
 

 

 

Tunturiharjoitus: Jämäkkyys 
 

Jämäkkyys ihmissuhteissa tarkoittaa kykyä ilmaista omat ajatukset, tunteet ja 
rajat selkeästi sekä itseä että toisia kohtaan. 

Jämäkkä käyttäytyminen auttaa puolustamaan omia oikeuksia ja rajoja ilman, 
että loukkaa toisten oikeuksia.  

Jämäkkyyttä on hyvä harjoitella, erityisesti silloin, kun se tuntuu vaikealta. 
Itsetuntemus on tärkeä osa jämäkkyyttä. On tärkeää tietää, mitä haluaa, 
tarvitsee ja mihin ei suostu. 

Sinulla on oikeus jämäkkyytteen ilman syyllisyyden tunnetta. 

 

 

Jämäkkyyttä voitte harjoitella pareittain seuraavan harjoituksen avulla. 
Pareista toinen on käskyttäjän roolissa ja toinen kieltäytyy jämäkästi. Ohessa 
alhaalla käskypareja. Voitte keksiä käskypareja lisää. Kiinnittäkää huomiota 
äänenkäyttöön ja -voimakkuuteen sekä kehonkieleen. Vaihtakaa rooleja. 

 

 Käskyttäjä:  Kieltäytyjä: 

 ”Ota!”  ”En ota!” 

 ”Katso!”  ”En katso!” 

 ”Mene!”  ”En mene!” 

 ”Tule!”  ”En tule!” 

 

 

   Pohtikaa lopuksi yhdessä: 

   - Miltä tuntui olla käskyttäjä? 

   - Miltä tuntui olla kieltäytyä? 

   - Missä kohtaa kehoa voima ja  
     päättäväisyys tuntuivat?    

 

 


