojen kanssa. Kuitenkin palautteesta kavi ilmi, ettd useammat
ryhméldiset olivat saaneet uusia ajateltavia asioita ja oppimiskokemuksia ja he kokivat
itsetuntonsa parantuneen. He kokivat mieleiseksi myds sen, ettd saivat itse osallistua

pienryhmétoiminnan pa&toskerran suunnitteluun.

Tavoitteiden  saawvuttamisen  kannalta koemme myds kohderyhmén olleen oikea.
Yhteistydkoulun terveydenhoitaja antoi meille palautetta kerhokerran jalkeen, jolloin
han kévi kertomassa terveellisistai elaméntavoista.  Terveydenhoitajan  mukaan
pienryhmétoiminnassamme oli mukana henkiloita, jotka kayvéat hénen juttusillaan usein,
ja jotka hdnen mielestdadn tarvitsevatkin téllaista toimintaa. Eli toisin sanoen myds
terveydenhoitajan  mukaan  olimme  tavoittaneet  ryhm&@mme  juuri  oikeita
kohderyhmélaisia.
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6.2 Opinndytetyon tuotoksen arviointi

Itse tuotosta eli kasikirjaa arvioimme  kaytettdvyyden heuristisella  arvioinnin
menetelmélld, joka on yksi tunnetuimpia arviointimenetelmid. Heuristinen arviointi
perustuu heuristiikkoihin, jotka ovat listoja sddnnoistd ja ohjeista. Kéaytetyin heuristisen
arvioinnin lista perustuu Nielsenin kymmenen s&annon listaan, jota kéytetdan arvioinnin
apuna. (Nielsen 1993, Kuutin 2003, 47 mukaan.) Nielsenin sadnndt ovat yleisid, joten

sovelsimme niitd omaan arviointiimme sopiviksi.

Heuristisessa arvioinnissa arvioija voi olla asiantunteva henkild, mutta myos henkild,
jolla ei ole kokemusta arvioitavasta asiasta. Tehokkainta arviointi on kuitenkin, jos
arvioijana on asiantunteva henkild. Arvioijia on hyva olla 3-6. (Nielsen 1993, Kuutin
2003, 47 mukaan.) Meilld tuotoksen arvioijia oli kolme: Kaisa Kontkanen ja Elina
Honkaselkda Joensuun Pelastakaa Lapset ry:ltd sekd yhteistydkoulun terveydenhoitaja.
Nielsenin mukaan yksi arvioija I6ytd&d noin 35 % tuotoksen kehitettdvista asioista. Viisi
arvioijaa loytdad noin 75 %. Arvioijien nostaminen yli viiden ei nosta ongelmien
loytamisprosenttia. Ensin arvioijat lapikayvat arvioinnin kohteen yksin, minkéd jélkeen
he kokoavat ongelmat ja arvioivat ne. Lopuksi keskustellaan ja ideoidaan yhdessa.
(Nielsen 1993, Kuutin 2003, 47-50 mukaan.)

Lahetimme kasikirjan ja sen arviointiin tarkoitetun lomakkeen (ks. lite 4) etukateen
séhkoisesti arvioijille. Aikataulu oli tiukka, joten arvioijat saivat ainoastaan reilun
vikon aikaa lukea késikirjan ja arvioida sen siséltod, rakennetta ja kokonaisuutta
valmiiden  kysymysten pohjalta. Seuraavassa Vvaiheessa kokoonnuimme  yhdessa
arvioijien kanssa keskustelemaan ké&sikirjasta arvioijien tayttamien
arviointilomakkeiden  pohjalta.  Keskustelu oli vapaamuotoista, koska aiempien
yhteistydkokemusten perusteella se sopi mielestimme parhaiten tilanteeseen kyseisten

henkildiden kanssa.

Siséltod arvioijat kuvasivat selkedksi ja informatiiviseksi. He saivat heti kasikirjan
alussa kasityksen siitd, mikd késikirjan tarkoitus on. Kaikki tdrkeat asiat tulivat
arvioijien mielestd esille ja kasitteet oli kerrottu Iyhyesti ja ytimekkaasti. Kasikirjan
asiat etenivat loogisesti ja teksti oli helposti luettavaa. Kokonaisuuttakin arvioijat
kuvasivat selkedksi. Ainoastaan fontin koon arvioijat mainitsivat pieneksi, mutta
perustelujen jalkeen he ymmarsivat tilanteen. Kokoon vaikutti esteettisyys, rakenne ja

tekstin raskas luettavuus. Ulkoasu oli yksinkertainen, mutta toimiva ja kuvioiden kéytto
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oli hyvd idea nostaa tekstistd tdrkeitd asioita esiin. Arvioijat pystyivdt myos
ndkemaan kasikirjan olevan sovellettavissa muihin ryhmiin. He totesivat, ettd myos

aloitteleva pienryhménohjaaja pystyy kayttdmaan kasikirjaa.

Tuotoksen syntyd arvioimme myds koko prosessin ajan. Koska teimme ison osan
tuotoksesta  suunnittelemiemme  kerhokertojen pohjalta, tuotoksen arvioiminen Iahti
likkeelle  kerhokertojen  suunnittelusta ja  arvioinnista.  Suunnittelimme  jokaisen
kerhokerran etukdteen ja kokeilimme harjoitusten ja menetelmien toimivuutta
kerhokerroilla. Jokaisen kerhokerran jalkeen keskustelimme harjoitusten ja menetelmien
toimivuudesta  keskendmme. Apunamme arvioinnissa oli laatimamme arviointilomake,
jonka awulla pohdimme, mitd Kkannattaa muuttaa ja mitd ei. LOysimmekin
kehittdmiskohtia  1ahinnd  ajank&ytdn suhteen. Alkuperdisen suunnitelman mukaisesti
toimiessamme emme olisi vaktaméattd ehtineet toteuttaa kaikkia harjoituksia, joten
toisinaan  jouduimme  supistamaan suunniteftua ohjelmaa ja  jattdmddn  joitakin
harjoituksia pois, jotta muut harjoitukset ennétti toteuttaa kunnolla loppuun asti. Lisaksi
tutustuttuamme  ryhmélaisiin - paremmin  pohdimme aina ennen kerhokertaa kyseisen

kerran harjoitusten hyddyllisyytta ja toimivuutta juuri kyseisen pienryhmén kanssa.

6.3 Opinnaytetydprosessin arviointi

Opinnaytetydprosessi  eteni  sindllddn  aikataulun ~ mukaisesti,  vaikka  alussa
aliarvioimmekin sen tuomaa tydméaardd. Opinndytetyon viitekehyksen kokoamisen
aloitimme  marraskuussa 2010  ké&yttden apunamme  ajankohtaista  Kirjallisuutta.
Mielestamme aloitimme tyon tekemisen ajoissa ja uskoimme saavamme opinndytetyon
valmiiksi kesddn 2011 mennessd. Aikaa meni kuitenkin suunniteftua enemmén ja

jatkoimme opinndytetyon tekemistd kesalla.

Ensimmainen  viivastys tapahtui ryhmén  kokoamisessa. Koska ep&onnistuimme
ensimmdisen kohderyhman kanssa ja jouduimme lahestymdan uutta kohderyhméd, ja
siten  suunnittelemaan  esittelykerrat  koululle  uudestaan,  pienryhméatoiminnan
aloittaminen  viivastyi.  Kahdeksasluokkalaisten  kanssa  epdonnistumisesta  saimme
kuitenkin tarkedd tietoa kohderyhmédn Iahestymisestd, jota pystyimme hyddyntdméaan
seitsemasluokkalaisten ja ké&sikirjan teon Kkanssa. Toinen viivastys johtui omasta

aikatauluttamisestamme.  Otimme  kevééksi liian paljon ylimaéréisia opinndytetydhon



37

kuulumattomia  projekteja, jotka  olisimme  ehtineet tehdd  mydhemminkin,

Huomasimme pian, ettei meilld ollut aikaa kirjoittaa opinndytety6raporttia.

Huomasimme opinndytetyoprosessin aikana, ettd pitkat aikavélit prosessin etenemisessa
olivat toisaalta hyva ja toisaalta huono asia prosessin etenemisen suhteen. Toisaalta teki
hyvad, ettei opinndytetyotd tehnyt koko aikaa ja néin ollen siihen sai etéisyyttd, jonka
jalkeen ajatukset luistivat taas paremmin etenkin Kirjallisen osuuden suhteen.
Huomasimme, ettd ollessamme tekstin parissa lian kauan yht&jaksoisesti ilman
pidempida taukoja omalle tekstille tulee sokeaksi ja nékokulmat suppenevat.
Opinnaytetydsuunnitelman  valmistumisen  jélkeen pidimme taukoa Kirjallisten tGiden
teossa, mika helpotti nékokulman etsintdd raporttia kirjoittaessa, koska ndimme
paremmin suunnitelman heikot kohdat. Toisaalta pitkien taukojen jalkeen oli hankala
motivoitua jatkamaan tyotd, ja ty0ssa joutui palaamaan aina hieman taaksepain
palauttaakseen mieleen, mita oli viimeksi tehty ja mistd taytyisi jatkaa. N&in tapahtui
etenkin  késikirjan  valmistumisen jélkeen, jolloin meilld ei ollut aikaa Kirjoittaa
opinndytetydraporttia  heti  k&sikirjan valmistumisen jalkeen ja pitkdn tauon jélkeen

aloittaminen tuntui vaikealta ja tyolaalta.

Yhteistyd kaikkien osapuolten kanssa sujui hyvin. Toimeksiantajamme, Joensuun
Pelastakaa Lapset ry, oli hyvin mukana koko prosessin ajan. Yhdistyksen tyontekijat
auttoivat meitd saamaan tyomme alkuun ja neuvoivat itse toteutuksessa. Heilld on
paljon kokemusta ryhmien ohjaamisesta, joten saimme heiltd hyvid ja kaytannollisia
vinkkejd ja ideoita. Yhteistyd sujui hyvin myds yhteistydkoulun kontaktien kanssa.
Sekd terveydenhoitaja ettd liilkunnanopettaja olivat hyvin vastaanottavaisia ideoillemme
ja pienryhméatoiminnallemme, ja tukivat omalta osaltaan ryhman muodostumista. Ilman,
ettda  likunnanopettaja  olisi  luvannut  meille  likunnantunteja  pienryhmétoiminnan
esittelya varten, meiddn olisi ollut hankala toteuttaa esittelyt pelkdstdén tyttdjen lasna

ollessa.

Kokonaisuudessaan meille jai hyva ja onnistunut olo opinndytetyoprosessista. Tarkeda
ryhmén kasaan saamisen ja pienryhmatoiminnan  mahdollistumisen  kannalta ol
lahestymistavan muutos kohderyhméd Ilahestyessd. Taméd oli myds yksi tarkeimpia
oppimiskokemuksiamme prosessin aikana. Koko prosessin etenemisen ja opinndytetyon
valmistumisen kannalta tarkedd oli prosessin tarkka suunnittelu ja aikatauluttaminen.
Opimme kuitenkin, ettd aikatauluun taytyy jattad myos valjyyttd ja joustovaraa

yllattavien muutosten varalle. Vaikka opinndytetyoprosessi oli pitkd ja Valilla hyvin
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uuvuttava ja stressaava, paallimmdisend siitd jaivat mieleen antoisa, ikimuistoinen ja
hyvin onnistunut pienryhmétoiminta ja itse ryhméldiset sek& sujuva ja avoin yhteistyd

niin keskendmme kuin yhteistydkumppaneidemme kanssa.

6.4 Luotettavuus ja eettisyys

Ryhmamme j&senet olivat alaikdisid, joten pyysimme vanhemmilta Kirjallisen luvan,
ettd heidan lapsensa saivat osallistua jarjestimaamme pienryhméatoimintaan (ks. liite 5).
Samalla  kerroimme  vanhemmille  pienrynmén  yhteydestd  opinndytetydhomme.
Painotimme  pienryhméatoiminnassa luottamuksellisuutta ja sitd, ettd vaitiolovelvollisuus
estdd meitd kertomasta opinndytetydssamme ryhmélaisistda mitddn sellaista, josta heidat
voitaisiin tunnistaa. Luottamuksellisuus liittyy henkilon tietoihin ja
yhteisymmérrykseen, kuinka tietoja saa kadyttdd (Robson 2001, 55). Painotimme
ryhméldisten nimettomyyttd  opinndytetydssamme, joten henkilon nimed tai muuta,
milla  hanet voitaisiin tunnistaa, emme Kkaytd tydssdmme. Taman vuoksi emme
esimerkiksi mainitse  tydssamme  yhteistydkoulumme nimed. Pyysimme vanhemmilta
luvan myts nuoren yoretkelle osallistumiseen (ks. lite 6). Kerroimme ryhmaldisille heti
yoretken suunnittelun alkaessa, ettd ellei vanhemmilta saa lupaa yoretkelle lahtemiseen,

emme Vvoi sellaista henkilda mukaan ottaa.

Kysyimme tytoiltd itseltd&n, saammeko kayttdd kerhopéivakirjoja luottamuksellisesti ja
nimettdbmana  lahteend  arvioidessamme  pienryhmétoimintaa  ja  kertoessamme
ryhméldisten tuntemuksista pienryhmétoiminnasta ja sen teemoista. Eettisen periaatteen
mukaisesti arviointia ei tule tehd&d tai henkilon ei tarvitse osallistua siihen, ellei henkild
tiedd olevansa arvioinnin kohteena tai ei halua sellaiseen osallistua (Robson 2001, 51).
Meidén toiminnassamme ryhman jasenet eivat sinansd olleet arvioinnin kohteena vaan
itse toiminta. Otimme kuitenkin  huomioon toteuttaessamme ja arvioidessamme
toimintaa, ettd ryhmélaiset ymmarsivat ryhmén toiminnan tarkoituksen ja yhteyden
opinnaytetydhomme. Jokainen ryhméldinen antoi luvan kayttdd kerhopaivakirjaansa
opinndytetydmme  arvioinnin  valineend. Varmistimme, ettd ryhmalaiset ymmérsivat,
mitd tarkoitamme vaitiolovelvollisuudellamme ja heiddn anonymiteetillaan, jotta he
todella pystyivat luottamaan siihen, ettei heitd ja heiddn paivéakirjoihinsa Kirjoittamiaan
tekstejd voida tunnistaa. Tamé lisési opinndytetyon ja sen arvioinnin luotettavuutta, silla

tyttjen todella ymméartdessd anonymiteettinsa ja vaitiolovelvollisuutemme merkityksen
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he pystyivat Kkirjoittamaan kerhopdivakirjoihinsa ja myds palautelomakkeisiin

rehellisesti ja aidosti ilman sitd pelkoa, ettd joku tunnistaisi heidét.

Annoimme ryhmaldisille mahdollisuuden tehdd omat valintansa ja kunnioitimme niité.
Jos he eivdt olisi halunneet osallistua kaikkeen toimintaan, emme olisi halunneet heitd
siihen pakottaa. Ryhmélaisilla oli oikeus vaikuttaa itseensd ja itseddn koskevaan tietoon.
Eettisesta ndkokulmasta tungettelu on kyseenalaista ja se voi johtaa yhteistydsta
Kieltdytymiseen, puolustautumiseen tai Vélttelemiseen (Robson 2001, 54-55). Meidan
yhteistyossamme ei  ongelmia tullut. Jokainen ryhméaldinen oli aktiivinen niin itse

toiminnassa kuin yhteistyossékin.

Koska ryhméatoiminta toteutettin pienryhmétoimintana, kasikirja ei ole yleistettavissa
kaikkeen murrosikaisille tytdille jarjestettdvadn ryhmétoimintaan. Pienelld otoskoolla
tulokset ovat sattumanvaraisia (Heikkilda 1999, 29), eikd jokainen ryhméa toimi samalla
tavalla. Kaésikirja antaa suuntaa Joensuun Pelastakaa Lapset ryn tulevalle
pienryhméatoiminnalle.  Kasikirjaa arvioidessamme  huomioimme, ettd arvioijina  on
henkiloita, joilla on kokemusta pienryhmétoiminnan jarjestdmisestd, joten he osaisivat
arvioida kokemustensa perusteella kasikirjan sisaltba ja sen toimivuutta paremmin.
Halusimme kuitenkin ké&sikirjaa tehdessdmme huomioida myds henkilot, joilla ei ole
paljoa kokemusta pienryhmétoiminnan  jarjestamisestd, joten  pyysimme  myos

yhteistyokoulun terveydenhoitajaa arvioimaan kasikirjan.

Kasikirjan arviointilomakkeen esitestaajina  oli ulkopuolisia arvioijia, jotka lukivat
kasikirjan ja arvioivat sen tekemdmme arviointlomakkeen pohjalta. Esitestaajat kokivat
lomakkeen kéyttokelpoiseksi ja tekivat sen awulla kasikirjasta huomioita, joita
muokkasimme ennen kasikirjan lopullista  arviointia. Esitestaajat erosivat niin
koulutustaustoiltaan ~ kuin  kokemuksiltaan  pienryhmdtoiminnan  jérjestamisestd,  joten

esitestauksessakin huomioimme kasikirjan mahdollisen monipuolisen kayttajaryhman.

7 POHDINTA

Koulun ja jarjeston yhteistyd on tarkedd, silld seitsemasluokkalaiset nuoret viettavat
suuren osan paivistddn koulussa ja koulu on paikkana heille térked. Mennessémme
kertomaan alkavasta pienrynmastda nimenomaan koululle ja pakolliselle liikuntatunnille,

nuorten tavoitettavuus oli suuri, joten mahdollisimman moni kuuli ryhméstd ja sen
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tarkoituksesta.  Nuorille tarjottin  matalan kynnyksen mahdollisuutta osallistua

maksuttomaan pienryhmédtoimintaan. Pohdimme, ettd nuoret saattoivat kokea, ettd koulu
tukee heiddn kasvuaan ja kehitystddn sekd on Kiinnostunut heidan hyvinvoinnistaan,
koska koulu on mahdollistanut sen, ettd ryhmdn ohjaajat voivat tulla kertomaan
ryhméstd koulupéivan aikana. Nuoret saattoivat kannustaa myds toisiaan osallistumaan

pienryhmatoimintaan.

Joensuun Pelastakaa Lapset ry:n suunnitteleman MINA OLEN -hankkeen myota
luodaan  mahdollisuus  yldkouluikdisten tyttdjen  pienryhmatoiminnan  jatkuvuudelle.
Pienryhmdtoiminnan  jatkuvuus  olisi  ihanteellinen tilanne, silld  talléin - mahdollisimman
moni itsensd ylipainoiseksi tunteva tyttd saisi tukea ja kannustusta terveellisiin
eldmdntapoihin  ja oman itsensd hyvéksymiseen. Niin nuorten ylipainoisuus kuin
syomishdiriotkin - ovat lisddntyneet valtavasti ja tallaiselle pienryhméatoiminnalle on
varmasti  kysyntdd jatkossa. Kun pienryhmétoiminnalle saadaan hyvd pohja, ja siitd
syntyy tuotoksena Kkasikirja, on se jatkossakin hyvd tyovéline myds eri aiheita

kasitteleville nuorten ryhmille.

Mielestamme onnistuimme tehtavassd hyvin. Ryhmaldisten awulla pystyimme luomaan
heiddn ik&aryhmélleen sopivan pienryhmédtoiminnan mallin.  Saimme ryhméldisiltd  sek&
hyvdd palautetta ettd kehittdmisideoita. Ryhmaldiset olivat avoimia prosessin aikana,
joten pystyimme kehittdmdan toimintaa oikeaan suuntaan. Myds me olimme avoimia
ryhmélaisille  niin  pienryhmétoiminnasta  ja sen tarkoituksesta kuin itsestammekin.

Luulemmekin, ettd se osaltaan vaikutti hyvan ryhmdhengen saavuttamiseen.

Kokonaisuudessaan meille jai hyvd mieli opinndytetyoprosessista. Pitk&n tyOprosessin
ja monien tydvaiheiden jalkeen saimme koottua kokonaisuuden, johon sekd me itse
olimme ettd toimeksiantajamme oli tyytyvédinen. Saawvutimme niin pienryhmatoiminnan

tavoitteet kuin myods opinndytetydprosessimme tavoitteet.

Uskomme, ettd myods vastaavanlaiselle ylakouluikdisten poikien pienryhmétoiminnalle
VOoisi olla  tarvetta ja  myds  pojat  hydtyisivit  pienryhmétoiminnasta.
Opinndytetydstdmme  nousi  kehittdmisidea  jarjestdd  pienryhmétoimintaa ~ myds
yldkouluikdisille pojille ja siten luoda ylékouluikéisten poikien pienryhmdtoiminnan

malli.
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Joensuun Pelastakaa Lapset ry

Joensuun Pelastakaa Lapset ry on valtakunnallisen
Pelastakaa Lapset -liiton jdsenyhdistys. Yhdistyksen
pddmddrdnd on liiten toiminta-ajatuksen mukaisesti
vaikuttaa lapsivdeston asemaan ja toimia erityisesti
niiden lasten ja nuorten hyvdksi, jotka -eldvat
turvattomissa olosuhteissa. Tavoitteena on
kansallisesti ja kansainvdlisesti edistdd lapsen edun
toteutumista YK:in lapsen oikeuksien sopimuksen
mukaisesti. Yhdistys tekee lastensuojelutyotd ilman
taloudellisen voiton tavoittelua.

Ryhmdtoiminnan lisdksi Joensuun Pelastakaa Lapset ry
tarjoaa Joensuun ja sen |dhiympdriston lapsille
kesdleiritoimintaa. Leiritoiminnasta yhdistykselld on jo
yli 25 vuoden kokemusl Yhdistys on myos mukana
erilaisissa paikallisissa tapahtumissa.

Jdsenyhdistyksen toiminta ulottuu Suomen rajojen
ulkopuclellekin: avun kohteena ovat mm. kummilapsi
Intiassa sekd lapsiperheitd Sortavalassa.

Yhdistyksen jdsenmaksu on 20€ vuodessa. Jdsenet

Pelastakaa Lapset - Radda Barnen

Joensuu

Minii olen thana
-rwhmﬁtoimiwta

B 0F e e R % ap e 5
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“Jokaisella ihmiselld tulisi oikeus olla oman eldmdnsd
ihanin. Jokaisella lapsella ja nuorella tulisi olla oikeus
peldtd ja olla huolissaan ja ettd hdn on rakastettava
juuri sellaisena kuin on, kaikkine virheineen. Thanaksi
voidaan kasvaa ja kasvattaa. Thanaksi voidaan myos
oppia  ja opetella. Ja  kaikista  hiencinta
ainutkertaisessa ihanuudessa on se, ettd se ei ole

kenenkddn muun ihanuudesta pois. ”
Hallstrém Leena

Jossain vaiheessa murrosikdd useat nuoret kokevat
olevansa liian lihavia, liian laihoja, liian pitkid, liian
Oman  ruumiin  kokeminen liittyy  useimmiten
vidristyneeseen mielikuvaan siitd, millainen on kaunis
ihminen. Nuorella voi olla vddristynyt kuva myds siitd,
millaisena hdn uskoo muiden ndkevdn hdnet sekd
millaisena muut todellisuudessa hdnet ndkevdt. Usein
tyteét  huolehtivat  liikapainosta,  vaikka  ovat
todellisuudessa normaalipainoisia. Tdllaiset mielikuvat
oval murrosidssd normaaleja, mutta toisaalta liikaa
korostuessaan ne saattavat hdiritd normaalia kehitystd
Jja johtaa pitkittyneind jopa sairauksiin.

IR 0F an e e

Ryhmdtoiminnassa kdsitellddn naiseksi kasvuun ja
naiseuteen  liittyvid  teemoja  tyttojen  kesken
turvallisessa pienryhmdssd. Ryhmdtoiminta sisdltdad mm.
keskustelua, toiminnallisia menetelmid ja erilaisia
harjoituksia. Tarjolla on myds vdlipalaa. Ryhmatoiminta
perustuu luottamuksellisuuteen ja avoimuuteen.

Ryhmdtoiminta on maksutonta ja on tarkoitettu (kou/u)
7. luokkalaisille tytdille. Ryhmd kokoontuu 8 kertaa
kevddn 2011 aikana kerran viikossa. Ryhmd kokoontuu
ensimmdisen kerran (aika ja paikka). Ryhmd
kokoontuu jatkossa (aika ja paikka).

Ohjaajina foimivat Pohjois-Karjalan
ammattikorkeakoulun 3. vuoden sosionomiopiskelijat,
jotka tekevdt opinndytetyon ryhmdtoimintaan liittyen
toimeksiantona Joensuun Pelastakaa Lapset ry:lle.
Ohjaajilla on vaitiolovelvollisuus.

Lisdtietoja ryhmdtoiminnasta antavat:

(ohjaajien yhteystiedot)
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KERHOKERTOJEN ARVIOINTILOMAKE

Vuorovaikutus ja ilmapiiri

Millainen ilmapiiri oli ja tukiko se tavoitteiden saavuttamista?
Minkadlaista oli ryhmdn keskindinen vuorovaikutus?
Minkalaisia funteita ohjaajat havaitsivat ryhmaldisissd
pienryhmdtoiminnan aikana?

Pienryhmatoiminnan sisdlto

Kuinka

a) teema

b) harjoitukset sopivat seitsemdsluokkalaisille tytaille?
Mitka tekijdt

a) tukivat

b) hdiritsivdat tavoitteiden saavuttamista?

Tlmenik6 ryhmdkerran aikana ennakoimattomia asioita? Jos, niin mitd?

IImaantuiko toiminnassa haasteita? Jos, niin minkdlaisia?

pdivdkirjojen mukaan)?

Muuta huomioitavaa

Mitd kannattaisi muuttaa jatkoa ajatellen?
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PALAUTELOMAKE RYHMALAISILLE

L.

Kiitos!

Mitkad asiat olivat mielestdsi hyvid pienryhmdtoiminnassa?

Missd asioissa olisi mielestdsi kehitettdvaad?

Mitd mieltd olet pienryhmdtoiminnan feemojen sopivuudesta juuri sinulle?

Mitd mieltd olet pienryhmadtoiminnassa kdytettyjen harjoitusten
sopivuudesta juuri sinulle?

Mitd sinulle jdi pddllimmdisend mieleen pienryhmdtoiminnasta?

Onko suhteesi toisia ryhmdldisia kohtaan muuttunut pienryhmdtoiminnan
aikana?

Muuta?
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KASIKIRTAN ARVIOINTILOMAKE

1. SISALTO

Selviddko alussa lyhyesti, mikd kdsikirjan tarkoitus on?

Ovatko kaikki kdsikir jassa esitetyt asiat oleellisia ryhmdtoiminnan ymmdrtdamisen
kannalta?

Mistd asioista kaipaisit lisdd tietoa?

Vastaavatko otsikot kappaleiden sisdlto ja?

Onko kdsitteet avattu tarpeeksi hyvin?

2. RAKENNE JA KIELI

Etenevdtka kdsikirjan asiat loogisessa jdrjestyksessa?

Onko kieli lukijan kannalta ymmdrrettdvdda?

3. KOKONAISUUs

Onko kasikirja kokonaisuudessaan selked?
Onko kdsikirjan ulkoasu mielenkiintoinen?

Onko kdsikirjassa esitetty pienryhmdtoiminnan malli sovellettavissa helposti
vastaavanlaiseen nuorten pienryhmatoimintaan?

Kehitettdvid asioita?

Kiitos! ©
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Lupakirje @ Pelastakaa Lapset - Ridda Barnen

Joensuu

Hyvdt vanhemmat

Olemme kaksi 3. vuoden sosionomi-opiskelijaa Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulusta.
Jdrjestdmme opinndytetyoshomme liittyen pienryhmdatoimintaa osalle (koulun nimi) 7.
luokkalaisista tytdistd. Pienryhmdtoiminnassa kasitellddn naiseksi kasvuun ja naiseuteen
liittyvid teemoja tyttdjen kesken turvallisessa pienryhmdssd. Pienryhmdtoiminta sisdltad mm.
keskustelua, toiminnallisia menetelmida ja erilaisia harjoituksia. Pienryhmdtoiminta perustuu

luottamuksellisuuteen ja avoimuuteen.

Ryhmd toimii suljettuna ryhmdnd vain nuorille ja ohjaajille. Asioita kdsitelldadn
luottamuksellisesti vain ryhman sisdlld. Sekd opinndytetyémme tuotoksessa (Mind olen ihana -
pienryhmdtoiminnan kasikirjassa) ettd opinndytetyon raportissa piddimme huolen ryhmadn

jdsenten anonyymiteetista eikd tytt6d siis voida tunnistaa.

Ryhmad kokoontuu 8 kertaa kevadn 2011 aikana (arka ja paikka).

Lisdtietoja voitte kysyd ryhmdn ohjaajilta.

Ystdvdllisin terveisin:

(ohjaajienyhteystiedot)

Annan huollettavalleni
o luvan osallistua sosionomi-opiskelijoiden jdrjestamddn tyttdjen pienpienryhmdtoimintaan
kevddlld 2011.

o luvan huollettavani valokuvaamiseen.

allekirjoitus ja pdivamddra
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Lupakirje @ Pelastakaa Lapset - Ridda Barnen

Joensuu

Hyvdt vanhemmat

Lapsenne osallistuu sosionomi-opiskelijoiden jdrjestdmdadn, (koulun nimi) 7.luokkalaisille
tytaille tarkoitettuun Mind olen ihana -pienryhmatoimintaan. Ryhmd kokoontuu (vickonpdivi) 8
kertaa kevddn aikana. Olemme suunnitelleet ryhmdn kanssa suurempaa lopputempausta ryhman
liikkeelle idea yoretkestd, ja ndin ollen olemme suunnittelemassa yéretked (kunnan nimi)
nuorisotalolle (pdivdmdard). Lahto on (aika ja paikka). Retkelld mm. kokkailemme ja pelaamme
yhdessd sekd jdrjestdmme nuorille erilaisia aktiviteetteja. Retki on nuorille maksuton.
Nuorisotalolta l6ytyy nukkumapatjat ja tyynyt kaikille, mutta nuorten tdytyy ottaa itse

mukaan makuupussi tai petivaatteet. Paikalle menemme pikkubussilla.

Lisdtietoja voitte kysyd ryhmdn ohjaajilta.

Ystdvillisin terveisin:

(ohjaajien yhteystiedot)

Annan huollettavalleni
o luvan osallistua Mind olen ihana -ryhmdldisille tarkoitettuun yoretkeen

allekirjoitus ja pdivimddrd
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Pelastakaa Lapset - Radda Barnen
Joensuu

ML olen Lhana -
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MINA OLEN IHANA -PIENRYHMATOIMINTA

Tdamdn kasikirjan tarkoituksena on auttaa ohjaajia suunnittelemaan, toteuttamaan ja arvioimaan
yldkouluikdisille tytaille suunnattua pienryhmdtoimintaa. Mind olen ihana -pienryhmdtoiminta on
suunnattu yldkouluikdisille tytéille, joilla on tunne siitd, ettd he ovat ylipainoisia. Osalla tytoistd
voi olla oikeasti ylipainoa ja osa voi ndhdd itsensd ylipainoisena, vaikkei todellista syytd olisi.
Pienryhmdtoiminnan tarkoituksena on tukea tyttgjen itsetuntoa ja normaalia kehitystd sekd
naiseksi kasvamista tfurvallisessa pienryhmdssd. Pienryhmdtoiminta sisdltdd muun muassa
keskustelua, toiminnallisia menetelmid ja erilaisia luovia harjoituksia, joiden avulla arkojakin
asioita on helpompi ja luontevampi kdsitelld. Samalla nuoret saavat myos kokemuksen
osallisuudesta ja yhdenvertaisuudesta.

Tdhdn kdsikirjaan on koottu tarpeellista tietoa ryhmdn ohjaamisen avuksi. Kdsikirjaan on koottu
tietoa 13-14 -vuotiaiden tyttdojen kehityksestd, murrosidstd, syomishdiricistd ja pienryhmadn
muodostamisesta. Kdsikirjaan on myés koottu valmiit, pienryhmdtoiminnassa toteutetut ja hyvdksi
koetut toimintamallit pienryhmdtoiminnan sisdlléstd ja teemoista kokonaisuudessaan 9 kerralle.
Toimintamalleja voi soveltaa vastaamaan parhaiten kunkin ryhmdn tarpeita. Kdsikirja on
Ohjaajat suunnittelivat, toteuttivat ja arvioivat pienryhmatoimintaa, jonka sisdllon muokkasivat
arvioinnin jdlkeen kdsikirjaan sopivaksi.

Osallisuus

¢ on mahdollisuutta tulla kuulluksi
© on tunnetta ja kokemusta joukkoon kuulumisesta
O on nuoren mielipiteiden kunnioittamista
O on tekemistd, kokemista ja tiedonvdlittamistd
© laajentaa nuoren kokemuksia ja ajatusmaailmaa
O perustuu tasavertaisuuteen lapsen ja aikuisen vdlilld
O mahdollistuu aidon vuorovaikutuksen ja kiinnostuksen eli
lasndolon, kuulemisen ja kuuntelemisen ansiosta
(THL 2011. Osallisuus.)



NUORUUS

Nuoruus

= lapsuuden ja aikuisuuden vdliin

Nuoruus (12-22v.) sijoittuva psyykkinen kehitysvaihe.

Varhaisnuoruus: 12-14v.
Keskinuoruus: 15-17v.
Jdlkinuoruus: 18-22v.

= fyysiseen kasvuun ja kypsymiseen,
ajattelun kehittymiseen ja
sosiaalis-kulttuuriseen ympdristosn

liittyvien muutosten aikaa.

(Aalberg & Siimes 2007, 67-68;
Nurmi ym. 2006, 130.)

(Aalberg & Siimes 2007, 67-68;
Nurmi ym. 2006, 130.)

Murrosidn kuohuntavaihe sijoittuu varhaisnuoruuteen. Varhaisnuoruudessa nuori rakentaa uutta
minuuttaan protestoimalla auktforiteetteja, kuten vanhempiaan vastaan. Nuori pyrkii
itsendistymddn ja irrottautumaan vanhempiensa holhouksesta ja viettdd yhd enemmdn aikaa
kavereidensa kanssa. Kavereiden ja toveripiirin mielipiteet menevdt usein vanhempien
mielipiteiden edelle, ja yhteenotot kotona nuoren ja vanhempien kesken voivat olla rajujakin.
Nuori kokee olevansa “yhtd" samanikdisten tovereidensa kanssa. Varhaisnuoruudessa nuori on
hyvin herkkd ympadriston vaikutuksille ja saattaa liittyd esimerkiksi jonkin aatteen kannattajaksi.
Nuoren mieliala vaihtelee usein ja nuori saattaa olla ajoittain hyvin vihainen tai aggressiivinen.
Protestoiminen, kritisoiminen ja dksyily ovat uhmaa, jonka avulla nuori luo rajojaan ja rakentaa
uutta minuuttaan. Hetken nuori voi kokea olevansa kaikkivoipainen ja halu itsendistyd on kova,
mutta samalla vastuu ja vapaus pelottavat, joten nuori huomaa kuitenkin tarvitsevansa
vanhemmiltaan tukea, turvaa ja rajojen asettamista. (Vilkko-Riiheld 2003, 246-248.)

itsensd uudelleen. Ennen kuin nuori pystyy loytdmddn oman identiteettinsd, hdnen on
irrottauduttava lapsuudesta. (Aalberg & Siimes 2007, 15.) Nuoren psyykkinen kasvu on
voimakasta ja persoonallisuusrakenteet jdrjestyvdt uudelleen. Nuoruuden loppuvaiheilla
persoonallisuus on jo suhteellisen kiinted, aikuisen muuttumaton persoonallisuus. Nuoruus on
mahdollisuuksien aikaa, ja vaikuttavina tekijoitd ovat aikaisemmat kehitysvaiheet, pyrkimys kohti
aikuisuutta sekd nuoren ja ympdriston vdlinen vuorovaikutus. (Aalberg & Siimes 2007, 67.)

Nuoruutta on kuvattu aiemmin myllerrysten ja kriisien ajaksi, jollaisena se varmasti osalle
nuorista ja heiddn vanhemmistaan ndyttaytyykin. Toisaalta myds nuorisokulttuurit uusiutuvat ja
nuoruus saa uusia piirteitd samalla, kun vanhempien oma ajattelu muuttuu vuosien myétd, ja taman
seurauksena vanhempien voi olla hankala ymmdrtdda nuoren foimintaa ja ajattelua. Uudemman
tutkimustiedon mukaan voidaan kuitenkin tehdd johtopddtds, ettei suurin osa nuorista kdy ldpi
mitddn erityistd kriisid vaan kehitys on enemmdnkin asteittaista ja jatkuvaa. Ei kuitenkaan voida
kiistdd sitd, etteiko nuoruus olisi haavoittuvaa aikaa. (Nurmi ym. 2006, 124.)



Nuoruuden kehitystehtavat

Kehitystehtdvd

© on normatiivinen odotus, joka kohdistuu eri-ikdisiin ihmisiin.

© Havighurstin ja Eriksonin teorioiden mukaan kehitystehtdvien
keskeinen ajatus on, ettd niiden onnistunut ratkaisu luo pohjaa

kehitystehtdvien onnistunutta ldpikdymistd.

(Nurmi ym. 2006, 131 ja Vilkko-Riiheld 2003, 194.)

Nuoruuden kehitystehtavat

Eriksonin teorian mukaan:
¢ identiteetin saavuttamisen ja roolien hajaannuksen kriisi

Havighurstin teorian mukaan:
© sukupuoli-identiteetin omaksuminen ja oman ruumiin

hyvdksynta
QO suhteiden luominen vastakkaiseen sukupuoleen

Q valmius perheen perustamiseen
¢ moraalin ja arvomaailman kehittyminen
¢ ideologian omaksuminen

(Nurmi ym. 2006, 131 ja Vilkko-Riiheld 2003, 194.)




MURROSIKA

Murrosikd sijoittuu nuoruuden alkuvuosiin ja kestdd yleensd kahdesta viiteen vuotta. (Aalberg &
Siimes 2007, 15.) Vilkko-Riiheld (2003) katsoo murrosidn sijoittuvan vuosien 12-16 vdliin (Vilkko-
Riiheld 2003, 243), kun taas Kari E. Turunen katsoo murrosidn alun sijoittuvan 13. tai 14.
ikdvuoteen. Murrosidn alkaminen, samoin kuin sen kesto, vaihtelee kuitenkin yksildllisesti.

2005, 114).

Murrosikd on yksi ihmiseldmdssd tapahtuvista ndkyvimmistd biologisista ja sosiaalisista
muutoksista. Murrosidn aikana lapsi kasvaa fyysisesti aikuiseksi. Tytailld keskeisimmat
kehitykseen liittyvdat muutokset eli kasvupyrdhdyksen huippu, rintojen kasvaminen ja
seksuaalinen kypsyminen alkavat murrosian aikana. Fyysinen kasvu sekd rintojen ja
sukupuolielinten kehittyminen tapahtuvat tytoilld samanaikaisesti. Yleensd fyysinen kypsyminen
tapahtuu nuorella psyykkistd kypsymistd aiemmin (Vilkko-Riiheld 2003, 243). Vaikka suurimmalla
osalla terveistd nuorista murrosikd etenee samankaltaisesti, kuitenkin yksilsllinen ja usein
perimdstd johtuva vaihtelevuus murrosidn aikana tfapahtuvien muutosten ajoituksessa, nopeudessa
ja jdrjestyksessd on tavallista. Myés ylipainoisuus vai aikaistaa murrosidn alkamista. (Aalberg &
Siimes 2007; 15, 51-57.)

Murrosikd ja ajattelutaitojen kehittyminen

Nuoren ajattelutaidot kehittyvdt huomattavasti murrosidn aikana. Nuoren ajattelu kehittyy
abstraktimmaksi ja enemmadn yleiselld tasolla tapahtuvaksi sekd suuntautuu aiempaa enemmdn
tulevaisuuteen. Ajattelun muodoissa ei tapahdu merkittdvid muutoksia varhaisnuoruuden jdlkeen,
tapahtuvaa ajattelun muutosta konkreettisesta ajattelusta abstraktis-formaaliin ajatteluun, ja
hdnen ndkemyksensd ovat saaneet laajempaakin futkimusndyttéd. Monet murrosidssd tapahtuvat
laajemmat muutokset, kuten mindkuvan, maailmankuvan, moraalin ja tulevaisuuden suunnittelua
koskevat muutokset selittyvat ajattelun muuttumisella konkreettisesta abstraktimmaksi ja
yleistavammadksi. (Nurmi ym. 2006, 128-129.)

Ajattelutaitojen kehittyminen luo pohjaa nuoren kyvylle rakentaa muuttunutta maailmankuvaansa.
Myds ideologiset kysymykset tulevat ajankohtaiseksi nuoruusvuosina. Kiinnostus tulevaisuuteen,
erityisesti oman fulevaisuuden ratkaisuihin, lisdantyy heti murrosidn kynnykselld. Suunnittelu- ja
maailmaa ja omaa fulevaisuuttaan. Ajattelun kehittymisen my6td myds moraali, moraalinen
ymmdrrys ja moraalinen toiminta eri tilanteissa kehittyvdt. Nuori alkaa ymmdrtdda aiempaa
paremmin, eftd toiset voivat ajatella samasta asiasta eri tavalla kuin itse, ja eftei kaikkiin

myds ristiriitatilanteissa ja ottaa toiset paremmin huomioon. (Nurmi ym. 2006, 129.)



Mindkuvaan vaikuttavat tekijat ja mindkuvan muuttuminen murrosidssd

Mindkuva (self-picture) vrt. mindkdsitys (se/f-image)

sosiaaliseksi kdsitykseksi omasta itsestddn.
¢ muodostuu vuorovaikutuksessa ympdristson ja muilta ihmisiltd
tulevan palautteen kanssa.
O sisdltdd myos tiedostamattomia osatekijsitd omasta itsestadn.
Q vaikuttaa olennaisesti yksilon itsetuntoon.
(Kalliopuska 2005, 127.)

omista kyvyistd, vahvuuksista ja heikkouksista sekd ikdtovereiden hyvdksyntd. Myds koulu- ja
urheilumenestykselld on merkittdvd vaikutus nuoren mindkuvaan. Samoin erilaisilla siirtymilld,
kuten alakoulusta yldkouluun siirtymiselld, on havaittu olevan vaikutusta nuoren mindkuvaan.
Nuoren mindkuvan on havaittu muuttuvan enemmdn siirtymien aikana kuin niiden vdlilld ja
valitettavasti usein kielteisempddn suuntaan. Kuitenkin ndilld muutoksilla on tapana palautua
jonkin aikaa siirtymdstd. Myos stressaavien tapahtumien on havaittu vaikuttavan nuoren
mindkuvaan. (Nurmi ym. 2006, 142-143.)

Tutkimuksessa, jossa lapsia ja nuoria pyydettiin kuvailemaan itseddn, alakouluikdiset lapset
kuvailivat itseddn hyvin konkreettisesti esimerkiksi pituuden, ulkondkdpiirteiden ja eri
kouluaineiden osaamisen perusteella, kun taas nuoret kuvailivat itseddn yleisemmadlld tasolla, kuten
“olen sosiaalinen” tai “olen syrjitty”. Nuoren mindkuva ei siis perustu endd ainoastaan
konkreettisiin asioihin, vaan yleisemmdlle tasolle. Tdlld on sekd positiivisia ettd negatiivisia puolia;
toisaalta nuori pystyy luomaan itsestddn yleistason kuvan aktiivisena toimijana, mutta toisaalta
kuva itsestd tulee paljon pysyvdimmdksi ja vdhemmdn alttiiksi palautteelle kuin lapsuudessa.
sosiaalisten roolien ja ideologioiden merkitys kasvaa. Mindkuvan sisdllét muuttuvat samalla
integroituneemmiksi kokonaisuuksiksi. (Nurmi ym. 2006; 128-129, 143.)

Nykyddn myés eri mediaympdristot saattavat vaikuttaa sekd myonteisesti ettd kielteisesti
nuoren mindkuvaan. Toisaalta nuori voi kokea yhteenkuuluvuuden ja hyvdksymisen tunnetta
Vanhempainnetti. Mindkuva), mutta toisaalta pahimmillaan nuorelle voi syntyd mediaympdristéissa
haitallisia arvovddristymid esimerkiksi median vdlittdmien yksipuolisten sukupuoliroolimallien ja
ulkondkokeskeisyyden vuoksi (Opetus- ja kulttuuriministerio. Lapsi- ja nuorisopolitiikan
kehittdmisohjelma 2007-2011, 29-30). Mediassa esiintyvat mallit ja ihannehahmot voivat
aiheuttaa nuorelle tytélle itsetunto-ongelmia ja sitd kautta jopa syomishdiriditd tai masennusta,



kun nuori huomaa mallien luonnottoman laihuuden olevan itseltd saavuttamattomissa (MLL
Vanhempainnetti. Mindkuva). Nuorelle voi syntyd kdsitys siitd, ettd median ja sielld esiintyvien
langanlaihojen naismallien vdlittdmd kuva kauneudesta on todenmukainen, ja nuori voi kokea
painetta olla samanlainen kuin ndmd mediassa esiintyvdt naismallit. Nuori saattaa kokea, ettd
hdnen tdytyisi olla mediassa esiintyvien naismallien kaltainen ollakseen kaunis.

Ulkondon vaikutus itsetuntoon murrosidssd

Itsetunto

O tarkoittaa yksilon persoonallista tunnetta siitd,

kuinka tdrked, arvokas, hyvd ja kyvykds on.

© Ihminen, jolla on hyvd itsetunto, arvostaa ja kunnioittaa itseddn

sekd luottaa itseensd.

© Itseluottamuksen puute ndkyy omien onnistumisten epdilynd

ja tyytymdttomyytend itseen ja omiin kykyihin.

© Huonon itsetunnon omaava henkil6 imee ympdristostddn vaikutteita,

kun taas vahvan itsetunnon omaava kykenee jattdamddn ympdriston

vaikutteet huomiotta.
O Itsetuntoon vaikuttavat sekd ihmisen omat arvioinnit itsestddn

sekd muiden arvioinnit, mielipiteet ja hyvdksyntd.
O Mindkdsitys ja identiteetti heijastuvat itsetuntoon, ja pdinvastoin
itsetunto heijastuu mindkdsitykseen ja identiteettiin.

(André & Muzo 2007, 14; Hdllstrém 2009; 97, 99; Kalliopuska 2005, 88.)

Ulkondks on yksi merkittdvdsti itsetuntoon ja itsekunnioitukseen vaikuttava tekijd. Kun hyvdksyy
itsensd ja ulkondkonsd, on sinut itsensd kanssa. Tyytymdttomyys omaan kehoon ja ulkondkson
ilmenee puolestaan monenlaisina psyykkisind ongelmina, kuten heikkona itsetuntona. Tdrkeintd ei
ole se, miltd ihminen todellisuudessa ndyttdd, vaan se, miltd hdn kokee nayttdvansd. (André &
Muzo 2007, 91.) Murrosidssd usein pienetkin poikkeamat ulkondossd voivat aiheuttaa nuorelle
tuskaa. VYlipainoisuus tai itsensd ndkeminen vylipainoisena voi johtaa helposti esimerkiksi
liilkuntaharrastusten loppumiseen, mikd fuo ongelmaan sosiaalisen ja kehityksellisen merkityksen.
Jopa riisuminen koululiikunnan yhteydessd voi olla vaikeaa ja usein ylipainoisuus on myos
koulukiusaamisen syy. Osa nuorista voi pyrkid tasapainottamaan vylipainoisuutta olemalla
tekoiloinen ja aktiivinen, mutta usein tdllainen kdyttdytyminen saa koulukaverit torjumaan
henkilon. (Aalberg & Siimes 2007, 262.)



Usein tytot kokevat murrosidssd pienet rinnat pulmaksi, varsinkin jos ne ovat pienemmdt kuin
yleensd myds rinnan kokoa. Murrosikdinen tytto saattaa kokea myds liian isot rinnat ongelmaksi,
varsinkin jos on ylipainoinen. Tdllgin puolestaan laihduttaminen pienentdd myés rintojen kokoa,
Laihdutus myds vahvistaa tyton itsetuntoa ja naisellisuuden kokemista. Jos tytto todella on
ylipainoinen, laihdutusta tdytyisi tukea kotona, mutta on ehdottomasti pidettdvd huolta siitd,
ettei laihduttaminen riistdydy kasistd ja kehity liialliseksi, syomishdiriciseksi kdyttdytymiseksi.
saattaakin pukeutua 16ysdhkaihin vaatteisiin peittdadkseen muotonsa, mutta toisaalta hdn saattaa
myds korostaa niitd vaatetuksellaan. (Aalberg & Siimes 2007, 191-192.)

SYOMISHAIRIOT

Useimmiten syomishdirio puhkeaa murrosidssd tai hieman sen jdlkeen. Kaksi tavallisinta
syomishdiriotd ovat anoreksia nervosa ja bulimia nervosa. (Luoto 2005; 9, 11.) Anoreksiaa ja
alle 10-vuotiaat lapset, eikd aikuisidlld sairastuminenkaan ole epatavallista. Tutkimustietoa
syomishdirigiden esiintyvyydestd Suomessa on tdhdn asti ollut kdytettdvissd huonosti. Yleisesti
ottaen keskusteluissa on kdytetty alla olevia lukuja. Arvioiden mukaan anoreksiaa sairastaa noin
0,5-1 % ja bulimiaa noin 1-3 % 12-24 -vuotiaista tytdistd ja naisista. Epatyypillisid syomishdiricita
arvioidaan esiintyvan 5-10 % nuorista. (Hdatonen. Kuinka yleisid syémishdiriot ovat?)

Syomishdiriciden syvdllinen ja kokonaisvaltainen ennaltaehkdisy ldhtee liikkeelle itsetunnon ja
oma-aloitteisuuden fukemisesta. Vaikka nuoren eldmddn tulisikin myshemmin syomishdirioon
altistavia tekijoitd, hyvad itsetunto suojaa syémishdirioltd, kun taas huono itsetunto on merkittdvd
altistava tekijd syomishdirioon sairastumiselle. Myds hyvdltd itsetunnolta vaikuttava narsistisuus
osoittaa, ettd pohjimmiltaan persoonallisuuden rakentamisen valmiudet ovat olleet heikot.
Narsismista kdrsivdlld henkildlld on laaja-alaisia suuruuskuvitelmia joko mielikuvien tai kdytoksen
tasolla, hdn haluaa ihailua ja hdneltd puuttuu kyky normaaliin empatiaan (Narsistienuhrit.info.
Narsismi ja muut persoonallisuushdiriot). Ulospdin ndkyvd itsevarmuus ei kestdkddn Iahempdd
tarkastelua mindvaurioisella ihmiselld ja kovan kuoren alla on pelkkdd haurautta (Hdllstrom 2009,
24).

Yksi keskeinen ja yhteinen piirre syomishdiriotd sairastavilla tuntuu olevan lapsuuden ja
nuoruuden subjektiivinen ja krooninen huonommuuden ja riittamattomyyden funne. Tunteella ei
vdlttdmdttd ole mitddn tekemistd todellisuuden kanssa, mutta olennaista on, ettd kokemus on
mindkuvaa muokkaava. Huonommuuden ja riittdmattomyyden tunteet johtavat usein
epdrealistiseen ja saavuttamattomissa olevien ihanteiden luomiseen, mikd taas johtaa jatkuvaan
omaan itseen ja eldmddn kohdistuvaan tyytymdttomyyteen. (Hallstrém 2009, 60.)



Anoreksia

¢ alkaa useimmiten varhaishuoruudessa normaalina painosta
huolehtimisena, mutta etenee vaarallisen rajuksi, sairaalloiseksi
laihduttamiseksi, kun kehonsa muutoksiin sopeutuva nuori
laihduttaa itseddn ja laihduttaminen riistdytyy hdnen hallinnastaan.

O ilmenee tyypillisemmin naisilla kuin miehilld.

© on psyykkinen sairaus ja sen hoito on psykiatrista.

O Tyypillisid piirteitd:
e vddristynyt kuva omasta kehosta - henkilo ndkee itsensa
ylipainoisempana kuin todellisuudessa on

e painon lasku 25 % normaalipainosta

o kieltdytyminen painon normalisoimisesta

e ruoan katkeminen

o oksentelu

e runsas lilkunnan harrastaminen ja aktiivisuus

(Aalberg & Siimes 2007, 266; Luoto 2005; 9-11.)

Bulimia

© on yleisempi sydmishdirio kuin anoreksia ja ilmenee selvdsti vanhemmilla
nuorilla kuin anoreksia. Usein myds anoreksiasta toipuminen kdy bulimian kautta.

Q voi pysyd salassa pitkadn, koska siihen ei liity niin voimakasta painonpudotusta
kuin anoreksiassa. Siksi suurin osa tautia sairastavista tulee tietoon
sattumanvaraisesti. Vain pieni osa sairastuneista puhuu ongelmastaan, koska se
koetaan omana salaisuutena ja hdpeand.

O Tyypillisid piirteitd:
o liiallinen huoli omasta painosta ja ruumiinmuodosta

e toistuva, salainen ruoan ylensyénti ja ahmiminen

o vatsalaukun tyhjentdminen joko oksentamalla tai ulostuslddkkeelld
o liikunnan lisddminen

e epdsddnndlliset tai puuttuvat kuukautiset

e ruoansulatusvaivat

o hiusten ohentuminen

o oksentamisen seurauksena: ruokatorven vahingoittuminen, hampaiden

(Luoto 2005, 12.)



Ortoreksia

O ldhtee yleensa liikkeelle viattomasta halusta tulla terveemmdksi ravinnon avulla.

© on erikoisempi syomishdirig, jonka piirteend on liiallinen pyrkimys oikeaoppiseen
ruokavalioon. Ortoreksiasta kdrsivd haluaa sysdd mahdollisimman terveesti, mutta
ravitsemuksen kokonaiskuva saattaa hdmadrtyd ja ortorektikolla saattaa esiintya

ravintoaineiden puuttumista.

O yleisempdd tyt6illd ja naisilla, ja sairastumisriski on suurin nuorilla ja nuorilla aikuisilla.

O Tyypillisid piirteitd:

valmistamiseen
o muualla kuin kotona tehdyn ruoan vilttely, koska muualla tehty ruoka koetaan

syomdkelvottomaksi
e aiheuttaa usein ravinnollisia puutteita sen mukaan, mitda kaikkea ortorektikko on

sulkenut pois ruokavaliostaan
e sairaus kdy usein ilmi vasta, kun terveys alkaa temppuilla, silld usein ortorektikko ei

tunnista sairautta, koska kokee tekevdnsd oikein

(Luoto 2005, 9; Turunen 2010, 3.)

Ylipainoisuus

© katsotaan nykyddn syomishdiricksi.

Q tuo helposti sosiaalisia ja kehityksellisid merkityksid esimerkiksi
liilkuntaharrastusten loppumiselle ja on usein syy koulukiusaamiselle.

Q ei aiheuta vdlittomid ongelmia, mutta vuosien kuluessa saattaa aiheuttaa muita

sairauksia, kuten
o fuki- ja liikuntaelinvaurioita
e syddn- ja verisuonisairauksia.

O Suomalaisista nuorista noin 5-10 % on lihavia ja luku on kaksinkertaistunut

viimeisen 10 vuoden aikana.

O Enemmisto 14-16 -vuotiaista suomalaisista nuorista sanoo olevansa tyytyvdisid
painoonsa, mutta osa on tyytymdtan riippumatta siitd, onko normaali- vai

ylipainoinen.

0 81 % tytoistd pitdd itseddn ylipainoisina, vaikka onkin normaalipainoisia.

(Aalberg & Siimes 2007; 262, 264, 266; Luoto 2005, 10.)
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PIENRYHMATOIMINNAN PERIAATTEITA

Pienryhmdn merkitys nuoren eldmdssa

Muhosen, Lallukan ja Turtiaisen (2009) mukaan pienryhmd tarjoaa nuorelle ajan ja paikan, jossa
hdnet voidaan huomioida eri tavalla kuin suuressa ryhmdssd. Muhonen, Lallukka ja Turtiainen
(2009) pitavdt 4-6 lapsen tai nuoren kokoista ryhmdd pienryhmdnd. Pienryhmadn osallistumalla
nuori saa olla vuorovaikutuksessa ikdtovereidensa kanssa ja ilmaista itsedadn.
Vuorovaikutustaidoilla on sosiaalisten tfaitojen harjaannuttamisen ohella suuri merkitys
itsetunnon, mindkuvan ja eldmdnhallinnan vahvistamiseen. Pieni ryhmdkoko luo mahdollisuuden
tiiviille vuorovaikutukselle ryhman sisdlld, ja pienessd ryhmdssd ohjaajat kykenevdt huomioimaan
aktiivista osallistumista, emotionaalista lémpod, tukea ja pddmddrdtietoista toimintaa kuin
suuressa ryhmdssd. Pienessd ryhmdssd osallistujat pystyvdt olemaan vuorovaikutuksessa kaikkien
kanssa, kun taas iso ryhmd jakautuu osiin. Pienryhmdssd on oltava mahdollisuus saada ryhmdn
jdsenet tutustumaan toisiinsa, ja ryhmdldisten tulee saada kokea kuuluvansa ryhmddn. (Muhonen
ym. 2009; 18-19, 26.)

Turvallinen ryhma

Ohjaajina tdytyy huomioida monia asioita, jotta ryhmdn tavoitteet olisi mahdollista saavuttaa.
Tavoitteiden saavuttamiseksi ryhmddn tdytyy luoda turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri.
Aallon (2000) mukaan turvallisuus syntyy ryhmdssd viidestd osatekijdstd: luottamuksesta,
hyvdksynndstd, avoimuudesta, fuen antamisesta ja sitoutumisesta. Turvallisessa ryhmdssd ihmisen
parhaat puolet tulevat esille ja ihminen kokee saavansa olla oma itsensd. Turvallisessa ryhmdssd
myos heikkoudet hyvdksytdan, ja ihmisen itsetunto vahvistuu, kun hdn kokee saavansa
hyvdksyntdad ja arvostusta muilta ryhmdn jdseniltd. (Aalto 2000, 16-17.)

Tutustumiseen kannattaa kdyttdd tarpeeksi aikaa, silld toisten tunteminen ryhmdssd on yksi
tdrkeimpid ryhmayttdvid tekijoitd ja furvallisen ryhmdn muodostumista lisdadva tekijd. Ryhmdstd
myds ryhman turvallisuus lisdantyy. Turvallisuutta lisdd myos se, ettd kerhokerroille luodaan
selked struktuuri alku- ja loppuharjoituksineen. Tdrkedd on myds se, ettei kenenkddn ole pakko
osallistua harjoituksiin ellei halua, mutta kaikkia kannustetaan ja rohkaistaan osallistumaan
harjoituksiin edes jollain tapaa. (Aalto 2000, 180.)

Ohjaaja luo ryhmddn turvallisuutta omalla olemuksellaan ja toiminnallaan. Aallon (2000) mukaan
kaikkein merkittdvimpid ryhmadn turvallisuuteen vaikuttavia tekijoitd on vuorovaikutus ryhmdn ja
ohjaajan vdlilld. Ryhmdn turvallisuutta lisdd koko ajan myds ryhmdldisten keskindisen
vuorovaikutuksen syveneminen, johon ohjaajan tehtdvd on luoda mahdollisuus. Ohjaajan
tdrkeimpiin vuorovaikutustaitoihin kuuluu vuorovaikutus itsensd kanssa, silld jos ohjaaja on
pahasti hukassa itsensd kanssa, hdnen on vaikeaa rakentaa furvallista ryhmdd. Muita tdrkeitd

vuorovaikutustaitoja ovat eri mieltd olemisen taito, oman virheen myéntdminen, kyky helpottaa
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toisen pahaa oloa, oman pahan olon ilmaiseminen sekd niin korjaavan kuin myonteisen palautteen
antaminen ja vastaanottaminen. (Aalto 2000, 26-27, 74.)

Ryhmdn turvallisuuden kannalta on tdrkedd, ettd jokaisen mielipiteitd kuunnellaan ja
kunnioitetaan, ja jokainen saa mahdollisuuden tuoda mielipiteensa esille. Erittdin tdrkedd on myds,
ettd ryhmdldiset uskaltavat ja saavat olla eri mieltd ohjaajan kanssa ilman, ettd ohjaaja
ndrkdstyy, pahoittaa mielensd tai alkaa voimakkaasti selitelld mielipidettddn ja osoittaa olevansa
oikeassa. Ellei ohjaajan kanssa voi olla eri mieltd, ryhmdldisten mielipiteiden ilmaisu voi tyrehtyd
kokonaan, silld he saattavat kokea pelkoa ja hdpedd mielipiteidensd ilmaisussa. On tdrkedd, ettd
luottamusta ja on esimerkkind siitd, ettd ryhmdssd on turvallista myontdd virheensd. (Aalto 2000,
39-41)

Mydnteisen palautteen merkitys

Myonteisen palautteen antamisella on merkittdvd rooli nuorten itsetunnon tukemisessa sekd
nuorten rohkaisussa ja kannustamisessa osallistumaan pienryhmdtoimintaan omana itsenddn.
Myénteinen palaute vahvistaa itsetuntoa, lisdd luottamusta omiin kykyihin ja antaa hyvdn mielen.
Myonteinen palaute antaa voimaa ja rohkaisee kehittymddn. Nuorelle tulisi antaa tunnustusta
myos silloin, kun lopputulos ei ole onnistunut odotetulla tavalla. (Korhonen 2005, 53.)
Onnistumisen kokemuksia ja voimavaroja etsivd ldhestymistapa lisdd myonteistd ajattelua ja
antaa ihmisille energiaa. Onnistumisen kokemuksilla on merkittdva vaikutus itsetunnolle, silld
omien onnistumisten ja myonteisten asioiden huomaaminen vahvistavat itsetuntoa. Itsetunnon
kohoaminen ja toiveikkuus puolestaan auttavat ihmistd motivoitumaan, samoin kuin aikaisempien
onnistumisien ja omien vahvuuksien tunnistaminen. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003, 173-
olon parantuessa ja itsetunnon kohentuessa on myds helpompi luottaa muihin ja ndhdd muissa
hyvid puolia (Aalto 2000, 65). Nuorten osallistamisessa ja itsetunnon fukemisessa on tdrkedd
auttaa nuoria funnistamaan vahvuuksiaan ja voimavarojaan erilaisten harjoitusten kautta, jotta
he motivoituisivat osallistumaan pienryhmdtoimintaan omana itsenddn ja saisivat osallisuuden
kokemuksen.

Ryhmdn kehityksen vaiheet

vdlttdmdttd kaikkien ryhmien kohdalla. Kdytdnnossd prosessi voi olla erilainen, eikd ryhmd
valttdmattd kulje jokaisen vaiheen ohi tai se voi jumiutua tai palata johonkin vaiheeseen.
(Muhonen ym. 2009, 25.)
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1. Forming eli muodostumisvaihe

¢ Tutustutaan toisiin ja saadaan tietoa toisten
asenteista, kokemuksista ja taustoista.

mukavaa ilmapiirid sekd huolehtivat selkedstd

aloituksesta ja futustumisesta.

(Muhonen ym. 2009, 23-24.)

2. Storming eli kuohuntavaihe

¢ Ristiriitojen ja erimielisyyksien vaihe, joka palvelee jdsenten
yksilgitymistd.

¢ Ryhmadldisten tulee itse ratkaista ristiriidat, ja erimielisyydet on
kdytdvd kunnolla ldpi.

O Ohjaajan tulee rohkaista jokaista tarkastelemaan omaa osuuttaan
konflikteissa.

¢ Tdmdn vaiheen jdlkeen ryhmd on hyvdksynyt jdsentensd

yksilollisyyden ja rakentunut ehjdksi.

(Muhonen ym. 2009, 23-24.)

3. Norming eli normeista sopiminen

O Ryhmdldisilld on myanteinen tunne ryhmdidentiteetistd ja tyytyvdisyys
ryhmdan.

O Sddnnot on hyvaksytty, vuorovaikutus on sujuvaa ja toimintaa etenee
tavoitteiden mukaisesti.

(Muhonen ym. 2009, 23-24.)



4. Performing eli suoritusvaihe

¢ Ryhmd on syventynyt tavoitteisiinsa, yhteistyd sujuu ja
ryhmd on sitoutunut.

O Ohjaaja edistdd avoimuutta ja  keskindistd
solidaarisuutta.

¢ Ohjaaja enemmdn taka-alalla ja antaa ryhmdn toimia
mahdollisuuksien mukaan omalla painollaan.

(Muhonen ym. 2009, 24-25.)

5. Adjourning eli pddtésvaihe

O Parhaimmillaan ryhmdstd on muodostunut kiinted ja

siitd voi olla vaikea luopua.

¢ Ohjaajan tehtdvd tehdd selviksi ryhmdn loppuminen

Ja antaa mahdollisuus saattaa loppuun keskenerdiset
asiat.

(Muhonen ym. 2009, 24-25.)

Menetelmdt ja toiminta

Ensimmdiset tapaamiset ovat tutustumista ryhmdldisiin ja ohjaajiin. Pienryhmdtoiminnan alussa
voi olla esimerkiksi alkuleiri tai harrastuskerta, joka helpottaa ryhmdytymistd. Silloin

valintaan vaikuttavat ryhmadldisten ikd, tavoitteet ja toiveet. (Muhonen ym. 2009, 33.)

Toiminnasta on hyvd keskustella ryhmdldisten kanssa. Toiminnasta pddtettdessd nuoret eivat
vdlttdmattd ole tottuneet siihen, ettd heilld on mahdollisuus vaikuttaa, joten joskus heiddn voi
olla vaikea ilmaista foiveitaan ohjaajille. Yhdessdkin pddtettdessd toiminnan tulee perustua
ryhmdn tavoitteisiin. Kuitenkin olisi hyvd, ettd pienryhmdtoiminnan aikana foteutettaisiin ainakin
yksi jokaiselta ryhmadn jdseneltd toivottu asia. (Muhonen ym. 2009, 35, 37.)

Poissaolot ja keskeyttdjdt

Pienryhmdssd on yleensd vain 4-6 nuorta, joten poissaolot ja keskeyttdmiset vaikeuttavat ryhmdn
toimintaa. Jos poissaoloja on paljon, ei kaikkea suunniteltua toimintaa voida jdrjestdd. Siksi
nuoret pyritddn saamaan sitoutumaan ryhmdn foimintaan heti alkuvaiheessa. Tdmdn vuoksi
pienryhmdtoiminnan alussa on usein alkuleiri tai harrastuskerta, jonka tarkoituksena on
tutustuttaa ryhmdldiset ja ohjaajat  toisiinsa. Leiri tai  harrastuskerta auttaa
luottamuksellisuuden ja turvallisen ryhmdn syntymisessdé. Jos ryhmd kootaan liian
ongelmakeskeiseksi, se voi johtaa keskeyttdmisiin. Ongelmakeskeinen ryhmd saattaa ylldapitdd
torjutuksi tulemista esimerkiksi koululuokassa. (Muhonen ym. 2009, 56-57).
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Ryhmdn kokoaminen

Ryhmdn kokoamisessa kannattaa ldhted liikkeelle siitd, ettd ohjaajat ottavat suoran kontaktin
ryhmdldisiin. Yhteistyotda kannattaa tehdd mahdollisten ryhmdldisten koulun ja etenkin koulun
terveydenhoitajan ja liikunnanopettajan kanssa. Nuoriin saa paremman kontaktin, kun heitd kay
osallistamassa esimerkiksi tunnin verran liikuntatunnilla. Siten nuoret futustuvat paremmin
ohjaajiin ja heilld on matalampi kynnys fulla mukaan pienryhmdtoimintaan. Liikuntatunti on paras
vaihtoehto, koska silloin tytot ja pojat ovat erikseen. Koulussa tapahtuvan esittelyn ja
osallistamisen lisdksi kannattaa varata mukaan pienryhmdtoiminnan esittelylehtiset, jotta nuorille
jdisi  jotain konkreettista. Pienryhmdtoiminta on hyvd aloittaa nopeasti ensimmdisen
tapaamiskerran jdlkeen. Liian pitkd aikavdli ryhmdn esittelyn ja ryhmdn alkamisen vadlilld saattaa
loppua. Ensimmdiselld varsinaisella tapaamiskerralla ryhmd alkaa vasta muodostua. Silloin tavataan
ensimmdisen kerran ryhmdn jdsenet ja heiddn mukaansa annetaan vanhemmille foimitettavat
lupakirjeet ryhmddn osallistumisesta.

Jos ryhmddn ei ensimmdiselld kerralla tule ketddn, yhteistyokoulun terveydenhoitajan roolin
merkitys kasvaa. Terveydenhoitaja voi suositella ryhmdd nuorille, joille hdn kokee
ryhmdtoiminnasta olevan hystyd. Jos ryhmddn taas on halukkaita enemmdn kuin tarkoitus olisi,
pienimuotoisella kyselylld voidaan kartoittaa, keilld osallistujista on oikeasti tarve osallistua
tdllaiseen pienryhmdtoimintaan. Ryhmadd kootessa kannattaa huomioida se, ettd kaikki tytot eivat
vdlttdmattd koe olevansa ylipainoisia. Ryhmddn voi tulla myos tyttojd, jotka tulevat, koska
kaverikin fulee. Tdmd ei kuitenkaan haittaa. Muhosen (2010) mukaan on hyvd, jos ryhmdssd on niin
sanottuja tasapainottavia henkil6itd. Se vahentdd ryhmdn ongelmakeskeisyyttd ja leimaantumista,
mutta voi olla ryhmdn vuorovaikutuksen kannalta myds positiivinen asia. Jos ryhmd on liian
ongelmakeskeinen, voivat ongelmat vain korostua ja ryhmdn jdsenten kesken voi syntyd
herkemmin konflikteja. (Muhonen 2010.) Pienryhmdtoiminnan sisdlté ja teemat sopivat kaikille
yldkouluikdisille tytaille, silldé ne ovat yleensdkin nuoruuteen kuuluvia ja ajankohtaisia aiheita
nuorille. Ryhmdstd kerrotaan positiivisesti korostamatta ylipainoisuuden kokemista ryhmddn
pddsemisen “kriteerind”, ettei ryhmd leimaantuisi. Kerrotaan, ettd pienryhmdtoiminnassa
kdsitelladn naiseksi kasvuun ja naiseuteen liittyvid asioita tytt6jen kesken.

"Jokaisella ihmiselld tulisi oikeus olla oman eldmdnsd
ihanin. Jokaisella lapsella ja nuorella tulisi olla oikeus
huomata, ettei tddlld maailmassa tarvitse koko ajan
peldtd ja olla huolissaan ja ettd han on rakastettava
juuri sellaisena kuin on, kaikkine virheineen. Thanaksi
voidaan kasvaa ja kasvattaa. Thanaksi voidaan myds
oppia ja opetella. Ja  kaikista  hienointa
ainutkertaisessa ihanuudessa on se, ettd se ei ole
kenenkddn muun ihanuudesta pois.” (Hallstrém 2009,
172-173.)




16

Kerhopdivakirjat

Ryhmdssd kannattaa ottaa kdyttoon kerhopdivdkirjat. Ideana on, ettd jokainen askartelee
pienryhmdtoiminnan alussa oman ndkoisensd kerhopdivdkirjan, joka kulkee mukana koko
pienryhmdtoiminnan ajan. Kerhopdivdkirjaa ei lue kukaan muu kuin sen omistaja ja ohjaajat.
Kerhopdivdkirjoihin nuoret saavat kirjoittaa vapaasti mieltd painavista ja mielessd olevista
asioista, niin hyvistd kuin huonoistakin. He saavat esittdd kerhopdivdkirjoissaan ohjaajille
kysymyksid, joihin ohjaajat vastaavat seuraavalle kerralle. Kysymykset voivat liittyd ryhmddn ja
pienryhmdtoiminnan sisdltéon tai mihin tahansa asiaan, johon nuori haluaa mielipiteen tai
vastauksen. Ohjaajat eivdt tietenkddn voi tietdd vastausta jokaiseen kysymykseen tai vastaukset
eivdt ole niitd ainoita oikeita, mutta ohjaajat voivat tukea nuorta ja ehdottaa hdnelle, mitd han
voisi tehdd asian suhteen. Elleivdt ohjaajat osaa auttaa, niin he ohjaavat nuorta ottamaan
yhteyttd johonkin toiseen tahoon. Ideana on, ettd kerhopdivdkirjoihin olisi matala kynnys
kirjoittaa luottamuksellisesti ihan mistd asiasta tfahansa.

Sen lisdksi, ettd nuoret saavat ddnensd kuuluviin ja vastauksia kysymyksiinsd, kerhopdivdkirjojen
toivotaan toimivan ohjaajille yhtend pienryhmdtoiminnan ja sen tavoitteiden arvioinnin vdlineend.
Seppdnen-Jdrveldn (2004) mukaan kerhopdivdkirjat ovat hyddyllinen vdline saada tietoa
projektiin osallistuvilta ihmisiltd, silla kerhopdivdkirjan kautta saadaan fietoja ryhmdldisten
kokemuksista ja tuntemuksista. Pdivdkirjoilla saadaan selville yksilon oma ddni ennen kuin se
yhteensulautuu ryhmdn muiden jdsenten kdsityksiin. (Seppdnen-Jdrveld 2004. Prosessiarviointi
kehittdmisprojektissa.) Ohjaajat voivat kirjoittaa kerhopdivdkirjoihin kysymyksid kerhokertojen

pienryhmdtoimintaa.

Arviointi

Kasikirjan liitteend on kerhokertojen arviointilomake, jonka avulla ohjaajat voivat arvioida
pienryhmdtoimintaa jokaisen kerhokerran jdlkeen. Lomakkeen avulla ohjaajat voivat arvioida
kunkin kerhokerran ilmapiiria ja vuorovaikutusta sekd teeman ja harjoitusten toimivuutta
tavoitteiden saavuttamisen kannalta.

R ap e S
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YLEISTA JOKAISESTA KERHOKERRASTA

Sopiva kerhokerran pituus on kaksi tuntia, jotta harjoitukset enndttda toteuttaa rauhassa ja
jottei tule kiire. Kerhokerralle kannattaa varata mieluummin vdhan liikaa aikaa kuin liian vahan.
Tadllgin ei tule kiire, ja kerhokerta voidaan lopettaa tarvittaessa suunniteltua aikaisemminkin.
Lisdksi ohjaajien on hyvd varata noin puoli tuntia aikaa ennen ryhmdldisten saapumista, jotta he
enndattdvat laittaa vdlipalan ja kaikki tarvittavat vdlineet valmiiksi sekd kerrata kunkin
kerhokerran ohjelman. Myos kerhokerran pddttymisen jdlkeen ohjaajien tdytyy varata aikaa noin
puoli tuntia tiskaamiselle, tavaroiden kasaamiselle, kerhopdivdkirjoihin vastaamiselle sekd

arviointilomakkeen tdyttdmiselle.

saapumista, jotta vdlipalan tekemiseen ei mene turhaa aikaa. Vdlipalan aikana jutellaan kuulumisia
jayleisid ryhmdan liittyvid asioita.

Jokaisella kerhokerralla on samanlaisia rutiineja. Vdlipalan lisdksi jokaisen kerhokerran rutiineihin
kuuluu samantyylinen aloitus ja lopetus. Aloituksissa ja lopetuksissa kdytetddn menetelmind

ryhmdldisten tunnetiloja ja pddllimmdisid ajatuksia kerhokerrasta.

Jokaisen tapaamisen lopuksi nuorille annetaan heiddn kerhopdivdkirjansa, joihin he saavat antaa
palautetta, kertoa kuulumisia tai esittdd kysymyksid ohjaajille.

Kaikki muut kerhokerroilla kdytettdvat kortit paitsi kuvakortit ovat liitteend kasikirjan lopussa.
Kuvakortit ovat esimerkiksi erilaisia lehdistd leikattuja kuvia ja postikortteja.

R ap e S
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TUTUSTUMINEN KOULULLA

Ohjaajat menevdt esittdytymddn ja kertomaan Mind olen ihana -ryhmdtoiminnasta tyttsjen
liilkuntatunnille 1-2 viikkoa ennen pienryhmdtoiminnan alkamista. Tarkoituksena on saada tyto+t
kiinnostumaan pienryhmdtoiminnasta ja saada osallistujia ryhmddn. Ohjaajat toteuttavat kaikki
alla olevat harjoitukset, kuitenkin valiten vain toisen vaihtoehdon harjoituksista 5 ja 6.
Sopivimpien vaihtoehtojen valitsemista varten ohjaajien kannattaa kyselld etukdteen opettajalta,
millainen ryhmd kyseiselld liikuntatunnilla on kyseessd. Alussa ohjaajat esittelevdt itsensd ja
kertovat ryhmdlle, ettd pitdvdat heille tdmdn tunnin. Ohjaajat eivdt paljasta vield tarkemmin,
miksi ovat tulleet tunnille, vaan kertovat sen tunnin lopussa.

1. Nimileikki

Seisotaan piirissd. Ohjaaja laittaa pallon kiertdmddn, ja heittdd sen sellaiselle, jonka nimen haluaa
tietdd. Tamd henkilo heittdd pallon sellaiselle, jolla pallo ei ole vield kdynyt, tdmd puolestaan
heittdd pallon taas seuraavalle jne. Toisella kierroksella pallon saaja valitsee nopeasti seuraavan
henkilon ja sanoo ennen heittoa tdmadn nimen. Tarkoitus on, ettd pallo liikkuu nopeasti tippumatta
piirin sisdlld. Toisella kierroksella ohjaaja laittaa piiriin kiertdmddn toisen pallon, ja hetken pddstd
myds kolmannen.

2. Fiiliskortit

Istutaan piirissd. Ohjaajat asettavat fiiliskortit lattialle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien

Jokainen ndyttdd vuorollaan valitsemansa kuvan muille ja perustelee valintansa, jos haluaa.

3. Mikd kuva kertoo itsestd jotain?

Istutaan piirissd. Ohjaajat asettavat kuvakortit lattialle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien
kuvien ollessa naytilld jokainen valitsee 1-3 kuvaa, jotka kertovat itsestd jotain. Kuvat voivat
kertoa esimerkiksi siitd, mistd tykkdd. Kaikkien valittua kuvat jokainen esittelee kuvansa muille ja
kertoo, miksi sen valitsi.

4. Hattu kiertad

Istutaan piirissd. Ohjaaja laittaa hattuun kasan ennalta mietittyjd kysymyksida. Ohjaaja laittaa
vuorollaan kysymykseen. Jos ei halua vastata juuri siihen kysymykseen, voi nostaa toisen
kysymyksen.

5. Tyynyhippa

joukkueessa. Tyynyt annetaan vastakkaisille puolille piirissé eri joukkueen henkilgille.
Tarkoituksena on, ettd tyynyt ottavat toisiaan kiinni ja ettd toinen joukkue saavuttaa toisen
joukkueen tyynyn. Toisen joukkueen saavuttaessa toisen joukkueen tyynyn peli pddttyy.
Molemmat tyynyt liikkkuvat samaan suuntaan yhtd aikaa.
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tai jos ryhmd on rauhallisempi: Solmu

Ryhmdn jdsenet menevdt suppuun mahdollisimman pieneen tilaan ja ottavat toisiaan kdsistd kiinni
niin, ettd jokaisella on kummassakin kddessd eri henkilon kdsi. Kun solmu on valmis, tavoitteena on,
aukaiseminen ei ala milldan onnistua, hommaa voi helpottaa niin, ettd yksi kasipari saa irrottaa
otteensa, sitten toinen kdsipari saa irrottaa otteensa jne.

6. Pekka Pokka

Istutaan piirissd. Ideana on, ettd jokainen sanoo vuorollaan vieressddn istujalle: “Olen Pekka
Pokka. Pokkani pitdd pimpelipom. Pitddks sinun pimpelimpom?” Toisen tulee vastata: “Pokkani pitdd
pimpelipom”. Ndin vuoro siirtyy seuraavalle eli vastaaja sanoo taas seuraavalle “Olen Pekka Pokka.

pokka pitdd edelleen, vuorossa olevat voivat myds muutella sanoja ja keksid kaikkea homppdd
kuitenkin saman lauseen ja sanojen sisdlld.

tai jos ryhmd on rauhallisempi: Olenko ainoa?

Istutaan piirissd. Ohjaaja nousee seisomaan ja kysyy esimerkiksi: “Olenko ainoa, joka joi tdnd
aamuna teetd?” Kaikki, jotka joivat teetd, nousevat hetkeksi seisomaan. Sitten kaikki istuutuvat
ja seuraava piirissd jatkaa omalla kysymykselld.

ja
Selkdrinki

Seisotaan piirissd kasvot kehdstd ulospdin. Ohjaaja aloittaa sanomalla jonkin harrastuksen, jota
harrastaa, esimerkiksi: “Harrastan lenkkeilyd”. Kaikki, jotka harrastavat lenkkeilyd, kadantyvat
piirin keskelle pdin. Ndin kaikki ndkevdt hetken aikaa saman asian harrastajat. Hetken pddstd
kaikki kddntyvdt takaisin piiristd poispdin, ja seuraava piirissd seisoja saa vuoron. Kun
harrastukset on kayty ldpi, aihe voi vaihtua esimerkiksi eldimiin tai ruokiin.

Lopuksi ohjaajat kertovat pienryhmdtoiminnasta ja sen sisdllostd sekd jakavat kaikille
pienryhmdtoiminnan esittelyvihkosen, josta selvidd mm. ryhmdn alkamisaika ja -paikka sekd
ohjaajien yhteystiedot.

Tarvikkeet:

3 palloa

Fiiliskortit

Kuvakortit

Hattu kiertdd -kysymykset

2 tyynyd
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1. KERTA: JAATELOLLA KAYNTI JA KEILAAMINEN

Kdydddn yhdessd keilaamassa ja jddtelslld, jotta ryhmadn aloituskerta olisi rento futustumiskerta.
Jdatelolld ollessa ohjaajat kertovat ryhmdldisille pienryhmdtoiminnan sisdllostd, aikataulusta ja
yleisistd asioista. Ohjaajat myods kysyvdt ryhmadldisten allergioista ja toiveista vdlipalojen
kokoontumispaikka on ldhelld, keilaamisen jdlkeen voidaan kdydd yhdessd kokoontumispaikalla,
jotta nuorilla on matalampi kynnys tulla seuraavalle kerralle kenties vieraaseen paikkaan.
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2. KERTA: RYHMAYTYMINEN

1. Tunnesanat

Ohjaajat asettavat poydille tunnesanoja. Sanoja saa tarkkailla hetken ja kaikkien sanojen ollessa

ndyttdd vuorollaan valitsemansa sanat muille ja perustelee valintansa, jos haluaa.

2. Nimileikki

Jokainen saa valita erivdrisistd papereista yhden ja leikata paperin haluamaansa muotoon. Sitten
Jjokainen kirjoittaa paperille oman nimensd. Nimen jokaisen kirjaimen perddn kirjoitetaan samalla
kirjaimella alkavia positiivisia sanoja itsestd. Lopuksi jokainen esittelee oman nimensd ja sanansa.

Kun jokainen on askarrellut nimensd, jokainen saa valita haluamansa vdrisen ison pahvin. Pahville
aletaan koota voimataulua (katso alla), johon tulee osioita eri kerroilta ja eri teemoista.
Voimataulun askarteleminen aloitetaan liittdmadlla nimi keskelle voimataulua.

3. Kerhopdivdkirjojen koristelu ja kerhopdivdkirjoihin kirjoittaminen

Jokainen saa tehdd ja koristella oman ndkdisensd kerhopdivdkirjan. Ohjaajat tuovat vihkoja ja
erilaisia askartelumateriaaleja. Lopuksi jokainen saa kirjoittaa kerhopdivdkirjaansa fiiliksid sen
pdivdn kerhokerrasta sekd mieleen herdnneitd toiveita ja ideoita pienryhmdtoiminnan sisdltoon,
kerhokerroilla kdsiteltaviin teemoihin ja vdlipaloihin liittyen.

4. Fiiliskortit

Ohjaajat asettavat fiiliskortit poyddlle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien kuvien ollessa
ndytilla jokainen valitsee kuvan, joka kuvastaa fiiliksid senkertaisesta kerhokerrasta. Jokainen
ndyttdd vuorollaan valitsemansa kuvan muille ja perustelee valintansa, jos haluaa.

Lopuksi ohjaajat jakavat lupakirjeet kotiin vanhemmille vietdviksi.

Tarvikkeet:

Tunnesanat

Vdrillisid papereita + pahvia

Tusseja + vdrikynid

Saksia

Liimaa

Teippid

Vihkoja

Vihkojen koristelemiseen tarvittavia materiaaleja, esim. lehtid, tfarroja ym.
Fiiliskortit

Lupakirjeet g



24

Esimerkki voimataulusta

2. Tulevaisuuden / \

postikortti
4. Loistava ystaville
tahti
3. Unelmat
7.
Sydanpalaute
5. Itsetunto-
6. Unelmien kupla
treffit -

kutsukortti
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3. KERTA: UNELMAT

1. Mikd kuva kertoo omista unelmista?

Ohjaajat asettavat kuvakortit poyddlle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien kuvien ollessa
ndytilld jokainen valitsee 1-3 kuvaa, jotka kuvastavat omia unelmia. Kaikkien valittua kuvat
Jjokainen esittelee kuvansa muille ja kertoo, miksi sen valitsi.

2. Tulevaisuuden postikortti ystdvdlle

Ohjaajat asettavat erilaisia postikortteja poyddlle. Jokainen saa valita haluamansa postikortin.
Jokainen kirjoittaa kortin ystdvilleen 5 vuoden pddstd eldmdntilanteesta, jossa haluaisi silloin
olla. Kortin ei siis tarvitse olla sellainen, millaisessa eldmdntilanteessa uskoo olevan 5 vuoden
pddstd, vaan sellainen, minkdlainen Aaluaisi elémdntilanteensa olevan. Postikortti liitetddn osaksi
voimataulua.

3. Unelmien askartelu

Jokainen saa askarrella oman unelmaosionsa voimatauluunsa vapaalla tyylilla esim. leikaten
unelmiaan kuvaavia kuvia ja sanoja lehdista tai piirtden.

(+ tarvittaessa kerhopdivdkirjojen askarteleminen loppuun)

4. Fiiliskortit

Ohjaajat asettavat fiiliskortit poyddlle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien kuvien ollessa
ndytilld jokainen valitsee kuvan, joka kuvastaa fiiliksid senkertaisesta kerhokerrasta. Jokainen
ndyttdd vuorollaan valitsemansa kuvan muille ja perustelee valintansa, jos haluaa.

Ohjaajat pyytdvat ryhmdldisid kirjoittamaan kerhopdivdkirjoihinsa toiveita, mitd haluaisivat
kuulla seuraavalla kerralla terveellisistd eldmdntavoista, jotta koulun terveydenhoitaja osaisi
kertoa parhaiten tyttgjd kiinnostavista asioista.

Tarvikkeet:

Kuvakortit
Postikortteja
Tusseja + vdrikynid
Saksia

Liimaa

Teippid

(Tarroja)

Lehtid

Fiiliskortit
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4. KERTA: TERVEELLISET ELAMANTAVAT

Koulun terveydenhoitaja saapuu kertomaan tytdille terveellisistd eldmdntavoista, kuten
liilkunnasta ja ravinnosta.
1. Ainoastaan mind

Istutaan piirissd tuoleilla. Jokainen keksii vuorollaan jonkin itseen liittyvdn ominaisuuden tai

2. Mind myés

Istutaan piirissd tuoleilla ja yksi menee seisomaan keskelle. Tuoleja on yksi vdhemmdn kuin
osallistujia. Keskelld oleva sanoo jonkin asian/ominaisuuden itsestdadn. Kaikki, joilla on sama
ominaisuus, vaihtavat nopeasti paikkoja. Keskelld olija yrittdd enndttdad istumaan tyhjdlle tuolille.
Se, joka jdd ilman tuolia, menee keskelle.

3. Terveydenhoitajan puheenvuoro

Terveydenhoitaja kertoo nuorille terveellisistd eldmdntavoista. Nuoret saavat halutessaan kyselld
terveydenhoitajalta kysymyksid.

4. Fiiliskortit

Ohjaajat asettavat fiiliskortit poyddlle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien kuvien ollessa
ndytilla jokainen valitsee kuvan, joka kuvastaa fiiliksid senkertaisesta kerhokerrasta. Jokainen
ndyttdd vuorollaan valitsemansa kuvan muille ja perustelee valintansa, jos haluaa.

Lopuksi ohjaajat jakavat lupakirjeet yoretkestd kotiin vanhemmille vietdviksi.

Tarvikkeet:
Fiiliskortit
Tusseja (vihkoon kirjoittamiseen)
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5. KERTA: KAUNEUSIHANTEET JA MEDIA MIELIKUVIEN RAKENTAJANA

1. Tunnesanat

Ohjaajat asettavat poydille tunnesanoja. Sanoja saa tarkkailla hetken ja kaikkien sanojen ollessa

ndyttdd vuorollaan valitsemansa sanat muille ja perustelee valintansa, jos haluaa.

2. Media mielikuvien rakentajana

Tdamdn harjoituksen ldhtokohtana on tutkia, millainen rooli medialla on stereotypioiden ja
ennakkoluulojen levittdmisessd sekd vastustamisessa. Keskeisend ldhtokohtana on tarkastella
kuvia naisista ja miehistd sekd rakentaa mielikuvia, millaista viestid kuvat ldhettdvat katsojalle.
Jokainen saa selailla lehtid, ja leikata sieltd n. 10 mieluista kuvaa naisista/miehistd. Tdaman
jdlkeen keskustellaan yhdessd siitd, miksi jokainen valitsi kyseiset kuvat sekd siitd, minkd
tyyppisid ja ndkéisid ihmisid lehdissd on. Keskustellaan siitd, onko kuvissa tavallisia ihmisid vai
mistd on kysymys - mihin mainokset pyrkivdt? Mitd kaikkea kuvissa voi muokata?

3. Tdydellinen nainen

Nuoret saavat askarrella yhdessd isolle paperille tdydellisen naisen kuvan piirtdmdlla ja
leikkaamalla kuvia ja sanoja lehdistd. Keskustellaan valmiista kuvasta: kuka maddrittdd sen, mikd on
kaunista ja mikd ihailtavaa? Mikd rooli medialla on tdssd? Laihuuden/ylipanoisuuden ihannointi on
erilaista erilaisissa kulttuureissa, miksi? Ohjaaja voi tuoda mukanaan kuvia eri aikakausien nais-
Jja miesihanteista ja niistd voidaan keskustella yhdessa.

4. Loistava tdhti

Tdmdn harjoituksen avulla kohennetaan itseluottamusta. Jokainen leikkaa haluamansa vdrisestd
paperista ison tdhden, jonka keskelle kirjoittaa nimensd. Sitten hdn kirjoittaa tdhden jokaiseen
sakaraan myonteisen asian itsestddn tai ominaisuuksistaan/luonteenpiirteistdan. Tahti liitetddn
osaksi voimataulua.

5. Fiiliskortit

Ohjaajat asettavat fiiliskortit poyddlle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien kuvien ollessa
ndytilla jokainen valitsee kuvan, joka kuvastaa fiiliksid senkertaisesta kerhokerrasta. Jokainen
ndyttdd vuorollaan valitsemansa kuvan muille ja perustelee valintansa, jos haluaa.

Lopuksi jokainen vastaa kerhopdivdkirjaansa kysymykseen: “Minkdlaista kauneutta olet ndhnyt
tdnddn ympdrilldsi?” ja kirjoittaa yhden kauniin teon tai ajatuksen, jonka aikoo toteuttaa
seuraavan viikon aikana. Seuraavalla kerralla jokainen kirjoittaa vihkoonsa, toteuttiko tdmdn teon

tai ajatuksen.

Tarvikkeet:

Tunnesanat, tusseja + varikynid, saksia, liimaa, teippid, lehtid, fiiliskortit g
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6. KERTA: ITSETUNTO

1. Mikd kuva tukee omaa itsetuntoa?

Ohjaajat asettavat kuvakortit poyddlle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien kuvien ollessa
ndytilld, jokainen valitsee 1-3 kuvaa, jotka kuvaavat sitd, mikd fukee omaa itsetuntoa, esim. mikd
oh voimavarana, kun on surullinen tai kun on vaikeaa.

2. Itsetunto-kupla

Kootaan paperille kuvakorttikierroksella mainittuja asioita, jotka tukevat itsetuntoa. Ensin
Jjokainen saa lappuja, joihin kirjoittaa asioita, jotka tukevat omaa itsetuntoa. Voidaan miettid
asioita myos yhdessd. Tdmdn jdlkeen jokainen saa askarrella haluamansa vdriselle paperille oman

lisdd lappuja. Kupla liitetddn osaksi voimataulua.

3. Minuuden markkinat

Mietitddn omia luonteenpiirteitd. Ohjaaja jakaa jokaiselle kuusi lappua, joissa jokaisessa on jokin
adjektiivi, ihmisen ominaisuus. Tarkoitus on saada itselleen eniten itsed kuvaavat ominaisuudet.
Ldhdetddn tekemddn vaihtokauppaa muiden kanssa markkinoimalla ominaisuuksia, jotka eivat
kuvaa itsed ja joista haluaa pddstd eroon sekd kyselemdlld tilalle ominaisuuksia, joita kuvaavat
ellei niitd ole vield l6ytynyt. Sitten kerrotaan muille, minkdlaisia luonteenpiirteitd itselld on ja
perustellaan jos halutaan.

4. Minun vartaloni -testiin vastaaminen ja vastauksista keskusteleminen

Ohjaajat jakavat jokaiselle Minun vartaloni -testin. Jokainen saa vastata testiin rauhassa, minkd
jdlkeen ohjaajat jakavat vastaukset testin kysymyksiin. Tdmdn jdlkeen voidaan keskustella
yhdessad testistd ja sen herdttdmistd ajatuksista.

5. Fiiliskortit

Ohjaajat asettavat fiiliskortit poyddlle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien kuvien ollessa
ndytilld jokainen valitsee kuvan, joka kuvastaa fiiliksid senkertaisesta kerhokerrasta. Jokainen
ndyttdd vuorollaan valitsemansa kuvan muille ja perustelee valintansa, jos haluaa.

Tarvikkeet:

Kuvakortit

Erivdrisid papereita, tusseja, saksia, liimoja
Minuuden markkinat -adjektiivit
Itsetuntotestin kysymykset ja vastaukset
Fiiliskortit
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7. KERTA: SEURUSTELU JA SEKSUAALISUUS

1. Mikd kuva kuvastaa ajatuksia seurustelusta?

Ohjaajat asettavat kuvakortit pdyddlle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien kuvien ollessa
ndytilld, jokainen valitsee 1-3 kuvaa, jotka kuvaavat ajatuksia siitd, mitd on seurustelu. Kuva voi
olla esim. ajatuksia tai toiveita siitd, mitd voi tai mitd haluaisi tehdd seurustelukumppanin kanssa.

2. Kysymyksid lapuilla

Jokainen saa lappuja, joihin kirjoittaa mieltddn askarruttavia kysymyksid seurustelusta,
seksuaalisuudesta ja seksistd. Lapuille voi kirjoittaa myds ajatuksia ja kysymyksid siitd, mitd 13-
14 -vuoticiden tyttéjen on ok tehdd seurustelukumppaninsa kanssa ja millaisia asioita
seurusteluun kuuluu. Laput laitetaan nimettomindg esim. hattuun, josta ohjaaja nostaa vuorollaan
yhden lapun. Jokaisesta kysymyksestd keskustellaan yhdessd tai ohjaajat vastaavat
kysymykseen, jos se on sellainen, mihin he voivat vastata suoraan.

3. Unelmien treffit

Jokainen saa askarrella kutsukortin unelmiensa treffeille joko oikealle tai kuvitteelliselle
seurustelukumppanilleen. Korttiin kirjoitetaan, missd treffit ovat, mind pdivand, mihin aikaan,
mitd tapahtuu. Kortti liitetddn osaksi voimataulua.

4. Fiiliskortit

Ohjaajat asettavat fiiliskortit poyddlle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien kuvien ollessa
ndytilla jokainen valitsee kuvan, joka kuvastaa fiiliksid senkertaisesta kerhokerrasta. Jokainen
ndyttdd vuorollaan valitsemansa kuvan muille ja perustelee valintansa, jos haluaa.

Lopuksi ohjaajat jakavat nuorille Vdestaliitosta tilatut seksuaalikasvatusvihkot “Olenko mind
okei?" ja infokirjeet yoretkestd.

Tarvikkeet:

Kuvakortit
Lappuja/paperia
Erivdrisid papereita
Tusseja

Saksia

Liimaa

(Tarroja)
Fiiliskortit
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8. KERTA: YORETKI

OLYMPIALAISET

1. Nimid kirjaimesta X

Ohjaaja pyytdd ryhmadldisid valitsemaan jonkin kirjaimen. Tdmdn jadlkeen hdn pyytdd valitsemaan,

kirjoitettaa paperille valitusta kirjaimesta ja sukupuolesta niin monta nimed kuin keksii. Aikaa on
5 minuuttia. Jokainen luettelee keksimdnsd nimet ddneen ja saa niin monta pistettd kuin nimid on.
Ryhmdldisten halutessa tdmd voidaan tehdd uudestaan toisesta kirjaimesta.

2. Mikd tavara puuttuu?

Jjdlkeen he kddantyvdt poispdin ja ohjaaja ottaa yhden esineen pois, ja leikkijdt yrittdvat arvata,
minkd esineen ohjaaja otti pois. Se, kuka arvaa ensimmdisend, saa yhden pisteen. Leikkid voidaan
Jjatkaa, kunnes jdljelld on endd muutama esine.

3. Tavaran heitto pisimmdlle
Valitaan jokin esine, jota voi heittdd kauas, esim. kenkd tai tyyny. Jokainen heittdd esinettd
vuorollaan, ja pisimmadlle heittdnyt voittaa. Voittaja saa yhden pisteen.

4. Tavaran heitto ldhimmdksi merkattua paikkaa

Lattiaan merkataan esim. maalarin teipilld jokin paikka, tai valitaan jokin viiva, jos lattiassa
heittdd jotain tavaraa, kuten kenkdd, tyynyd tai hernepussia mahdollisimman ldhelle merkittyd
paikkaa. Ldhimmdksi heittdnyt voittaa ja saa yhden pisteen.

5. Tietovisa

Jokainen osallistuja saa paperin, jonne laittaa allekkain numerot 1-20. Ohjaaja kysyy kysymyksid,
Jja ryhmdldiset vastaavat omille papereilleen. Lopuksi ohjaaja kertoo oikeat vastaukset. Jokainen
saa itse merkata pisteensd. Jokaisesta oikeasta vastauksesta saa yhden pisteen, ja lopuksi
Jjokainen laskee pisteensd yhteen.

6. Perunan kuljetus lusikalla

Jokainen osallistuja saa lusikan ja perunan. Osallistujat asettuvat lghtéviivalle, esim. salin toiseen

perilld oleva voittaa ja saa yhden pisteen.
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7. Sdkkijuoksu

Jokainen osallistuja saa sdkin. Sdkkiin tyonnetddn jalat ja sdkki sidotaan vyotarélle. Leikkijat
asettuvat lahtoviivalle ja ldhtevat merkistd etenemddn. Ensimmdisend maaliviivan ylittdnyt voittaa
ja saa yhden pisteen.

8. Rusinoiden poiminta

Lattialle levitetddn rusinoita. Kullakin leikkijdlla on pyykkipoika ja muki. Leikkijdt yrittdvat kerdtd
pyykkipojilla mahdollisimman monta rusinaa kuppeihinsa minuutissa. Jokainen saa niin monta
pistettd, kuin on rusinoita kerdnnyt.

9. Huivin metsdstys

Jokainen laittaa huivin roikkumaan takaa housuistaan. Ideana on kerdtd mahdollisimman monta
huivia itselleen ja varjella samalla jo saatuja huiveja. Pelistd tippuu pois, kun ei ole yhtddn huivia
jdljella. Toiselta ei saa kiskaista huivia pois hdnen kiinnittdessddn sitd. Jokainen saa niin monta
pistettd, kuin on huiveja kerdnnyt.

10. Biisi-tietovisa

Jokainen osallistuja saa paperin, jonne laittaa allekkain numerot 1-10. Ohjaaja soittaa aina patkan
yhdestd kappaleesta kerrallaan, ja osallistujien tehtdavdnd on tunnistaa, mikd kappale on kyseessd.
Kilpailija saa yhden pisteen, jos tunnistaa joko kappaleen tai sen esittdjdan, ja kaksi pistettd, jos
tunnistaa molemmat. Lopuksi kdydddn yhdessad ldpi oikeat vastaukset niin, ettd kilpailijat saavat
huudella, mikd kappale oli kyseessd, ja ohjaaja kertoo oikean vastauksen. Jokainen saa itse
merkata pisteensd sitd mukaa, kun kappaleita kdydddn ldpi. Lopuksi jokainen laskee pisteensd
yhteen.

Lopuksi kaikki pisteet lasketaan yhteen ja ohjaajat julistavat voittajan. Kaikille on pienet
palkinnot, kuten kasvonaamiot ja kynsilakat. Voittaja saa valita ensin toisista mieluisimman, ja
toisista puolestaan havidjd saa valita ensin.

Tarvikkeet:

Paperia

Kynid

Erilaisia pienid esineitd (esim. avaimet, huulirasva ym.)
Jokin heitettdvd esine (esim. tyyny, kenkd tai hernepussi)
Tietovisakysymykset ja -vastaukset

Perunoita

Lusikoita

Jatesdkkeja

Rusinoita

Pyykkipoikia

Mukeja

Huiveja g

Kannettava tietokone + biisit/cd-soitin ja cd-levyjd
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MUITA AKTIVITEETTEJA

Kuka olen?

nimi. Leikkijd yrittdd saada selville, kuka hdn on. Hdn kyselee toisilta leikkijoiltd kysymyksid,
Jjoihin voi vastata vain "kylld" tai "ei". Esim. "olenko nainen?", "olenko suomalainen?", “olenko
ndyttelija?" jne. Leikkid jatketaan kunnes jokainen on saanut selville, kuka hdn on.

Kuutamolla

Jokainen kertoo itsestddn vuorollaan kaksi tosiasiaa ja yhden valheen. Asiat voivat olla mitd
tahansa, ne voivat liittyd esim. perheeseen, itseen, haaveisiin, lemmikkeihin, tyshon jne. Muut
ryhmdn jdsenet yrittdvdt arvata, mikd kerrotuista asioista on valhe. Kun valhe on I6ytynyt,
kertoja myontdd sen heti, ja vuoro siirtyy toiselle ryhmdn jdasenelle.

Ketjuloru

Tdmda leikki kehittdd yhteistyotd ja sosiaalisuutta. Yksi leikkijoistd aloittaa sanomalla, ettd hdn on
Jjokin tfai joku, joka efsii tdrkedd asiaa. Esim. "Olen balettitanssija ja etsin tanssikenkddni."
Seuraava jatkaa "Olen tanssikenkd ja etsin jalkaa", josta kolmas jatkaa "Olen jalka ja etsin
jalkapalloa". Ndin jatketaan. Jos joku ei keksi sopivaa sanaa, muut voivat auttaa.

Syy ja seuraukset

Leikkijdt muodostavat piirin. Ensimmdinen leikkijd keksii yksinkertaisen lauseen, kuten “Minulla on
ndlkd." Seuraava leikkija kertoo, miksi. Esimerkiksi: "Koska jddkaappi on tyhjd." Kolmas leikkijd
Jjatkaa seuraavalla selitykselld "Koska olemme palanneet lomalta." Seuraava leikkijda keksii uuden
alun ja toiset kaksi jatkavat, kunnes syiden ja seurausten ket jussa on kolme tasoa.

Ldpsy

Istutaan ringissd kddet limittdin niin, ettd jokaisen oikea kdsi menee toisen vasemman kdden yli.
Idea on pitdd molemmat kddet pelissd mukana ketjua katkaisematta. Yksi ldpytys jatkaa suuntaa
samaan suuntaan ja kaksi ldpytystd kddntdd suunnan takaisin pdin. Kun tekee virheen tai miettii
lilan kauan, se kdsi ldhtee pelistd pois. Henkild tippuu molempien kdsien jouduttua pelistd pois.
Voittaja on viimeinen jdljelle jdanyt.
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LOPPUKOONTI YORETKEN LOPUKST

Yhteinen tarina

vuorollaan yhden sanan ja sanoista muodostuu yhtendinen tarina. Ohjaaja kirjoittaa tarinan ylos
ja lukee sen lopuksi déneen.

Syddnpalaute

Tamd on itsetuntoa vahvistava harjoitus. Jokainen saa askarrella pahvista syddmen, johon
kirjoittaa nimensd. Syddmet laitetaan kiertoon ja jokainen kirjoittaa kunkin syddmeen jotain
Kun kaikki ovat kirjoittaneet, jokainen lukee itsekseen omaan syddmeen kirjoitetut asiat. Myds
tdmd syddn liitetddn osaksi voimataulua. Lopuksi voimataulut kdydddn yhdessd ldpi ja jaetaan
nuorille kotiin vietdviksi.

Kerhopdivdkirjoihin kirjoittaminen ja palautelomakkeeseen vastaaminen
Fiiliskortit ja tunnesanat

Ohjaajat asettavat fiiliskortit ja tunnesanat poyddlle. Kuvia saa tarkkailla hetken ja kaikkien
kuvien ollessa ndytilla jokainen valitsee kuvan/kuvia ja tunnesanoja, jotka kuvastavat fiiliksid sekd
yoretkestd ettd koko pienryhmdtoiminnasta. Jokainen ndyttdd vuorollaan valitsemansa kuvat ja
sanat muille ja perustelee valintansa.

Tarvikkeet:

Paperia

Tusseja

Punaista pahvia
Saksia

Liimaa
Voimataulut
Kerhopdivdkirjat
Palautelomakkeet
Fiiliskortit
Tunnesanat



LIITTEET

Mind olen ihana -pienryhmatoiminta -esite
Lupakirje pienryhmdtoimintaan osallistumisesta
Kerhokertojen arviointilomake

Lupakirje yoretkesta

Minun vartaloni -testin kysymykset

Minun vartaloni -testin vastaukset

Infokirje yoretkestd

Tietovisa + biisivisa

Palautelomake ryhmadldisille

Fiiliskortit

Hattu kiertaa -kysymykset
Tunnesanat

Minuuden markkinat -adjekftiivit




Joensuun Pelastakaa Lapset ry

Joensuun Pelastakaa Lapset ry on valtakunnallisen
Pelastakaa Lapset -liiton jdsenyhdistys. Yhdistyksen
pddmddrdnd on liiton teoiminta-ajatuksen mukaisesti
vaikuttaa lapsivdeston asemaan ja teoimia erityisesti
niiden lasten ja nuorten hyvdksi, jotka eldvat
turvattomissa olosuhteissa. Tavoitteena on
kansallisesti ja kansainvdlisesti edistdd lapsen edun
toteutumista YK:in lapsen ocikeuksien sopimuksen
mukaisesti. Yhdistys tekee lastensuojelutyotd ilman
taloudellisen voiton tavoittelua.

Ryhmdtoiminnan lisdksi Joensuun Pelastakaa Lapset ry
tarjoaa Joensuun ja sen ldhiympdriston lapsille
kesdleiritoimintaa. Leiritoiminnasta yhdistykselld on jo
yli 25 vuoden kokemus! Yhdistys on myds mukana
erilaisissa paikallisissa tapahtumissa.

Jdsenyhdistyksen toiminta ulottuu Suomen rajojen
ulkopuolellekin: avun kohteena ovat mm. kummilapsi
Intiassa sekd lapsiperheitd Sortavalassa.

Yhdistyksen jdsenmaksu on 20€ vuodessa. Jdsenet

IR 2% an e B

Pelastakaa Lapset - Radda Barnen

Joensuu

Mini olen thana
~rghmﬁtaim£w’ca

R ap e,



"Jokdisella ihmiselld tulisi oikeus olla oman eldmdnsd
ihanin. Jokaisella lapsella ja nuorella tulisi olla oikeus
peldtd ja olla huolissaan ja ettd hdn on rakastettava
juuri sellaisena kuin on, kaikkine virheineen. Thanaksi
voidaan kasvaa ja kasvattaa. Thanaksi voidaan myos
oppia  ja opetella. Ja  kaikista  hienointa
ainutkertaisessa ihanuudessa on se, ettd se ei ole

kenenkddn muun ihanuudesta pois. "
Hallstrém Leena

Jossain vaiheessa murrosikdd useat nuoret kokevat
olevansa liian lihavia, liian laihoja, liian pitkid, liian
Oman  ruumiin  kokeminen liittyy  useimmiten
vddristyneeseen mielikuvaan siitd, millainen on kaunis
ihminen. Nuorella voi olla vddristynyt kuva myos siitd,
millaisena hdn uskoo muiden ndkevin hdnet sekd
millaisena muut todellisuudessa hdnet ndkevdt. Usein
tytét  huolehtivat  liikapainosta, vaikka  ovat
todellisuudessa normaalipainoisia. Tdllaiset mielikuvat
ovat murrosidssd normaaleja, mutta toisaalta liikaa
korostuessaan ne saattavat hdiritd normaalia kehitystd
Jja johtaa pitkittyneind jopa sairauksiin.

IR 0 an e e

Ryhmdtoiminnassa kdsitellddn naiseksi kasvuun ja
naiseuteen  liittyvia  teemoja  tyttojen  kesken
turvallisessa pienryhmdssd. Ryhmatoiminta sisdltdada mm.
keskustelua, toiminnallisia menetelmid ja erilaisia
harjoituksia. Tarjolla on myds vdlipalaa. Ryhmdtoiminta
perustuu luottamuksellisuuteen ja avoimuuteen.

Ryhmdtoiminta on maksutonta ja on tarkoitettu (kou/u)
7. luokkalaisille tytdille. Ryhmd kokoontuu 8 kertaa
kevddn 2011 aikana kerran viikossa. Ryhmd kokoontuu
ensimmdisen kerran (atka ja paikka). Ryhmd
kokoontuu jatkossa (aika ja paikka).

Ohjaajina toimivat Pohjois-Karjalan
ammattikorkeakoulun 3. vuoden sosionomiopiskelijat,
jotka tekevdt opinndytetyon ryhmdtoimintaan liittyen
toimeksiantona Joensuun Pelastakaa Lapset ry:lle.
Ohjaagjilla on vaitiolovelvollisuus.

Lisdtietoja ryhmdtoiminnasta antavat:

(ohjaajien yhteystiedot)



Pelastakaa Lapset - Raidda Barnen
Lupakir‘je Joensuu

Hyvdt vanhemmat

Olemme kaksi 3. vuoden sosionomi-opiskelijaa Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulusta.
Jdrjestdmme opinndytetyohomme liittyen pienryhmatoimintaa osalle (koulun nimi) 7.
luokkalaisista tytoistd. Pienryhmadtoiminnassa kdsitellddn naiseksi kasvuun ja naiseuteen
liittyvid teemoja tyttojen kesken turvallisessa pienryhmdssd. Pienryhmdtoiminta sisdltdd mm.
keskustelua, toiminnallisia menetelmid ja erilaisia harjoituksia. Pienryhmdtoiminta perustuu

luottamuksellisuuteen ja avoimuuteen.

Ryhmd toimii suljettuna ryhmdnd vain nuorille ja ohjagjille. Asioita kdsitellddn
luottamuksellisesti vain ryhman sisdlla. Sekd opinndytetyémme tuotoksessa (Mind olen ihana -
pienryhmdtoiminnan kdsikirjassa) ettd opinndytetyon raportissa piddmme huolen ryhmdn

jasenten anonyymiteetista eikd tyttdjd siis voida tunnistaa.

Ryhmd kokoontuu 8 kertaa kevddn 2011 aikana (arka ja paikka).

Lisdtietoja voitte kysyd ryhmdn ohjaajilta.

Ystdavdllisin terveisin:

(ohjaajien yhteystiedot)

o luvan osallistua sosionomi-opiskelijoiden jdrjestdmddn tyttojen pienryhmdtoimintaan
kevddlla 2011.
o luvan huollettavani valokuvaamiseen.

allekirjoitus ja pdivamadrd



KERHOKERTOJEN ARVIOINTILOMAKE

Vuorovaikutus ja ilmapiiri
Millainen ilmapiiri oli ja tukiko se tavoitteiden saavuttamista?
Minkdlaista oli ryhmadn keskindinen vuorovaikutus?

Minkdlaisia funteita ohjaajat havaitsivat ryhmadldisissa pienryhmdtoiminnan aikana?

Pienryhmdtoiminnan sisdlto

Kuinka
a) teema
b) harjoitukset sopivat seitsemdsluokkalaisille tytoille?

Mitkd tekijat
a) tukivat
b) hdiritsivat tavoitteiden saavuttamista?

Ilmeniko ryhmdkerran aikana ennakoimattomia asioita? Jos, niin mitda?

IImaantuiko toiminnassa haasteita? Jos, niin minkdlaisia?

mukaan)?

Muuta huomioitavaa

Mitd kannattaisi muuttaa jatkoa ajatellen?



Pelastakaa Lapset - Raidda Barnen
Lupakir‘je Joensuu

Hyvdt vanhemmat

liikkeelle idea yoretkestd, ja ndin ollen olemme suunnittelemassa yoretked (kunnan nimi)
nuorisotalolle (pdivamdard). Ldhto on (aika ja paikka). Retkelld mm. kokkailemme ja pelaamme
yhdessd sekd jdrjestdmme nuorille erilaisia aktiviteetteja. Retki on nuorille maksuton.
Nuorisotalolta l6ytyy nukkumapatjat ja tyynyt kaikille, mutta nuorten tdaytyy ottaa itse

mukaan makuupussi tai petivaatteet. Paikalle menemme pikkubussilla.

Lisdtietoja voitte kysyd ryhmdn ohjaajilta.

Ystdavdllisin terveisin:

(ohjaajien yhteystiedot)

Annan huollettavalleni
o luvan osallistua Mind olen ihana -ryhmadldisille tarkoitettuun yoretkeen

allekirjoitus ja pdivamddrd l G\wi‘



'E Minhun Vartaloni: Faktaa ja fiktiota

Kuulemme joka paiva ristiriitaista tietoa, joka liittyy Vartaloomme, ruokaah,
lilkuhtaah ja Kauheuteen. Tee tdma testi ja katso, erotatko faktan Fiktiosta.

Kysymys 1:

Ollakseen hyvassa kunnossa pitda urheilla joka paiva.
V. Faktaa [ Fiktiota [

Kysymys 2:

Voin taysin hallita Vartalohi muotoa ja kKokoa, JOS Vain pohnistelen
tarpeeksi.
V. Faktaa [ Fiktiota [

Kysymys 3:
Painon pudOttaminen oh tarkein sYY, miksi kKahnattaa liikkua
aktiivisesti.

V. Faktaa [ Fiktiota [

Kysymys ¢:
Tyttdjen ei pitaisi olla laihdutuskuurilla.

V. Faktaa [ Fiktiota [

Kysymys 5:
Pojillakin onh Vartaloon liittyvid paineita!

V. Faktaa [ Fiktiota [ -
!
Kysymys 6: ; e
On normaalia, etta tyttdjen paino housee parisenkymmenta -—
Kiloa teihi-igh aikanha. -

V. Faktaa [ Fiktiota [




Kysymys 7:
TYyctdjen tulee aing ajaa pois Vartaloonsa kasvavat karvat.

V. Faktaa [] Fiktiota L]

Kysymys 8:
Muotilehtien (ukeminen Voi alentaa itsetuntoani.

V. Faktaa [ Fiktiota [

Kysymys 9:

Laihat naiset ovat seksikkaampia kuin Kurvikkaat nhaiset.
V. Faktaa [ Fiktiota [

Kysymys 10:

JOS poltah tupakkaa, Voinh hallita painoahi.

V. Faktaa [ Fiktiota L]

Kysymys 12:
TRintaimplantit ovat taysin turvallinen keino muuttaa
vartalohi muotoa.

V. Faktaa [ Fiktiota [

Kysymys 12:

Onh ok, ettd urheilijoiden Kuukautiset muuttuvat epasaannollisiksi.

V. Faktaa [ Fiktiota [

Kysymys 13:
TRaskausarvet (eli venytysjaliet) ovat merkki siita,
ettg olen liigah Ylipainhoinen.

V. Faktaa [ Fiktiota [
Kysymys 1¢:

Olen kaunis!

V. Faktaa [ Fiktiota [

‘.



MINUN VARTALONI -TESTIN VASTAUKSET

Kysymys 1: Fiktiota

Hyva kunto ei edellytd kuntosalijasenyytta tai henkilokohtaista treeniohjelmaa. Riittaa,
kunhan pysyt liikkeessa! Kavele kouluun, tanssi kavereidesi kanssa, pelaa era futista. 20
minuutin paivittdinen annos hauskaa liikuntaa riittaa.

Kysymys 2: Fiktiota

Vartalon koko riippuu lihaksista, luustosta, pituudesta seka rasvakudoksesta. Myos
perintotekijat vaikuttavat vartalosi kokoon ja muotoon. Terveena pysyakseen on tiarkeaa olla
aktiivinen - oli kokosi mika tahansa.

Kysymys 3: Fiktiota

Tarkeimpia syita liikkumiseen ovat energiansaanti, sydamen terveydestd huolehtiminen ja
hauskan pitdminen! Monet tytot saavat liikunnan myota lisaa lihasmassaa, kun taas toisilla
liikunnan lisdidminen nakyy rasvakudoksen vahenemisena. Muutosta kannattaa seurata
mieluummin peilistd kuin vaa’an naytolta!

Kysymys 4: Faktaa

Kehosi on viela kasvuvaiheessa: luut ja elimet seka esimerkiksi aivosi kasvavat viela!
Laihdutuskuurilla tai rajoittaessasi muuten energian maaraa alle tarvitsemasi tason on
vaarana, etteivat kaikki ruumiinosasi kehity kunnolla.

TARKEAA! Jos kirsit tai luulet kdrsivisi paino-ongelmista, ota yhteys vaikkapa koulun
terveydenhoitajaan. Terveyden ammattilaisena han voi antaa sinulle vinkkeja oman
terveellisen painosi saavuttamiseen ja sdilyttamiseen.

Kysymys 5: Faktaa

Lehtikuvat miehistd ovat yhta eparealistisia kuin lehtikuvat naisista. Pojat luulevat, etta heilla
pitaa olla valtavat lihakset, pyykkilautavatsa ja kauniin ruskettunut vartalo. Tiesitko, etta
joskus hienosti korostuvat vatsalihakset saatetaan maalata miesmalleille? Ei ihme, etta
monilla pojilla on ongelmia oman vartalokasityksensa kanssa.

Kysymys 6: Faktaa

Kasvat my0s yhteensa noin 25 senttid pituutta! Osa painonnoususta on kasvavien luidesi ja
elimiesi painoa. Osa siitd on luonnollista ja terveellista rasvakudosta, jota vartalosi tarvitsee,
jotta kuukautisesi voivat alkaa. Stressaavaa voi olla, jos kasvaa ensin leveytta ja sen jalkeen
pituutta, mutta mittasuhteet kylla tasoittuvat idn myota!

Kysymys 7: Fiktiota

Vaikka medioissa ndhdaankin harvoin minkaanlaista karvoitusta, ei kyseessa ole mikdan
saanto - vaan taman hetken trendi. Jos mielestdsi on aika alkaa ajaa saari- ja kainalokarvojasi,
valinta on sinun. Muista kuitenkin, ettd kaikki vartalokarvat eivat ole turhia (esimerkiksi
kulmakarvasi estavat suolaista hikea tippumasta silmiisi).



Kysymys 8: Faktaa

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd miti enemman nuoret naiset lukevat muotilehtia,
sitd huonompi kuva heilla on itsestdan. Ehka juuri siita syyst4, etta lehtien paatarkoitus on
viestittdd mainostajien sanomaa ulkomaailmaan... Mutta useimmiten tdma sanoma onkin, etta
voisit olla laihempi, karvattomampia, parempituoksuinen, ihossasi voisi olla vihemman
epapuhtauksia, hampaasi voisivat olla valkoisemmat ja rintasi suuremmat. Yritykset haluavat
sinun kayttivin rahaa tehdidkseen sinusta tiydellisen HEIDAN tuotteillaan.

Jotain ajateltavaa...

Mita sitten, jos sinulla ei olekaan varaa kaikkiin mahdollisiin tuotteisiin? Mita jos pidatkin
itsestasi kiharapaana, mutta mainoksien vuoksi haluaisit vaihtaa suoraan hiustyylin? Enta jos
ostat tuotteet, mutta silti ndaytat samalta? Silloin itsetuntosi on koetuksella - silloin tytot
luulevat olevansa ainoita, jotka eivat pysty saavuttamaan lehdessa luvattua taydellisyytta.

Kysymys 9: Fiktiota

Eri ihmiset pitavat erilaisia vartalotyyppeja seksikkaina! Vain noin 5 % naisista kuuluu
pitkdan, superlaihaan vartalotyyppiin. Vaikuttaa kuitenkin siltd, ettd 100 % julkkiksista ja
malleista kuuluu tdhan vartalovahemmist66n, joten on helppo unohtaa, miten monimuotoista
aito kauneus voi olla!

Median totuuden hetki!

Voidaankin puhua ohjelmoinnista. Kulttuurissamme meidat on nimittdain ohjelmoitu
uskomaan, ettd vain laihat ihmiset voivat nauttia elamasta.

Kysymys 10: Fiktiota

Tupakointia mainostetaan joskus hyvaksi ruuan korvikkeeksi... Todellisuudessa
tupakoitsijoiden joukkoon mahtuu paitsi laihoja myds lihavia ihmisia. He eivat kuitenkaan
useinkaan ole yhta aktiivisia tai fyysisesti vahvoja kuin tupakoimattomat ikdtoverinsa.
Paihteista juuri tupakointia on vaikeinta lopettaa, joten sitd ei kannata edes aloittaa!
Median totuuden hetki!

Useassa tupakkabrandin nimessa esiintyvat englanninkieliset sanat "thin’ (ohut), ’slim’
(kapea) tai 'light’ (kevyt). Tuote, joka voi tehda sairaaksi tai jopa tappaa, ei kuitenkaan ikina
voi olla korvike ruualle, hyvalle ololle tai keino nayttaa coolilta.

Kysymys 11: Fiktiota

Muotiteollisuus kayttaa paljon rahaa vakuuttaakseen meidat siitd, ettd ollakseen viehattavia,
naisilla on oltava suuret rinnat. Nain meille myydaan tuhansia rintoja suurentavia tuotteita,
esimerkiksi push up- ja geelirintaliivejd. Implantit ovat kuitenkin vaarallisin keino
feikkaamiseen. Ne voivat aiheuttaa terveysongelmia, ne ovat kalliita ja niitd joudutaan usein
uusimaankin, mika tarkoittaa monia peradkkaisia leikkauksia! Teini-idssa vartalosi on
kasvuvaiheessa. Joidenkin naisten rinnat suurenevat jopa teini-idn jadlkeen! Totuus on, etta
kaiken muotoiset ja kokoiset rinnat ovat normaalit ja kauniit. Alika unohda, ettd rinnat ovat
vain yksi osa siitd, kuka olet. Ne eivat maarittele sinua!



Kysymys 12: Fiktiota

Tata ongelmaa kutsutaan “naisurheilijan oireyhtymaksi”. Kun urheilija saa liian vahan
energiaa ravinnostaan suhteessa energian tarpeeseen, voi rasvakudos vahentya siihen
pisteeseen, etta sadnnolliset kuukautiset jaavat pois ja luut haurastuvat. Tama voi tuntua
vaarattomalta tai jopa kdtevaltd, kun kuukautisista ei tarvitse huolehtia, mutta se voi johtaa
murtumiin ja pitkaaikaisiin terveysongelmiin kuten hedelmattomyyteen. Lisdksi se voi olla
merkki syomishairiosta.

Kysy ladkarisi vastaanotolla mikali omat kuukautisesi ovat loppuneet aktiivisuustasosi
nousun vuoksi.

Kysymys 13: Fiktiota

Raskausarpia syntyy, kun ihon alla oleva kudos venyy dkillisen kasvun seurauksena. Ndin voi
kdyda, kun rasvakerros lisddntyy nopeasti esimerkiksi raskauden aikana, mutta niin voi
syntya myos puberteetin aikana seka pojille etta tytoille nopeiden kasvuspurttien vuoksi.
Yleensa tytot huomaavat raskausarpia rinnoissaan, pakaroissaan tai reisissdan. Arvet ovat
ensin omaa ihonvarida tummemmat, mutta onneksi ne vaalenevat ajan kuluessa lahes
huomaamattomiksi.

Kysymys 14: Faktaa

Jos luulit tdaman olevan fiktiota, ajattelet samoin kuin 92 % muista tytoista, jotka haluavat
muuttaa vdahintdan yhta seikkaa ulkondadssaan.

Erds tietosanakirjan maaritelma kauneudelle on 'henkilén ominaisuus, joka antaa voimakasta
hyvan olon tunnetta mielelle’. Oli se sitten vanhempasi, paras kaverisi, koulussa takanasi
istuva poika - joku on sitd mielts, etta olet kaunis. Kauneutta 16ytyy hymystasi, tavastasi
heittaa palloa, fiksuudestasi - siitd, miten aurinko heijastuu hiuksiltasi, miten halaat kipeasti
halauksen tarpeessa olevaa kaveria ja miten naurusi tayttaa koko huoneen. Kauneus
katkeytyy itseluottamukseesi! Eika tyttdjen olisikin aika ndhda oma kauneutensa?

Lihde: Dove



A Pelastakaa Lapset - Radda Barnen
- - Joensuu

Heil

(pdivamdard). Lahto tapahtuu (aika ja paikka) ja takaisin tulo on (arka) samaan paikkaan.
Paikalle menemme pikkubussilla. Retkelld mm. kokkailemme ja pelaamme yhdessa sekd nuorille
on suunniteltu erilaisia leikkejd ja aktiviteetteja. Nuorisotalolla on  myos

saunomismahdollisuus.

Mukaan tarvitset: Makuupussin/petivaatteet
Yaopuvun
Omat hygieniatarvikkeet, halutessasi saunomistarvikkeet
Rennot vaatteet

Iloista mieltd ©

Ryhmdn ohjaajat antavat tarvittaessa lisdtietoja.

Ystdvdllisin terveisin:

(ohjaajien yhteystiedot)



PALAUTELOMAKE RYHMALAISILLE

1. Mitkd asiat olivat mielestdsi hyvid pienryhmdtoiminnassa?

3. Mitd mieltd olet pienryhmatoiminnan teemojen sopivuudesta juuri sinulle?

4. Mitd mieltd olet pienryhmdtoiminnassa kdytettyjen harjoitusten

sopivuudesta juuri sinulle?

6. Onko suhteesi toisia ryhmadldisia kohtaan muuttunut pienryhmatoiminnan
aikana?

7. Muuta?

Kiitos! ©
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Fiiliskortit




Hattu kiertdd -kysymykset

Milloin olet viimeksi nauranut vatsa kippuralla?

Mikad on lempileffasi? Mika on lempikirjasi?

Minkd leffan olet katsonut viimeksi? Lempiautomerkkisi?
Mistd olet kotoisin? Minkd kirjan olet lukenut viimeksi?
Mikd on bravuurisi keittiossa? Minkdlaista musiikkia kuuntelet?

Jos voisit olla missd vain, missd olisit juuri nyt?

Tkimuistoisin paikka, jossa olet kdynyt? Noloin muistosi?
Mikd oli lempileikkisi, kun olit lapsi? Mitd harrastat?

Jos olisit eldin, mikad eldin olisit? Jos olisit vdri, mikad vari olisit?
Missd maassa haluaisit kayda? Mikd on lempi tv-ohjelmasi?
Mika on lempikauppasi? Keitd perheeseesi kuuluu?

Onko sinulla lemmikkieldimid? Jos on, niin mitd?

eldmdd, kenet valitsisit?

Missd haluaisit asua? Unelma-ammattisi?
Mikd on lempiurheilulajisi? Mikad on lempiruokasi?
Mikd saa sinut hyvdlle tuulelle? Mikd saa sinut rentoutumaan?

Missd vaatteissa viihdyt parhaiten? Mikd on lempimakeisesi?

Mikd on lempisarjakuvasi? Elokuva, joka saa sinut itkemaan?



Hattu kiertdd -kysymykset

Paras asia kesdssd? Jdnnittdvin asia, jonka olet kokenut?
Minkd bdndin roudari haluaisit olla? Mikd on lempiruokakauppasi?
Mitd bdandid fanitit eniten lapsena? Mikd on lempileivonnaisesi?
Minkd bandin keikalla kdvit ensimmdiseksi? Mitd soit eilen?

Minkd bandin keikalla haluaisit kdydd? Mikd on lempivuodenaikasi?

Hienoin asia, jonka olet kokenut? Tdlld hetkelld paras kappaleesi?
Millainen olisi unelma-lomamatkasi? Mikd on lempijuomasi?
Mikd on lempilautapelisi? Osaatko tehdad kdrrynpyaordn?

Mikd on ensimmdinen Internet-sivu, jolle menet?

Oletko aamu- vai iltauninen? Mika on horoskooppimerkkisi?
Mitd leffaherkkuja sinulla yleensd on? Inhottavin kotityo?
Missd kuussa olet syntynyt? Mikd on foinen nimesi?

Mikd on lempijddtelomakusi? Mitd toivot ensi jouluna lahjaksi?
Mikd on inhottavinta kesdssa? Mikd on inhottavinta talvessa?
Kuka on mielestdsi Suomen turhin julkkis? Turhin keksinto?
Lempiurheilijasi? Mitd ilman et tulisi ikind toimeen?

Mitkd kolme asiaa ottaisit mukaan autiolle saarelle?

Mitd syot yleensd aamupalaksi? Osaatko seisoa kasilldsi?



Tunnesanat

ALAKULOINEN ALISTETTU

AVOIN AVUTON

EPALUULOINEN HALUTON

HARMISTUNUT HUOLETON

HERMOSTUNUT ILOINEN

HUOLELLINEN IHASTUNUT

HYVANTUULINEN LAISKA

HAMMENTYNYT ITKUINEN

INNOSTUNUT KYLLASTYNYT

ITSENAINEN KATEELLINEN



KITTOLLINEN

KIUSAANTUNUT

LAMAANTUNUT

LUOTTAVAINEN

MASENTUNUT

ONNELLINEN

ONNISTUNUT

RAUHALLINEN

RIITTAMATON

SEURALLINEN

Tunnesanat

LUOVA

MUKAVA

ONNETON

PELOKAS

NUJERRETTU

RAKASTUNUT

PETTYNYT

SINNIKAS

SYYLLINEN

SURULLINEN



Tunnesanat

SOPEUTUNUT RENTO

STRESSAANTUNUT

SULKEUTUNUT TAKERTUVA

TARKKAAVAINEN

TASAPAINOINEN TURTA

TAVALLINEN TUNTEELLINEN

TUNTEETON VAHVA
TURHAUTUNUT UTELIAS
TYMPAANTYNYT

TYYTYVAINEN UHMAKAS



VIHAINEN

YKSINAINEN

JANNITTYNYT

HARMISTUNUT

YLLATTYNYT

ALAKULOINEN

AVOIN

EPALUULOINEN

Tunnesanat

VOIMAKAS

YSTAVALLINEN

LEVOTON

ODOTTAVA

SAIKAHTANYT

ALISTETTU

AVUTON

HALUTON



Tunnesanat

HARMISTUNUT HUOLETON

HERMOSTUNUT ILOINEN

HUOLELLINEN IHASTUNUT

HYVANTUULINEN LAISKA

HAMMENTYNYT ITKUINEN

INNOSTUNUT KYLLASTYNYT

ITSENAINEN KATEELLINEN

KITTOLLINEN LUOVA

KIUSAANTUNUT MUKAVA



Tunnesanat

LAMAANTUNUT ONNETON

LUOTTAVAINEN PELOKAS

MASENTUNUT NUJERRETTU

ONNELLINEN RAKASTUNUT

ONNISTUNUT PETTYNYT

RAUHALLINEN SINNIKAS

ROTTAMATON  SYYLLINEN

SEURALLINEN SURULLINEN

SOPEUTUNUT RENTO



Tunnesanat

SULKEUTUNUT TAKERTUVA

TARKKAAVAINEN

TASAPAINOINEN TURTA

TAVALLINEN TUNTEELLINEN

TUNTEETON VAHVA
TURHAUTUNUT UTELIAS
TYMPAANTYNYT

TYYTYVAINEN UHMAKAS

VIHAINEN VOIMAKAS



Tunnesanat

YKSINAINEN YSTAVALLINEN

JANNITTYNYT LEVOTON

HARMISTUNUT ODOTTAVA

YLLATTYNYT SATIKAHTANYT

STRESSAANTUNUT



Minuuden markkinat -adjektiivit

iloinen Mmukava

rauhallinen hauska
Vilkas VitSikas
puhelias hassu

wo huolellinen
arka aVvoin

lUOVa Siisti



Minuuden markkinat -adjektiivit

INNOStUVA] tarkka

empaattinen |9iSKa

Varovaihen seurallinen

energinen Sinhikas

aikaahsaaVva VahVa

omatoiminen tunteellinen

Kilpallunhaluinen Kiva



Minuuden markkinat -adjektiivit

oma-aloitteinenh  utelias

taSapainoinen itsenainen

auttavainen epauskoinhen

Kiireinen ystavallinen

hiaihen tarkKkaavainhen

nappara hymyileva

hyvantuulinen itsepainhen



Minuuden markkinat -adjektiivit

nauravainen romanhttinen

herkKka reipas
kekselias leikKisa
Kunhhiahhimoinen
Viisas KYpSa

positiivinen  ahkara

miettelias Villi
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