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- Pilottiprojekti IHMO:ssa
- mielen hyvinvoinnin tarpeita yleisella tasolla
- pilotin alkukyselyssa esiin nousseita tarpeita
- miellejarjestelmat: tunnistaminen ja
hyodyntaminen
- vuorovaikutus
= joitain tekniikoita
- stressin kohtaaminen ja sietaminen,
vireystilan saately
< 1lo, huumori, leikkisyys ja uteliaisuus
oppimisen, uskaltamisen ja heittaytymisen
apuvalineini
<= kKysymyksia ja vastauksia
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’Mielen taidot ja psyykkinen hyvinvointi
| oppimis- ja esiintymistilanteissa’

<= Opetushallituksen tukema pilottihanke

= OPS: Vesittaminen ja ilmaisu”

- luentoja IHMO:n opettajille

- Kysely opettajille toiveista ->

raataloidyt sisallot

<= valmennusta pienryhmissa ja
henkilokohtaisesti

= loppukysely ja yhteenveto
kevatkauden paattyessa
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Mielen viritys - demo

<= Anna itsellesi asteikolla 1-10 lukema
vireystilastasi juuri nyt

<= Palauta mieleen aiempi tilanne jolloin
vireytesi oli optimaalisen hyva (koko oma
kapasiteetti kaytossa)

= Sulje silmét ja kay lapi kaikilla aisteilla
em. tilanne: mita nait, kuulit, tunsit + faktat

<= Palauta kehoosi ja mieleesi niin lahelle
kuin mahdollista em. tilanteen vireys

= Avaa silmasi ja anna itsellesi asteikolla 1-10
lukema vireystilastasi juuri nyt

copyright: Teppo Ali-Mattila 4 &



(Mielen) hyvinvoinnin tarpeita
yleisella tasolla

<= luottamuksen-, arvostuksen ja
turvallisuuden tunne

- nahdyksi-, kuulluksi- ja
ymmarretyksi tulemisen kokemus

o

< pystyvyyden tunne
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Tyokaluja alkukyselyssa esiin
nousseisiin tarpeisiin

- Keskittymistaidot -> lasnaolo

- esiintymisvalmennus -> rutiinit

- itsetuntemus -> hyvaksynta, omien
vahvuuksien tunnistaminen

- vertailu -> taitojen kartoitus

- motivaatio -> sisainen halu edistya
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Aistit / Aistijarjestelmat / Miellejarjestelmat

Aisteillamme me:
havainnoimme,
ymmdarramme itsedmme, toisiamme
ja ulkopuolista maailmaa

Aistiemme avulla me:
vuorovaikutamme ja saamme viestimme perille,
opimme ja muistamme

Visuaalinen, Auditiivinen, Kinesteettinen, Kdsitteellis-looginen

copyright: Teppo Ali-Mattila 7
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Visuaalinen, Auditiivinen, Kinesteettinen, Kdsitteellis-looginen
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Visuaalinen jdirjestelmd Nopei N
katson ja néien, havaitsen nédhden, mielikuvat, tilan hahmottaminen
Auditiivinen jdrjestelma

kuulo ja kuunteleminen, ddnen scévyt, puhe, keskustelu, virdhtelyt kuultuna
Kinesteettinen (myos haju- & makuaisti) jarjestelmd

tunto (vartalon ulkopuolinen), liitke, haju, maku, vartalon sisdiiset
(somaattiset) tunteet, ldmpotila, paine ja emootiot, viirdhtelyt tuntoaistilla
Kdsitteellis-looginen jdrjestelmd (auditiivis-digitaalinen / loogis-jérkevd)
Téihdn jdrjestelmdidn liittyy termit ja sanonnat: looginen, Y
talonpoikaisjdrki, syy, peruste, ymmdrrys, ajattelu, analysointi, tieto, oppi, L
'pohdin asiaa’, ’otan tdmdn harkintaan’, ’tdssd on jérked’

Meilla kaikilla on nama kaikki! Yksikaan ei ole muita parempi.

aloitus / suosikkijarjestelma: nopea yleiskatsaus
analysoiva jirjestelma: syvempi perehtyminen
paatoksentekojarjestelma: Yota tai jata”

suosikkijarjestelma: mukavuusalue

copyright: Teppo Ali-Mattila
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<Kaikki ihmisten aikaansaama on ensin E
syntynyt yhtena ajatuksena yksittiaisen

ihmisen mielessa

=Kasittelemme ajatuksiamme sanoina
(sisainen puhe)

= YKksittidisten sanojen valinnalla on valtava
merkitys

<~Antaessamme palautetta voimme
sanallisesti ohjailla huomiota kohti
toivottua lopputulosta

=lahtokohtaisesti ihmiset toivovat rehellista,
aiheellista ja rakentavaa palautetta

mutta, ja, jos, kun, dla, viela

copyright: Teppo Ali-Mattila




Saadaksemme viestimme perille, on hyva kayttaa
kuulijan aktiiviseen jarjestelmaan sopivia sanoja.

Ryhmaéaopetuksessa ja valmistauduttaessa esitykseen,
on hyva hyodyntaa kaikkia aistijarjestelmia
oppimisen tukena (erityisesti ulkoaoppimisessa) ja
siten rakentaa mahdollisimman laaja turvaverkko.

copyright: Teppo Ali-Mattila 11




Tekniikoita

- tietoinen hengitys / mindfulness

» maadoittaminen/ juurtuminen

- tunnetilan vaithtaminen,
virittaminen”

- aivopuoliskojen erittely

- muksuoppi (B.Furman) ->

haettavan taidon nimeaminen
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Mieli ja keho stressissa

<= Jos toinen naista jumittaa, kannattaa pyrkia avaamaan toisen kautta:
keho on ’todellinen” - ajatukset ja tunteet tulevat ja menevit

<= luonnolliset toimintamallit stressaavassa tai uhkaavassa tilanteessa:
taistelen / pakenen / jaadyn / miellytan ->
sopivuus tilanteeseen / plussat ja miinukset

= fyysiset reaktiot: hengitys pinnassa, sykkeen ja verenpaineen nousu,
perhosia vatsassa, kalpeneminen & direisverenkierto, suun
kuivuminen, adrenaliinin erittyminen, tirini (paikallaan ollessa),
Kkiireen tunne

= tietoiset vastareaktiot: syva ja rauhallinen hengitys, huokaus &
vagushermo, ’hartiat alas’, levollinen liike, juurtuminen ja lasniolo
hetkessa, oman toimintarytmin tietoinen hidastaminen

<= ennakoimattomuuden hyvaksynti / hallinnan pakko:
jokin tulee kuitenkin menemaian toisin ->
kiinnostuneisuus & miti uutta voin oppia?
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Ilo, huumorsi, leikKkisyys ja uteliaisuus
oppimisen, uskaltamisen ja heittaytymisen
apuvalineina

- pelien ja leikkien kayttaminen, roolileikit

- hyvantahtoinen huumori

- itselle nauramisen taito

- rakentava suhtautuminen virheisiin

- oppilaan oman luovuuden ruokkiminen

- turvallinen riskinotto ja rajojen hakeminen
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”Uteliaisuus toimii veturina kohti saavutuksia

’Curiosity is the engine of achievement”

Sir Ken Robinson

copyright: Teppo Ali-Mattila 5




Rakentavan palautteen antaminen

Erottele huolellisesti henkilo kayttaytymisesta:
o olet laiska / et ole ollut aktiivinen viimeaikoina
o olet kompelo / liikeratasi voisivat olla joustavammat
e olet hidas / toimintarytmisi on tassa kohtaa hidas

o ct kuuntele / ymmarsitko mita selitin?
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http://www.tepposounds.fi

Kiitos!

 Anni Jaaskelainen Teppo Ali-Mattila
- www.mindskills.fi/ www.tepposounds.f]
valmentajasi/ . Mielivalmentamo
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