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Joskus herddn keskelld yotd peloissani...



Ohje pedagogisen oppaan
kayttoon

Tama Varinauttien pedagoginen opas toimii itsendisena kirjana pelkojen ja
painajaisten kasittelyyn lapsiryhmien kanssa. Kirjasta l6ytyy 21 painajaisen ja
pelon aihetta, joita kasitellaan kirjassa lapsilahtoisesti kysymysten, leikkien ja
sanataiteen avulla.

Pedagogisesta oppaassa jokainen teema on omalla aukeamallaan. Painajaisen
otsikon alta l16ytyy lyhyt maaritelma, joka kertoo painajaisen keskeisimman
aiheen. Samalla sivulla on my6s kuva painajaisesta, jossa seikkailee
punamekkoinen tytto.

Toiselta sivulta l16ytyy muutamia kysymyksia, joita voi kayttaa
keskustelunavauksina. Lisaksi teeman alta 16ytyy viela erilaisia tehtavia neljan
tai viiden eri otsikon alta. Tehtavia on mahdollista toteuttaa seka kotona etta
koulussa. Suurin osa tehtavista on yksilotehtavia, mutta osaan vaatii parin tai
ryhman. Tehtavia on mahdollista eriyttda myaos eri tilanteisiin.

Pedagogista oppaan otsikot ja kuvien lapsi ovat Anni Poyhdsen kuusivuotiaan
Valma-tyttaren kasialaa. Anni ja Valma ovat kuvittaneet taman kirjan
yhteistyossa.

Kirjan teemat ovat esilla myds Poyhosen teoksessa "Jalkirjoitus pahasta
unesta", joka sisaltaa 21 eri kokoista mustaa, vanerista kuutiota. Jokaisen
kuution sisalta 16ytyy yksi tissa oppaassa esiteltava painajainen. Maisema, joka
on pahaa unta. Maisema, jossa seikkailee pieni punamekkoinen tytto. Teoksen
kokija saa kurkata laatikoiden sisdan taskulampun avulla.

Teos on ensimmaisen kerran esille helmikuussa 2021 Tampereella Galleria
Laikussa.

Tiedoksi:
Osa painajaisten teemoista on vaikeita ja ahdistavia. Emme suosittele
pedagogisen oppaan kayttoa pienempien lasten kanssa ilman aikuisen
harkintaa.
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Painajaiset ovat
yksilollisia ja todella
harvoin eri ihmiset
nakevat samanlaisia
painajaisia.

Painajaisten
avulla pystymme
myos kohtaamaan
pelkojamme.

Painajainen on
aivojen tapa
kasitella
asioita.

O EELERE]
kuumeessa
painajaiset

voimistuvat.

Joskus
Painajaiset painajaisen
saattaavat jalkeen on vaikea

toistua. nukahtaa
uudelleen.




Painajainen
G ELERTI R

Painajaiset
alkavat noin
kolmen ikavuoden
kohdalla.

Saatamme
painajaisissa
yrittaa ratkaista
asiaa, jota valveilla
mietimme.

Painajainen
ei ole totta.

Usein
painajaiset
yleistyvat, jos
unen laatu on
huono.

Joskus
painajaisen
jalkeen on vaikea
nukahtaa

uudelleen.



Aloituskysymyksia

Millaisia painajaisia sina naet?

Onko sinulla painajainen, mika toistuu?

Onko mikaan painajaisesi koskaan kaynyt toteen?

Mita sinad pelkaat?

Miltd pelko tuntuu?

Mista pelko johtuu?

Mita sina teet kun sinua pelottaa?

Mista pelosta olet padssyt yli?

Oletko sina joutunut vaaralliseen tilanteeseen oikeasti?
Mika auttaa sinua paasemaan yli peloistasi?

Yleisia tehtavia

Valitse yksi sinulle tuttu painajainen tai pelko ja kirjoita siitd maaritelma. Voit

ottaa mallia oppaassa olevista maaritelmista.
Pida unikirjaa viikon tai kuukauden ajan. Merkkaa ylos kaikki unet, joita naet.
Tee lista kaikista peloistasi.

Kirjoita 20 pienelle lapulle eri adjektiiveja. Kirjoita sitten kuvaus unestasi. Joka
kerta kun tarvitset adjektiivin, poimi yksi lapuista ja kayta sita tarinassasi.

Tee pelkokollaasi. Leikkaa sanomalehdista eri kuvia ja sanoja, jotka liittyvat
pelkoihisi.

Piirra A4 paperille viime painajaisesi alusta loppuun jokaista yksityiskohtaa
myoten puuvarikynilld. Kuvat saavat menna paallekdin ja muodostaa
unenomaisen tunnelman.

Piirra kolme tuttua huonekalua A4-paperille. Piirra sitten niiden aariviivat
lapipiirtamalla toiselle paperille ja tee muodoista moérkoja nimeamalla ne
pahimmiksi peloiksesi. Tee silmid, hampaita ja yksityiskohtia kuvastamaan
pelkoasi.
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= Vuyu$

Unessa mittakaava vddristyy. Isosta tulee pientd ja pienestd isoa. Unen
maailma ei vastaa todellisuutta. Mittakaavan vddristyminen saattaa
tuntua pelottavalta, silld asiat ovat silloin erilaisia kuin mihin olet
tottunut. Varsinkin jos itse olet pienempi, kuin muut asiat ympdrilldsi, voi
se tuntua pelottavalta, silld saatat kokea olevasi vaarassa.




Kysymyksia

Oletko koskaan kokenut oloasi todella pieneksi?

Mika on isoin rakennelma, jonka vieressa olet ollut?
Milta tuntui seista sen vieressa?

Oletko vahingossa astunut jonkin pienen asian paalle?
Oletko ndhnyt unta, missa olet ollut ihan pieni?

Minka pituinen olit syntyessasi?

Mita hyotya on siitd, etta on pieni?

Tehkaa piirissa
Kaikki ne (astuvat esiin) jotka:

haluaisivat olla pidempia.

ovat joskus tunteneet itsensa todella pieneksi.

ovat kuulleet tarinan jattilaisesta.

ovat miettineet miltd maailma nayttaa muurahaisen nakokulmasta.
ovat olleet jossain korkealle katselemassa maailmaa.

- ovat tyytyvaisia omaan pituuteensa.

Etsikaa tietoa
Selvittakaa parin kanssa:

Minka pituinen on maailman lyhyin aikuinen?
Minka pituinen on maailman pisin kukka?
Kuinka korkea on maailman pisin puu?

Mika on Suomen pienin hyoénteinen?

Sanataiteile

Valitse yksi iso ja yksi pieni eldin. Piirrd ne sitten paperille niin, etta
normaalisti iso eldin on pieni ja normaalisti pieni eldin on iso. Yrita pitaa
kuvat mittakaavassa. Anna kuvallesi nimi, jossa esiintyy sanat iso ja pieni.
Kirjoita se paperille.

Toimi

Keraa esineita joissa on pienia yksityiskohtia ja tutki niita
suurennuslasin avulla. Tarkkaile, miten pienet yksityiskohdat
nayttavat erilaisilta suurennuslasin lapi tarkkailtaessa.



RYONT E|SER

Unessa ihminen voi muuttua miksi vaan. Monia pelottaa pienet hydnteiset,
matelijat, nilvidiset ja niveljalkaiset, varsinkin sellaiset, jotka lentdvdit. Pelot
pahenevat usein myéds pimedn vuoksi. Yoperhoset pelottavat, silld ne tulevat
pimedssd ldhelle ja lentdvdt myés kohti valoa. Myds hydnteisten pitdmd ddni
tai niiden liikkumisesta syntyva rapina lisddvdt pelkoa. Useimmat ydperhoset
ovat myds tummia vdritykseltddn, joten niitd on vaikea huomata. Tiesitko, ettd
se on perhosille suojakeino? Painajaisissa hyénteiset saattavat olla tavallista
isompia tai niitd on todella paljon.




Kysymyksia

Pidatko sinad hyonteisista?

Mitka hyonteiset pelottavat sinua?

Oletko sind nahnyt yoperhosia tai disin liikkuvia ja rapisevia
hyonteisia? Jos olet, missa?

Pelottavatko yo6lliset hyodnteiset sinua?

Minka hyonteisen ndet useimmin?

Mika on erikoisin hydnteinen, jonka olet nahnyt?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka:

pelkdavat hyonteisia.

pitavat hyonteisista.

nakevat painajaisia hyonteisista.

ovat tutkineet hyonteisia.

tunnistavat useita hyonteisia.

ovat ndhneet jonkun eksoottisen hyonteisen.

Etsikaa tietoa
Selvittakaa parin kanssa:

Mita yhteista on kaikilla hyonteisilla?

Mika on Suomen yleisin hyonteinen?

Millainen on maailman suurin hydnteinen?
Kuinka monta erilaista hyonteistd maailmassa on?

Sanataiteile

Listaa 15 adjektiivia, jotka kuvailevat yoperhosia. Kirjoita jokaisen adjektiivin
ymparille sitten lause, joka kuvailee perhosia. Piirra tummalle paperille
perhosen aariviivat ja kirjoita perhosia kuvailevat lauseet dariviivojen viereen.
Kiinnitd perhonen mustaan taustaan.

Toimi
Keksi 5 erilaista hyonteisvenytysta, jossa kddet ja jalat muodostavat
hydnteisen siivet. Pida venyttelytuokio, ja ota kdyttoon keksimasi venytykset.

Leikkaa perhosia sanomalehdesta. Koristele niitd puuvarein. Kiinnita perhoset
vieri viereen valitsemaasi paikkaan.



ANSAT JA JUM\T

Ansassa oleminen ja jumiin jddminen ovat yleisid painajaisen aiheita. Ne
pelottavat, silld hengitys ja liikkkuminen ovat yleensd rajoitettuja, jos jddt
jonnekin jumiin. Usein tdllaisessa tilanteessa pyyddt apua, silld et itse voi
ratkaista tilannetta ja usein hermostut. Juuri tdllainen avuttomuus

pelottaa myés useita. Joskus ansassa on todella ahdasta, ja tdmd saattaa
lisdtd pelkoa.




Kysymyksia

Oletko ikina jaanyt jumiin jonnekin? Pelottiko sinua silloin?

Millaiseen tilanteeseen voit jdada jumiin, joka ei kuitenkaan ole pelottava?
Mik3a ahtaasta paikasta tekee pelottavan?

Jos jaat jumiin pimessa, pelottaako se enemman?

Millaiseen jumiin voit jadda joskus arjessa?

Mika auttaa sinut paddaseemaan irti, jos jaat jumiin?

Tehkaa piirissa
Kaikki ne (astuvat esiin) jotka:

ovat joskus joutuneet jumiin.
joita ahtaat paikat pelottavat.
ovat kulkeneet todella ahtaassa paikassa.
nukkuvat pehmolelujen ympardimana.
jannittavat hississa.
ovat kayneet luolassa.

Etsikaa tietoa

Selvittakaa parin kanssa:

Milla nimella kutsutaan ahtaanpaikan kammoa?
Millaisia ansoja kaytetaan viela nykyaan?

Mita muita ansoja maailmassa on?

Mika on pisin luola, mika maailmassa on?

Sanataiteile

Jaa paperi neljaan alueeseen. Kirjoita jokaiseen alueeseen lause, joka
kertoo ansaan jaamisen tunteesta. Piirra sitten lauseiden paalle joka
alueeseen eri kuva asiasta, jonka taakse voi jadda ansaan (kalterit, aita,
pensas jne.). Lause ja3 kuvassa siis ansaan, jonkin asian taakse.

Toimi
Tee oma epdansa. Suunnittele ansa, joka ei voi toimia. Mit3 silla
pyydystettaisiin? Anna ansalle nimi ja kirjoita sen

kayttotarkoitus. Tee A4-paperille seikkaperdinen ansan
kokoamisohje. Muista piirtda myos tarvittavat tyovalineet.



CAAST EET

Monet ahdistuvat maapallolle, luontoon ja mereen kerddntyvdstd
roskasta ja saasteista, ja pelkdavdit ettd maapallomme tuhoutuu. Osa
painajaisista kdsittelee juuri roskaamista ja sen seurauksia. Painajaisissa
voi olla roskan ympdréimdnd tai jdddd siihen jopa jumiin. Osa
muoviroskasta ei maadu koskaan ja suurin osa vaatii satoja vuosia
maatuakseen. Roskiin liittyy myds muita pelkoja, kuten miten vaarallisia
roskat ovat eldimille.




Kysymyksia

Mita tavaroita olet itse kierrattanyt?

Mita tavaroita tiedat, joita voisit kierrattaa?
Miten voisit vahentda muoviroskan kertymista?
Millaisia muovipakkauksia luokastanne 16ytyy?
Oletko nahnyt vedessa tai rannoilla roskia?
Miten sind saastat luontoa?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat ndhneet vedessa roskia.

ovat olleet kerdaamassa roskia.

kierrattavat muovia kotonaan.

harkitsevat ennen kuin ostavat uutta tavaraa.
kierrattavat tavaroita.

Etsikaa tietoa
Selvittak3a parin kanssa:

Kuinka paljon muoviroskaa tulee vuodessa Suomessa.
Minka kokoinen on maailman suurin muoviroskalautta?
Mitd muuta voitte tehda muoviroskan valttamiseksi?
Mitd asioita kaupasta voi ostaa ilman muovia?

Sanataiteile

Laveeraa merimaisema. Valitse 10 asiaa, jotka eivat kuulu mereen. Piirra
viisi niista taustaan ja kirjoita toiset viisi. Keksi yksi ytimekas lause, joka
muistuttaa saasteiden vaarasta ja kirjoita se maisemaan. Voit halutessasi
valuttaa mustaa vesivaria kuvan reunasta.

Toimi

Pitakaa koululla tavaranvaihtopaiva, jossa jokainen saa tuoda poytaan yhden

hanelle ylimaaraisen tavaran ja vieda yhden mennessaan. Toisen roska on
toisen aarre!

Tutustukaa Varinauttien Ole hyva luonnolle -julisteeseen ja ottakaa se
viikkonne haasteeksi.



Monet ndkeviit painajaisia koneista, joiden toiminnasta ei unessa saa
selvdd. Kone vaan pyérii ja kdy, mutta sitd ei saa pysdhtymddn.
Painajaiseen liittyy pelko siitd, ettd tapahtuu jotain pahaa, jos kone ei
pysdhdy. Koneen ovat unissa usein suuria ja pitdvdt metelid. Nadmd
voivat voimistaa pelon tunnetta.




Kysymyksia

Mita koneita sina olet kayttanyt?

Millaiset koneet kiinnostavat sinua?

Oletko joskus jannittanyt jonkun koneen kayttamista?
Mihin koneita tarvitaan?

Mik3a koneissa pelottaa?

Mita konetta kaytat omassa arjessasi?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat kayttaneet isoa konetta.

ovat kayttaneet kodinkonetta.

joita koneiden kayttaminen kiinnostaa.
jotka ovat rakentaneet koneiston.

ey eeee nm eivat pida koneiden danesta.
Etsikaa tietoa

Selvittakaa parin kanssa:

Mika on Suomen yleisin kone?

Mika on yleisin kodinkone?

Missa tyOpaikassa kaytetdan paljon koneita?
Mika on isoin ja/tai pienin kone, jonka keksitte?

Sanataiteile

Piirra harmailla, ruskeilla ja mustilla puuvareilla A3-paperille painajaisten
kone, jossa paljon erilaisia vipuja, vietareita, putkia ja nappuloita. Lisaa
piirrustukseesi koneen erilaisia 4ania paallekirjoittamalla ne kuvaasi.
Viimeistele koko piirustus tussilla rajaamalla.

Toimi
Keksikaa uusia kdyttotarkoituksia jo olemassaoleville koneille tai esineille.
Istukaa rinkiin ja ottakaa jokin kaikille tuttu esine, joka kiertaa ringissa.

Jokainen keksii vuorollaan esineelle uuden kayttotarkoituksen. “ Tama ei
olekaan . vaan tama on..” Voitte myos ndyttaa miten konetta kaytetaan.



E NV KELPAP\

Monen meistd pahin pelko on se, ettemme kelpaa ja tule hyvdksytyksi
sellaisena kuin olemme. Ulkondkdpaineet saattavat kohdistua ulkoiseen
seikkaan, jota muut eivdt edes huomaa. Monet kokevat ulkondkopaineet
todella suurina pelkoina. Painajaisessa tdmd tunne moninkertaistuu.
Usein muut ihmiset eivdt nde ihmistd samalla tavalla kuin itse, joten

ulkondképaineita on vaikea myés kdsitelld, silld usein tuntuu, ettd muut
eivdat ymmdrrd.

| (hert

PIKKUINEN



Kysymyksia

Mika sinulle on tarkeinta ihmisessa?

Mista pidat eniten itsessasi?

Entd ulkonadssasi?

Oletko sina joskus halunnut nayttaa erilaiselta kuin
oikeasti naytat?

Kuinka usein kehut toista?

Mika on ihanin asia, jota sinusta on sanottu?

Mita tarkoittaa sisdinen kauneus?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat tyytyvaisia itseensa.

ovat tyytyvaisid omaan ulkondkoo6nsa.

vaihtaisivat itsestaan jotain.

ovat saaneet kehuja ystavalta.

joita on joskus haukuttu ulkonaon takia.
Etsikaa tietoa jotka tietidvat paljonko painavat.

Selvittak3a parin kanssa:

Mista eri ihonvarit johtuvat?

Mika on yleisimmin kehuttu piirre toisten ulkonassa?
Mitd ulkonakoon liittyvaa pilkataan usein?

Mika voi auttaa ihmisia hyvaksymaan itsensad paremmin?

Sanataiteile

Tee vastamainos, jossa ihonhoitopurkista, shampoopullosta tms. tuleekin
hyvia luonteenpiirteita, hyvaa itsetuntoa ja tyytyvaisyytta. Piirra tai kuvaa
mainoksesi.

Kirjoita paperi tayteen luokkakavereittesi hyvia piirteita. Luonnostele A4-
paperille ihmisen aariviivat ja kirjoita niiden paikalle kirjoittamiasi sanoja.

Toimi
Tutustukaa Varinauttien Ole hyva itsellesi-julisteeseen ja ottakaa se viikkonne
teemaksi.



EKSYAM\N EN

Eksyminen on yleinen painajaisten aihe. Painajaisissa meiddn on vaikea
ndhdd eteemme, emmekad tiedd, minne olemme menossa. Painajaisissa
maisema on monesti kerroksellinen ja koko ajan muuttuva. Painajaisessa
on vaikea loytdd perille, silld tie saattaa katketa tai viedd ylldttden aivan
eri suuntaan.

o




Kysymyksia

Oletko sina joskus eksynyt?

Miltad eksyminen tuntui?

Miten |6ysit takaisin perille?

Oletko koskaan ollut labyrintissa tai sokkelossa?
Mita teet, jos eksyt?

Miten voit valttaa eksymista?

Tehkaa piirissa
Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus olleet eksyksissa.

pelkaavat eksymista.

ovat hyvia suunnistamaan.

nauttivat uusiin paikkoihin tutustumisesta.

Etsikaa tietoa
Selvittak3a parin kanssa:

Mihin ihmiset useimmiten eksyvat?

Mika auttaa ihmisia |6ytamaan perille nykyaikana?
Mika auttoi ihmisia [6ytamaan perille 50 vuotta sitten?
Mika on hyva neuvo, jos oikeasti eksyy?

Sanataiteile

Valitse 10 adjektiivia, jotka kuvailevat eksymiseen liittyvia tunteita. Kirjoita
ne erillisille papereille ja leikkaa irti. Liimaa ne mustan paperin paalle, niin
ettd ne ovat eri pdin ja paallekkain.

Toimi
Tehkaa minisokkelo legoista tai vastaavista. Pitakaa huolta, ettd sokkelosta
paasee ulos.



eNK I

Yksi ihmisten yleisimmistd peloista on piikit ja pistdminen. Painajaisissa
tdmd pelko tuntuu suurelta ja usein tilanteet joissa tdmd pelko esiintyy
ovat pois meiddn hallinnasta. Piikit ovat terdvid ja ne voivat satuttaa ja
pistdd. Painajaisissa piikkejd on usein paljon ja ne saattavat tulla todella
Idhelle. Piikit eivdt vdlttadmdttd pistd, mutta sen odottaminen usein
tiivistdd tunnelman pahemmaksi.




Kysymyksia

Pelkaatko sina piikkeja?

Oletko koskaan satuttanut itseasi piikkiin? Miksi se
sattui?

Mita piikikkaita eldaimia tiedat?

Mita varten osissa kasveista ja eldimista on piikit?
Mihin piikikkdaseen sind useimmiten kosket?
Milloin sinua on pistetty terveyden vuoksi?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus saaneet rokotuksen.
jotka pelkaavat piikkeja.

ovat pidelleet ruusuja.
koskeneet kaktukseen.

joita neula on pistanyt.

Etsikaa tietoa joista pistdminen ei tunnu miltaan.

Selvittakaa parin kanssa:

Miksi siili on piikikas?

Mika on yleisin piikikas kasvi?

Millaisia rokotuksia neuvolassa annetaan?
Millainen kala on piikkikampela?

Mita piikkisika tekee piikeillaan?

Sanataiteile

Listaa sanoja, jotka kuvaavat ruusua. Keksi vahintaan 15 sanaa. Piirra sitten
haalealla kynalla ruusun varsi, lehdet ja kukka. Ota sitten musta tussi ja
kirjoita sanalista ruusun aariviivojen paalle erittidin pienella kasialalla, niin
ettd ruusun varressa jokaisen sanan viimeinen tavu muodostaa piikin. Kun
ruusun aariviivat ovat valmiit voit varittaa lehdet ja kukan.

Toimi
Keksikaa parin kanssa uusi piikikas eldin. Piirtakaa yhteiselle paperille
lyijykynalla luonnostelen kuva vuorotellen yksityiskohtia lisaten. Kirjoittakaa

kuvaus eldaimestanne listaten tuntomerkit, elintavat ja ravinto. Pitakaa luokassa
eldinnayttely, jossa esittelette vuorotellen piikikkaat elaimenne.



HRANK HAK

Suuri osa ihmisistd ndkee painajaisia hdmdhdkeistd, monet pelkddvat
hdmdhdkkejd myés hereilld ollessaan. Hdmdhdkit voivat esiintyd
painajaisissa monella eri tavalla. Toiset pelkddvadit isoja ja karvaisia
hdmdhdkkejd, kun taas toisen suurin pelko on suuri joukko pienid
hdmdhdkkejd. Painajaisissa hdmdhdkit tulevat usein aivan liki tai jopa
pddlle, joka aiheuttaa ilkedn tunteen ihmisessdi.




Kysymyksia

Oletko ikina pidellyt kdsissasi hamahakkia?

Miltd hamahakki tuntuu, tai milta luulet sen tuntuvan iholla?

Onko hamahakki pelottavampi kuin muut 6tékat? Miksi tai miksi ei?
Miksi isot hamahakit pelottavat?

Ovatko hamahakit vaarallisia?

Onko hamahakeista jotain hyotya?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

pelkdavat hamahakkeja.

jotka ovat ndhneet oikean ison hamahakin.

jotka pitavat hamahakeista.

jotka ovat ndhneet erikoisia hamahakkeja eldintarhassa.

Etsikaa tietoa
Selvittak3a parin kanssa:

Kuinka monta erilaista hamahakkia eldd Suomessa?
Mika on maailman isoin hamahakki?

Miten hamahakki tekee seittinsa?

Mika on erikoisimman varinen hamahakki?

Sanataiteile

Piirra hamahakinverkko valkoisella liidulla mustalle paperille. Listaa sitten
5-10 sanaa, jotka liittyvat jumissa olemiseen. Leikkaa lehdista kirjaimet,
jotka tarvitset valitsemiisi sanoihin ja liimaa ne hamahakin verkkoon.

Toimi
Valitse yksi kaikkien tuntema elain. Piirra se sitten kahdeksanjalkaisena. Anna
eldaimelle uusi nimi niin, etta lisaat sen peraan sanan hakki.



PIMEA METS A

Moni pelkdd kulkea Gisessd, pimedissd metsdissd. Painajaisissa 6inen
metsd ndyttdytyy outona ja isona. Kaikki ddnet ja liikkeet tuntuvat
vierailta. Pelkoa liscid pimeys. Usein myds tuttu metsd voi ndyttdytyd
pimedssd pelottavana. Painajaisissa diseen metsddn yhdistyy usein myds
muut pelot.




Kysymyksia

Oletko ollut ikind yolla metsassa?

Miksi 6inen metsa pelottaa?

Mita aisteillesi tapahtuu pimeassa?

Mita luulet, ettd metsassa voisi tapahtua yolla?
Mika tekisi metsasta vahemman pelottavan yolla?
Mika pimeassa metsassa voi olla vaarallista?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus olleet Gisessa metsassa.
eivat haluaisi olla yollda metsassa.
ovat metsdssa paljon.

ovat maanneet sammalmatolla.

ey eeee nm ovat ndhneet elavan pollon.
Etsikaa tietoa

Selvittakaa parin kanssa:

Kuinka monta luontokeskusta Suomessa on?
Millaisia erilaisia metsia Suomesta [6ytyy?
Kuinka monta kansallispuistoa Suomessa on?
Mitk3 eldimet liikkuvat disin metsassa.

Miten metsaa voi suojella?

Mit3 tarkoittaa ikimetsa?

Sanataiteile

Kirjoita ylos kolme adjektiivia jotka kuvailevat 6istd metsaa eri
nakokulmista:

Milta sielld kuulostaa?

Milt3 sielld nayttaa?

Milta ilma tuntuu?

Kirjoita tunnelmakuvaus, jossa kaytat kaikkia listaamiasi sanoja.
Piirra paperin reunoille oksia ja 6isia eldaimia.

Toimi
Tehkaa retki lahimetsaan. Ottakaa mukaan evaat ja olkaa metsassa ajan kanssa.

Kuunnelkaa metsan aania ja tutkikaa mita sielta l10ytyy. Miettikaa, miltd metsa
nayttaa pimeassa.



MEROT JA PI/MNE

Moérot ovat yleinen pienten lasten pelko. Mérké on jokin mielikuvituksen
synnyttdmd olento, joka piileskelee pimedssd. Monet pelkddivit pimedd
kotia, vaikka pdivdnvalossa se olisi aivan tuttu. Tdmd johtuu siitd, ettd
pimedssd tutut asiat saattavat ndyttdad erilaisilta ja pelottavilta.
Painajaisissa pimedssd huoneessa myos kuuluu usein pelottavia ddnid tai
ndkyy outoa liikettd. Painajaisten morét ovat kaiken ndkoisid, kokoisia ja
vdrisid. Mérot muistuttavat usein ihmistd muista peloista, joita heilld
saattaa olla.




Kysymyksia

Oletko koskaan herannyt yolla?

Pelkaatko sina pimeassa? Miksi?

MIta aisteille tapahtuu pimeéassa?

Mika tavara tai esine nayttaa hassulta pimeassa sinun
huoneessasi?

Millaisia kuvittelet morkojen olevan?

Onko morot mielestasi pelottavia tai vaarallisia?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat herdnneet pimeassa huoneessa.
ovat pelanneet morkoja.
nukkuvat yovalon kanssa?
nukkuvat paremmin pimeassa?
e o a muistavat nahneensd moron.
Etsikaa tietoa ovat antaneet morolle nimen.

Selvittakaa parin kanssa: uskovat morkdjen auttavan.

Milloin on vuoden pimein paiva?

Mita on pimea sumu?

Missa kirjoissa tai tarinoissa esiintyy morkoja?
Onko olemassa tunnettuja morkoja?

Miltd morko useimmiten nayttaa?

Minka varisind ihmiset usein pitavat morko6ja?

Sanataiteile

Morot ovat yleisnimitys peloillesi. Mita sind pelkdat? Ota paperi ja piirra
siihen pahin mahdollinen moérko, minka keksit. Kirjoita morko tayteen
pelkojasi.

Toimi
Jarjestakaa pelkojen vapautuskampanja. Keratkaa koulunne oppilaiden pelkoja

purkkeihin ja jattakaa purkit esille toisten katseltavaksi. Muistakaa jattaa purkit
auki, jotta pelot paasee vapaaksi.



TUL\PALO

Tulipalo on usein painajainen, jossa tuhoutuu jotain sinulle hyvin rakasta.
Monet pelkddivdit tulta ja tulipaloa myds hereilld ollessaan. Tulipalo
saattaa riehua voimakkaana tai kyted pitkddn. Liekit, kuumuus, savu ja
vdrit tekevdit kaikki tulipalosta pelottavan. Painajaissa tulipalo saattaa
syntyd ihan ylldttden.




Kysymyksia

Oletko koskaan nahnyt tulipaloa?

Mika tulipalosta tekee pelottavan?

Mika tekee tulipalosta vaarallisen?

Mita tulipalosta ndkee eniten?

Oletko koskaan saanut ohjeita, miten sammuttaa tulipalo?
Mihin tulta tarvitaan?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat ndhneet oikean tulipalon.

pelkdavat tulta tai tulipaloa.

ovat ndhneet savua, joka liittyy tulipaloon.
ovat ndhneet jotain joka on palanut pahasti.
ovat vierailleen paloasemalla/paloautossa.
osaavat sytyttaa nuotion.

Etsikaa tietoa
Selvittakaa parin kanssa:

Missa maissa syntyy maastopaloja?

Mika tulipalosta tekee vaarallisen?

Missa oli Suomen suurin tulipalo?

Miten palokunta toimii, jotta se paasee nopeasti paikalle?
Mita muuta kuin vetta voi kayttaa tulipalon sammuttamiseen?

Sanataiteile

Tee lista eri sanoista, jotka liittyvat tulipaloon. Etsi kirjaimet eri lehdista ja
kirjoita sanat paperille 16ytamiasi kirjaimia kayttaen. Piirra sitten paperi
tayteen vesipisaroita, jotka tippuvat tulipalosanojen paalle ja ymparille.

Toimi
Tutustu paloturvallisuusohjeisiin. Ota selvaa, mita sinun tulee tehdj, jos
tulipalo syttyy kotona tai koulussa.



PAKEVEmvE N

Unessa ihminen voi paeta, vaikka ei edes tietdisi mitd pakenee.
Pakopainajaisessa ihminen katsoo jatkuvasti taakseen ja kiiruhtaa
eteenpdin. Painajaisissa pakeneminen ei vdlttdmdttd onnistu ja loytdd
itsensd jatkuvasti samasta paikasta. Pakenemiseen liittyy usein myos
muut pelot, silld joku pelkddmdisi asia saattaa olla se jota pakenet.




Kysymyksia

Oletko sina koskaan juossut pakoon?

Mita sina olet paennut?

Mika olisi sellainen asia, jota sind varmasti juoksisit pakoon?

Mika auttaa tilanteessa, jossa koet olevasi vaarassa ja haluat paeta?
Mita ei voi koskaan saada kiinni vaikka yrittaisi?

Milloin pakenemin on oikea ratkaisu? Enta vaara?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus juosseet pakoon.

ovat leikkineet leikkia, jossa paetaan.
pelkdavat pakenemista.

ovat juosseet pakoon syytta suotta.
ovat ndhneet unta pakenemisesta.

Etsikaa tietoa
Selvittak3a parin kanssa:

Kuinka nopeasti juoksee maailman nopein ihminen?
Kuinka nopeasti juoksee maailman nopein eldin?
Kuinka nopeasti kulkee maailman nopein auto?
Mika on ihmisen keskinopeus?

Sanataiteile

Kirjoita tietokoneella koko A4-sivu tiyteen eri sanoja, jotka liittyvat
pakenemiseen. Voit kdyttaa vain yhta fonttia tai useampaa. Tulosta paperi.
Piirra sitten mustalle paperille ihmisen aariviivat. Ihmisen tulee nayttaa
siltd, ettad se juoksee karkuun. Leikkaa ihminen irti ja liimaa se tulostamasi
paperin paalle.

Toimi

Etsi uusia hippoja. Tee niista lista ja leiki niitd vuorotellen kaveriesi kanssa.



Painajaisissa voit l6ytdd joskus itsesi todella korkealta aivan ylldttden.
Monet pelkddvdt korkeita paikkoja myds hereilld ollessaan. Korkean
paikan kammoon liittyy tunne siitd, ettei tilanne ole hallinnassasi.
Korkeat paikat pelottavat, koska niissé putoamisen vaara korostuu.
Monia myés huimaa ja heikottaa korkealla. Painajaisissa tdmd tunne
korostuu ja putoaminen saattaa kestdd pidempdidn kuin oikeasti.




Kysymyksia

Pelkaatko sina korkeita paikkoja?

Mika on korkein paikka, missa sina olet ollut?

Miksi korkealle on joskus kiva kiiveta?

Oletko joskus tippunut omasta tahdostasi korkealta. Missa?
Oletko kokeillut urheilulajeja joissa pudotaan?

Minka paalle on mukava pudota?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus olleet todella korkealla.
pelkaavat korkeita paikkoja.

ovat ndhneet painajaista putoamisesta.
ovat joskus tippuneet korkealta.
rakastavat kiipeilya ja korkeita paikkoja.
Etsikaa tietoa ovat joskus seisseet korkealla sillalla.

Selvittakaa parin kanssa:

Milla nimella kutsutaan korkean paikan kammoa?
Mika on maailman korkein rakennus?

Mika on Suomen korkein paikka?

Kuinka korkealle ihminen on pystynyt kiipeamaan?

Sanataiteile
Piirra kaupungin siluetti, jossa on korkeita pilvenpiirtdjia. Valitse sitten kolme

rakennusta: korkea, korkeampi ja korkein. Kirjoita kyseiset sanat talojen
katoille. Kaikille muille katoille kirjoita jokin muu sinua kiinnostava sana.

Keksi synonyymeja sanoille PUDOTA ja KORKEA. Kirjoita korkea-sanaa
tarkoittavat sanat pystysuoran paperin ylareunaan ja kirjoita sitten pudota-
sanan synonyymit tippumaan alas paperin alareunaan. Yritad saada putoaviin
sanoihin liiketta ja korkealla oleviin sanoihin korkeutta.

Toimi

Rakentakaa pareittain torneja koulun pihalta [6ytyvista materiaaleista. Kuka saa
aikana pisimman tornin ja mita siihen tarvitaan?



MUUT VAUR A A

Moni ihminen pelkdd tai ainakin jannittdd naurunalaiseksi joutumista ja
pellend olemista. Kaikki haluavat tulla otetuksi tosissaan, eikd kukaan
halua jatkuvasti olla toisten vitsailun kohteena. Painajaisissa toisten
naurun kohteeksi joutuminen vaan korostuu. Yritdt sanoa jotain, mutta
kukaan ei kuule ja muut vain vitsailevat. Monet pelkddvdt myds pelleja.
Painajaisten pellet ovat osa kauhuohjelmien kuvastoa. Siksi monet myéds
ndkevdit painajaisia pelleista.




Kysymyksia

Jannittaako sinua, ettd muut nauravat sinulle?

Saako toiselle nauraa?

Mita eroa on toiselle nauramisessa ja toisen kanssa nauramisessa?
Milloin toiselle saa nauraa? Vai saako koskaan?

Pelkaatko sina pelleja? Miksi?

Oletko sind nahnyt joskus pellen?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus joutuneet muiden naurunalaiseksi.
ovat pahoittaneet mielensa kun muut nauraa.
ovat joskus nauraneet toiselle ilkikurisesti.
ovat joskus vitsailleet toisesta.

joihin muiden nauru on joskus tarttunut.

Etsikaa tietoa
Selvittakaa parin kanssa:

Missa asui maailman ensimmainen pelle?
Minka nimisia pelleja Suomessa on esiintynyt?
Mita tapahtuu kun ihminen nauraa?

Mitka ovat yleisimpia syitd nauraa?

Sanataiteile

Piirra kuva, jossa ihminen on lavalla. Piirra sitten lavan ymparille ihmisten
aariviivoja. Keksi sitten kaikki erilaiset tavat, miten naurua voidaan
kirjoittaa tekstilla (hahaha, haahaa, hihi, heh, hohoho jne). Eri fontteja
kayttaen, kirjoita sanoja lavan ymparilla seisovien ihmisten ymparille, niin
etta nayttaa silta, ettd danet tulevat heista.

Toimi
Viettakaa hetki nauramiselle ja naurakaa yhdessa. Voitte esimerkiksi kertoa
parhaat vitsinne tai heittaytya nauruterapiaan.



Saatamme muuttua painajaisessa ndkymdttomdksi niin, etteivdt muut
nde meitd, vaikka kuinka yrittdisimme. Kun emme ole ndkyvid, jdmme
ulkopuolelle ja yksin. Ulkopuolisuuden ja yksindisyyden tunteet eivdt ole
mukava. Painajaisissa saatamme muuttua ndkymdattdémdksi juuri silloin,
kun olisi tdrkedad tulla ndhdyksi tai jdddd yksin juuri kun tarvitsisimme
apua.




Kysymyksia

Onko sinulla joskus ollut tunne, etteivat muut huomaa sinua?
Oletko joskus haaveillut olevasi nakymaton? Mita tekisit?
Oletko usein yksindinen?

Oletko sina joskus ollut yksin ilman tahtoasi?

Milta yksindisyys tuntuu?

Mita eroa on yksin olemisella ja yksindisyydella.

Mita asioita ei voi nahda?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

tuntevat itsensa toisinaan nakymattomaksi.
harmittelevat, etteivat muut huomaa.
ovat joskus tunteneet itsensa yksindiseksi.
haluaisivat itselleen nakymattéomyysviitan.
ovat joskus olleet yksin
pelkdavat yksinoloa.

Etsikaa tietoa joilla on ollut nakymatdn ystava.

Selvittakaa parin kanssa:

Miten eldimet suojautuvat kun eivat halua tulla nahdyksi?

Mitka asiat ovat nakymattomia?

Mitka asiat/aineet voivat auttaa nakemaan jotain, mika on nakymatonta.
Missa kaytetaan nakymatonta mustetta?

Kuinka pitkalle ihminen voi nahda?

Sanataiteile

Tee lista sanoista, jotka liittyvat sanaan nakya, kuten nakyvilla, l1apinakyva,
nakyma, nakya jne. Kirjoita sitten paperi keskelle isoilla kirjaimilla
nakymattomyys. Kirjoita sitten muut sanat sanaristikon tapaan
“‘nakymattomyys” sanan ymparille, niin etta jokainen uusi sana, koskee
ainakin yhta muuta sanaa.

Toimi
Miettikaa, mitka asiat ansaitsisivat tulla nahdyksi vaikka jaavatkin usein

nakymattomaksi tai vaille huomiota. Tehkaa julistekampanja tai aamunavaus,
jossa puhutte naiden asioiden puolesta.



Ep

Moni ihminen pelkdd epdonnistumista ja ndkee painajaisia siitd, ettei
jokin asia onnistu toivotulla tavalla. Painajaisessa ovet eivit aukea, sanat
sotkeutuvat esiintyessd ja tavarat hukkuvat. Kaikki epdonnistuvat
joskus, mutta painajaisessa epdonnistumisen tunne on ylitsepddsemdton.




Kysymyksia

Mita tarkoittaa epaonnistuminen?

Oletko sina joskus epaonnistunut?

Milta epaonnistuminen tuntuu?

Mika onnistuminen on jaanyt mieleesi?
Miten sinua on tuettu onnistumaan jossain?
Kuka kehuu sinua, kun onnistut jossain.

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus epaonnistuneet.

ovat epaonnistuneet ratkaisevalla hetkella.
ovat oppineet jotain, vaikka ovat ensin
epaonnistuneet.

ovat saaneet kehuja onnistuessaan.

ovat ylpeita itsestaan.

eivat valita, jos jokin asia ei onnistu.

Etsikaa tietoa

Selvittakaa parin kanssa:

Mika on asia, jossa ihmiset usein epaonnistuvat ensimmaisella kerralla?
Millaisiin onnea tuoviin esineisiin ihmiset uskovat?

Missa yleensa epdonnistutaan?

Miten ja mitd onnistumisia juhlitaan?

Sanataiteile

Piirra neliapilan aariviivat paperille. Tee sitten lista eri sanoista, jotka
liittyvat sanaan onni. Kirjoita neliapilan keskelle yhden kerran
“epdonnistuminen” ja tayta neliapila muuten onni-sanaan liittyvista
sanoista.

Toimi
Keksi lauseita, joilla voit tsempata ihmista yrittamaan uudelleen tai olla
antamatta periksi.



HU KKUMWVEY

Monet ihmiset pelkddvdt uimista ja sukeltamista, koska pelkddvat
hukkuvansa. Hukkumisen pelkoon liittyy tunne siitd, ettei ole tarpeeksi
hyvd uimaan, matka rantaan on liian pitkd tai vesi kohmettavan kylmddi.
Painajaisissa hukkumisen pelko voimistuu. Vajoat syviille, etkd millddn
pddse pintaan. Yleensd ihminen herdd painajaisesta ennen kuin mitddn
pahaa tapahtuu.




Kysymyksia

Milloin sina opit uimaan?

Oletko koskaan uinut liian pitkalle ja ruvennut
pelkdamaan?

Miksi uintitaito on niin tarkea?

Mitka sdannot ovat tarkeitad uidessa?

Miten voi pitaa itsestasi huolta uidessa?
Oletko koskaan snorklannut?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus meinanneet hukkua.
osaavat sukeltaa.

pelkdavat hukkumista.

ovat joskus uineet liian kauas rannasta.
kayttavat pelastusliiveja vesilla.

Etsikaa tietoa pitavat uimisesta tai veneilysta?

Selvittak3a parin kanssa:

Kuinka moni suomalainen osaa uida?

Minka ikdisena uintikoulu yleensa aloitetaan?
Miksi vauvauinti on niin suosittua?

Miss3 ovat Suomen parhaat sukelluskohteet?
Mika on yleisin syy siihen, ettd ihminen hukkuu?
Millaisia laivojen puuhylkyja [6ytyy Itdmerestd?

Sanataiteile

Millaisia sanoja mereen on hukkunut? Miltd hukkunut sana nayttaa?
Tee pitkille ja kapealle pystysuoralle paperille hukkuneita sanoja ja
ilmakuplia. Piirrd paperin ylareunaan veden pinta.

Toimi
Laita ampariin vetta ja tutki, miten eri asiat uppoavat. Kokeile eri materiaaleista

tehtyja esineita. Uppoavatko kaikki materiaalit heti? Uppoaako jokin esine
vasta kun se on lapimarka?



ALELTUMne »

Paleltuminen tai lumeen jddminen on yleinen pelko. Paha paleltuminen
johtaa lamaantumiseen ja kangistumiseen. Painajaisessa jadmme usein
lumen tai jddn vangiksi emmekd pddise endd pois. Painajaisessa lunta
saattaa olla kaikkialla tai se saattaa sataa vain juuri sinun pddille.
Paleltuessa sormet tai varpaat voivat muuttua sinisiksi.




Kysymyksia

Oletko sina joskus paleltunut pahasti? Missa tilanteessa?

Milta paleltuminen tuntuu?

Mita paleltumisesta voi seurata?

Mita saa ja kannattaa tehda, jos tuntee olonsa kylmaksi?

Miksi on tarkeaa pukeutua saanmukaisesti?

Miksi lumikasaan rakennetut linnat voivat olla myos vaarallisia?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus paleltuneet kunnolla.
ovat tunteneet kylman polttavan ihoa.
ovat joskus unohtaneet pukea tarpeeksi paille.
ovat joskus rydmineet lumionkalossa.
pitavat kylmasta.
ovat kdyneet avannossa.
Etsikaa tietoa

Selvittak3a parin kanssa:

Missa paikassa on talla hetkelld kaikista kylminta?
Millaisia synonyymeja on sanalle pakkanen?

Mika on Suomen lumensyvyyden ennatys?

Mika on Suomen pakkasennatys?

Miten iglu rakennetaan?

Mitk3d maanosat voivat kokea pakkaslukemia?
Mika on keskimaarin Suomen kylmin kuukausi?

Sanataiteile

Keksi kuusi eri adjektiivia, jotka sopivat paleltumiseen. Kirjoita sanat
jaakalikoiden muotoon paperille.

Toimi
Keksikaa ja piirtakaa kolmen hengen tiimissa uudenlainen lammitin. Se voi olla

vaate tai laite. Miettikda mika tekee keksinnostanne erinoimaisen. Valmistakaa
pieni esitys muille uudesta keksinnostanne.



Hyldtyt ja autiot talot voivat olla yhtd aikaa sekd kiinnostavia ettd
pelottavia. Autiossa talossa pelottaa monet asiat: lattia saattaa pettdd,
joku saattaakin olla sisdlld talossa tai taloon voi jdddd jumiin.
Painajaisten autiotalossa saattaa vanhojen uskomusten mukaan myds
kummitella. Painajaisten autiotalo saattaa muuttua koko ajan, eikd
ulospddsyd 16ydy, silld seindt ja ovet vaihtavat paikkoja.




Kysymyksia

Miksi talosta tulee hylatty?

Tiedatko sind hylattyja taloja?

Mika tekee hylatyista taloista kiinnostavia?

Oletko sind ndhnyt hometta talon sisalla?

Oletko joskus eksynyt isoon rakennukseen?

Mika on sinulle tutuin paikka jossa kdyt usein, enta vierain?

Tehkaa piirissa
Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus kdyneet autiotalossa.

tietavat hylatyn talon.

eivat ikind uskaltaisi menna sisdan hylattyyn taloon.
ovat kdyneet jossain vanhassa rakennuksessa.

Etsikaa tietoa
Selvittak3a parin kanssa:

Miltd nayttaa lahottajasieni?

Millaisia rakennuksia Suomessa on hylatty?

Mit3 kannattaa tehda jos aikoo jattaa talon autioksi esim. talveksi?
Mit3 vanhoille autioille taloille tehd3an?

Sanataiteile

Kirjoita tietokoneella A4-paperi tayteen talosta |0ytyvia asioita. Voit
halutessasi kayttaa eri fontteja. Voit valita kirjoitatko vain talon
rakenteisiin liittyvia sanoja, vai sanoja jotka liittyvat taloon ylipaataan.
Tulosta paperi. Piirrd paperin toiselle puolelle talon dariviivat. Leikkaa talo
irti ja liimaa se mustaa tai harmaaseen alustaan.

Toimi
Piirra A4 paperille ihan tavallinen omakotitalo. Tee paljon yksityiskohtia.

Vaihtakaa sitten parin kanssa papereita ja ottakaa kummallekin uusi paperi..
Tehkaa toistenne taloista autiotalot.



ES\WTIANNVEN

Monet ihmiset jdnnittdvdt esiintymistd ja ndkevdt painajaisia
esiintymisestd. Painajaisessa saatat olla yhtdkkid pitdmdssd esitystd etkd
muista aihetta tai joutua ndyttelemddn lavalla ilman, ettd tieddt
vuorosanojasi. Esiintymisen pelkoon liittyy esilld olemisen pelko, se ettd
kaikki tuijottavat sinua ja luulet, ettd he katsovat sinua arvostellen.




Kysymyksia

Oletko sina koskaan esiintynyt yleison edessa?

Oletko koskaan nauranut esiintyjalle? Miksi ja milloin?
Mika esiintymisessa jannittaa?

Miksi esiintyminen on vaikeaa? Mita kaikkea siihen liittyy?
Mika auttaa esiintymispelkoon?

Onko esiintyminen osa elamaa?

Tehkaa piirissa

Kaikki ne (astuvat esiin) jotka :

ovat joskus esiintyneet lavalla.

ovat joskus pitaneet esitelman.

ovat joskus jannittaneet esiintymista.
rakastavat esiintymista.

ovat joskus tehneet virheen esiintyessaan.

Etsikaa tietoa
Selvittak3a parin kanssa:

Milloin ensimmainen teatteri avattiin maailmassa?
Mita stand-up tarkoittaa?

Keta kuuluu Suomen tunnetuimpien esiintyjien listalle?
Miten esiintymisjannitysta voi hoitaa?

Sanataiteile

Valitse mieluisimmasta kirjastasi patka, jonka aiot lukea daneen. Mieti
tarkkaan, mita sanoja haluat painottaa, missa pidat tauot ja miten dannat
sanat. Lue tekstin patka daneen peilin edess3, niin ettd olet oma yleisosi.
Voit halutessasi nauhoittaa itsesi.

Toimi
Hengitysharjoitukset auttavat esiintymispelkoon. Miettikda yhdessa, miten
saisitte hengittamalla mielen rauhoitettua. Mika muu voisi auttaa esiintymista

jannittiessa? Kun olette valmistautuneet esityksiin, pitakaa oma
esiintymiskierros piirissa.



Muita painajaisten aiheita
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