Kaikkien kaverit .........

Seindjoen Kiviston koulun kuudennen luokan oppilaat tutustuivat ensimmaista kertaa Friends-
ohjelmaan reilu vuosi sitten. Friends on koululuokille suunnattu ahdistusta ja masennusta
ennaltaehkdiseva ja mielen hyvinvointia lisddva ohjelma. Se opettaa oppilaita tunnistamaan

ja kasittelemddn tunteita, kannustaa positiiviseen ajatteluun ja opettaa selviytymiskeinoja

vaikeiden tilanteiden varalle.

— Friends on sellaista itsetutkiskelua ja vaikeiden asioiden pohdiskelua, luokan opettaja Kirsi

Nevala esittelee.

Rentoutumista ja fiiliksia

Kivistén koulun kuudesluokkalaisilla on paljon ajatuksia
Friends-chjelmasta. Friends-tunneista jai erityisest|
mieleen rentoutuminen, jannityksen lieventaminen ja
fillkset. Taman liséksi luokan yhteishenki on parantunut
ohjelman ja yhdesséaclon avulla. Kaikki ovat "enemman’
kavereita keskendan ja ymmartavat toisiaan paremmin
— Jos joku on jotenkin erikoinen tal tekee asiat eri
lailla, niin Friendsin ryhmatdissa voi oppia tuntemaan
muita ja syyn miksi joku vaikka pelka3 jotain asiaa,
luokasta kerrotaan.

Koulussa toteutettavien harjoitusten liséksi ohjelman
kotitehtavia ratkottiin'vanhempien kanssa. Tehtavanan-
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oppilaiden ja vanhempien mielesta jotkut kysymyksista
olivat vaikeita ymmartaa. Onneksi mukaviakin kotihar-
joituksia loytyi.

- Aidin mielesta jotkut tehtavat olivat tosi hyvig, toteaa
Elli-Maija.

Fr1enDS

Friends-ohjelmassa tehd&an tunnetaitoja ja itsetuntoa
kehittavia harjoituksia erilaisten teemojen mukaan.
Teemat muodostuvat Friendsin kirjaimista.

F niin kuin Fiilikset. (nmisilla on monenlaisia tunteita eli
fiiliksia ja-ne ilmenevat kehon erl kohdissa, kuten



vatsassa, polvissa tai kasvoilla. Tunteet vaikut-
tavat myos kayttaytymiseen, jonka vuoksi niita
on hyva oppia kasittelemaan. Positiivinen
ajattelu karkottaa huonoja filliksié.

— Positiivisten puolten etsiminen auttaa. Asioita
el kannata tehda vaikeimman kautta, luokasta
neuvotaan.

R = Rentoutuminen. Tunneila tehdaan
rentoutumisharjoituksia, joissa esimerkiksi
jannitetaan linaksia ja taman jalkeen

paastetaan koko vartalo veltoksi. Myos
mielikuvaharjoitusten avulla rauhoitutaan

ja annetaan ajatusten levata. Pienet tauot

toivat puhtia opiskeluun. |
— Jos oli vasynyt, niin rentoutumisen jal-
keen seuraavilla tunneilla jaksol sitten
keskittya paremmin opetukseen, oppilaat
kertovat.

Kuudesluokkalaiset suosittelivat rentoutu-
mista myos vanhemmille.

| = Itse osaan ja voin vaikuitaa olooni.

Aino: "Ajattelen asian hyvia ja hucnoja puolia.
Sen jalkeen mietin, etta ovatko asiat niin huonoja
ja etsin positiivisuutta niista."

E = Etsi ratkaisuja askel askeleelta. Jokainen
joutuu elaméansa aikana huolta tai pelkoa ai-
heuttavien tilanteiden eteen. Friends-tunneilla
etsitdan kaytannollisia keinoja selviytya naista
arkipaivan tilanteista. Erilaisten ongelmien ja
haasteiden kasittely helpottuu, kun ne pilkkoo
mielessaan pienempiin asin.

— Jos mua esimerkiksi jannittaa, niin aloitan jar-
jestyksessa helpoimmasta asiasta ja siiryn sen
j&lkeen vaikeampaan, neuvoo Vaind,

Kohta ongelma onkin hoidettu,

N = Nyt on palkinnon aika. <annustuksilla ja
palkinnoilla voi motivoida itsedan vaikka mihin.
Kiviston kuudesluokkalaiset kayttavat palkit-
semista muun muassa kannustaakseen itse-
ansa laksyjen lukuun ja siivoamiseen.
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— Esimerkiksi is& kaski siivota pihan saunaremontin
takia. ‘Sitten kun ma olin siivonnut pihan, niin séin
suklaata, Lotta hymyilee.

Suklaan lisaksi palkinnoksi sopii oppilaiden neuvojen
mukaan esimerkiksi vierailu kaverin lucna. Palkinnon
saa hyvasta yrityksestakin.

D = Duunataan harjoituksia. 1onet asiat taytyy opetella
harjoittelemalla.

$ = Sinut itsesi kanssa. Opi tunteman itsesi ja kuun-
telemaan itseasi, silla olemme kaikki erilaisia. Kuudes-
luokkalaisten mielesta on tarkeda hyvaksya se mita
tekee ja kuka on.

— Qlisi hyva, ettd itsestéan el ajattelisi niin kriittisesti,
luokan takarivissa istuva Jenni tiivistaa.

Nuorilla oppilailla oli selkea kasitys siita, miten ongel-
mallisista tilanteista selvitdan ja kuinka kireen keskella
vOi parantaa omaa olca. Naissa asioissa on monella
aikuisellakin paljon oppimista.

Kivistin kuudesluokkalaiset kannustavat ajattelemaan positiivisesti erilaisista asioista.
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FrienDS

EDISTAA MIELEN HYVINVOINTIA

e Ala- ja ylakoululaisille

Sisaltaa kymmenen oppituntia, kaksi kertaus-
tuntia ja vanhempainiltaa seka kotitehtavia
Opettaa keinoja ongelmien ratkaisemiseen seka
tunnistamaan ja kasittelemaan tunnetiloja
Vahvistaa minakuvaa

Kannustaa rentoutumaan ja palkitsemaan
Perustuu vertaisoppimiseen

Lisétietoja Friends-ohjelmasta:
www.asemanlapset.fi
Pohjanmaa-hanke, Marianne Takala,
marianne.takala@epshp.fi

Seuraava Friends-ohjelman ohjaajakoulutus
Seinajoella 23.9.2010, paivan chjelman

loydat osoitteesta WWW.Bohjanmaahanke.fi
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