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Aidosti Mind / Johdanto

Mihin ohjelmaa
tarvitaan?

Aidosti Mina -koulutusohjelma antaa

mahdollisuuden kasitella todella tarkeaa
asiaa: mita kehopositiivisuus on ja miten
sen puute vaikuttaa tyttoihin, naisiinja
koko yhteiskuntaan?

Aidosti Mina auttaa hyvdksymaan oman kehon ja
tunnistamaan ulkonakopaineet, jotka voivat aiheuttaa
ahdistusta. Lisaksi ohjelmassa harjoitellaan ulkonako-
paineiden hallintaa ja niihin vastaamista.

Kun olemme sinut itsemme kanssa, osaamme
arvostaa yksil6llisyyttamme sisélta ja ulkoa. Meilla

on hauskempaa ja pystymme nauttimaan tekemi-
sestd — miettimatta liikaa, milta naytamme. Ulkonadn
merkityksen vdheneminen auttaa meité toimimaan
elamassa ja ihmissuhteissa itsevarmemmin. Kun
emme jaa taka-alalle, vaan uskallamme tuoda itsem-
me esiin, olemme valmiita kohtaamaan kaikki seikkai-
lut ja haasteet. Omasta kehosta huolehtiminen ja sen
nakeminen aitona - ilman vertailua median eparealis-
tisiin kauneusihanteisiin — on iso askel kohti elamaa,
jossa voi olla aidosti oma itsensa.

Pojille mukautettu versio

Tehtavat sopivat seka tytoille etta paijille.
Suosittelemme kuitenkin ryhmien jakamista
sukupuolen mukaan. Jos ohjattavana on
seka tyttoja etta poikia, harjoitukset kullekin
ryhmalle kannattaa jarjestaa eri huoneissa.
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jeimaan
valmistautuminen

Valmistele ryhmasi nuoria (ja tarpeen mukaan myds heidan
vanhempiaan tai huoltajiaan) ennen ohjelman aloittamista.

Ohjaajien valmistelut
> Tutustukaa vahintaan kahden tunnin ajan Aidosti l-m

Mina -ohjelman ohjaajille tarkoitettuun Kehoposi-
tiivisuusoppaaseen ja kaikkiin tehtaviin, jotta
ymmarratte, miten ohjelma toimii ja olette siséis-
taneet sen tarkeimmat viestit. Sopikaa yhdess3,
miten toteutatte harjoitukset ryhmissa.

> Voitte pitda yhden harjoituksen jokaisesta osios-
ta aikuisten kesken, jotta paasette kokeilemaan,
milta ohjelmaan osallistuminen tuntuu. Nain
myos hahmotatte, miten tehtavat on parasta
jarjestaa ryhmille.

)

Ryhmadn valmistelut

> Ohjelma kannattaa aloittaa lempeilla ja
ryhmahenkeé nostattavilla harjoituksilla
erityisesti silloin, kun ryhman jasenet eivat
tunne toisiaan kovin hyvin. Varmista, etta
osallistujat tietavat toistensa nimet, ja kayta
aikaa rennon ja osallistavan ilmapiirin luomiseen
ennen varsinaisten tehtavien aloittamista.

> Kerro, mistd Dove Aidosti Mina -itsetuntotyo-
pajoissa ja sen kehopositiivisuutta vahvistavissa
tehtavissa on kyse. Kayta apunasi ohjaajan
opasta. Tiedot auttavat sinua kertomaan
ohjelmasta myos vanhemmille ja huoltajille.

> Laatikaa ryhmalle sdannét ennen aloittamista,
jotta kaikki tuntevat olonsa mukavaksi rynméassa
toimimiseen (katso sivu 3).
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Ryhman saannot -

Merkitys

Aidosti Mina kasittelee asioita, jotka saattavat
herattaa tytoissa vahvoja tunteita. Vaikka he
kohtaavat naita asioita paivittaisessa elamassaan,
he eivat valttamatta ole puhuneet niista aiemmin
talla tavalla. Ryhméan sdannét auttavat tyttdja
ottamaan ohjat omiin kasiinsa ja luomaan ilma-
piirin, joka kannustaa vapaaseen itseilmaisuun.

Tarvikkeet
Suuri paperiarkki ja tusseja.

Toteutus
Ryhmakeskustelu.

Toiminta

Tue ryhmaasi:

> Keskustelkaa siita, miten voitte auttaa toisianne
tuntemaan olonne mukavaksi ja varmaksi ilmai-
semaan omia tunteitanne ja ajatuksianne.

> Laatikaa yhdessa lyhyet saannét, joita kaikki
lupaavat noudattaa.

> Kirjoittakaa sdannot selkeasti siten, etta ne ovat
luettavissa yhdella silmayksella.

> Valitkaa vapaaehtoinen, joka tarkistaa, etta
saannot ovat esilla kaikkien osioiden aikana.

Tarkoitus

> Kuunteleminen, kunnioitus, kaikki osallistuvat.

Lupaamme, etta...
Kunnioitamme kaikkien mielipiteitd.

Kuuntelemme tarkkaan
ja harkitsemme sanojamme.

Olemme lasnd - piddmme
puhelimet taskussa.

Otamme muiden tunteet huomioon.

Kerromme muille, jos tunnemme
olomme epdmukavaksi.

® Kun tytot paasevat vaikuttamaan saantdjen
laatimiseen, he tuntevat ne enemméan omakseen.
Kayta kysymyksia tyttdjen huomion kiinnittamiseksi
asioihin, joita he eivat tule ajatelleeksi. Auta heita
[6ytamaan etsimansa sanat.

® Tehtavaan ei kannata kayttaa liikaa aikaa.
Kun tarkeimmat asiat on kasitelty, siirtykaa
euraavaan harjoitukseen.

Jos ryhmalla on jo ennestaan saannot, kysy
osallistujilta, voidaanko niita kayttaa ohjelmassa ja
haluavatko he tehda niihin muutoksia.
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Aidosti Mind -koulutus- e
ohjelman harjoitukset

Harjoitus yksi Ohjelman esittely 06
Suullinen sitoutuminen

Tehtava: Ulkonakoihanteen paljastaminen
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Harjoitus kolme Suullinen sitoutuminen 22
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Tehtava: Suoraa puhetta

Harjoitus neljé Suullinen sitoutuminen 30
Tehtava: Silma tarkkana
Tehtava: Kaappaus mediassa
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Harjoitus viisi Suullinen sitoutuminen 37
Tehtava: Tulevaisuuden paineet
Tehtava: Kehoaktivismi
Pohdinta ja kiitokset
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Harjoitus

Tavoitteet

Tytot maarittelevat ulkondkoihanteen ja
hahmottavat miten...

> Liiallinen ulkonakodkeskeisyys voi estaa
tyttoja toteuttamasta itsedén ja tehda
heista onnettomia.

> Ulkon&koéihanne on ympariston luoma
maaritelma siita, miltd inmisten pitéaisi nayttaa.
Se on hyvin tarkkarajainen ja sen saavuttami-
nen luonnollisin keinoin on mahdotonta. lhanne
ei mydskaan vastaa paivittain kohtaamaamme
todellisuutta.

> Vaikka tytot tavoittelisivat ulkonakoéihannetta,
se ei tee heista automaattisesti onnellisia,
terveita tai menestyvia tai takaa hyvia
ihmissuhteita.

> Ulkonakdihanteen tavoitteluun kuluu paljon
aikaa, vaivaa ja rahaa. Koulutusohjelmassa
opitaan, etta siita ei ole mitdan hyotya.

Osion rakenne

Tarvikkeet

Suuri paperiarkki ja tusseja. Ohjelman esittely 5 min

Moniste 1- Nyt tiedan, etta.. Suullinen sitoutuminen 5 min

Tehtava:
Ulkond&kodéihanteen
paljastaminen 15 min

Tehtévé: Seurausten
hahmottaminen 20 min

Henkildkohtainen
haaste:
Nyt tieddén, ettd...
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Koulutusohjelman esittely

Merkitys

Esittely auttaa tyttéja ymmartamaan, mista Dove

Aidosti Mina -projektissa ja kehopositiivisuusteh-
tavissa on kyse ja mita niissa tehdaan. Tama aut-

taa osallistujia rentoutumaan ja ryhmaytymaan.

Tarvikkeet

Riittaa, etta olet tutustunut ohjelmaan ja sen
tavoitteisiin itse. Kayta apunasi ohjaajan opasta
Opas Kehopositiivisuuteen.

Toteutus
Esittely koko ryhmalle.

Toiminta

Toivota kaikki tervetulleiksi ja kerro, etta seuraavan
puolentoista tunnin ajan pidatte hauskaa ja kokei-
lette uutta koulutusohjelmaa nimelta Aidosti Mina.

Aloita murtamalla jaa. Pyyda kaikkia kertomaan
vuorollaan nimensa ja jotakin sellaista upeaa
itsestaan, joka alkaa samalla kirjaimella kuin heidan
etunimensj, ja yhdistiamaan se viela johonkin liik-
keeseen. Esimerkkeja: "Minun nimeni on Maria ja
olen mahtava” (tekee haarahypyn). "Minun nimeni
on Ella ja olen energinen” (juoksee paikallaan).

Kun kaikki ovat esitelleet
itsensa:

Selita, mista Aidosti Mina -koulutusohjelmassa

on kyse:

Pohdimme, miksi murehdimme ulkondkéamme
ja sita, miltd vartalomme nayttaa. Pureudumme
naiden huolien syihin ja tartumme toimeen
tilanteen muuttamiseksi.

> Kehopositiivisuus herattaa tytdissa usein vahvoja
tunteita. Yleensa tytot kuitenkin nauttivat ohjel-
maan osallistumisesta. Muistuta kaikkia ryhman
yhteisistad saanndista ja siita, miten he voivat
tukea toisiaan.

> Kerro, minne tytot voivat menné, jos he tarvitsevat
aikalisan, ja nimea ohjaaja, joka tukee heita
naissa tilanteissa.

Tarkoitus

Uusien asioiden kokeileminen.

® Jos ryhmalla ei ole viela saantdja, ohjeet niiden
laatimiseen lyhyen harjoituksen avulla 16ydat sivulta 3.

® Vanhemmiille ja huoltajille voi olla hyva tiedottaa
ohjelman jarjestamisesta etukateen. Kayta apuna
ohjaajan opasta.

® \/oit kayttaa jaan murtamiseen myos jotakin muuta
harjoitusta. Tarkeinta on, etta se antaa ryhmaélle
energiaa ja auttaa kaikkia tuntemaan olonsa muka-
vaksi. Meista alkuperainen ehdotus on kuitenkin hyva,
koska sen myo6ta tytot alkavat miettia, mita he
ajattelevat itsestaan.

® Jos osallistujat ovat huolissaan jostakin, rauhoittele
heita ja kerro, ettda monet kysymykset selviavat kylla
myohemmin.

® Jos tassa vaiheessa nousee esiin vakavia henkild-
kohtaisia huolia, tarjoa niihin samanlaista tukea kuin
toiminnassa muutenkin tarjotaan hyvinvointiin liittyen.
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Suullinen sitoutuminen

Merkitys Toteutus N
Tutkimustemme mukaan ohjelman myoénteiset Koko ryhma ringissa. T \? 'I//,
vaikutukset ovat suurempia, kun tytot pitavat LN

osallistumista vapaaehtoisena ja sitoutuvat Toiminta

siihen ryhméan edessa.
y Toivota kaikki tervetulleiksi ja esittele osio:

. Saamme eniten irti Aidosti Mina -koulutusohjelman
Tarvikkeet harjoituksista, kun osallistumme aktiivisesti, tuem-
Ei tarvikkeita. me toisiamme ja kunnioitamme ryhman saantoja.
Oletko valmis pitdm&an mielesi avoimena ja osallis-
tumaan harjoituksiin?

Kehota jokaista tyttoa kertomaan ryhmalle, etta
han on taysilla mukana.

® Nain toimitaan jokaisen osion alussa. Tarkoitus
Harjoitukseen ei tarvitse kayttaa paljon aikaa,
mutta sita ei pida unohtaa!

Yhteenkuuluvuuden luominen ryhmaan.
Jokainen tytto osallistuu.

K
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Ulkondakoihanteen

paljastaminen

Merkitys

Ennen kuin tyt6t voivat haastaa ulkondkdihanteen,
heidan pitdd ymmartaa, mita silla tarkoitetaan ja
mista se on peraisin. Haitalliset viestit ovat vaikutta-
neet heihin alitajuisesti vuosien ajan, mutta he eivat
valttamatta ole tiedostaneet sitd. Nyt on aika tar-
kastella ulkonakdihannetta kriittisesti ja ajatuksella.

Tarvikkeet

Pienryhmat tarvitsevat kayttoonsa internetin
tai tyttdjen ja naisten kuvia lehdista.
Suuri paperiarkki ja tusseja.

Toteutus

Jaa ryhma siten, etta jokainen ohjaaja saa oman
pienryhmansé (4-8 tyttda ohjaajaa kohti toimii
hyvin).

Pienryhmat voivat etsia tietoa verkosta (niin etta
tytot nékevat nayton), tai voit levittaa kuvia
lehdista ympari tilaa.

Toiminta

2 MINUUTTIA

Tytot toimivat yhdella seuraavista tavoista:
a) Tytot etsivat pienryhmissa internetista kuvia
"taydelliseltd nayttavasta tytdsta” eri medioista
ja lehdista.

b) Jokainen tytto etsii lehdesta kuvan, joka
vetoaa haneen, ja esittelee kuvan ryhmaélleen.

5 MINUUTTIA

Kokoa ryhma yhteen siten, etta kaikki nakevat
paperin. Kirjoita otsikoksi "Taydelliselta
nayttava tytto”.

Mika kiinnittda huomiosi naissa kuvissa? Mita piirtei-
ta ja ominaisuuksia "taydelliselta nayttavalla tytolla”
on? Kuvaile mahdollisimman tarkkaan.

Kun saat tytoiltd ehdotuksia, kirjoita ne "Taydelliselta
nayttava tyttd” -otsikon alle. Lista osoittaa, kuinka yk-
sityiskohtainen ja tarkkarajainen ulkonakoéihanne on.

> Kannusta ryhmaa keksimaan mahdollisimman mon-
ta fyysista ominaisuutta, jotta listasta tulee todella
pitka. Koeta tayttaa koko paperi!

> Auta ryhmaa maarittelemaan jokainen ominaisuus
mahdollisimman tarkasti. Jos tytto esimerkiksi sa-
noo "taydellinen iho”, pyyda hanta kuvailemaan, mil-
ta "taydellinen iho” nayttaa (esim. ei nappyloita tai
ryppyia, iho ndyttaa hehkuvalta jne.). Taméa osoittaa,
ettd "taydellinen” on mielipidekysymys, ei fakta.

3 MINUUTTIA

Kun paperi on tdynna ja ryhman ideat ovat lopussa,
tarkastele lopputulosta.

Tytto siis ndyttaa taydelliseltd, kun hanella on...

> Veda rasti "Taydelliseltad nayttava tyttd” -otsikon
paalle ja kirjoita sen tilalle "ulkonakoihanne”.

> Varmista, etta kaikki tietavat, mita sana
“ihanne” tarkoittaa.

lhanne on mielikuva taydellisyydesta, joka on
yleensa olemassa vain mielikuvituksessa.
Ulkondkoihanne on mielikuva taydellisesta
ulkonéosté, jota ei oikeasti ole olemassa.

=y
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Pohdinta

Istu alas ryhman kanssa. Johdata tyt6t keskustele-
maan lyhyesti seuraavista kysymyksista:

Q Mistéa ulkonékdéihanne on peréisin?
: Mistd saamme tietda siita?

A Media, perhe, ystavéat, muotiteollisuus,
laihdutusteollisuus jne.

Q Mité tunteita ulkonakéihanteen saavuttamiseen
: liittyvét paineet heréttévét?

A Ahdistus, masennus, riittamattomyys, ujous,
huono itsetunto jne.

Q Mita meidéan uskotellaan saavan, jos saavutamme
. ulkonékoéihanteen? Onko se totta?

A Suosio, onnellisuus, menestys, hyvat ihmissuhteet
jne. Tama ei kuitenkaan ole totta.

Q Onko eri kulttuureista ja taustoista tulevilla
tytéillda sama ulkondkéihanne?

A Ei, vaan se vaihtelee, mutta saa meidat silti
tuntemaan samalla tavalla. Mita laajemmalle
lansimainen media leviaa, sitd samankaltaisem-
maksi ulkondkéihanne muuttuu ympéri maailmaa.

Tarkoitus

Ryhmassa on paljon energiaa ja kaikki esittavat
innokkaasti omia ehdotuksiaan. Tyt6t raivostuvat,
kun he huomaavat, kuinka naurettava ja mahdoton
ulkonakoéihanne oikeasti on.

Aidosti Mind / Kehopositiivisuustehtavat

Oma toteutus

Jos ryhmasi pitaa roolileikeista, harjoituksessa

voi kayttaa luovuutta. Ryhma voi esimerkiksi tehda
mainoksen "kauniista naisesta” elokuvaa tai TV-
sarjaa varten. Miltd hanen pitaa nayttaa? Voitte
listata ideoiden pohjalta "taydelliselta nayttavan
tytén” ominaisuudet.

® Koeta tehda listasta mahdollisimman pitka ja
fyysisista ominaisuuksista todella yksityiskohtaisia,
jotta ulkonakoihanteen rajoittavuus tulee esiin.

® Jos ryhmassa on vanhempia tyttoja, voit korvata
"taydellisen tyton” "taydellisella naisella”. Nuorempien
tyttéjen kohdalla voit kayttaa kuvia satujen prinses-
soista. Tyt6t voivat itse piirtaa "taydellisen nakdisen

tytdn” ja kirjoittaa ominaisuuksia taman ymparille.

® Katso sivulta 3 ohjeet harjoitukseen mahdollisesti
littyvien haasteiden kasittelyyn. Kannusta ryhmaa
siirtymaan seuraavaan tehtavaan, koska se toden-
nakoisesti vastaa moniin esille tulleista kysymyksista.

® Jos kyseessa on sekaryhmd, jaa tytot ja pojat omiin
ryhmiinsa harjoitusta varten. (Pojille otsikkona on
luonnollisesti "Taydelliselta nayttava poika™)
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Seurausten hahmottaminen
5

Leikkikda hippaa.
Merkitys
Ulkon&kdihanteen olemassaolon hahmottaminen ei > Puolet osallistujista yrittaa ottaa muita kiinni.
ritd. Tyttdjen kehopositiivisuuden lisddmiseksi meidan > Kiinniottajat edustavat ulkonakoéihannetta.
on rohkaistava heita kertomaan seurauksista, joita Kun joku saadaan Kiinni, seka hippa etta juoksija
ihanteen tavoittelulla voi olla, ja saada heidat ymmar- huutavat: "Kiinni!”. Kaikki pysahtyvat.
tamaan, etta ihanteesta vapautuminen voi tehda > Jatkaakseen leikkia jAhmettyneen parin on
heista tyytyvaisempia ja terveempia. keksittava ulkonakoihanteen tavoitteluun

littyva seuraus ja kerrottava se muille.

Tarvikkeet
Paperi ja kyna seurausten kirjaamista varten. Kysy:

Ulkonakoihanteen tavoittelulla voi olla paljon

seurauksia yksilolle ja yhteiskunnalle.
Toteutus

Mika on jokin tallaisista haittapuolista?

Isossa tilassa, mahdollisuuksien mukaan ulkona.
> Kun pari keksii seurauksen, kirjoita se paperille.

Molemmat parista ovat nyt juoksijoita. Leikki jatkuu,
kunnes kaikista kiinniottajista on tullut juoksijoita.

Toiminta

Ulkonakoihanteen tavoittelusta on haittaa seka

yksildlle etti yhteiskunnalle. Mit3 kaikkia Yksild

seurauksia ulkonidkdihanteen tavoittelulla voi olla? huono itsetunto, liikunnan valttely, koulume-
nestyksen heikkeneminen, suurien summien

Tassa harjoituksessa tytot keksivat pitkan listan kayttaminen kauneudenhoito- tai laihdutus-

seurauksia (haittapuolia tai negatiivisia vaikutuksia), tuotteisiin, liiallinen liikunnan harrastaminen,

joita ulkonakdihanteen tavoittelulla voi olla. Tytot syOmishéiridt, ruoasta ei endéa nauti, vetay-

hahmottavat, mita seurauksia silla voi olla yksilolle tyminen ystavyyssuhteista, tyytymattomyys,

(esim. terveyteen, ihmissuhteisiin, raha-asioihin ja taka-alalle jattaytyminen, fyysisten haastei-

tavoitteisiin liittyen) seka yhteiskunnalle yleensa. den ja seikkailujen valttely, terveysongelmat

leikkauksista...

2\//L Yhteiskunta

poissaolot koulusta ja t6ista, inmiset eivat
. <'1>Z saavuta taytta potentiaaliaan, kustannukset
\ ro
Vg AVETDESEN terveydenhuollolle...
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Pohdinta Oma toteutus
Kokoa ryhma yhteen ja kertaa heille lista Jos ryhmasi ei pida fyysisista leikeista, voit kasitella
seurauksista, joita tuli esiin leikin aikana. Kysy... seurauksia eri tavalla. Tytot voivat esimerkiksi ideoi-

da seurauksia ensin pienryhmissa ja toteuttaa sitten

(? Kuka hyotyy ihanteesta, johon liittyy néin pitka jonkin seuraavista vaihtoehdoista:

lista vaatimuksia?

> Osalllistujat luovat kahden minuutin esityksen
(esim. laulu, tanssi, rappi tai ndytelma), joka kertoo
mahdollisimman monesta ulkonakdihanteen tavoit-

Q Onko siita hyétya meille? telun seurauksesta. Taman jalkeen se esitetaan

; toiselle ryhmalle, joka yrittda huomata siita mahdol-

lisimman monta seurausta
Onko ihanteen tavoittelu kaiken taman arvoista? > Osallistujat ottavat pareittain kuvia, jotka edustavat

ulkonakoihanteen tavoittelun seurauksia, ja esitte-
levat niita ryhmalle.

> Osallistujat etsivat internetista uutisia ja muita jut-
tuja, jotka paljastavat ulkondkdihanteen tavoittelun
seurauksia.

A Muoti- ja kauneusteollisuus, media jne.

Ei!

A Eil

Paras tapa ulkondkoihanteen haastamiseen on
puhua sita vastaan. Muodostakaa parit ja kertokaa
vuorotellen toisillenne, miksi ulkonakdihannetta ei
kannata tavoitella. Kayttidkaa perusteena sen
kaikkia seurauksia.

Voit myos tallentaa esityksen, jos ryhma niin haluaa
ja se on kaikille OK. Muista pyytaa tytoilta ja heidan
vanhemmiltaan suostumus, ennen kuin jaat kuvia tai

Tarkoitus videoita.

Tytoilta tulee paljon ehdotuksia, jotka liittyvat o

fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin seka tuntei- Mu 'Stal

siin niin yksilén kuin yhteiskunnankin tasolla. Usein ettd taydellisté ulkondkééa tai
tytot tajuavat téssé yhteydessa sen, kuinka epéreilu vartalotyyppic ei ole olemassa.

ihanne on, ja vihastuvat. Toimi kannustavasti, jos

ryhméassa heréa vahvoja tunteita. e R
On tarkeag, etta omalla keholla pystyy tekemaan niita

asioita, joita itse haluaa. Meidan pitaa siis arvostaa
omia kehojamme ja pitaa niista huolta. Ulkonakéihan-
teen vastustamisessa ei ole kyse kenenkaan luon-
nollisen vartalon tai ominaisuuksien kritisoimisesta

tai ihmisten ulkonakonsa suhteen tekemien valintojen
arvostelusta. Tarkoitus on haastaa yhteiskunnassa
vallitseva kasitys siitd, etta on olemassa vain yksi tapa
nayttaa taydelliselta, mika aiheuttaa valtavia paineita.
On myo6s hyva muistaa, etta ulkonakdihanteen saavut-
taminen luonnollisin keinoin on mahdotonta. Jopa mal-
lit ja julkkikset tarvitsevat siihen kauneusleikkauksia ja
kuvankasittelya. Ihanteen tavoittelu ja sen seuraukset
ovat ongelman ydin.
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Nyt tiedan, ettd... i,

Merkitys

Kun tytdt alkavat pohtia ulkondkoéihannetta,

he omaksuvat ohjelmassa oppimaansa. Nain
heidan on helpompi haastaa ihanne ja suhtautua
myoOnteisesti omaan kehoonsa.

Tarvikkeet
Moniste 1 - Nyt tiedan, etta... jokaiselle tytolle.

Toteutus

Omalla ajalla tunnin jalkeen.

Toiminta

Anna jokaiselle tytolle kopio monisteesta.

Jos olisit tiennyt nuorempana, etta ulkonakoihan-
teen saavuttaminen on mahdotonta, ja ymmartanyt

sen lukuisat haittapuolet, miten se olisi vaikuttanut

eldmaasi? Kuvittele, etti voisit matkustaa ajassa
taaksepain: Mita kertoisit ulkonidkodihanteen tavoit-
telun seurauksista kaksi tai kolme vuotta nuorem-
malle itsellesi? Miten rohkaisisit hdnta olemaan
oma itsensd? Mita vaikutuksia ulkondkdihanteesta
vapautumisella olisi? Miten vakuuttaisit itsellesi,
ettd ihanteen tavoittelu ei kannata?
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Yrita jakaa kokemuksesi
luotettavan ystéavan
tai aikuisen kanssa.

Tassa harjoituksessa tytot voivat yksinkertaisesti
kirjoittaa kirjeen omalle itselleen. Heita voi kuitenkin
rohkaista myds luovempaan itseilmaisuun: blogin,
vlogin, videon, animaation, sarjakuvan, podcastin,
taideteoksen, kuvateksteilla varustettujen kuvien,
laulun tai musiikin tekemiseen.

Toteutustavasta riippumatta tyttojen tulee
> selittaa, mita ulkonakoihanteella tarkoitetaan
> Kkertoa seurauksista, joita sen tavoitteluun liittyy

Tarkoitus

Tytot ymmartavat tehtdvan, ovat innoissaan siita
ja luottavat omiin kykyihinsa sen tekemiseen.

Oma toteutus

Jos kirjoittaminen tai muun median luominen on
ryhman jasenille haastavaa, kannusta heita
visuaaliseen ilmaisuun tai kertomaan
ajatuksistaan suullisesti suoraan sinulle.

Jos ryhméan jasenet ovat nuorempia ja tamankaltai-
set pohdinnat ovat heille vaikeita, voit ehdottaa, etta
he kirjoittavat kirjeen jollekin tutulle nuorelle tytolle
kuten pikkusiskolle, serkulle tai kaverille.

Yhteenveto

Kayta pari minuuttia harjoituksen paattamiseen.
Kiita kaikkia osallistumisesta ja anna tytoille mahdol-
lisuus kertoa, mika heista oli parasta tassa osiossa.
Varmista, etta kaikki ovat valmiita henkil6kohtaiseen
haasteeseen ja tietavat, missa ja milloin seuraava
harjoitus jarjestetaan.



Tavoite

Tytot harjoittelevat tapoja ulkondkodihanteen
tunnistamiseen ja haastamiseen arjessaan.

Tarvikkeet

Moniste 3 - Peilin edessa

Harjoitus 2

Moniste 2 — Tyttdjen/poikien kengissa -tilannekortit

@

Osion rakenne

Suullinen sitoutuminen 5 min

Palaute:

Nyt tieddn, ettd... 15 min
Tehtava:

Tyttdéjen/poikien

kengissé 25 min

Henkildkohtainen
haaste: Peilin edessa 5 min

Aidosti Mind / Kehopositiivisuuste
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5 MINUUTTIA

Suullinen
sitoutuminen

Muista aloittaa osio antamalla jokaiselle tytolle

tilaisuus kertoa, ettd han on osa ryhmaa ja
taysilla mukana: ‘

Saamme eniten irti Aidosti Mina -tydpajojen
harjoituksista, kun osallistumme aktiivisesti ja
tuemme toisiamme. Oletko valmis pitdmaan
mielesi avoimena, noudattamaan ryhméan
saantoja ja osallistumaan kaikkiin

harjoituksiin?

5 at
Kehota jokaista tyttoa kertomaan ;
ryhmalle, ettd han on taysilla mukana.
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Nyt tieddn, ettad...

Merkitys

Jakamalla omalle nuoremmalle itselleen suunnat-
tuja ajatuksia tytot harjoittelevat ulkonakdihanteen
vastustamista my0ds ikaistensa edessa. Tama
auttaa heitd haastamaan omat késityksensa ihan-
teesta ja rakentamaan myonteista suhtautumista
omaan kehoon.

Toteutus

Ajatusten vaihtaminen koko ryhméssa.

Toiminta

Ryhman jasenet kertovat kukin vuorollaan aja-
tuksistaan omalle nuoremmalle itselleen (esim.
lukemalla kirjeen tai blogipostauksen aaneen,
esittAmalla vlogin tai podcastin tai nayttamalla
taideteoksen ja puhumalla siitd).

Kannusta tytt6ja kertomaan tarkasti seurauksista
kysymysten avulla.

Onnittele jokaista ryhman jasentéa tehtavan suorit-
tamisesta ja sen jakamisesta muiden kanssa.

Keksiko joku uusia seurauksia, joita
ulkondkoihanteen tavoitteluun liittyy?

Jos tytaille sopii, ettd tehtavan tulokset jaetaan
sosiaalisessa mediassa tai lahiymparistdssa, tue
heita siin&, jos materiaali soveltuu mielestasi julki-
seen esittdmiseen (ja on organisaation tietoturva-
kaytantojen mukaista). Julkinen esittaminen lisaa
tyttdjen luomusten voimaa entisestaan.
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Tarkoitus

Yhteenkuuluvuuden luominen ryhméaan.
Jokainen tytt6 osallistuu.

On tarkeas, etta jokainen tyttd saa vuorollaan
kertoa ryhmalle, miksi ulkonakoihanteen tavoittelu
ei kannata. Kayta apuna kysymyksia, jos tilanne ei
synny luonnollisesti, tai jaa osallistujat pienryhmiin.

Oma toteutus

Voit kysya ryhmalta, haluaisivatko he pitaa
koulutuksen paatteeksi nayttelyn, johon koottaisiin
kirjeita ja muita Aidosti Mina -harjoitusten aikana
luotuja materiaaleja.
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Tyttdjen/poikien kengissa

Merkitys

Kun tytdt harjoittelevat ulkonékdihanteen haas-
tamista paivittaisissa keskusteluissa, he saavat
evaitd sen kasittelyyn arkielamassaan. Tyttojen
saadessa tyodkaluja ulkonékdihanteen vastusta-
miseen, he yrittavat tavoitella sitd vahemman ja
heidan kehopositiivisuutensa lisaantyy.

Tarvikkeet

Moniste 1 - Tyttdjen/poikien kengissa -
tilannekortit

Kenka tai muu paikka korteille.

Toteutus

Pienryhmissa, joista jokaisessa on oma ohjaaja.

Toiminta
Kaikki ohjaajat ottavat korteilla taytetyn kengéan ja
etsivat hiljaisen tilan ryhmansa kanssa.

Ulkondkoihanne tulee jatkuvasti esille arkielamas-
sa, ei ainoastaan mediassa. Naemme sen vaikutta-
van myos ystaviimme ja perheenjaseniimme. Kun
uskallat haastaa ulkondkdihanteen puheillasi, autat
ihmisia ymparilldsi suhtautumaan myonteisesti
omaan kehoonsa ja vapautumaan ihanteen tavoit-
telusta. Nyt teilla kaikilla on tilaisuus harjoitella
ulkondkdihanteen haastamista arkielaméassa.

Tytot koettavat saada kuvitellun hahmon luopumaan
ulkonakoihanteen tavoittelusta argumentoimalla
sita vastaan.

> Ohjaaja kayttaa tilannekortteja ja esittaa
tyttd4, jonka eldamaan ulkondkdihanne
vaikuttaa negatiivisesti.

> Tytdt koettavat saada tilanteen tyton paan
kdantymaan ja osoittaa hanelle, mita seurauksia
ulkondkdihanteen tavoittelulla voi olla.
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Esimerkki:

OHJAAJA:

"En todellakaan mene uimaan tanaén. Sanon, etta
minulla on huono olo. Ajatus siit3, etta kaikki nakevat
minut uimapuvussa, saa minut voimaan pahoin.”

TYTTO:

"Mutta uiminen on hauskaa ja siitéa tulee hyva olo.
Kaikki ovat erikokoisia ja -muotoisia. Se on normaa- .
lia! Ei ole olemassa vain yhta tapaa nayttaa hyvalta.” Pohdinta

Milloin voisit haastaa
ulkonakoéihanteen talla tavalla
omassa elamassasi?

. Kehota tytt6ja nostamaan tilannekortti kengasta
ja ojentamaan se sinulle lukematta sita.

. Lue kortti ja nayttele tilanne ryhmassa.
Sina esitat kortin kertojaa.

. Kannusta tyttsja 16ytamazan mahdollisimman . Jos tyttdjen on vaikea keksié vastavaitteit,
®  monta vastausta kuhunkin tilanteeseen :  voit tukea heita esimerkiksi seuraavasti:
esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla: > ’Ulkonakdihanteen saavuttaminen ei tee

sinusta onnellisempaa.”
"Mita vikaa siina on, etta yrittaa nayttaa mallilta?”

> “Omasta kehosta on tarke&a huolehtia.

”Sinékin Olet SiiS Slta mlelta, etta minun pltaISI Ulkonékéihanteen tavoitte|u VOi sen Sijaan
laihduttaa?” olla vahingollista.”
"Vain laihat ovat suosittuja, niink6?” > “Epavarmuus omasta kehosta voi tarkoittaa

sita, ettd jaat paitsi kivoista jutuista.”

"Mista seurauksista oikein puhut?”

> ”Kun on sinut oman itsensa kanssa,
se parantaa myds ystavyyssuhteita.”

Kun ryhmalla ei ole enaa sanottavaa, pyyda
toista tytt6a nostamaan uusi tilannekortti.

Kasittele mahdollisimman monta tilannetta
harjoitukselle varatun ajan puitteissa ja koeta
saada jokainen tytto osallistumaan vahintaan
kahdesti.
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Tarkoitus

Jokainen ryhman jasen haastaa ulkondkdihanteen
suullisesti.

> Tyt6t osallistuvat innokkaasti ja keskustelu
kay vilkkaana.

> Monipuoliset argumentit osoittavat, etta tytot
ovat alkaneet hahmottaa ulkonakodihanteen
tavoittelun seurauksia.

Oma toteutus

Jos siitda on ryhmalle apua, voit ohjata harjoitusta
antamalla jokaiselle tytélle oman vuoron. Voit myos
asettaa kenkaparin jokaisen ohjaajan eteen. Talldin
tyt6t astuvat vuorollaan kenkiin osallistuakseen
keskusteluun.

Tytot saattavat vaittaa, etta he tavoittelevat
ulkondkoihannetta, koska hoikat ihmiset ovat ter-
veempid. Itsestdan huolehtiminen onkin todella
tarkeaa, mutta ulkonaodn ja terveyden valilla ei
valttamatta ole niin selke&a yhteytta kuin luulisi.
Meilla kaikilla on terveysihanne, joka liittyy siihen,
miltéd naytamme kun huolehdimme itsestamme
hyvin: voimme hyvin fyysisesti, henkisesti ja tun-
teiden tasolla ja elamamme on kunnossa. Ravin-
teikkaan ruoan syominen ja sopivat annoskoot,
aktiivinen elaméantapa ja liikunta seka sosiaalisten
suhteiden vaaliminen ovat kaikki asioita, jotka
tuovat mukanaan hyvaa oloa ja terveytta. Tarkein-
ta on tunnistaa, etta terveys nayttaa erilaiselta eri
ihmisilla. Liikkuminen vaikuttaa terveyteen paljon
enemman kuin se, etta painaa juuri tietyn maaran.

Aidosti Mind / Kehopositiivisuustehtdavat
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® (hjaajan pitaisi olla ainoa henkild, joka vahvistaa ul-
konakoéihannetta suullisesti tassa harjoituksessa.
Jos tytdt alkavat tukea ihannetta jossain vaiheessa,
ohjaa heidat takaisin oikeille urille. Ulkonakoihanteen
haastaminen puhumalla lisda kehopositiivisuutta —
ihanteen tukeminen puolestaan vahentaa sita.

® Koeta tehdd hahmosta todentuntuinen. Kuinka vanha
tytté on? Mista han on kotoisin? Millainen hanen per-
heensa on? Kun hahmo tuntuu todelta, tyttdjen
on helpompi samaistua tilanteisiin.
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“smnuurma I
Peilin edessd

Merkitys

Tytot eivat usein mieti riittavasti, mita hyvaa hei-
dan kehossaan on. Aluksi oman kehon nakeminen
myonteisessa valossa voi olla vaikeaa, mutta siita
saa hyvan olon ja se lisda kehopositiivisuutta.

Tarvikkeet

Moniste 3 - Peilin edessa

Toteutus

Esittely koko ryhmalle. Kaikki tekevat tehtavan
omalla ajallaan tunnin jalkeen.

Toiminta

Anna jokaiselle tytolle Peilin edessa -moniste ja
kerro tehtavasta:

Ajattelimme tanaan paljon sitd, miten muita voisi
kannustaa suhtautumaan omaan kehoonsa myon-
teisemmin. Mutta miten itse suhtaudut omaan
kehoosi? Kun paaset kotiin, haluan etta kokeilet
jotakin: keskity muutaman minuutin ajan asioihin,
joista pidat omassa kehossasi. Se voi kuulostaa
hassulta, mutta kannattaa silti kokeilla ja tunnus-
tella, mita tunteita se herattaa. Vaikka asiat, joista
pidat itsessasi, olisivat pienia, esimerkiksi kiharat
hiukset tai vahvat kadet, ne osoittavat silti, etta
ulkondkdihanne ei sanele sité, kuka olet.
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Selitd tehtavan kulku:

1  Pue yllesi tiukat vaatteet, joissa vartalosi
:  muodot nakyvat.

2 Mene rauhalliseen tilaan, jossa on peili.

Usein arvostelemme itsedmme peilin edessa.
Tehdadn nyt jotakin muuta ja yritetdan nahda
peilista kaikki upeat asiat itsessamme!

3 Katso peiliin ja mieti...

> Viisi asiaa itsestasi, jotka eivat lity kehoon,
vaan esimerkiksi luonteeseen, asenteisiin
tai arvoihin.

> Viisi asiaa, joista pidat omassa kehossasi.

Kirjoittakaa asiat monisteelle ja tuokaa ne seuraa-
valle tunnille. Ovatko kaikki valmiita kokeilemaan?
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Tarkoitus Yhteenveto
Uusien asioiden kokeileminen. Kayta pari minuuttia harjoituksen paattamiseen.
Tehtavan ottaminen vakavasti. Kiita kaikkia osallistumisesta ja anna tytoille mahdol-

lisuus kertoa, mik& heista oli parasta tassa osiossa.
Varmista, etta kaikki ovat valmiita henkilokohtaiseen
haasteeseen ja tietavat, missa ja milloin seuraava

harjoitus jarjestetaan.

Jos tytdt ovat huolissaan siita, ettd kotoa ei 16ydy rauhal-
lista paikkaa tehtavan tekemiseen, voitko tarjota sellaisen
paikassa, jossa ohjelma jarjestetaan? On tarkead, etta tila
on yksityinen, jotta tyt6t voivat tehda tehtavan rauhassa
itsekseen.

Peilin edessa -tehtavasta on eniten hyotya silloin, kun
tytot keskittyvat isoihin ja kehopositiivisiin ominaisuuksiin.
Jos tytot eivat halua tehda tehtavaa yksin tai olet huolis-
sasi siitd, etta he eivat loyda itsestaan hyvia puolia, voit
ehdottaa jotakin seuraavista:

® Tehtavan tekemista voi kokeilla luotettavan ystavan
kanssa. Nain tytot voivat tukea toisiaan mydnteisten
ominaisuuksien tunnistamisessa ja antaa esimerkkeja
siita, mista pitavat toisissaan.

® Tehtavan voi aloittaa luonteenpiirteiden tunnista-
misesta.

® Aluksi tytot voivat nimeta itsestaan pienempia
fyysisia piirteita, jonka jalkeen he voivat siirtya
isompiin asioihin, kun ovat valmiita siihen.

® Pelkan ulkonaodn lisaksi tehtavassa voi ajatella
my0s sitd, mita kaikkea keholla voi tehda.
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Harjoitus

Tavoite

Tytoilla on riittavasti tietoa ja taitoa valttaa ulko-
nakdihanteesta puhumista tai sen vahvistamista
keskusteluissa. He myds osaavat esittéaa hyvia ja
nopeita vastavaitteita ulkonakodihanteen puolesta
puhuville.

Tarvikkeet

Noppia ja kynia.

Moniste 4 — Kehopuhebingo

Moniste 5 — Nopeiden vastausten ruudukko

&

Osion rakenne

Suullinen sitoutuminen 5 min
Palaute: Peilin edess@ 5 min

Tehtéva:
Kehopuhebingo 10 min

Tehtava:
Suoraa puhetta 30 min
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Suullinen sitoutuminen

Muista aloittaa harjoitus antamalla jokaiselle A
tytolle tilaisuus kertoa, ettd han on osa ryhmaa

ja taysilla mukana:

Ennen kuin aloitetaan, palautetaan mieliin,
miten saamme eniten irti Aidosti Mina -tyopajoista:
osallistumme harjoituksiin, noudatamme ryhméan
yhteisia sdantoja ja tuemme toisiamme.
Oletko valmis olemaan taysilla mukana?

Kehota jokaista tyttoa kertomaan ryhmalle,
ettd han on taysilla mukana.
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eilin edessd

Merkitys

Tyttdjen kehopositiivisuus lisdantyy, kun he
keskittyvat asioihin, joista pitavat itsessaan.
Niiden jakaminen muiden kanssa osoittaa
myds rohkeutta ja on siten voimaannuttavaa.

Toteutus

Keskustelu koko ryhméssé (tai pienryhmissa
ohjaajien kanssa).

Toiminta
Kuvittele, jos kayttaisimme kaiken itsemme vahek-

symiseen kuluttamamme ajan sen sijaan itsemme
arvostamiseen. Myonteinen puhe omasta itsesta

ei ole ylpeilyd — se on tervetti, koska sen tekee
itsensa vuoksi, ei nayttdakseen muille. Jos toimit
roolimallina nuoremmille tytoéille, he todenndkoéisesti

suhtautuvat itseensid myodnteisemmin.

Pyyda jokaista tyttoa kertomaan...

> vahintaan yksi asia, josta he pitavat omassa
kehossaan tai ulkonddssaan vahintaan yksi asia,
josta he pitavat itsessaan, mutta joka ei liity

ulkonakdon tai kehoon.

Tarkoitus

Kaikki kertovat omia ajatuksiaan ja tukevat
toisiaanvalittavassa ilmapiirissa.

24

Aidosti Mind@ / Kehopositiivisuustehtavat

Pohdinta

Miksi on vaikeaa ndhda itsensd myonteisessa
valossa ja jakaa hyvia puoliaan muiden kanssa?

Mité tunteita myonteisiin asioihin omassa
itsessdan keskittyminen herattda?
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Jos tytot ovat erityisen hermostuneita/ujoja/haavoittu-

vaisia, jaa ryhma ohjaajien lukumaaran mukaan pienem-
piin kaveriryhmiin tata harjoitusta varten.
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Kehopuhebingo

Merkitys

Kehopuhe on yksi huomaamattomimmista, mutta
merkittavimmista tavoista, joilla ulkondkdihannetta
vahvistetaan. Tyto6t altistuvat sille sdanndllisesti
median, ystavien ja perheen kautta. Ymmartamalla
miten voimme tunnistaa negatiivisen kehopuheen
ja vastata siihen, tytét pystyvat suojelemaan
itsedan silta ja rakentamaan myonteista
suhtautumista kehoonsa.

Taman jalkeen:

Tarvikkeet
1noppa jokaiselle ryhmalle. . Anna jokaiselle pienryhmalle noppa ja
1 kyna jokaiselle tytdlle. bingolomakkeet.
Moniste 4 - yksi sarja Kehopuhebingolomakkeita :
kullekin pienryhmalle . Jokainen tytto ottaa yhden lomakkeen ja
: heittda vuorollaan noppaa.
Toteutus . Han nayttaa ryhmalle, mita puhekuplaa nopan
Pienryhmissa (4-6 osallistujaa). silmaluku vastaa, ja rynma lukee puhekuplan

hiljaisuudessa (tai ohjaaja lukee sen daneen).

Ryhma paattaa, mita heidan pitaisi sanoa
nayttadkseen, etteivat he ole samaa mielta
ulkonékoihanteen kanssa, ja haastaakseen
vaittdman positiivisella tavalla.

Toiminta
Selita ryhmaille, mita kehopuheella tarkoitetaan:

Kehopuheeksi kutsutaan sitd, etta ihmiset

tukevat puheellaan ulkondkdihannetta, joskus

jopa huomaamattaan. Tama voi tapahtua silloin,
kun kehumme jotakuta laihdutuksesta, menemme
keskusteluun mukaan ystaviemme haukkuessa
omia kehojaan tai puhumme d3rimmaisista laihdu-
tuskuureista. Kehopuhe voi kuulostaa kohteliaisuu-
delta, mutta se piilottaa pintansa alle vertauksia
ulkonakoihanteeseen ja voi saada meidat tunte-
maan huonommuutta.

joiden lomakkeissa kyseinen puhekupla on,
voivat rastittaa sen.

Jos nopan silmaluku vastaa puhekuplaa,
joka on jo kasitelty, noppa siirtyy eteenpain.

. He sanovat ehdotuksensa daneen, ja tytot,

Kun pelaaja on rastittanut kaikki lomakkeen
kuusi vaittamaa, han huutaa "Bingo!”. Jatkakaa
pelida kunnes aika on kulunut loppuun tai kaikki
ovat rastittaneet puhekuplansa.
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Pohdinta Tarkoitus
Pysykéaa pienryhmissa tai kokoontukaa yhteen ja kes-

) . > Tytét antavat varmoja vastauksia, jotka toimisivat
kustelkaa seuraavista kolmesta kysymyksesta:

kehopuhetta vastaan tosielaman tilanteissa.

:  ulkondkéihannetta?
A Ne antavat ymmartaa, etta ulkonakoéihanne on Oma toteutus

avain menestykseen ja onnellisuuteen ja tekee
meistd parempia ihmisia ja etta on vain yksi
tapa nayttaa hyvalta...

> Kaipaatteko enemman toimintaa? Rakenna keilara-
ta kierratyspulloista ja kirjoita niihin eri pistemaaréat.
Jokainen tytto valitsee bingolomakkeesta vaittaman,
Q Miten sina voit toimia eri tavalla? keksii siihen vastauksen ja sanoo sen daneen. Taman
' jalkeen han koettaa kaataa pallolla mahdollisimman

A Vaihtaa keskustelun puheenaihetta, puhua monta pulloa kumoon.

omasta kehosta positiiviseen savyyn, iloita

erilaisuudesta, kertoa muille ulkondkéihan- > Jos ryhmasi ei halua pelata, voit kdyttaa bingo-
teesta ja siit4, ettei sen tavoittelu ei tee lomakkeita tukena keskustelussa, jossa tytot
elamaésta parempaa... paasevat harjoittelemaan puhekupliin vastaamista

aaneen. Pida keskustelu oikeilla urilla harjoituksen

Q Jos muutat omaa tapaa puhua kehostasi, miten lopussa olevien kysymysten avulla.

luulet sen vaikuttavan sinuun itseesi ja siihen

miten muut reagoivat sinuun? > Ohjaajat voivat lukea puhekuplan &aneen ja sulkea

: sitten silmansa. Joku tytoista astuu ohjaajan eteen

A Suhtaudun kehooni myénteisemmin, muut ja vastaa hanelle kertoen, miksei ole samaa mielta
huomaavat itsevarmuuteni, sinut itsensa ulkonakdihanteen kanssa. Ennen kuin ohjaaja avaa
kanssa oleminen on viehattavaa... silmans3, han yrittaa arvata puhujan a4anen perusteel-

la. Jokainen tyttd vastaa vahintédan yhden kerran.

Kannusta tyttdja auttamaan toisiaan, jos heidan on

vaikea keksia suullisia vastavaitteita.
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Jakamisen arvoisia ideoita

Merkitys

Tytot saavat varmuutta ulkonékdihanteen haas-
tamiseen harjoittelemalla sita eri tilanteissa ja
pohtimalla, miten ulkonédkdihanne ilmenee heidan
elamassaan.

Tarvikkeet

> Ryhmatehtava 1: Moniste 5 — Nopeiden
vastausten ruudukko ja hernepussi, pikkukivi
tai vastaava heittamista varten.

> Ryhmatehtava 2: Paperia ja kynia. Jos tytdilla
on puhelimet tai kamerat, he voivat kayttaa
niita osion 2 harjoituksessa.

Ryhmatehtava 1.
Nopeat vastaukset

Ulkondkoéihanteen haastaminen keskusteluissa
ystivien ja perheen kanssa on vaikeaa, mutta
kun siihen keksii keinot, vaikutus voi olla suu-
ri. Kun sinulla on varmuutta puhua selkeasti
ulkondkdihannetta vastaan, mutta positiiviseen
savyyn, saat muut kuuntelemaan itseasi ja voit
vaikuttaa ihmisiin, joista vélitat.

Asettele vaittamat maahan tekstipuoli alaspain.

Tytot heittavat hernepussia vuorotellen ja ohjaaja lukee
aaneen vaittaman, johon se osuu. (istutaanko ringissa?)

> Ryhmatehtava 3: Paperia ja kynia. Varikasta
paperia tai pahvia tahtia varten.

Heittdja koettaa aina keksia nopean vastauksen vaitta-

maan.

> Ryhmatehtava 4: Suuri paperiarkki mieluiten
seindlle kiinnitettyna. Maalia, varikynia ja muita
askartelutarvikkeita, kuvia lehdista, kehoposi-
tiivisuussitaatteja yms.

Taman jalkeen jalkeen muut ryhmalaiset voivat auttaa
kertomalla lisaa vastausehdotuksia.

Toteutus

Nelja ryhmatehtavaa, joista jokaisella on oma ohjaaja.
Jaa koko ryhma neljaan pienempaan ryhmaan, jotka
tekevat ryhmatehtavaa kerrallaan noin 5 minuuttia. >

Esimerkkeja:
> "Eiko héan olekin liian lihava pitamaan uimapukua?”

"Kuulostat tosi tuomitsevalta, kun sanot tuollaisia
asioita.”

> "En tykkaa muiden haukkumisesta.”

2$ Toiminta > “Uimisessa on kyse hauskanpidosta ja omasta

N . . . - kehosta huolehtimisesta, ei siitéa miltd nayttaa.”
Tassa harjoituksessa tutustutte eri tapoihin haas-

taa ulkondkdihanne eri toimintaympéristoissa (ka- > “Minun mielestani han on mahtava juuri omana

vereiden kesken, sosiaalisessa mediassa, kotona). itsendan.”
Osallistu taysilla ideointiin ja koeta keksia vahvoja

ja selkeita viesteja, jotka vakuuttaisivat ystavasi,

perheesi ja tytot kaikkialla, jopa ympari maailmaa,

siitd, etta ulkondkodihanteen tavoittelu ei kannata.

> Jatkakaa, kunnes jokainen on keksinyt nopean
vastauksen.

7
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Jakamisen arvoisia ideoita

I~

¢

Ryhmatehtava 2:
Somevaikuttajat
6%@/‘4

Jos sinulla olisi mahdollisuus kertoa tytoille
ympari maailmaa, miksi ulkondkoihanteen
tavoittelu ei kannata, mita sanoisit? Mita
asioita jakaisit heiddn kanssaan, jotta
heidan kehopositiivisuutensa lisdantyisi?

Ryhmatehtava 3: —E?
Kotihaaste

1 Keksi voimaannuttava viesti, joka saisi

tytot ympari maailmaa ymmartamaan
yietymp y Miten voisit tehda kodistasi kehopositiivisuutta

edistavdn paikan? Mita muuttaisit tai tekisit
muistuttaaksesi itsellesi ja perheellesi, etta
ulkonakdihanne ei ole tavoittelemisen arvoinen?

ulkonékoihanteen tavoittelun seurauk-

set ja luopumaan siita.

2 Mieti, mista sosiaalisen median
¢ alustasta pidat eniten. Kuinka voisit

kayttaa sita viestisi jakamiseen? . o ) Lo
Tytot keksivat erilaisia ideoita, esimerkiksi:

3| Kirjoita, mité sanoisit, tai ota viestistasi > Kehopositiivisuuteen kannustavien viestien
kertova kuva tai video. Jos haluat, voit kiinnittdminen peileihin, jadkaapin oveen ja seinille.
myds julkaista sen! > Ulkonakoihannetta vastustavien viestien

laittaminen lehtien valiin.
> Kotona olevien lehtien ja muun median vaihtaminen
sellaisiin, jotka lisaavat kehopositiivisuutta.

Aloita muutos kirjoittamalla positiivinen viesti,
jonka kiinnitdt omaan peiliisi. Se muistuttaa sinua
joka paiva siita, etta voit taistella ulkonidkdihannetta
vastaan.

Tytot voivat kirjoittaa viestinsa paperista tai pahvista
leikatuille tahdille. Viestin voi leikata myés muuhun
muotoon. Kannusta tyttoja viemaan viesti kotiin ja
kiinnittamaan se peiliin tai oman huoneen oveen.
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Ryhmatehtava 4.
Tilaa erilaisuudelle

Puhukaa erilaisuuden hyvista puolista ja siit3,
mita kaikkea hienoa voimme tehda kehoillamme
rippumatta siitd, miltd ne nayttavat. Nayttakaa
kaikille, mista kaikesta jaisimme paitsi, jos kaikki

nadyttaisivat ulkondkdihanteen mukaisilta! pohdinta
Luokaa ryhmana seinélle taideteos kuvista ja vies- Miten voisit tehdd kodistasi
teist4, jotka haastavat ulkondkodihanteen ja ylistavat kehopositiivisuutta edistavan

alr?utlaatwsmlj.tta, m.onlnalsuutta j?.l.(alkke.a SI:(a.f Tnlta poikon’? Mitd muuttaisit tai tekisit
voimme tehda kehoillamme. Tehkaa yhteistyota ja

luokaa varikas teos, jolla on tirked sanoma. "Alle- muistuttaaksesi itsedsi siitad?

kirjoittakaa” tydnne vaittamilla ulkonédkoihanteen
haittapuolista ja siita luopumisen syista

Tarkoitus

Oma toteutus et e : _—
> Tytot [oytavat tapoja ulkonakodihanteen

> Ryhmatehtéava 1 on tarkein. Jos ryhma on pieni tai haastamiseen harjoitusten avulla.
ohjaajia ei ole riittavasti koko ryhman jakamiseksi
pienempiin ryhmiin, varmista etta tama tehtava
ei jaa valista.

> Tytoét haluavat jakaa ryhmatehtavien 1ja 2
harjoituksista saamiaan ideoita myds ryhméan
ulkopuolelle.

> Syvenna tehtavaa 2 ja rohkaise ryhmia miettimaan
tapoja, joilla he voivat vaikuttaa kodin lisaksi Yhteenveto
koulussa ja laajemminkin.

Kayta pari minuuttia osion paattamiseen. Kiita kaikkia

> Miksette laittaisi taideteosta naytille julkiseen osallistumisesta ja anna tytéille mahdollisuus kertoa,
tilaan? Sen voi my6s jakaa sosiaalisessa mik& heista oli parasta tassi osiossa. Mikset haastaisi
mediassa, jos se sopii ryhmalle. tyttoja kokeilemaan nopeita vastauksia sosiaalisessa

mediassa ennen seuraavaa harjoitusta? Varmista,
etta kaikki tietavat, missa ja milloin seuraava harjoitus
jarjestetaan.

® Kayttakaa yhta paljon aikaa kaikilla alueilla.

® Ohjaajat voivat kannustaa tyttdja pohtimaan viesteja
jokaisessa tehtavassa kysymysten avulla.

29



Aidosti Mind@ / Kehopositiivisuustehtavat

Harjoitus 4

Tavoite
Tyto6t tutkivat ja paljastavat tapoja, joilla media
vahvistaa ulkondkdihannetta. He myds miettivat
sita, miten media voisi muuttua niin, etta se tukisi
kehopositiivisuutta.

Tarvikkeet

Moniste 6 - Silméa tarkkana -valokuvat
Moniste 7 — Peilin edessa

t@

Osion rakenne

Suullinen sitoutuminen 5 min

Tehtava:
Silmad tarkkana 10 min

Tehtava:
Kaappaus mediassa 30 min

Henkildkohtainen
haaste (valinnainen):
Mediatutkijat




5 MINUUTTIA

Suullinen
sitoutuminen

Muista aloittaa harjoitus antamalla jokaiselle tytolle tilai-
suus kertoa, ettd han on osa ryhméaa ja taysilla mukana:

Saamme Aidosti Mina -kehopositiivisuustehtavistd
eniten irti, kun piddmme mielemme avoimena, tuemme
muita ja osallistumme tehtéaviin. Oletko valmis?

Kehota jokaista tyttoa kertomaan ryhmalle, etta han on
taysilla mukana. Kysy ryhmalta, kayttivatkoé he nopeita
vastauksia sosiaalisessa mediassa viime harjoituskerran
jalkeen ja pyyda heitd jakamaan kokemuksiaan.
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Silma tarkkana

Merkitys

Huomaamalla kuvankasittelyn voiman tytot
ymmartavat, mité kaikkea mediassa tehdaan
ulkon@kdihanteen yllapitamiseksi: Mallit ja
julkkiksetkaan eivat tayta ulkondkdihanteen
vaatimuksia luonnostaan.

Tarvikkeet \Qj\
Moniste 6 — Silméa tarkkana -valokuvat.

Toteutus

Koko ryhma katsoo videon, minka jalkeen
valokuvia tarkastellaan pienryhmissa. Ohjaaja
vetaa lopuksi keskustelua aiheesta.

Toiminta
Nayta ryhmalle Dove Evolution -video.

Manipuloimalla kuvaa tai videota sita voidaan
muokata rajusti. Muutoksia voi kuitenkin olla vaikea
huomata, jos niista ei ole tietoinen. Meidt huijataan

ajattelemaan, etta mallit ja julkkikset ovat luontai-
sesti ulkondkoihanteen mukaisia, vaikka se itse
asiassa vaatii teknisia keinoja.

Jaa osallistujille Silma tarkkana -valokuvat.
Tytot tutkivat pienryhmissa, kuinka monta
eroavaisuutta he huomaavat kuvien valilla, ja
kertovat tulokset sitten koko ryhmalle.
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Pohdinta

Aloita ryhméakeskustelu seuraavien kysymysten
avulla:

> Milta sinusta tuntuu se, ettd mallien ja julkkisten
kuvia kasitellaan, koska heita ei pideta ulkonako-
ihanteen mukaisina?

> Mitéa luulet mallien tuntevan, kun heidan kuviaan
manipuloidaan?

> Miten uskot sen vaikuttavan sinuun ja ystaviisi,
ettd mediassa nakyy kasiteltyja kuvia?

> Onko omien kasiteltyjen kuvien laittaminen
sosiaaliseen mediaan mielestasi ulkonakoihanteen
tukemista? Tuntuuko kasittelemattomien kuvien
julkaiseminen erilaiselta?

Aidosti Mind / Kehopositiivisuustehtavat

Tarkoitus

Tytot ymmartavat, etta kasitellyt kuvat mediassa
tukevat ulkonakoéihannetta, ja nakevat yhteyden
niiden ja omien kokemustensa valilla.

Oma toteutus

Jos videon nayttaminen ei ole mahdollista, voit
jakaa juttuja siitd, kuinka median kasitellyilla kuvilla
vahvistetaan ulkoihannetta ja mita vaikutuksia silla
on. Tallaisia julkaisuja on verkossa paljon. Valitse
niistd muutama, jotka soveltuvat ryhmalle ja tukevat
Aidosti Mina -ohjelman sanomaa.

Voit kasitella harjoituksen yhteydessa myos sosiaali-
sen median kuvia, selfieiden muokkaamiseen kaytet-
tavia sovelluksia tai sosiaalisen median kampanjoita
luonnollisten kuvien julkaisemisesta.
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Kaappaus mediassa

Merkitys

On vaikea kuvitella maailmaa, jossa media ei
ruokkisi ulkonakéihannetta. Pohtimalla vaihtoehtoja
tytét ymmartavat, etta niita on olemassa: ulkonako-
ihanteen valta-asema mediassa on muutettavissa.

Tarvikkeet

Kynia ja paperia.
Askartelutarvikkeita.

Toteutus

Pienryhmissa (3-5 osallistujaa).

Toiminta

Tytot paasevat luomaan myonteista ja kehopositiivista
mediaa.

Altistumme medialle ja sen valittdmille mainoksille?
vahintdan 250 kertaa joka paiva. Mita tapahtuisi,

jos media haastaisikin ulkondkéihanteen sen sijaan,
etta se tukisi ihannetta ja kannustaisi meita vertaile-
maan itseAmme siihen? Entap4, jos mediassa nakyisi

enemman erilaisuutta ja se levittaisi kehopositiivista
sanomaa? Otetaan selvaa.

Kuvitellaan, ettd ryhma on saanut rahoitusta paikal-
lisen median mullistamiseen kehopositiivisilla vies-
teilla, jotka voimaannuttavat tytt6ja ja auttavat heita
iloitsemaan erilaisuudesta ja luopumaan ulkonako-
ihanteen tavoittelusta. Suunnitelkaa pienryhmissa
oma kaappauksenne mediassa!

K~

Mainos voi olla missd muodossa tahansa, kunhan
se levittaa kehopositiivista ja myonteistd sanomaa
ja kertoo, ettd ulkonakoihanteen tavoittelusta kan-
nattaa luopua, koska sen saavuttaminen on mahdo-
tonta ja silla on liian paljon huonoja seurauksia.

Tyt6t ideoivat, miten kehopositiivisuutta voisi
edistaa mediassa ja mainonnassa, ja toteuttavat
ehdotuksensa. Tassa muutamia esimerkkeja:

> lehden kansi

> podcast, vlogi tai Tumblr-julkaisu

> mainostaulu
> uutinen tai lehtiartikkeli

> kehopositiivisen vaatemalliston mainoskamp
(mallien rekrytointi, mainospaikat ja julistei
otsikot)

> Instagram-kampanja
> musiikkivideo
> laulu tai réppi

> lyhyen naytelman kasikirjoitus
(jonka voi myos esittaa ryhmalle!)

> animaatio
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Pohdinta

Pyyda ryhmaa pohtimaan luomustaan ja sen
tehokkuutta. Kysy heilta:

Mika on tarkein tapa, jolla ideanne haastaa
ulkondkdihanteen?

Milta tuntuisi, jos téllaisia viesteja olisi
kaikkialla mediassa?

® Tama on mahtava harjoitus, josta tytot pitavat varmas-
ti. Jos se on mahdollista, voit antaa tytoille lisaa aikaa,
jotta he paasevat kayttamaan luovuuttaan ja pystyvat
toteuttamaan ideansa oikeasti.

® Kannusta tyttéja jakamaan luomuksiaan myos
laajemmailti, jos se sopii heille.

® \/oit muokata ideoiden listaa paikalliseen
ymparistéon sopivaksi.
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Mediatutkijat

Merkitys

Tyt6t huomaavat yhteyden median valittamien
viestien ja mainosten seka ulkonakodihantee-
seen liittyvien viestien valilla.

Tarvikkeet
Kynia.
Moniste 7 — Mediatutkijat.

Toiminta

Anna ryhmalaisten tehtavaksi etsia esimerkki
ulkonakoihannetta vahvistavasta mediasta
seuraavalle tunnille.

> Valitse viikon aikana missa tahansa mediassa
nakemasi kuva, joka edustaa ulkonakoihannetta.

> Tallenna, valokuvaa, leikkaa tai piirra kyseinen
kuva ja tuo se mukanasi seuraavalle
Aidosti Mina -harjoituskerralle.

> Katso kuvaa ja tdydenna Mediatutkijat-
monisteessa olevat lauseet:

"Ulkonakoihanne ei ole todellinen, koska...” ja
"Ulkonékodihannetta ei kannata tavoitella,
koska...”.




Harjoitus

Tavoite

Viimeinen harjoituskerta tarjoaa tytdille tilaisuuden
ajatella tulevaa ja varmistaa, etta heilla on keinoja
jatkaa ulkondkdihanteen haastamista sen jalkeen,
kun Aidosti Mina -koulutus on ohi.

Tarvikkeet

Paperia ja kynia.

Moniste 1 - Nyt tiedan, etta...
Moniste 3 - Peilin edessa

&
\,
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Osion rakenne
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Suullinen sitoutuminen 5 min

Tulevaisuuden
paineet 20 min

Kehoaktivismi 20 min

Pohdinta ja kiitokset 5 min

Aidosti Mind@ / Kehopositiivisiustehtavat
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Suullinen sitoutuminen

Muista aloittaa harjoitus antamalla jokaiselle tytolle
tilaisuus kertoa, ettd han on osa ryhmaa ja taysilla
mukana:

On viimeisen Aidosti Mina -harjoituksen aika!

Jotta saamme siitd kaiken irti, osallistutaan aktiivi-
sesti harjoituksiin, tuetaan toisiamme ja kunnioite-
taan ryhman saantoja. Oletko valmis osallistumaan? —0y

Kehota jokaista tyttdoa kertomaan ryhmalle, etta han
on taysilla mukana. o
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Tulevaisuuden paineet?

Merkitys

Tytot tarvitsevat Aidosti Mina -koulutuksen
jalkeen keinoja ja tukea ulkonakdihanteen haasta-
miseen. Tama harjoitus auttaa heita toteuttamaan
oppimaansa kaytannossa.

Tarvikkeet

Pahvikortteja, mieluiten vérillisia — noin 10
kappaletta jokaiselle tytolle.

Kirjekuori tai pieni rasia tai pussi jokaiselle tytolle.
Varikynia, paperia ja muita askartelumateriaaleja.

Toteutus

Pienryhmissa

Toiminta

Tassa vaiheessa te kaikki tiedatte, etta ulkondkodihannet-
ta ei kannata tavoitella. Mutta mita tapahtuu, kun Aidosti
Mina -koulutus loppuu? Mité sellaisia haasteita saatatte
kohdata tulevaisuudessa, jotka voisivat tehda ulkonako6-
ihanteesta taas tavoittelemisen arvoisen? Keksimme
katevia vinkkeja ja toimintatapoja, jotka voivat auttaa
vastustamaan ulkondkdihanteen tavoitteluun liittyvia
paineita tulevaisuudessa.

1 Rohkaise ryhmaa keksimaan haasteita, joihin he
:  voivat tdrméata tulevaisuudessa ja jotka kannus-
taisivat tavoittelemaan ulkonakdihannetta.

2 Jokainen ryhma kirjoittaa sitten listan toimintata-

. voista, joilla he voivat selattda haasteet ja jotka
lisdavat kehopositiivisuutta ja muistuttavat siita,
ettad ulkonakdihannetta ei kannata tavoitella.

%

*
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Kun jokaisella ryhmalla on lista tehtyna,
anna jokaiselle tytolle noin 10 korttia.

Jokainen tytto tekee itselleen korttipakan
kirjoittamalla hanen mielestdan parhaat ideat
omille korteilleen. Ideoita voi ottaa ryhman
laatimasta luettelosta tai keksia itse.

Anna jokaiselle tytolle kirjekuori tai pieni rasia
tai pussi, johon kortit voi laittaa.

Laita kirjekuori, rasia tai pussi kotona paikkaan,
josta ndet sen joka paiva. Kun koet paineita ulkona-
koihanteen vuoksi tai kaipaat piristysti, ota kortti ja
tee niin kuin siind sanotaan. Jos keksit myohemmin
lisda hyvia ideoita, tee niistd uusia kortteja. Jos naet
ystavasi kamppailevan ulkondkoéihanteen kanssa
tulevaisuudessa, voit antaa yhden korteista myos
hanelle muistutukseksi.

Lahety kaverille
kehopositn‘vinen
viesti.

Sellaiseng
kuin olet
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Oma toteutus

Jos ryhmasi kaipaa lisda toimintaa, voitte

kokeilla roolileikkia saman idean pohjalta.

Ideoikaa tulevaisuuden haasteita ryhmassa, ja

vetakaa yksi haasteista sitten hatusta pareittain

ja esittakaa, miten selviaisitte siita. ‘

Jos tyttojen on vaikea keksia ideoita, anna heille
muutamia esimerkkeja niiden pohjaksi.

Jos ryhmalaiset haluavat tehda yksiléharjoituksen

ja pohtia asiaa itsekseen, he voivat myds kirjoittaa
omalle tulevaisuuden itselleen kortin, jossa annetaan
ohjeita paineiden kasittelyyn.

A\ NAANANS ANAAANANS
NANANANNN VANANANNN
AVAV RV Ve Vol NANNN

Jaa sosiaalisen median
julkaisu, jossa kasitelldan
ulkon@kodihannetta kriittisesti.

Kuuntele suosikkibiisidsi,
joka antaa sinulle voimaa...

Kirjoita kehopositiivisia
viestejd muistilapuille
ja kiinnita niitd
ympdri huonettasi.

Tee uudelleen
Peilin edessd -harjoitus.




Merkitys
Kehopositiivisuus on yhteiskunnallinen asia.
Ryhtymalla kehoaktivisteiksi tytdt paasevat
harjoittelemaan ulkondkéihanteen haastamista ja
voivat auttaa muita vapautumaan siihen liittyvista
paineista. Nain kehopositiivisuus lisdantyy heidan
l[ahiymparistossaan.

Tarvikkeet

Paperia ja varikynia jokaiselle pienryhmalle.

Toteutus

Keskustelu pienryhmissa (noin 4-6 osallistujaa).
Ohjaajat liikkuvat ryhmien valilla.

Toiminta

Tytot paattavat pienryhmissa tempauksesta, jonka avulla
he voivat jakaa Aidosti Mina -harjoitusten oppeja muille.

Miten voisit saada ystéviesi ja perheesi - jopa koko
yhteisdn — ndkemaan ulkondkdihanteen haitalliset
vaikutukset ja kehopositiivisuuden tarkeyden?
Aidosti Mina -koulutuksen paatteeksi paaset
jakamaan oppimaasi muille ja paljastamaan
totuuden ulkonékdihanteen takaa.

Miettikaa ryhmassa lyhyesti seuraavia kysymyksia:

> Kenelle haluaisit eniten jakaa Aidosti Mina -koulu-

tuksen sanomaa?
> Missa he altistuvat eniten ulkonakoihanteen
paineille?

. Ajattele, mitad olet oppinut Aidosti Mina -koulu-
tuksesta. Mita haluaisit sanoa naille ihmisille sen
pohjalta? Keksikaa lyhyita viesteja, jotka haastavat

ulkonakoihanteen ja auttaisivat muita suhtautumaan
mydnteisemmin omaan kehoonsa. Kirjoittakaa viestit

puhekupliin.

4
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. Miten jakaisitte viestit niiden ihmisten kanssa, joista

puhuitte aiemmin, tai voisitte haastaa ulkonakdihan-
teen mainituissa paikoissa? Keksik&a yksinkertainen
tempaus seuraavien esimerkkien pohjalta:

> kehopositiivisten viestien limaaminen koulun
peileihin
> flashmob ostoskeskuksessa

> kehopositiivisten korttien lahettaminen ystaville

> ulkonakoihannetta vastustavien julisteiden
ripustaminen

> blogin kirjoittaminen

> sosiaalisen median kampanja - valokuva- tai
taidenayttely...

Sopikaa ryhméana tulevaisuuden tempauksestanne,
ja aloittakaa kehoaktivismi ottamalla ryhmakuva
puhekuplien kanssa. Jos se sopii kaikille osallistujille,
he voivat julkaista kuvan sosiaalisessa mediassa ja
jakaa sita ystavilleen. Merkitkaa julkaisu tunnisteella
#aidostimina.

Varmista, etta kaikki saavat puhekuplan
kotiin vietavaksi.
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Tarkoitus
> Tiimityd, innostuneisuus ja motivaatio tarttua
toimeen.

> llmapiiri on energinen ja keskustelu kay vilkkaana. Jos teilla on aikaa ja rynmalla riittda intoa, yhteisdssa
toteuttava projekti tarjoaa tytoille mahdollisuuden voi-
maantumiseen ja kaytanndn taitojen harjoitteluun seka

OoOma toteutus kehopositiivisen sanoman vahvistamiseen. Tue tyttdjen
johtajuutta ja vaikuttamismahdollisuuksia projektissa,

Harjoitus voi vaatia tytoiltd aikaa tunnin ulkopuolella. koska nain silla on suurin vaikutus.

Jos ajasta on pulaa, keskittykda puhekuplien kirjoit-
tamiseen ja katsokaa, kuinka laajalle ryhmakuvaa voi
levittaa verkossa ja sen ulkopuolella.

Ooma
kehopositiivinen
oma viestisi

kehopositiivinen
viestisi
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Pohdinta ja kiitokset

Aidosti Miné@ / Kehopositiivisuustehtavat

Merkitys

Pohdinta auttaa tyttoja sisaistamaan osion ope-
tukset. Se tarjoaa myos sinulle mahdollisuuden
palautteen saamiseen ja osallistujien kiittamiseen.

Tarvikkeet

Moniste 1 - Nyt tiedan, etta...
Moniste 3 - Peilin edesséa

Toiminta

Jaa monisteet ja selitd, mista Nyt tiedan, etta... ja
Peilin edessa -harjoituksissa on kyse. Pyyda palau-
tetta. Keskustelkaa alla olevista kysymyksista. Voitte
kayttad myds muistilappuseinda tai muuta nopeaa
arviointi- ja pohdintatekniikkaa

Mista pidit eniten harjoituksissa?

Onko jotain, mista et pitanyt?

Mita yhta asiaa harjoituksista alat toteuttaa
omassa elamassasi?

Mika on sellainen Aidosti Mina -koulutuksessa
oppimasi asia, josta haluaisit kertoa ystavillesi?

Kiitd ryhméan jokaista jasenté osallistumisesta jollakin
kivalla ja luovalla tavalla. Jos aikaa on jaljelld, loistava
tapa ohjelman lopettamiseen on pitda loppuharjoi-
tus, joka keskittyy jokaisen hyviin ominaisuuksiin.
Kaikki tytot voivat esimerkiksi koristella paperikukan
ja kirjoittaa teralehtiin viisi asiaa, joista he pitavat
itsessaan. Kehota tytt6ja tekemaan niista kokonainen
puutarha, jossa on paljon erilaisia kauniita kukkia.
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Tarkoitus
> Osallistujat saavat onnistumisen kokemuksen.

> Osallistujat ymmartavat, mistéa Aidosti Mina -koulu-
tuksessa on ollut kyse.

> Osallistujat innostuvat levittamaan harjoitusten
sanomaa.

Oma toteutus

Voit antaa osallistujille todistukset tai jarjestaa
paatosjuhlat, jos niihin on aikaa ja resursseja.

Yhteenveto

Kayta pari minuuttia osion paattamiseen. Kiita kaikkia
osallistumisesta Aidosti Mina -koulutusohjelmaan.
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