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JUHLAT

Harjoituksen kesto: 30-40 minuuttia

Aineisto ja valmistelu: Kopioi riittdvasti Oppilaan aineisto 1:td pienryhmille jaettavaksi.

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on, ettd oppilaat keskustelevat ja pohtivat, mitka asiat tekevat juh-
lista onnistuneet. Oppilaiden suhtautuminen juhlien ja alkoholin kuulumisesta yhteen voidaan ottaa
keskusteluun mukaan epasuorasti.

Tyoskentelytapa:

ryhmatyo

ryhmakeskustelu

suullinen esitys

JOHDANTO
Minkélaiset juhlat ovat nuorten mielesta onnistuneet ja toisaalta epdonnistuneet? Tavoitteena on, etta
harjoituksesta saadaan pohjaa ja perusteita alkoholinkayttoon liittyvan tyon jatkamiseksi. Oppilaiden
tehtavana on ryhmissa maarittaa mitka asiat vaikuttavat siihen, etta:

- Juhlat ovat onnistuneet - sellaiset, jotka jaavat mieleen ja haluaisi kokea uudelleen!

- Juhlat ovat epdonnistuneet - joissa kaikki menee vikaan!

Kysymyksia kasiteltdessa oppilaat saavat tietoa, mutta samalla myos opettaja voi muodostaa kuvan
oppilaiden tavoista viettda vapaa-aikaansa. Saat kadsityksen, mita oppilaat ajattelevat alkoholista ja mita
"hauskanpitoon” heidadn mielestaan kuuluu. Oppilaille ei tarvitse kertoa, ettéd harjoitus liittyy alkoholikas-
vatukseen: nain heille ei synny turhia ennakkoluuloja tehtdvaa kohtaan. Saattaa myos olla, etta alkoholi
ei ole millaan lailla tarkea tekija juhlien onnistumisessa tai epaonnistumisessa.

Harjoituksen aikana kasiteltdvét asiat:
- Mika oppilaiden mielesta ratkaisee juhlien onnistumisen tai epaonnistumisen?
- Miten juhlat ja alkoholi liittyvat toisiinsa?
- Saat kasityksen oppilaiden elamantilanteesta ja vapaa-ajasta.

HARJOITUKSEN KULKU

a) Jaa oppilaat ryhmiin ja pyyda heitd kuvailemaan, mitka seikat tekevat juhlista onnistuneet ja
vastaavasti epdonnistuneet. Opettajan tukiaineistossa on tukikeinoja ja kysymyksia, joita voit
kayttéa tunnin aikana. Oppilaan aineisto 1T muodostaa oppilaiden tydskentelyn pohjan.

b) Pyyda oppilaita esittamaan tulokset suullisesti, keskustelemaan ja keksimaan erilaisia
nakodkulmia toistensa vastauksiin.
c) Keskustelkaa harjoituksen lopuksi seuraavista kysymyksista:

- Mika vaikuttaisi olevan onnistuneiden juhlien resepti?
- Kuvaile mita parhaisiin ja vastaavasti huonoimpiin juhliin kuuluu!
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OPETTAJAN TUKIAINEISTO

Esimerkkeja ehdotuksista:

Hyvaét juhlat

Mennaan juhliin, jotka jarjestetdan mieluiten isossa asunnossa tali omakotitalossa.
Paikalla on melko paljon ihmisia.

Hyva tunnelma ja musiikki.

Ennakkojuhlat, joissa paastaan tunnelmaan, kuitenkin ilman alkoholia.
Ennakkojuhlat kello 19 kahdeksan kaverin kanssa.

Juodaan melko paljon, mutta saastetaan jotain juhliinkin.

Juodaan kaikki juomat, mutta ei tulla humalaan tai huonovointisiksi.
Tyttd-/poikaystavan etsintaa ja pokausta.

Ei tappeluja, mitaan ei rikota tai varasteta.

Jatketaan viela iltaa juhlien jalkeen tyton / pojan kanssa

Huonot juhlat

Paikalle ilmestyy kutsumattomia vieraita, jotka rahindivat.
Oksennan ja muut oksentavat.

Kaikki lahtevat kotiin aikaisin.

Poliisi tai vartija tulee paikalle.

Tunnelma on huono.

Jotkut juovat lilkaa ja ovat aivan sekaisin.

Ei musiikkia tai musiikki on huonoa.

HARJOITUKSEN SYVENTAMINEN

Taman harjoituksen jalkeen on helpompi sovittaa alkoholinkdytt6a ennaltaehkaiseva tyo niin, etta se vas-
taa oppilaiden omia kokemuksia ja elamantilanteita. Harjoitus auttaa valitsemaan Puhutaan alkoholista
-aineistosta ne opetuskokonaisuudet, jotka parhaiten vastaavat oppilaiden elamantilannetta. Tutustu eri
tasojen sisaltdoon ja valitse niista sopivin.
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OPPILAAN

AINEIST

1~

JUHLAT

Pidatte juhlat ilman vanhempia. Kuvaile miten juhlat sujuisivat, jos sina ja samanikaiset kaverisi saisitte
tilaisuuden paattaa kaikesta itse koko illan ajan.

Harjoituksessa tulee kuvailla seké onnistuneiden etta epaonnistuneiden juhlien kulkua. Kayttakaa apuna
kysymyksia ja kirjoittakaa vastauksenne muistiin.

Onnistuneet juhlat - mieleenpainuvat juhlat, jotka haluaa kokea uudelleen!
Kuinka valmistauduitte ennen juhlia?

Mita tapahtui?

Miksi juhlat olivat niin onnistuneet?

Mitka asiat ovat tarkeita juhlien onnistumisen kannalta?

Epaonnistuneet juhlat - kaikki meni vikaan!

Kuinka valmistauduitte ennen juhlia?

Mita tapahtui?

Miksi juhlat epaonnistuivat?

Kenen tai keiden syyta epaonnistuminen oli?

Mita asioita tulee ajatella, jotta juhlat eivat epaonnistuisi?

©)
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ENEMMISTOKASITYS

Harjoituksen kesto: 20-40 minuuttia

Aineisto ja valmistelu: Kopioi kaikille oppilaille Oppilaan aineisto 1.

Tavoite: Harjoituksen tavoite on tuoda esiin enemmistda koskevia kasityksia ja vaarinkasityksia
(ks. selitys alla). Harjoitus perustuu siihen, ettéa jokainen oppilas tayttaa itsenaisesti luokan
alkoholinkayttéa koskevan kyselyn. Naita tietoja voi kayttaa jatkossa pohjana ennaltaehkaisevassa
alkoholikasvatuksessa.

Tyoskentelytapa:

yksiloharjoitus

kyselyyn vastaaminen

JOHDANTO
Yksi tarkeimmista nuorten alkoholinkayttddn vaikuttavista tekijoista on mielikuva siitd, kuinka paljon
kaverit juovat alkoholia, “enemmistokasitys”

Nuoret kuvittelevat, etta kaikki muut ovat heitd kokeneempia, esimerkiksi:
- Kaikki muut juovat juhlissa paljon.

- Kaikki muut ajattelevat, etta alkoholi on hieno juttu.

- Kaikki muut saavat olla ulkona myohaan.

- Kaikilla muilla on seksikokemuksia.

- Kaikkien muiden vanhemmat ostavat heille alkoholia juhlia varten.
- Kaikki muut saavat olla yota kavereiden luona.

- Kaikki muut saavat kayda juhlissa, joissa ei ole vanhempia paikalla.

Harjoituksen aikana vastataan kyselylomakkeeseen, joka kertoo oppilaiden yksilollisista alkoholinkayt-
t0a koskevista uskomuksista. Keraa taytetyt kyselyt ja laadi niistd yhteenveto, jonka pohjalta voidaan

keskustella tuloksista.

HARJOITUKSEN KULKU

a) Kerro harjoituksen aluksi, etta oppilaat tayttavat nimettomina kyselyn, jonka tavoitteena on
selvittaa luokan alkoholinkayttétottumuksia.

b) Pyydéa oppilaita tayttamaan Oppilaan aineisto 1:n lomake itsenaisesti. Painota, etta lomake
taytetaan yksin, eivatka oppilaat saa katsoa toistensa vastauksia.

c) Kun kaikki ovat valmiit, keraa lomakkeet ja koosta niiden perusteella tulokset.

d) Keskustelkaa tuloksista koko luokan kanssa ja/tai kayta niita jatkossa perustana alkoholinkayttdéa

ennaltaehkaisevassa tyossa.

OPETTAJAN TUKIAINEISTO

Puhutaan alkoholista sisaltaa aineistoa, jota voidaan soveltaa nuorten erilaisiin alkoholinkayttotottumuksiin
ja yksildlliseen viitekehykseen. Opetusmateriaali on jaettu neljadn tasoon, joissa on otettu huomioon eri-
laiset elamantilanteet ja alkoholinkayttotottumukset. Tama harjoitus kannattaa tehda ensimmaisena osana
koulun alkoholikasvatusta, silla se antaa sinulle kasityksen siita, mille tasolle oppilaasi kuuluvat.

HARJOITUKSEN SYVENTAMINEN

Taman harjoituksen suorittamisen jalkeen alkoholinkayttda ennaltaehkaiseva tyd on helppo sovittaa
oppilaiden omiin kokemuksiin ja elamantilanteisiin. Valitse ne Puhutaan alkoholista -aineistoon kuuluvat
harjoitukset, jotka vastaavat oppilaiden kypsyystasoa ja elamantilannetta.

15



> N OP‘P‘iLAA‘»I
ENEMMISTOKASITYS Amgxsrré
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Millaista alkoholinkaytto luokallasi on?

Tayta lomake itsenaisesti ja valitse, mihin ryhmaan kuulut alkoholinkaytt6a koskevissa kysymyksissa.
Merkitse ensin rasti vasemmanpuoleiseen sarakkeeseen (Mina itse) sen ryhman kohdalle, johon kuu-
lut. Seuraavaksi sinun tulee arvioida, kuinka moni luokaltasi kuuluu mihinkin ryhmaan. Merkitse oikean-
puoleisen sarakkeen (Muut luokallani) kohtiin luvut, joiden uskot pitavan paikkansa. Kun lasket yhteen
oikeanpuoleisen sarakkeen lukujen summan, sen tulisi tasmatéa luokan oppilasmaéaran kanssa. Muista
laskea itsesi mukaan! Kysely taytetaan nimettdomana.

Alkoholinkaytto

MINA ITSE MUUT LUOKALLANI

Ryhma A: Ei kdyta lainkaan alkoholia.

Ryhma B: Ottaa huikan silloin talléin tai juo
kerrallaan korkeintaan lasillisen.

Ryhma C: Juo toisinaan jonkun verran,
ei kuitenkaan humaltumiseen asti.

Ryhma D: Juo ja on usein humalassa.

Luokan oppilasmaara, sina mukaan lukien.

Milloin sinulla ja muilla luokan oppilailla on iltaisin kotiintuloaika?

MINA ITSE MUUT LUOKALLANI

Klo 21

Klo 22

Klo 23

Muu:

Luokan oppilasmaara, sind mukaan lukien.

Miksi juot/et juo alkoholia?

Mita syité uskot olevan siihen, ettéa luokkakaverisi juovat / eivat juo alkoholia?




NUORET JA PAATOKSENTEKO

Harjoituksen kesto: 40 minuuttia

Aineisto ja valmistelu: Kopioi koko luokalle Oppilaan aineisto 1.

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on, etta oppilaat miettivat joitain arkipaivaisia ratkaisujaan ja joutuvat
pohtimaan sitd, kuinka ymparistd vaikuttaa heidan toimintaansa. Oppilaat saavat muodostaa oman suh-
tautumistapansa siihen, kuinka he tulevaisuudessa voisivat toimia ja ajatella vastaavissa tilanteissa.
Tyoskentelytapa:

itsendinen pohdinta

ryhmakeskustelu

JOHDANTO

Muut vaikuttavat usein paatoksiimme ja mielipiteisimme monissa asioissa. Vaikuttimia voivat olla esi-
merkiksi kaverit, sisarukset, vanhemmat, TV tai mainonta.

Harjoitus tahtaa siihen, ettd oppilaat joutuvat miettimaan tavallisiin paatoksiin ja valintoihin vaikuttaneita
tekijoita seka sita, milta paatdksenteon jalkeen tuntuu.

HARJOITUKSEN KULKU

a) Aloita kertomalla, etta harjoituksessa keskustellaan arkipaivaisista paatoksista ja pohditaan
ympariston vaikutuksen merkitysta.

b) Jaa oppilaille Oppilaan aineisto 1 ja pyyda heitd pohtimaan itsekseen tai ryhmakeskustelun
avulla erilaisia paatoksia ja niihin liittyvia nakdkantoja.

c) Keskustelkaa vastauksista koko luokan kesken. Keskustelun aikana esiin tulevat asiat
kannattaa kirjoittaa ylos.

d) Keskustelkaa harjoituksen lopuksi seuraavista nakdkohdista ja kysymyksista:

- Mainitse esimerkkeja sinua koskevista paatoksista, jotka toivoisit vanhempiesi
tekevan puolestasi ja vastaavasti paatoksista, joita he eivat saisi tehda.

- Mita voit tehda, jotta muut eivat vaikuttaisi paatoksentekoosi?

- Onko paatdksia helppo tehda ilman, ettd muiden mielipiteet vaikuttavat?

- Minkalaisia paatoksia tehdessa on mielestasi syyta kuunnella muita?

- Ketka vaikuttavat tekemiisi paatoksiin eniten? Keskustelkaa erilaisista esimerkeista,
jotka koskevat ihmisia ja paatoksentekoa.

OPETTAJAN TUKIAINEISTO
Alla lisdesimerkkejéa keskustelun pohjaksi valintojen tekemisesta erillaisissa tilanteissa:
° lomanvietto

° luokkaretki

° oman huoneen siivoaminen
° TV:n katselu

° pdydan siivous ruoan jalkeen
° tietokonepelien pelaaminen
° kenen kanssa saa seurustella

HARJOITUKSEN SYVENTAMINEN

Pyyda oppilaita kirjoittamaan lyhyet kertomukset, joista ei kay ilmi loppuratkaisu. Tarinoiden tulisi perus-
tua tilanteisiin, joista on harjoituksen aikana keskusteltu. Keskustelkaa koko luokan kanssa, mita kerto-
muksessa tapahtuu seuraavaksi ja kuinka tilanteen ratkaisemiseksi voidaan toimia.

Puhutaan alkoholista sisaltad muitakin samankaltaisia harjoituksia, joita kannattaa harkita, jos tama har
joitusmuoto osoittautuu toimivaksi. Samankaltaisia harjoituksia ovat esimerkiksi "Sina paatat itse”
(Taso 3), "Ryhmapaine” (Taso 1) ja "Ryhmapaine ja draamaharjoitus” (Taso 2).
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NUORET JA PAATOKSENTEKQ amrsto

SARAKE 1

SARAKE 2
Vaikuttimet

OPPILAAN

1~

SARAKE 3
Miltd sinusta tuntui?

Erilaisia valintatilanteita

Nukkumaanmeno aikaisin

Vanhemmat, koulu

Arsytti, otti paahan

Omien vaatteiden ostaminen itse

Kaverit, hinta, vanhemmat

lloiselta, innostuneelta, coolilta

En saanut olla kaverin luona yota

En saanut olla myohaan ulkona

Taytyy lahted mukaan sukulaisvierailulle

Pukeutumisen sanelu

Taytyy harrastaa urheilua

Alkoholista kieltaytyminen

Alkoholin juominen

Tupakointi

Tupakasta kieltaytyminen

Oma ehdotus

Oma ehdotus
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ASENNE, KUNNIOITUS JA VASTUU

Harjoituksen kesto: 60-90 minuuttia

Aineisto ja valmistelu: Paperia, kynia ja mielikuvakartta.

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on saada nuoret keskustelemaan késitteista asenne, vastuu ja
kunnioitus. Kasitteet liittyvat kysymykseen miksi jotkut aikuiset ja nuoret paattavat aloittaa
alkoholinkayton, toiset taas eivat.

Tyoskentelytapa:

yhteiskeskustelu

ryhmakeskustelu

draamaharjoitus

JOHDANTO
Oppilaat pohtivat asenteen, kunnioituksen ja vastuun kasitteitd ryhmakeskusteluiden ja draamaharjoi-
tuksen avulla. Harjoitukseen siséaltyy myds kéasitteiden “valinta - toiminta - seuraukset” tyostaminen.

HARJOITUKSEN KULKU

Vaihe 1: Mitd asenne, vastuu ja kunnioitus merkitsevét sinulle?

a) Keskustelkaa koko luokan kanssa sanan asenne merkityksesta.
Mielikuvakartan tekeminen on hyva idea.

Asenne voi olla positiivinen tai negatiivinen.

Asenne on tapa ajatella.

Asenne on asia, jonka muut varmasti panevat merkille.

Sen voi kuulla dédnessasi, nahda kehonkielessasi ja aistia seurassasi.
Asenteesi ndkyy aina kaikessa mita teet, missa ikina oletkin.

b) Keskusteltavaa:
- Miksi positiivinen asenne on niin tarkea?
- Tunnetko jonkun, joka on aina positiivinen?
- Mainitse esimerkkeja positiivisista julkkiksista.
- Mainitse esimerkkeja negatiivisesta asenteesta.
- Mainitse esimerkkeja julkkiksista, joilla on negatiivinen asenne.
- Mika on oma asenteesi humalassa olevia ihmisia kohtaan?
- Kuinka suhtautuisit, jos vanhempasi olisivat humalassa, kun tulet kotiin?
- Kuinka suhtautuisit, jos vanhempasi nakisivat sinut humalassa?

c) Keskustelkaa koko luokan kanssa sanasta vastuu:

- Oletko vastuussa jostain, esimerkiksi kotona tai luokassa?

- Liittyyko vastuuseesi tehtavia? (Esimerkiksi: séngyn tulee olla joka aamu siististi pedattu,
luokkahuoneen taulun pyyhitty, tms.)

- Mika vastuu sinulla on itsestasi? (Esimerkiksi: terveys, koulu, harrastukset tms.)

- Mika vastuu sinulla on itsestasi esimerkiksi alkoholiin liittyen? (Esimerkiksi: terveys,
kontrollin sailyttaminen, tyhmien tekojen valttdminen, ihmissuhteet tms.)

- Mika vastuu sinulla on vanhempiasi kohtaan esimerkiksi alkoholiin liittyen? (Esimerkiksi:
heidan odotustensa tayttaminen, tyhmien tekojen valttaminen, tms.)
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d) Keskustelkaa koko luokan kanssa sanasta kunnioitus:
- Nelja nurkkaa:
1. Kunnioitusta saa oikeanlaisilla vaatteilla!
2. Kunnioitusta saa taidoilla/tiedoilla!
3. 1k tuo kunnioitustal
4. Avoin nurkka. ..

- Tehkaa kuuma tuoli -harjoitus kayttden seuraavia vaittamia:

° Trendivaatteilla saa kunnioitusta!
° Kunnioituksessa on kyse pelostal
° Kunnioitan hyvia oppilaita!

Kunnioituksessa on kyse vallastal

° Alkoholia kayttavia kunnioitetaan!
° Kunnioitus on negatiivinen asia!
° Kunnioitan aikuisia!
° On kunnioitettavaa, jos ei juo itseddn humalaan!
e) Yhdistakaa kasitteet asenne, vastuu ja kunnioitus keskustelemalla seuraavista kysymyksista:

- Mainitse esimerkkeja positiivisesta asenteesta.

- Mainitse esimerkkeja negatiivisesta asenteesta.

- Mainitse esimerkkeja asioista, joista olet vastuussa kotona.

- Mainitse esimerkkeja asioista, joista olet vastuussa lahimmaisillesi.
- Kuinka saat kunnioitusta muilta?

- Kuinka muut saavat kunnioituksesi?

Vaihe 2: Miksi teemme joskus asioita, joita emme oikeastaan saisi tehda?

a) Pyyda oppilaita vastaamaan pienryhmissa seuraaviin kysymyksiin:

(Oppilaan aineisto 1 muodostaa oppilaiden tydskentelyn pohjan.)

- Mainitse esimerkkeja syista, jotka saavat meidat tekemaan kiellettyja asioita.
(Esimerkiksi: jannitys, riskinotto, rajojen kokeileminen, taytyy olla cool, ryhmapaine,
uteliaisuus, hauskanpito jne.)

- Mainitse esimerkkeja syista, jotka saavat meidat kieltdytymaan kiellettyjen asioiden
tekemisesta. (Esimerkiksi: pelko, kasvatus, ryhmapaine, kunnioitus, vastuu jne.)

b) Pyyda ryhmia dramatisoimaan kaksi syytda molemmilta listoilta.
c) Jokaisen dramatisoinnin jalkeen keskustellaan tapahtumien kulusta kasitteiden

“valinta - toiminta - seuraukset” valossa.

- Miksi téllaisia valintoja tehdaan (ks. listat)?

- Mita tapahtuu?

- Millaisia seurauksia tasta on?

- Kannattiko toiminta?

Vaihe 3, loppukysymykset

- Kuka/ketka vaikuttavat eniten siihen, ettd et tee asioita, joita et saa tehda?
- Kuka/ketka vaikuttavat eniten siihen, ettd teet asioita, joita et saisi tehda?
- Miksi uskot joidenkin nuorten juovan alkoholia, vaikka se on kiellettya?

- Miksi joidenkin nuorten valinta on, ettd he eivat kayta alkoholia?

- Kuinka voit mielestasi saada kunnioitusta?
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OPETTAJAN TUKIAINEISTO

Alla on lisatietoja ja tukiaineistoa Oppilaan aineisto 1:n kysymyksia varten. Seuraavat tiedot perustuvat
ruotsalaistutkimuksiin (Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning, Alkoholkommittén ja
Folkhalsoinstitutet, 2006).

Syita nuorten juomiseen:

- he etsivat identiteettidaan

- he hakevat jannitysta ja seikkailuja
- he haluavat ottaa riskeja

- he kokeilevat rajojaan

- he haluavat olla cool

- he haluavat vaikuttaa aikuiselta

- yhteishengen luominen

- kaverit juovat, ei halua jaada ulkopuoliseksi
- alkoholi on hyvaa

- uteliaisuus

- hauskanpito

Muita ndkokohtia nuorten alkoholinkdayttoén:

- Nuoret kayttavat alkoholia, vaikka ovat tietoisia riskeista.

- Teini-idssa etsitdan jannitysta, otetaan riskeja ja kokeillaan rajoja.

- Nuoruudessa alkoholilla on vahva symboliarvo, ja se on aikuisuuden merkki.

- Yhteinen toiminta osoittaa kuulumista tiettyyn ryhmaan, mika taas usein edustaa vapautta ja
itsenaisyytta: alkoholi voidaan nahda yhdistavana tekijana.

- Alkoholilla on seka sosiaalisia etta kulttuurisia merkityksia, esimerkiksi:
° kansallinen identiteetti (“suomalaiset ovat kovia juomaan”)
° sukupuoli (“juon kuin tosimies” - "juon naisellisesti, vahan vahemman”)

Alkoholinkulutus ja ika:

- Nuorimmat, 14-15-vuotiaat, juovat uteliaisuudesta ja kokeakseen milta tuntuu olla humalassa.
He etsivat jannitysta miettimalla tapoja, joilla alkoholia voi hankkia, kuinka piilottaa juomat
epaluuloisilta vanhemmilta ja juoda salaa. Myodhemmin puhutaan ja muistellaan, mita kaikkea
tapahtui.

- 17-18-vuotiailla kyseessa on enemman sosiaalinen toiminta, esimerkiksi baarissa kayminen ja
kokoontuminen juhlimaan yhdessa ennen sita.

- Alkoholi nahdaan keinona lievittaa hermostuneisuutta: humalassa on helpompi tutustua uusiin
ihmisiin.

- Jos tekee juotuaan jotain tyhmaa, voi aina syyttaa alkoholia.

HARJOITUKSEN SYVENTAMINEN

Jos harjoituksen antia halutaan syventaa ja jatkaa keskustelua vastuusta lahimmaisia kohtaan, kannat-
taa harkita harjoitusta "Sina, ystavat ja tuntemattomat” (Taso 3).

Valmistakaa tietoisku alkoholin vaikutuksista elimistoon. Esitelkaa tietoisku koko koululle sopivassa
yhteydessa.
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ALKOHOLIN VAIKUTUKSET

Harjoituksen kesto: 60 - 80 minuuttia (riippuen osallistujien valmiuksista)

Aineisto ja valmistelu: Kopioi koko luokalle Oppilaan aineisto 1, 2 ja 3. Internetyhteys on avuksi,
mutta ei valttamaton.

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on muodostaa oppilaille kuva alkoholin vaikutuksista ihmisen
terveyteen seka elimistdon ja sen toimintoihin.

Tyoskentelytapa:

lukuharjoitus

ryhmaharjoitus

JOHDANTO

Oppilaat tekevat harjoituksen aikana paritehtavia, joiden tarkoituksena on tutustua alkoholin lyhytkestoi-
siin fyysisiin vaikutuksiin. Alkoholin vaikutukset riippuvat monista eri tekijoista. Naita ovat mm. suku-
puoli, pituus, paino, vartalon koostumus, mita on juotu ja mita on sydty ennen alkoholin nauttimista.
Vaikka vaikutukset riippuvat suurilta osin pituudesta ja painosta, on henkilén ialla myods merkitysta. Tasta
johtuen alkoholin vaikutuksista keskusteleminen nuorten kanssa on erityisen tarkeaa.

HARJOITUKSEN KULKU

Vaihe 1
a) Aloita kertomalla oppilaille, ettéd puhutte alkoholin lyhytkestoisista fyysisista vaikutuksista.
b) Pyyda oppilaita lukemaan pareittain Oppilaan aineisto 3 ja tekemaan Oppilaan aineisto 1:n

harjoitukset. On hyva, jos oppilailla on mahdollisuus paasta internetiin, jotta he voivat hankkia
aiheesta lisatietoa.
c) Keskustelkaa seuraavista kysymyksista koko luokan kanssa:
- Mita olet oppinut tasta harjoituksesta?
- Oletko joskus juonut alkoholia niin, etta olet tuntenut vaikutukset, tai oletko nahnyt
vaikutukset muissa? Jos olet, kuvaile vaikutuksia.

Vaihe 2

a) Oppilaat jatkavat paritydskentelya. Pyyda heitéd tekemaan Oppilaan aineisto 2:n harjoitukset.
Internetyhteydesta on hyotya.

b) Keskustelkaa harjoituksen lopuksi seuraavista kysymyksista koko luokan kanssa:

- Mita olet oppinut harjoituksen aikana?

- Olemme puhuneet alkoholin lyhytkestoisista fyysisista vaikutuksista. Osaatteko
mainita joitain pitkakestoisia alkoholinkayton vaikutuksia? (Esimerkiksi: muistin
heikentyminen, virtsatientulehdukset, painonnousu, kohonnut verenpaine, syopa jne.)

- Kuinka uskot uusien tietojen vaikuttavan alkoholinkayttotottumuksiisi tulevaisuudessa?

- Onko sinulla omia kokemuksia tai oletko nahnyt jonkun karsivan alkoholin aiheuttamista
haittavaikutuksista?
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OPETTAJAN TUKIAINEISTO
Harjoituksessa tarvittavat perustiedot on annettu Oppilaan aineisto 1:5sé, 2:ssa ja 3:ssa. Tiedot perustu-
vat A-klinikkasaation ja Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitoksen (THL) tuottamiin tietoihin.

HARJOITUKSEN SYVENTAMINEN
Jos harjoituksen tietoja halutaan syventaa, voidaan keskustella millaisia seurauksia lyhytkestoisella vai-
kutuksella voi olla. (Esimerkiksi: tajun menetys, rattijuoppous, pahoinpitely, raiskaus, kuolema jne.)

Harjoitusta syventdessa voit laittaa esille julisteita, joissa kuvataan aiemmin harjoituksen aikana kasitel-
tyja vaaroja ja seurauksia.

Tydskentelya aiheen parissa voidaan jatkaa tekemalla Puhutaan alkoholista -aineiston harjoitukset, jois-
sa kasitellaan elimiston kuivumista. Tyoskentelya aiheen parissa voidaan jatkaa myds keskustelemalla
tarkemmin alkoholinkayton pitkakestoisista vaikutuksista elimistolle.
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Aivot: toimivat elimiston hallintakeskuksena ja
vastaanottavat aistien lahettamaa tietoa.

Sydan: ontto lihas, joka pumppaa verta verenkiertoon.
Keuhkot: huolehtivat kaasujen vaihdosta elimistossa. ...

Vatsalaukku: ottaa vastaan kaiken nautitun ...
ravinnon ja nesteen. h
Maksa: hoitaa useita tarkeita
aineenvaihdunnan tehtavia.

Munuaiset: valvovat elimistdn nestetasapainoa ja -]
tuottavat virtsaa.

Yhdista viivoin elin ja vaikutukset,
joita alkoholi saa aikaan.

Aivot Puheen kangertelu
Munuaiset Seisomis- ja kavelyvaikeudet
Maksa Kasvojen ihon punoitus
Sydan Pahoinvointi, oksetus
Keuhkot Tihentynyt virtsaamistarve
Vatsalaukku ltsehillinnan menetys

Hidastunut reaktiokyky, pitka reaktioaika
Elimiston kuivuminen, josta seurauksena krapula
Nakokyvyn huonontuminen

Alkoholinhaju hengityksessa
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1. Nimea kaksi elimiston osaa, joissa alkoholi imeytyy
nielemisen jalkeen.

2. Verenkierto kuljettaa alkoholin kaikkialle
elimistoon. Nimea elin, jonka vuoksi
nakdkyky huononee (hamartyy) ja
koordinaatiokyky heikkenee alkoholin
vaikutuksen alaisena.

3. Nimea elin, joka kasittelee
suurimman osan
alkoholia elimistdssa.

4. Noin 2 - 4 % alkoholista poistuu elimistosta virtsan
mukana. Nimea virtsaa tuottava elin.

5. Pieni osa alkoholista poistuu elimistdsta hien,
uloshengitysilman ja syljen mukana. Nimeéa kolme
elimistdn osaa, jotka liittyvat naihin toimintoihin.

Jatka vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:

1. Kuinka alkoholi saattaa vaikuttaa ilmeisiin?

2. Miksi seisominen ja kdveleminen saattaa vaikeutua, kun on nauttinut alkoholia?

3. Miksi erityisesti maksaan kohdistuu riskeja, jos juominen on pitkaaikaista ja runsasta?
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Faktat

Kuinka alkoholin nauttiminen vaikuttaa elimistoon lyhyella aikavalilla?

Alkoholin vaikutukset riippuvat monista eri tekijoista. Naita ovat mm. sukupuoli, pituus, paino, vartalon
koostumus, mita on juotu ja ennen alkoholin juomista nautittu ravinto. Vaikutukset riippuvat suurissa
maarin pituudesta ja painosta, ja henkilon ikd on myods merkittava tekija. Sama alkoholimaara vaikuttaa
lapsen tai nuoren elimistdon huomattavasti enemman kuin aikuisen. Haitalliset vaikutukset ovat myos
paljon suurempia, koska nuoren elimistdn kasvu ja kehitys ovat viela kesken.

Kuinka alkoholi kulkeutuu elimistoon?

Alkoholi kulkeutuu juomisen jalkeen ruokatorveen ja sielta vatsalaukkuun. Alkoholin vaikutus verenkier
toon alkaa jo vatsalaukussa ja jatkuu mydhemmin ohutsuolessa. Verenkierron kautta alkoholi kulkeutuu
kaikkiin elimiston kudoksiin ja elimiin, myds aivoihin.

Useat tekijat vaikuttavat siihen, kuinka pian alkoholin imeytyminen tapahtuu ja kuinka paljon siita
imeytyy vereen. Tekijditd ovat muun muassa:

- alkoholin maara

- alkoholin nautintanopeus

- onko henkild syényt alkoholin nauttimisen yhteydessa (ravinto hidastaa alkoholin
imeytymista vereen)

- henkilon koko ja paino (samalla alkoholimaaralla on suurempi vaikutus pienikokoiseen
kuin isokokoiseen ihmiseen mutta toisaalta lihavalla henkildlla veren alkoholipitoisuus
nousee enemman kuin hoikalla)

- sukupuoli (alkoholi on vesiliukoista. Naisten elimistdssa on enemman rasvaa ja
vahemman nestetta kuin miesten, joten naisilla veren alkoholipitoisuus nousee herkemmin)

Kuinka elimiston alkoholipitoisuus mitataan?

Alkoholin maaraa elimistossa voidaan mitata kahdella eri tavalla. Yksi tapa esittéaa veren alkoholipitoi-
suus on mmol/litra (millimooli), joka saadaan verinaytteesta. Toinen yksikkd on promille (%), joka mita-
taan uloshengitysilmasta. Mittaustulokset ovat keskenaan vertailukelpoisia. Promillemaara saadaan,
kun mmol/l-tulos jaetaan 22:lla. Aikuisen elimisto polttaa alkoholia noin 0,1 - 0,2 %o tunnissa (noin 2,2
- 4,4 mmol/l). Suurin osa nautitusta alkoholista palaa (poistuu) maksassa. Tasta johtuu, ettd maksa on
yleensa ensimmainen elin, joka vahingoittuu runsaan alkoholinkayton vuoksi. Pitkakestoinen alkoholin-
kayttd saattaa aiheuttaa maksakirroosin, vaarallisen sairauden, joka hoitamattomana voi johtaa kuole-
maan.

Kuinka alkoholi poistuu elimistosta?

1. Maksa: polttaa noin 90 % alkoholista.

2. Munuaiset: 2 - 4 % alkoholista poistuu elimistdsta virtsan mukana.
3. Hikirauhaset: 2 - 6 % poistuu elimistdsta hikoillessa.

4. Keuhkot: 2 - 4 % poistuu uloshengitysilmassa.

5. Suuontelo: 1 -2 % poistuu syljen mukana.
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RYHMAPAINE

Harjoituksen kesto: 120 minuuttia, voidaan jakaa kahden oppitunnin ajalle (johdanto 20 minuuttia,
lammittely 10 minuuttia, esitysten harjoittelu 15 minuuttia, esitykset 5 x 2 minuuttia, jokaisen esityksen
jalkikeskustelu 5 minuuttia).

Aineisto ja valmistelu: ei valmisteluja.

Tavoite: harjoituksen tavoitteena on saada oppilaat tietoisiksi ryhmaéapaineen seurauksista ja tarjota heil-
le valineita ryhmapainetilanteista suoriutumiseen.

Tyoskentelytapa:

ryhmatyo

draamaharjoitus

JOHDANTO

Oppitunti siséltaa johdantokeskustelun, dramatisoidut esitykset ja yhteenvetokeskustelut seka ehdo-
tuksia asian kasittelyyn jatkossa.

Aiheena on ryhmaépaine. Harjoituksen aikana keksitaan oppilaiden omien kokemusten pohjalta erilai-
sia ryhmapainetilanteita. Nain opettaja saa kuvan siita, millaisessa todellisuudessa oppilaat elavat. On
tarkeaa, etta oppilaat tunnistavat ryhmapaineen toimintamekanismit ja ymmartavat, ettei ryhmapaineen
seurauksena joudu valttdmatta aina tekemaan jotain vastoin tahtoaan. Seurauksena voi olla myos, etta
haluaa tehda asioita, joita ei alun perin ole halunnut tehda. Alkoholin kohdalla tilanne saattaa olla sel-
lainen, etta nuori ei ole aluksi kiinnostunut alkoholinkdytosta, mutta kavereiden vahvan ja pitkakestoi-
sen vaikutuksen myota han alkaa itsekin pitda alkoholinkayttoa hyvaksyttavana ja siistind. Kun oppilaat
tiedostavat, etta ympariston vaikutus on yksi ryhmapaineen ilmenemismuoto, he saattavat omaksua
aktiivisemman tavan ottaa kantaa jonkin asian puolesta tai sita vastaan.

HARJOITUKSEN KULKU
a) Alustava keskustelu koko luokan kanssa:

- Mitd ryhmaépaine on?

- Oletko joskus joutunut tilanteeseen, jossa ryhmapaine on ollut kova?

- Oletko joskus tehnyt jotain vastoin tahtoasi?

- Onko sinulle joskus kaynyt niin, ettet ole ensin halunnut tehda jotain, mutta olet
muuttanut myéhemmin mielesi? (Esimerkiksi: harrastukset, urheilulajit, muodin
seuraaminen, alkoholinkayttd, tupakointi jne.)

- Mita seurauksia ryhmaéapaineella voi olla?

b) Lammittelyharjoitus:
Asettele nelja tuolia niin, ettd ne muistuttavat autonistuimia. Nimeéa kolme oppilasta istumaan
tuoleille. Loput oppilaat asettuvat jonoon ja esittavat liftareita. Kaikkien liftareiden pitaa keksia
tunne tai tila, jota he ilmaisevat autossa. Naita voivat olla esimerkiksi kiukku, ilo, suru, humala,
hihityksena ilmeneva hilpeys jne. Toinen vaihtoehto on, etta opettaja kirjoittaa tunnetilat
paperilapuille ja jakaa ne oppilaille.

Liftari istuu autoon ja esittda tunnetilaansa liioitellen. Muiden autossa istuvien tulee matkia
tunnetta ja imitoida liftarin kdytosta. Hetken paéasta autossa ollut liftari poistuu autosta ja menee
liftarijonon perélle. Autoon tulee uusi liftari, esittdd oman tunnetilansa ja niin edelleen.
Tavoitteena on saada oppilaat toimimaan tavalla, jolla he eivat ehka tahtoisi toimia ja joka saattaa
tuntua vastenmieliselta.
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c)

d)

Dramatisointi:

1. Jaa oppilaat 4 -5 hengen ryhmiin.

2. Oppilaat esittavat tilanteen, jossa on kova ryhmapaine. Kohtauksiin kuuluu myds tilanteita,
Joissa on mukana alkoholia ja jotka paattyvat kaaokseen. Pida kiinni siita, ettd oppilaat eivat
ylindyttele tai pdasta suustaan asiattomuuksia. Tilanteiden tulee olla uskottavia ja tarkkaan harkittuja.

Kaikkein parasta on, jos oppilaita ei ohjata mihinkaan tiettyihin rooleihin. Jos roolien paattdminen
ennalta on mielestasi tarpeen, esimerkkirooleja voivat olla: 1 - 2 "johtajatyyppia’ jotka keksivat
ryhmapainetta synnyttavan idean, 1 hahmo, jonka mielesta ajatus on hyva, 1 hahmo, joka on
epavarma ja 1 hahmo, joka ei halua osallistua ja joutuu siksi vaikeuksiin.

Oppilaat harjoittelevat kohtauksia noin 15 minuuttia.

Ryhmat esittavat kohtaukset jarjestyksessa, vuorotellen. Kohtauksen kesto saa olla korkeintaan
viisi minuuttia. Jokainen kohtaus esitetaan kahdesti. Ensimmaisella kerralla se esitetaan
kokonaan, toisella esityskerralla yleiso saa osallistua ja sanoa “seis” kohdissa, joissa heidan
mielestaan on havaittavissa ryhmapainetta ja siihen tulee puuttua. Kohtauksen pysayttanyt (tai
joku muu vapaaehtoinen) ottaa haltuunsa yhden rooleista ja muuttaa tilanteen kulkua.
Ryhmaépaineen johtohahmojen esittajat pysyvat kuitenkin koko ajan samoinal

Keskustele oppilaiden kanssa aina kohtauksen vaihtuessa.

- Milta tuntui?

- Voisiko nain tapahtua oikeasti?

- Olisitko jaanyt tilanteeseen vai lahtenyt pois?

- Jos olisit halunnut paasta pois tilanteesta, kuinka olisit toiminut?

- Kuinka on mahdollista pitaa kiinni omista arvoistaan ryhmapainetilanteessa?
- Oletko joskus kokenut ryhmapainetta alkoholiin liittyvissa tilanteissa?

- Kuinka toista voi auttaa ryhmapainetilanteessa?

Keskustelkaa harjoituksen lopuksi seuraavista kysymyksista ja nakdkohdista koko luokan kanssa:
- Muuttivatko esitykset ja keskustelu ajatuksiasi siitd, mita ryhmapaine on?
Kuinka mielipiteesi on muuttunut?
- Mita seurauksia ryhmapaineella voi olla?
- Miten ryhmapainetta voi ehkaista?

OPETTAJAN TUKIAINEISTO

Harjoituksen perusajatus on, ettd on olemassa erilaisia valintamahdollisuuksia, joihin nuoret voivat
vaikuttaa ja joita koskevia paatdksia he voivat tehda. Tarkoituksena on yrittaa pienentaa ryhmapainetta ja
korostaa yksilon omia valintoja. Draamaharjoitukset ovat yksi keino yrittad muuttaa passiivinen katsoja
aktiiviseksi toimijaksi ja paahenkiloksi. Tarkoituksena on harjoitella tosielaman tilanteita etukateen ja val-
mistautua tulevaisuuteen niin, ettd osallistujat uskaltavat ottaa kantaa ja vaikuttaa erilaisissa tilanteissa.

HARJOITUKSEN SYVENTAMINEN

Oppilaat voivat tehda kyselytutkimuksen koskien koulun oppilaiden alkoholinkayttotottumuksia.
"Uskalla kieltaytya"” -harjoitukset:

Jaa oppilaat pareihin. Toinen parin jasen yrittad esimerkiksi lainata rahaa toiselta, saada tdman myo-
hastymaan tahallaan kotiintuloajasta, kokeilemaan alkoholia tai tupakkaa tai auttamaan lunttaamisessa.
Kaikki keinot vakivaltaa lukuun ottamatta ovat sallittuja, kun toista yritetaan ylipuhua, nyyhkytarinoita
saa ja pitaa yrittaa hyddyntaa! Toinen pysyy kuitenkin itsepintaisesti "ei”-vastauksessaan. Keskustelkaa
jalkikateen, milta tuntui saada kieltéava vastaus ja sanoa se.

Oppilaat voivat piirtdd ryhmapaineesta kertovia kuvia.
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YSTAVYYS

Harjoituksen kesto: 80 minuuttia, jonka voi jakaa kahden oppitunnin ajalle.

Aineisto ja valmistelu: Kopioi Oppilaan aineisto 1 ja 2. Varmista, ettd Ad-kokoista

paperia on kaytettavissa.

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on tarjota oppilaille konkreettisia tilanteita, joissa he paasevat pohtimaan
ystavyyden merkitysta ja ottamaan kantaa siihen, kuinka he itse toimisivat vastaavassa tilanteessa.
Tyoskentelytapa:

ryhmaharjoitus

JOHDANTO

Oppitunti koostuu johdantokeskustelusta, tilanneharjoituksesta ja yhteenvetokeskusteluista, seka
tarjoaa ehdotuksia aiheen syventamiseen. Aiheet liittyvat ystavyyteen ja alkoholiin. Oppilaille annetaan
pohdittaviksi kaksi valmista tilannetta, joiden sisaltd on erilainen. Molempiin tilanteisiin liittyy kysymyk-
sia. Opettajan ei tarvitse kayda lapi kaikkia kysymyksia. Valitse ne, jotka tuntuvat sopivilta. Myds tilanne-
harjoitukset voidaan tehda sopivalta tuntuvassa jarjestyksessa.

HARJOITUKSEN KULKU

a) Johdantokeskustelu: millainen on hyva ystava? (Ks. Oppilaan aineisto 1.)
1. Jokainen oppilas keksii ja kirjoittaa muistiin viisi hyvan ystdvan ominaisuutta.
2. Jaa luokka ryhmiin ja pyyda oppilaita kertomaan, mitd ominaisuuksia he ovat
kirjoittaneet.
3. Oppilaat valitsevat ryhmissa viisi tarkeintd ominaisuutta. Kirjoittakaa ominaisuudet

paperille ja tehkaa niista puhekuplia, jotka laitetaan luokassa esiin nakyville paikoille.

b) Tilanneharjoitus:
1. Jaa luokka ryhmiin ja pyyda jokaista ryhmaa lukemaan lapi kaksi tilannetta ja
keskustelemaan niista. Tilanteet ja niihin liittyvat kysymykset [0ytyvat
Oppilaan aineisto 2:sta.
2. Keskustelkaa tilanteista koko luokan kanssa.

c) Harjoituksen lopuksi keskustellaan koko luokan kanssa seuraavien kysymysten pohjalta:
- Oletko oppinut jotain harjoituksen aikana?
- Miten aiot toimia tulevaisuudessa dskeisen, eri tilanteita koskevan keskustelun
perusteella?
- Kuinka tarkeita ystavat ovat?
- Milla tavoin kasitellyt tilanteet liittyvat mielestasi ystavyyteen?
- Minkalainen vastuu meilla on, jos ystava tai luokkakaveri joutuu pulaan?
- Jos joku kayttaytyy ilkeasti, miten tilanteen voi hoitaa?
- Miten ystavalle voi osoittaa valittavansa tasta?
- Miten alkoholi voi vaikuttaa ystavyyteen?
- Onko mielestasi tavallista, etta alle 18-vuotiaat nuoret juovat alkoholia?
- Onko alkoholinkayttd alle 18-vuotiaana mielestasi hyvaksyttavaa? Perustele!
- Oletko itse joskus kokeillut alkoholia?
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OPETTAJAN TUKIAINEISTO

Lapset eivat jad vapaaehtoisesti ryhman ulkopuolelle. Saattaa olla kohtalokas virhe olettaa, etta lapsi on
itse valinnut jadvansa ryhman ulkopuolelle. Jos lapsi on yleensa yksin tai vain aikuisten seurassa, sita
VoI pitaa varoitusmerkkina. Ystavyys ei perustu toisen ainaiselle mukautumiselle. Ystavyys ei voi myds-
kaan voi rakentua sille, etta toista kohtaan tunnetaan saalia. Sen tulee perustua keskindiseen, molem-
minpuoliseen kunnioitukseen.

HARJOITUKSEN SYVENTAMINEN

Keskustelua samasta teemasta voidaan jatkaa puhumalla kasitteista asenne, vastuu ja kunnioitus.
Puhutaan alkoholista sisaltaa esimerkiksi harjoituksen “Asenne, vastuu ja kunnioitus” (Taso 1), jossa
kasitellaan aihetta.

Esimerkiksi elokuvat Fucking Amal, Helmia ja sikoja, Kielletty hedelma tai Hymypoika (K-15) voivat sopia
keskustelun pohjaksi. Niissa kasitelladn ryhmapainetta, yksinaisyytta, hukassa olemisen tunnetta,
suhdetta vanhempiin jne.

Oppilaat voivat kirjoittaa tarinan, jonka aiheena on ystavyys ja alkoholi.

Oppilaat voivat keksia omia tilanneharjoituksia, joiden aiheena on alkoholi.
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OPPILAAN

YSTAVYYS

1~
Ystavyys

Luettele viisi hyvan ystavan ominaisuutta.
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YSTAV | IS OPPiLAAiJ

AINEIST
Ystavyys

Tilanne 1

Luokkasi on pysynyt samana ensimmaiselta luokalta alkaen. Yksi luokkakaveri on aina ollut jonkinlainen
hairikkd, joka ei ole juurikaan kiinnostunut koulunkaynnista ja on aina tapellut opettajan kanssa. Han juo
Juhlissa aina liikaa, tulee aivan lilan humalaan ja joutuu tappeluihin.

Keskustelkaa ryhméssa:

- Jos luokallasi olisi téllainen oppilas, mita ajattelisit ja miten suhtautuisit?

- Mita kayttaytymisen takana voi olla? Miten luulet oppilaan voivan?

- Mita voisi mielestasi tehda? Onko mahdollista auttaa jollain tavalla?

- Millainen vastuu meilla on luokkakavereista?

- Mikéa on koulun aikuisten vastuu?

- Mista syysta uskot hdnen juovan juhlissa aina liikkaa ja joutuvan tappeluihin?
Miksi han toimii nain?

- Mita luulet oppilaan eldmassa tapahtuvan tulevaisuudessa?

- Onko sinusta joskus tuntunut, ettd ystava on hylannyt sinut?

Tilanne 2

Sina ja paras ystavasi olitte samalla luokalla ensimmaiselta luokalta kuudennelle. Teistéa tuli parhaat ysta-
vat heti ensimmaisena koulupaivana. Kun siirryitte seitsemannelle luokalle, han alkoi yhtakkia hengata
kahdeksasluokkalaisten porukassa ja juoda heidan kanssaan viikonloppuisin. Olit aluksi mukana, mutta
he lakkasivat pyytdmasta sinua mukaan, koska et halunnut juoda. Sen jalkeen olette ystavasi kanssa
etaantyneet toisistanne, eika han enaa yleensa edes moikkaa sinua koulun kaytavalla.

Keskustelkaa ryhméssa:

- Milta tilanne tuntuisi, jos kyseessa olisit sind?

- Miksi uskot ystavan alkaneen juoda?

- Miksi uskot ystavan olevan mieluummin kahdeksasluokkalaisten kanssa?
- Miksi ystava ei enad moikkaa?

- Mita luulet hanen ajattelevan, kun han kohtelee sinua nain?

- Miten toimisit tallaisessa tilanteessa?

- Onko sinusta joskus tuntunut, etta ystava on hylannyt sinut?
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RYHMAPAINEEN MYONTEINEN JA
KIELTEINEN ILMENEMINEN

Harjoituksen kesto: 30-40 minuuttia

Aineisto ja valmistelu: Kopioi Oppilaan aineisto 1 -materiaalia riittavasti pienryhmille jaettavaksi.
Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on saada oppilaat ajattelemaan, kuinka ryhmapaine vaikuttaa heidan
omiin valintoihinsa ja muihin.

Tyoskentelytapa:

ryhmatyo

tulosten esittdminen ja keskustelu koko luokan kanssa

JOHDANTO

Ryhmapaine vaikuttaa joskus kaikkiin ihmisiin. Nuoret joutuvat erityisen usein tilanteisiin, joissa muiden
arvot ja mielipiteet saattavat vaikuttaa heidan valintoihinsa. Harjoituksessa ei kasitella suoraan ryhma-
paineen ja alkoholinkdyton suhdetta, vaan ryhmaéapaineen kasitetta yleisemmalla tasolla. Keskustelu
alkoholiin liittyvista nakdkohdista on tietysti mielenkiintoista, jos oppilaat tuovat niita itse esiin keskuste-
lun aikana.

HARJOITUKSEN KULKU

a) Aloita oppitunti kirjoittamalla taululle “Ryhmapaine” ja keskustelemalla sanan merkityksesta
oppilaiden kanssa vapaamuotoisesti. Kirjoita esiin tulevat asiat taululle.

b) Keskustelkaa seuraavista kysymyksista koko luokan kanssa:
- Onko sinulla omakohtaista kokemusta rynmaépaineesta?
- Onko kiusaamisen ja ryhmapaineen valilla eroa?

c) Pyyda ryhmia tekemaan Oppilaan aineisto 1:n tehtavat.

Ensimmainen tehtava:
Ryhmien tulee keksia kolme esimerkkia positiivisesta ryhmapaineesta.

Muut tehtavat:
Keskustelkaa, kuinka negatiivista ryhnmapainetta voi valttaa. Tutustu Oppilaan aineisto 1 tekstiin
ja kysymyksiin.

d) Pyyda ryhmia esittdmaan vastauksensa ja keskustelkaa niista koko luokan kanssa.

e) Keskustelkaa harjoituksen lopuksi seuraavista kysymyksista:
- Mita olet oppinut harjoituksen aikana?
- Mita ajattelet ja kuinka toimit, jos joudut tulevaisuudessa vastaavanlaiseen tilanteeseen?
- Millaisissa tilanteissa ryhmapainetta tavallisimmin ilmenee?
- Kuinka voimme yhdessa valttaa negatiivista ryhmapainetta? (Esimerkiksi: kunnioitetaan
kaikkien oikeutta omaan mielipiteeseensa ja oikeutta toimia parhaaksi nakemallaan tavalla!)
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OPETTAJAN TUKIAINEISTO

Ryhmapaineen maaritelma

Ryhmapaine-kasitetta kaytetaan yleensa kuvaamaan nuorten toisilleen luomia sosiaalisia paineita, esi-
merkiksi kaveriporukan sisalla. Vaikutus voi ilmeta esimerkiksi niin, etta joku painostetaan kokeilemaan
tupakkaa, olutta, muita paihteita tai kayttdytymaan muuten asiattomasti.

Sosiaalista painetta sopeutua ymparistoon ilmenee kuitenkin kaikissa ikaryhmissa. Paineet voivat liittya
esimerkiksi pukeutumiseen, kayttaytymiseen, harrastuksiin, talouteen ja rahaan, mainontaan, vastakkai-
seen sukupuoleen jne.

Esimerkkejé ryhmdépaineen positiivisista iimenemismuodoista:

- Joku saadaan mukaan urheiluseuraan tai muuhun harrastukseen.
- Ihmiset eivat juo itseddn humalaan.

- Ihmiset eivat aja autoa paihtyneena.

Esimerkkejé ryhmdépaineen negatiivisista ilmenemismuodoista ja tilanteista,
joihin ryhmdépaine usein liittyy:

- seksi

- varkaudet

- ilkivalta

- alkoholi

- kiusaaminen

- huumeet

HARJOITUKSEN SYVENTAMINEN

Jatkakaa keskustelua ryhmapaineeseen liittyvista kysymyksista suoraan alkoholiin liittyen. Puhutaan
alkoholista sisaltaa useita sopivia harjoituksia, joista voidaan valita esimerkiksi “Alkoholinkayton aloitta-
minen” (Taso 2) tai “Ryhmapaine ja draamaharjoitus” (Taso 2).
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OPPILAAN

POSITIIVINEN & __
NEGATIIVINEN RYHMAPAINE +

Ryhmaharjoitus:
Harjoituksen aluksi tehdaan kaksi alla olevaa tehtavaa, minka jalkeen ne kdydaan lapi ja niista
keskustellaan yhdessa luokassa.

Tehtava 1
Mainitse kolme esimerkkia ryhmapaineen positiivisista ilmenemismuodoista. Perustele vastauksesi.

Tehtava 2
Vastaa tekstin kysymyksiin.

Olet kaupassa kolmen luokkakaverisi kanssa. He ehdottavat kilpailua, jossa kokeillaan kuka ehtii napistaa
eniten karkkia lyhyimmassa ajassa. Et todellakaan halua osallistua.

Mita teet? Yrittakaa paasta ryhmassa yhteisymmarrykseen vastauksesta.
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ITSETUNNON VAHVISTAMINEN

Harjoituksen kesto: 40-60 minuuttia

Aineisto ja valmistelu: Kopioi ja leikkaa “ominaisuuskortit” Oppilaan aineisto 1:sta. Laske, etta jokai-
selle 3 - 4 hengen ryhmalle on riittavasti kortteja (6 arkkia). Varmista, etté jokaiselle oppilaalle on kyna ja
paperia.

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on vahvistaa itseluottamusta ja parantaa itsetuntoa. Luokkakaverit
kuvailevat toistensa hyvia puolia ja vahvistavat nain osallistujien mindkuvaa. Samalla jokainen paasee
harjoittelemaan muiden kehumista.

Tyoskentelytapa:

ryhmaharjoitus

kirjoitusharjoitus

JOHDANTO

Kun nuorten kanssa keskustellaan alkoholista, on tarkeaa, etta heilld on hyva itsetunto. Se auttaa heita
pohtimaan, kuinka he itse toimivat erilaisissa tilanteissa. Vahva itseluottamus ja -tuntemus ovat tarkeita
my0s, jotta nuoret pystyisivat kdsittelemaan ryhmapainetta ja uskaltaisivat tehda itsenaisia valintoja.
Harjoitus perustuu itsetuntemusta vahvistavaan pienryhmaharjoitukseen. Opettajan on hyva pitaa
silmalla ryhmakeskusteluiden kulkua, jotta kukaan ei tuntisi asemaansa millaan lailla uhatuksi. Harjoituk-
sen tarkoituksena on olla positiivinen ja hauska ja antaa oppilaille miellyttavia kokemuksia.

HARJOITUKSEN KULKU

a) Jaa oppilaat 3 - 4 hengen pienryhmiin. Laita mielellaan toisensa hyvin tuntevat samaan
ryhmaan, silla siitd on tassa harjoituksessa etua.
b) Anna joka ryhmalle kasa ominaisuuskortteja. Maaran voi valita kaytettavissa olevan ajan

mukaan. Jos harjoitusta halutaan muokata ja keskittaa se esimerkiksi alkoholia koskeviin
kysymyksiin, on mahdollista keksia ja laatia ominaisuuskortit itse.

c) Kortit laitetaan pinoon keskelle poytaa, tekstipuoli alaspain. Jokainen oppilas ottaa vuorollaan
kortin ja lukee sen nayttamatta sitd muille. Oppilas miettii, keneen ryhmalaiseen kortissa
mainittu ominaisuus - esimerkiksi “rehellinen” - sopii parhaiten ja asettaa sitten kortin kyseisen
henkilon vasemmalle puolelle, tekstipuoli alaspain. Kortin voi antaa myos itselleen, mutta silloin
se asetetaan oikealle puolelle. Nain pystytaan seuraamaan, mitka kortit on saatu muilta ja mitka
on annettu itselle. Jatketaan kunnes kaikki poydalla olevat kortit on jaettu.

d) Jokainen oppilas lukee sen jalkeen daneen kortit, jotka on antanut itselleen.

Esimerkiksi: “Mielestani olen...” Oppilas voi mainita esimerkkeja tai jollain muulla tavoin
selittda, miksi uskoo omaavansa nama ominaisuudet. Muut ryhmalaiset kuuntelevat, mutta
eivat saa tassa vaiheessa viela kommentoida. Nauraminen kielletty!

e) Taman jalkeen jokainen lukee kortit, jotka on saanut muilta ryhmalaisilta. Yksi oppilas lukee
kerrallaan adneen, mita hanen saamissaan korteissa sanotaan. Kortin antanut henkild saa
selittda miksi ominaisuus sopii henkiloon, mielelldan esimerkkeja kayttaen. Kortin saanut henkil®
ottaa kohteliaisuudet vastaan, eikd saa kyseenalaistaa niitd. Nain jatketaan kunnes kaikki ovat
lukeneet toisilta ryhmalaisiltd saamansa kortit. (Jos aika meinaa loppua, voivat oppilaat vain
kaantaa muilta saamansa kortit. Sen jalkeen oppilaat osoittavat antamiaan kortteja ja kommen-
toivat mielipiteitaan.)

f) Lopuksi jokainen oppilas kirjoittaa listan ominaisuuksista, joita hanesta on mainittu, mukaan
lukien ne, jotka han on antanut itselleen. Tarkoituksena on osoittaa nuorille, kuinka hyvia
he ovat!
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OPETTAJAN TUKIAINEISTO

Jos sinusta tuntuu, etta joku ei tule saamaan riittavasti kortteja, voi olla hyva ottaa seuraavat asiat
huomioon:

- Muodosta pienempia ryhmia.
- Vetaja voi ottaa aktiivisesti osaa harjoitukseen.
- Muodosta sellaiset ryhmat, joissa on toisensa hyvin tuntevia oppilaita.

HARJOITUKSEN SYVENTAMINEN

ltseluottamusta ja -tuntoa vahvistava harjoitus sopii hyvin lammittelyksi ennen draamaharjoituksia tai
muita vaativia harjoituksia.

Pyyda oppilaita kirjoittamaan harjoituksen osana teksti, jossa he kuvailevat itsedan laatimaansa ominai-
suuslistan perusteella. Tekstin otsikko voi olla esimerkiksi “Tallainen mina olen” tai jokin muu, vapaava-
lintainen otsikko. Tekstissa voidaan kommentoida ominaisuuksia ja pohtia niita.
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HARJOITUSKORTIT
- ITSETUNTEMUKSEN VAHVISTAMINEN

ITSENAINEN KILTTI
HAUSKA HARKITSEVAINEN
ROHKEA PUOLUSTAA QII\./.IAA

: MIELIPIDETTAAN
OIKEUDENMUKAINEN HILJAINEN



NOYRA SEIKKAILUN-
s HALUINEN

LASNAOLEVA SUORAPUHEINEN
HUUMORINTAJUINEN HUOMAAVAINEN
REHELLINEN UTELIAS

OPTIMISTINEN TARKKAAVAINEN



YLPEA AKTIIVINEN

VAHVA HYVAYSTAVA
PAAMAARATIETOINEN YSTAVALLINEN
JOUSTAVA AVULIAS
AJATTELEVAINEN ITSEPAINEN
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SOSIAALINEN URHEILULLINEN

REALISTI SISUKAS
HUOLELLINEN RAMAPAINEN
ALYKAS VIISAS
SUVAITSEVAINEN NOPEAALYINEN
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RENTO USKOTTAVA

VIEHATTAVA LUOTETTAVA
VAKAVA RAUHALLINEN
AITO TUNTEELLINEN

ANTELIAS EPAITSEKAS

42



TARKKA VAHVA

HYVASYDAMINEN HYVA KUUNTELIJA
RAKASTETTAVA NAUTTII ELAMASTA
JANNITTAVA AVOIN MUIDEN IDEOILLE
ANTAATUKEA USKOLLINEN
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USKALLA KIELTAYTYA!

Harjoituksen kesto: 30 - 60 minuuttia (riippuen osallistujien valmiuksista)

Aineisto ja valmistelu: Varmista, etta oppilailla on kynat ja paperia.

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on, ettd oppilaat pystyvat valttamaan alkoholiin liittyvaa ryhmapainetta
Ja tietavat terveyden yllapitoon liittyvista asioista.

Tyoskentelytapa:

pariharjoitus

esitys

JOHDANTO

Jos oppilaat eivat ole jo joutuneet jollain tapaa kosketuksiin alkoholin kanssa, niin tulee kdymaan luul-
tavasti melko pian. Pariharjoituksen tarkoituksena on saada oppilaat omaksumaan kriittinen suhtautu-
minen alkoholinkdyttdon ja saada heidat ajattelemaan omia reaktioitaan ja toimintaansa ryhmapaineti-
lanteessa. Pystyvatko he pitamaan tilanteen hallussaan vai vieko tilanne heita? Uskaltavatko he sanoa
ei? Harjoitus perustuu osittain oppilaiden oman toiminnan merkityksen korostamiseen eri tilanteissa:
kuinka he voivat kysymysten avulla saada tarvitsemansa tiedot ja arvioida niiden avulla ongelmatilantei-
ta ja seurauksia.

HARJOITUKSEN KULKU

a) Aloita kertomalla, etta harjoitus on kolmivaiheinen ja sen tavoitteena on I0ytaa tapoja toimia
tilanteissa, joissa on vaara joutua tekemaan jotain vastoin tahtoaan.

b) Keskustelkaa seuraavista ndkokohdista:
- Osa uskaltaa kieltaytya, osa ei. Mista johtuu, etta jotkut uskaltavat ja toiset eivat?

c) Pyyda oppilaita pareittain kyselemaan toisiltaan ja pohtimaan millaisiin tilanteisiin he saattavat
joutua. Toinen yrittda saada pariaan lahtemaan juhliin, mutta pari haluaa ensin selvittaa, ovatko
juhlat sellaiset, joihin han haluaa osallistua. Pyyda pareja kirjoittamaan muistiin keksiméansa
kysymykset ja vastaukset.

Esimerkkejé kysymyksista ja vastauksista:
- Kaveri sanoo: "Jere pitaa juhlat, 1ahdetkd mukaan?”
- Sina kysyt: "Millaiset juhlat ne ovat? Onko sielld aikuisia ja ketka ovat tulossa?”

d) Seuraavassa vaiheessa mietitdan, minkalaisia ongelmia ja seurauksia saattaa ilmeta juhlien aikana.
Esimerkkejé vastauksista ja kysymyksista:
- Kaveri vastaa: "Ei sielld ole vanhempia, kaikki jotka tunnen ovat tulossa ja ollaan
hankittu vahan olutta ja viinaa.”
- Sina kysyt: "Etkd voisi sanoa, ketd meidan luokalta on tulossa?”

e) Viimeisessa valheessa voit ehdottaa vaihtoehtoista tekemista ja yritat toimia niin, ettei sinun
tarvitse lahtea juhliin.
Esimerkkejé vastauksista ja kysymyksista:
- Kaveri vastaa: "Ei silld ole valia, niista tulee kuitenkin ihan térkean siistit juhlat!”
- Sina sanot: "En saa tulla, eikd voitaisi menna vaikka leffaan?”
- Kaveri vastaa: “Mutta eihdn kukaan saa tietaal”
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f) Kaykaa koko luokan kanssa lapi oppilaiden valilla syntyneet keskustelut ja perustelut.
Anna muiden esittda nakemyksiaan.

g) Keskustelkaa lopuksi seuraavista kysymyksista koko luokan kanssa:

Mita olet oppinut harjoituksen aikana?

Kuinka lopputulosta voi kehittda, jos kieltdytymista harjoittelee?

Milla tavoin voit auttaa muita kieltaytymaan?

Luuletko, etté aikuisista on yhta vaikea sanoa ei? Jos aikuisten on mielestési helpompi
kieltaytya: Mista se voi johtua? Vai onko aikuisten ehka jopa vaikeampi kieltdytya?

Voiko kieltaytymista opetella? Mita sanoa? Mitka syyt hyvaksytaan? Mita syita ei hyvaksyta?

OPETTAJAN TUKIAINEISTO

Sanoessaan ei oppilaiden pitdisi noudattaa seuraavia ohjeita:

- Valta paatoksen puolustelua.

- Valta osoittelua, huomauttelua ja syytdksia. Ne johtavat nimittdin usein kostonhaluun ja
etaisyyden ottoon.

- Ala pyytele anteeksi.

- Valta paatoksesta kiistelya. Pyri lahtemaan pois tilanteesta ja jata keskustelu auki.

HARJOITUKSEN SYVENTAMINEN

Kirjoittakaa yhdessa oppilaiden kanssa naytelma harjoituksen aikana syntyneiden vuoropuheluiden pe-
rusteella ja dramatisoikaa se. Esittdkaa vuoropuhelut/naytelméat seuraavan vanhempainillan yhteydessa.
Jos samaa aihetta halutaan syventda, kannattaa tehda harjoitus “Mita sina sanoisit?” (Taso 2).
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