1. Suhde ajatuksiin - Here comes the thought
https://www.youtube.com/watch?v=rds7V5Sxu-4

That might alarm you
Ldhde: Steven Universe (2017)



https://www.youtube.com/watch?v=rds7V5Sxu-4
https://www.google.com/search?q=here+comes+a+thought+steven+universe&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LVT9c3NExJM68srMhNVoJw0-KNCrJNq4y1lLKTrfRzS4szk_WLUpPzi1Iy89Ljk3NKi0tSi6wSi0oyi0sWsapkpBalKiTn56YWKyQqlGTkl6ZnlCgAlZSl5imU5mWWpRYVpwIAvq-aoWsAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwirlL3Y6NDlAhVO06YKHXydB4EQmxMoATAEegQICxAR
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SML:n syyspaivat
14.11.2018 klo 10.00

lloa ja rohkeutta esiintymiseen —pilotin esittely

1. Suhde ajatuksiin - Here comes the thought

2. Keitda olemme ja pilotin idean synty

3. Pilotin tavoitteet: psykologisen joustavuuden
vahvistaminen

4. Prosessin kulku

5. Kaksi harjoitusta
a) Altistus ja
b) keskittymisharjoitus (Sound Cloud)

6. Kokemusten yhteenvetoa




3. Tavoitteet

Psykologisen joustavuuden taitojen vahvistaminen

e Hyvaksyva
havainnointi

e Lasnaolo
nykyhetkessa

* Merkityksellisiin
tekoihin
sitoutuminen

Tanaan...

Osiot

Olen kamppaillut ajatusten,
tunteiden tai fyysisten
tuntemusteni kanssa.

123 45 6 7 8 9 10

Olen ollut avoin ajatuksille,
tunteille tai fyysisille
tuntemuksilleni.

Olen toiminut
tiedostamatta
kayttaytymistani.

123 45 6 7 8 9 10

Olen toiminut tietoisesti,
havainnut miten toimin
tilanteissa.

En ole toteuttanut
itselleni merkityksellisia
asioita.

123 456 7 8 9 10

Olen tehnyt tekoja,
jotka ovat olleet itselle
merkityksellisia.

BAM (lahde: Gillanders, D.
suomennos, Turunen, G.)




4. Prosessin kulku

[ Opettajat \ \ Yhteiset , [ Oppilaat J
N ([ Infokirje osallistujille
13.8.201.8, klo 13-14.30 | 6119018 )
L Aloitusluento ) P N
Aloitus - § KE 28.11.2018, klo Ennakkotehtavat (mm.
Kirjallinen ennakkoluettava 18.00-18.45 info ja odotukset)
ja ennakkotehtavat (mm N ennakkotehtavat y
g odotukset) p —— —
Tietoinen lasnaolo ja (16.1.2019, klo 17.00-19.00 )
Prosessi [ 10.1.2019, klo 11.00-13.30 ) kielellinen eriyttaminen Kayttaytymisen
Kayttaytymisen N -harjoituksia J 9 tiedostaminen )
tiedostaminen ~/ { Avoimuus kokemuksille -} (" 23.1.2019, klo 17.00-19.00 )
(17.1.2019, klo 11.00-13.30 |\ harjoituksia / Avoimuus ja hyvaksynts
Avoimuus ja hyvaksynta [ Arvojen mukaiset teot - \ kokemuksille %
L kokemuksille A harjoituksia J [ 6.2.2019klo 17.00-19.00
- N SR e __Arvojenmukainen toiminta
24.1.2019, klo 11.00-13.30 Kirjalliset lopputehtavat, ) _
Arvojenmukainen toiminta kehittamisehdotukset ja 27.2.2019, klo 17.00-19.00
~ o N palaute Y _ Yhteenvetoa + seuranta |
Raportointi [ Pilottihankkeen raportti )
knowledge
. 2019 ) T




5. Kaksi harjoitusta

Tavoitteena psykologisen joustavuuden vahvistuminen

TIETOINEN LASNAOLO ET OLE YHTA KUIN AJATUKSESI
— ole tassa ja nyt — tunnista ajatuksesi ja tunteesi

HYVAKSYNTA PSYKOLOGINEN KIRKKAAT ARVOT
— avaudu kokemukselle JOUSTAVUUS — tiedd mika on tarkeaa

SITOUTUMINEN ARVOJEN

HAVAINNOIVA MINA MUKAISIIN TEKOIHIN

- Vahvista havainnoivan minan osaa — sitoudu merkityksellisiin
tekoihin “nowedae




5.1 Altistus

Ei lainkaan

Varita kehot, missa
kohdissa huomaat
fysiologista
reaktiivisuutta
(aktiivisuus lisaantyy
/ nopeutuu)

Hieman
Melko voimakas
Erittdin voimakas

Mika tunne? Missa tuntuu? Voimakkuus? (0-100)

Mika tunne?
esim. jannitys?
0-100

Halu tuntea
tunne 0-100

Halu valttaa
tunnetta 0-100
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5.2 Tietoisen lasnaolon harjoitus ja havainnot

https://soundcloud.com/user-773654422-
380808264 /aktiivinen-
hengitysharjoitus gturunen 2min30s
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https://soundcloud.com/user-773654422-380808264/aktiivinen-hengitysharjoitus_gturunen_2min30s

6. Kokemusten yhteenvetoa

Oletko jo kayttanyt hankkeessa oppimiasi taitoja?

100%
380%

380%
62,50%

60%

40% 37,50%

0%
Oppilaat (n=8) esiintymisissa Opettajat (n=15) opetustyossa
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6. Keskeisimmat oivallukset

Opettajat:
“"Hyva, johdonmukainen kokonaisuus. Selkedt
esimerkit”
“Yhteinen heittdytyminen
epdmukavuusalueella”
"Tapaamiskertojen vdlilld tehdyt harjoitteet
todella vaikuttivat omiin asenteisiin ja
innostivat myos kokeiluun oppilaitten
kanssa”
“Tamd valmennusjakso tuntui avausjaksolta.
Kaipaisi jatkoa sen jalkeen on toiminut véahan
aikaa hiukan uudella tavalla.”
”Sain rohkeutta ja iloa omaan esiintymiseeni,
todella kirjaimellisesti! SitG kautta voin
ammentaa samaa oppilaille, sekd tiedon etté
tuntemusten tasolla. Kiitos @

Oppilaat:

Opin ettei epdmukavuusalueelle
meneminen olekaan epdmukavaa

“Se, etten ole yhtd kuin ajatukseni ja se,
ettd kannattaa kehittdd taitoa olla IGsné
tdssd hetkessd.”

"Ennen esiintymisténi keskityin
hengitykseen ja olin avoin myds
ennakkoluuloisille tuntemuksille ennen
esitystani.”

“Itselle tdrkeiden asioiden tiedostaminen
ja rentoutusvinkit.”

"”Erilaiset harjoitukset”

"Muiden edessad esiintyminen”

”Sai harjoitella esiintymisté ilman
paineita”
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lloa ja rohkeutta esiintymiseen -hanke 2018-2019
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Oliko valmennuksesta
mielestasi hydtya esiintymisjannityksen
parempaan hallintaan?

vahvistaminen ldsndolosta nykyhetkessd, tunteiden

Helsingin Konservatorion oppilaita ja opettajia ja ajatusten hyvaksyvasta

havainnoinnista ja sitoutumisesta

osallistui iloa ja rohkeutta esiintymiseen -pilottiin v.
yksilélle merkityksellisiin tekoihin.
2018-2019. 50%
Projektin tavoitteet olivat seuraavat: L . 38%
Opettajien ja oppilaiden
1) kehittada opettajien pedagogisia taitoja, valmennuksissa kaytiin lapi D =
harjoitteita, jotka aktivoivat ndita [ 1
2) tukea oppilaiden esiintymisvalmiuksien ja Erittdin paljon ~ Paljon  Enosaa sanoa  Vihin Ei lainkaan

.. L ) o _ prosesseja ja taitoja.
esiintymistaitojen kehittymista ja psykologisen

joustavuuden tunnistamista ja lisaantymista _ O gEitElEt (=) I ORIERIE =),

seki Hankkeessa tuotettiin mm.
* Yhteinen kasitteisto ja tukimateriaali opettajille: ennakkoluettava ja tietomateriaali.
3) kehittaa oppilaitoksen pedagogisen toimintaa * Lomakkeet kuinka lahestya esiintymisjannitysta
luomalla tukimateriaali opettajille. * https://soundcloud.com/user-773654422-380808264 -taitoharjoituksia knowledge
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Yhteydenotot: Psykologi, psykoterapeutti Greta Turunen greta.turunen@kbserv.com



https://soundcloud.com/user-773654422-380808264
mailto:greta.turunen@kbserv.com

Kiitos |

Greta.Turunen@kbserv.com
Sari.Latonen@konservatorio.fi
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