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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa uusi tyokalu MIELI ry:lle ja nuorten kanssa
toimiville ammattilaisille. Tavoitteena oli herdtelld alalla jo pitkdaan toimineen tai vasta-
valmistuneen ammattilaisen omia tunteita ja sita aitoa lasndoloa, joka tuo lisaa varmuutta
herkassa elamanvaiheessa olevien nuorten kohtaamisiin. Inspiraatiovihkonen on tyokalu
ryhman turvallisuuden tason kohottamiseen, osallisuuden kokemiseen ja mielenterveyden
vahvistamiseen. Inspiraatiovihkonen sisdltaa harjoituksia myos ryhmaa ohjaavalle aikui-

selle.

Turvallisessa ryhmassa jokainen kokee olevansa osa ryhmda ja arvokas omana itsendan,
my0Os ryhman ohjaaja. Tassa opinnadytetyodssa avattiin psyykkiseen turvallisuuteen ja osal-
lisuuteen liittyvid kasitteita siita nakokulmasta, kuinka vahvasti osallisuuden kokemukset
vaikuttavat mielenterveyteen. Toiminnalliset menetelmat ja nakokulman vaihtamisen
taito ovat Inspiraatiovihkosessa myos keskeisia kasitteita. Kaikki nuorten kanssa testatut

harjoitukset ja vinkit on jasennelty vihkoseen MIELI ry:n julisteiden teemojen mukaisesti.

Konstruktiivisen ajattelumallin mukaisesti tyota suunniteltiin yhdessa tilaajan kanssa. Ke-
hittamisessa hyodynnettiin laadullista tutkimusta ja kerattiin valipalaute kohderyhmalta.
Kolme ammattikasvattajaa sai raakaversion Inspiraatiovihkosesta arvioitavakseen touko-
kuussa 2023. Testaajat kokivat erityisen tarkeana vinkit ja harjoitukset nuoria ohjaavalle
aikuiselle. Inspiraatiovihkosen sivumaaraa tiivistettiin lopulta MIELI ry:n viestinnan ohjeis-

tuksen mukaiseksi ja silloin kysyttiin myos testaajilta, mita he eivat ainakaan jattaisi pois.

30-sivuinen Inspiraatiovihkonen on julkaistu joulukuussa 2023 MIELI ry:n verkkosivuilla.
Sahkoistd tuotetta on helppo jakaa ja mainostaa valtakunnallisesti ammattikasvattajien
kayttoon, esimerkiksi uutiskirjeissa. Tuote on painokelpoinen ja sitd voidaan myos painaa
jaettavaksi. Inspiraatiovihkosen voi myos ladata ja tulostaa itse verkosta omaan kayttoon
kuluitta. Inspiraatiovihkonen on liitetty myods osaksi MIELI ry:n Mielenterveys voimaksi -

verkkokurssia.

Asiasanat: osallisuus, mielenterveys, turvallinen ryhma, ryhmayttaminen



Laurea University of Applied Sciences Abstract
Degree Programme in Social Services

Bachelor s thesis

Niina Helakorpi
Inspiration booklet for professional educators to strengthen participation and mental health
Year 2024 Pages 47

The purpose of this thesis was to produce a new tool for the organization MIELI ry and the
professionals working with youth. The goal was to bring out the feelings and bring genuine
presence to both people who have worked in the field for a long time and freshly graduated
people. This would bring more security to the encounters with young people in sensitive situa-
tions. This inspiration booklet is a tool for improving the security in a team setting, strength-
ening the sense of participation and mental health of the youth. The booklet also includes ex-

ercises for the adults leading the groups.

In a safe group, everyone feels they are part of the group and valued while being themselves,
even the leader of the group. In this thesis it was explored how strongly the concepts of par-
ticipation and physical safety impact mental health. Functional methods and changing per-
spective are also central concepts of the inspiration booklet. All the practices and tips have
that have been tested with young people have been structured into the booklet according to

the MIELI ry’s poster themes.

The research was planned with the customer, according to constructive a way of thinking. A
qualitative research method and immediate feedback were utilized in the developing of the
research. In May 2023 three professional educators got the unedited version of the inspiration
booklet to evaluate it. They felt the tips and exercises for the adults leading groups were the
most helpful. In the end, the contents of the booklet were compacted to fit the length of
MIELI ry’s marketing instructions. The evaluators were asked what they would not want to be
left out.

The 30-page inspiration booklet was published in December 2023 in the MIELI ry website. A
virtual booklet is easy to share and promote nationally for professional educators, for exam-
ple, in newsletters. There is also a possibility to print the booklet for physical sharing. People
can download and print the booklet for their own use as well. The inspiration booklet has

been linked to MIELI ry’s online course “Mielenterveys voimaksi” (mental health for strength).
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1 Johdanto

Syksylla 2022 poikkeuksellisen laajan asiantuntijaverkoston kanssa tyostetty Nuorten hyvin-
vointiohjelma sisaltaa toimenpiteet 13-28-vuotiaiden nuorten mielenterveyskriisin ratkaise-
miseksi. Ohjelma on julkaistu MIELI ry:n nimissa ja hyvinvointiohjelman voi kuka tahansa va-
paasti ladata MIELI ry:n verkkosivuilta. Hyvinvointiohjelman avulla haluttiin esimerkiksi var-
mistaa, etta kasvatus- ja koulutusymparistossa on riittavasti ammattitaitoisia aikuisia, joilla
on aikaa ja osaamista kohdata nuoria. Ohjelma nosti esiin myos nuorten parissa tyoskentele-
vien ammattilaisten mielenterveys-, vuorovaikutus- ja tunnetaitojen osaamisen, jotta he pys-
tyisivat tukemaan nuoria samojen taitojen oppimisessa, seka resilienssin vahvistamisessa.
Mielenterveytta ei tueta vain palveluja vahvistamalla, vaan tukemalla niita yhteisoja, joissa
lapset ja nuoret elavat”, on sanonut puolestaan Mannerheimin Lastensuojeluliiton auttavien

puhelin- ja digipalvelujen paallikko Tatjana Pajamaki. (Tuomisto 2022.)

Turvallisessa ryhmassa jokainen kokee olevansa osa ryhmaa ja arvokas omana itsenaan, myos
ryhman ohjaaja. Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa uusi tyokalu MIELI ry:lle ja
nuorten kanssa toimiville ammattilaisille. Tavoitteena oli heratella alalla jo pitkaan toimi-
neen tai vastavalmistuneen ammattilaisen omia tunteita ja sita aitoa lasnaoloa, joka tuo lisaa
varmuutta herkassa elamanvaiheessa olevien nuorten kohtaamisiin. Inspiraatiovihkonen on
tyokalu ryhman turvallisuuden tason kohottamiseen, osallisuuden kokemiseen ja mielenter-
veyden vahvistamiseen. Inspiraatiovihkonen sisaltaa seka ryhman kanssa tehtavia harjoituksia
etta harjoituksia ryhmaa ohjaavalle aikuiselle. Tukemalla ohjaajaa vahvistetaan ryhman tur-
vallisuuden tasoa ja sita kautta nuorten osallisuutta ja mielenterveytta. Ryhmayttamiseen on
olemassa oppaita ja valmiita materiaaleja, mutta vahemmalle huomiolle niissa on jaanyt oh-
jaajan oma osallisuus ryhmassa ja taman merkitys ryhmayttamisen onnistumisessa. Keskei-
sessa roolissa tassa opinnaytetyossa ovat MIELI ry:n tunnetut julisteet ja toiminnalliset harjoi-

tukset on muokattu Inspiraatiovihkoseen julisteiden teemojen mukaisesti.

Yhteistyomme MIELI ry:n kanssa sai alkunsa syksylla 2022 sosionomiopintoihini liittyvassa tyo-
harjoittelussa. Tuolloin tasta sydantani lahella olevasta aiheesta, ryhmayttamisesta toimin-
nallisin menetelmin, MIELI ry:n asiantuntijoiden kanssa keskustelimme ja pian ideointiin tuli-
vat mukaan myos MIELI ry:n julisteet. Tarvittiin sellainen tyokalu, jonka avulla ammattikas-
vattaja pystyisi hyodyntamaan naita tunnettuja julisteita myos toiminnallisissa ryhmaytysti-
lanteissa. Ryhmayttaminen, eli ryhman turvallisuuden tason kohottaminen, ei ole kaikille
nuorten kanssa toimiville ammattilaisille helppoa. Se vaatii paljon itsensa reflektoimista ja
elinikaista oppimista. Sen ohella, etta Inspiraatiovihkonen yhdisti julisteet ja toiminnalliset
harjoitukset, halusin myos henkilokohtaisesti taman opinnaytetyon avulla vastata siihen hata-

huutoon, jonka olen usein kuullut suoraan kentalta. Osa ammattilaisista jannittaa tilanteita,



joissa pitaisi osata ryhmayttaa ja kokee epavarmuutta, osaako tehda asioita oikealla tavalla.

Vastasimme talla tyolla ja vihkosen innostavalla sisallolla siis todelliseen tarpeeseen kentalla.

Inspiraatiovihkonen julkaistiin joulukuussa 2023 MIELI ry:n verkkosivuilla. Tuote on painokel-

poinen ja sita voidaan painaa jaettavaksi, tai verkosta sen voi nuorten kanssa toimiva ammat-
tilainen itse ladata ja tulostaa kayttoon. Inspiraatiovihkonen on liitetty myos osaksi MIELI ry:n
Mielenterveys voimaksi -verkkokurssia. Inspiraatiovihkonen on tyokalu, joka muistuttaa nuoria

kohtaavia aikuisia siita, mika on osallistavan ryhmatoiminnan syvin tarkoitus.

2 Opinnaytetyon tyoelamakumppani MIELI ry

MIELI ry on maailman vanhin mielenterveysalan kansalaisjarjesto, joka perustettiin keisarilli-
sessa Suomessa vuonna 1897. Taman kansalaisjarjeston strategian tarkein painopiste on vah-
vistaa kaikkien Suomessa asuvien mielen hyvinvointia ja tukea erityisesti haavoittuvassa ela-
mantilanteessa olevia. MIELI Suomen Mielenterveys ry:n perustehtavana on mielenterveyden
edistaminen ja ongelmien ehkaisy. MIELI ry puolustaa kaikkien kansalaisten yhtalaista oi-
keutta hyvaan mielenterveyteen. MIELI ry:n arvot ovat keskeinen pohja kaikelle julkaistavalle
materiaalille ja nama maaritellyt arvot, inhimillisyys, osallisuus, uudistajuus, luotettavuus ja

turvallisuus ovat olleet vahvasti lasna myos tassa opinnaytetyoprosessissa. (MIELI ry 2023.)

MIELI ry tarjoaa materiaaleja, tyovalineita ja koulutuksia eri alojen ammattilaisille ja kaikille
mielenterveydesta kiinnostuneille. Toiminnassa on mukana yli 180 ammattilaista ja yli 3000
vapaaehtoista. Valtakunnallisesti MIELI ry toimii 54 paikallisen jasenjarjeston voimin. Matalan
kynnyksen keskusteluapu oikea-aikaisesti kriisitilanteessa auttaa ehkaisemaan mielentervey-
den ongelmia. MIELI ry:n Kriisipuhelin paivystaa 24 tuntia vuoden jokaisena paivana. 22 kriisi-
keskusta ympari Suomen antavat keskusteluapua kasvokkain seka etayhteydella. MIELI ry jar-
jestaa myos vertaistukiryhmia erilaisia vaikeita elamantilanteita kohdanneille. Apua itsemur-
haa yrittaneille ja heidan laheisilleen tarjoaa Itsemurhien ehkaisykeskuksen vastaanotot Hel-
singissa ja Kuopiossa. Lisaksi MIELI ry koordinoi viiden jarjeston ja kirkon yhteista valtakunnal-

lista Rikosuhripaivystysta seka osallistuu Sekasin Kollektiivin koordinointiin. (MIELI ry 2023.)

3 Mielenterveys voimavarana

Kansallinen mielenterveysstrategia ja itsemurhien ehkaisyohjelma vuosille 2020-2030 maarit-
telee hyvaan mielenterveyteen kuuluviksi paitsi itseluottamuksen ja palautumiskyvyn vastoin-
kaymisten jalkeen, myos ongelmanratkaisukyvyn, kyvyn ihmissuhteisiin ja mielekkaaseen toi-
mintaan. Mielenterveyden heiketessa osa naista kyvyista voi hetkellisesti heiketa ja silloin voi

ilmaantua psyykkisia oireita. Nama oireet eivat valttamatta useinkaan merkitse vakavampaa
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sairastumista, vaan voivat olla elamantilanteeseen liittyvaa, ohimenevaa reagointia. (Vorma,
Rotko, Larivaara & Kosloff 2020, 14.)

Yhteisollisyys ja osallisuuden kokemukset ovat erityisen tarkeita lapsille ja nuorille tassa
ajassa. Mannerheimin Lastensuojeluliiton ja MIELI ry:n palveluissa viimeisten vuosien aikana
ovat lisaantyneet myos aarimmaisen huonovointiset ja itsetuhoiset nuoret aikuiset, jotka ei-
vat ole saaneet apua muualta. Psykiatristen yksikoiden ylikuormittuminen ja nuorten mielen-
terveyspalvelujen aliresursointi kuuluvat yhteydenotoissa paivittain. Osa nuorista hakeekin
saannollisesti tukea Lasten ja nuorten puhelimen ja chatin palveluista. Palvelusta myos ohja-

taan nuoria eteenpain avun piiriin. (Tuomisto 2022.)

3.1 Mielenterveys rakentuu suhteessa toisiin ihmisiin

Ihmisen kasitys siita kuka han on, maaraytyy paljolti niissa ryhmissa mihin han kuuluu. Identi-
teetin kehittymisvaiheessa lapsi on hyvin haavoittuva, joten on merkittavaa, kuinka ymparilla
olevat henkilot suhtautuvat hanen ominaisuuksiinsa. Tavoiteltaessa selkeaa identiteetin tun-
netta ihmisen on loydettava sopusointu itse itsestaan muodostaman kasityksen ja muiden ha-
nesta saaman kasityksen valilla ja viela opittava sisaistamaan tama eheaksi kokonaisuudeksi.
(Hamarus ym. 2015, 61.) Maaret Kallio (2020, 164) muistuttaa, etta toivo kehittyy, kun ihmi-
nen voi kokea tulevansa kuulluksi ja nahdyksi ja etta hanella on merkitysta toiselle ihmiselle.
Samalla kun toivo saa tilaa kehittya, vahvistuu luottamus. Toisin sanoen, luottamus ja toivo
kehittyvat suhteessa toisiin ihmisiin ja vaikka hyvat kokemukset jaisivat elaman alkuvuosina
vahaisiksi, toivoa voi vahvistaa koko elaman ajan. Toivo tarttuu, kuten epatoivokin ja on ko-
vin merkityksellista saada kuulua ryhmaan, jossa toivo on lasna. lhmisena oleminen on ennen

kaikkea elamista suhteessa toisiin, mahdollisuuksia kohdata ja tulla kohdatuksi.

Vuodesta 1996 Suomessa nuorten hyvinvointia on voitu seurata kouluterveyskyselyn vastaus-
ten avulla. Tulokset kertovat, etta seka hyvinvointi etta pahoinvointi kasautuvat. Nuorten it-
semurhat ovat monissa maissa kasvamaan pain ja Suomessa tahan lopulliseen ratkaisuun paa-
tyy yha useammin nuori nainen. Internalisointi, eli pahanolon sisaanpain kaantaminen on ty-
toille tyypillisempaa ja talloin pahoinvointi tulee esille psyykkisena oireiluna helpommin kuin
pojilla, jotka projisoivat pahaa oloa externalisoiden, nakyvammin ulospain. Tama johtaa sii-
hen, etta tytoille tarjotaan helpommin avuksi terapiaa, kun pojat taas joutuvat helpommin

tekemisiin yhteiskunnallisen kontrollikoneiston kanssa. (Toivio & Nordling 2013, 107.)
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3.2 Mielenterveyden vahvistaminen

Nuorten kanssa tyoskenteleva aikuinen voi omalla toiminnallaan vahvistaa mielenterveyteen
vaikuttavia tekijoita. Aikuisen tehtava on vahvistaa nuoren uskoa siihen, etta mielenterveys
on voimavara. Nuorisotyossa tehdaan paljon mielenterveytta vahvistavaa tyota ja kiireeton
kohtaaminen on hyva alku yhteiselle tyoskentelylle. MIELI ry:n Mielenterveys voimaksi -kasi-
kirjassa (Erkko & Hannukkala 2018, 31) on maaritelty mielenterveytta suojaaviksi sisaisiksi te-
kijoiksi muun muassa hyvat ongelmanratkaisutaidot, riittavan hyva itsetunto, terveys ja toi-
veikkuus. Ulkoiset suojaavat tekijat, kuten esimerkiksi turvallinen elinymparisto, tai riittava
toimeentulo voivat puolestaan toimia vahvistavana, riskeilta suojaavana tekijana. Mielenter-
veytta heikentavat sisaisina tekijoina muun muassa perinnolliset sairaudet, eristaytyminen tai
sosiaalisten taitojen puute. Mita enemman sisaisia tai ulkoisia riskitekijoita on samaan aikaan,
sita vahvempi on niiden vaikutus. Jos on eristaytymista ja alkaa kayttaa paihteita tai taustalla

on kaltoin kohtelua ja vahaista hoivaa lapsena, kasvaa riski mielenterveyden heikentymiselle.

Vastaavasti ammattitaitoinen nuorten kanssa tyoskenteleva aikuinen osaa tuoda nuoren sisai-
set suojaavat tekijat nakyviksi ja nain kannatella nuorta vahvistamaan itse omaan mielenter-
veyteensa vaikuttavia tekijoita. Mielenterveys voimaksi -kasikirjassa on nostettu esiin samoja
teemoja kuin Inspiraatiovihkosessa, molemmissa mielenterveytta vahvistetaan tarjoamalla

elamaniloa, voimaa ja rohkeutta seka osallistumisen mahdollisuuksia.

4 Osallisuus ryhmassa

Sosiaali-, kayttaytymis- ja terveystieteelliseen tutkimukseen perustuen osallisuus ja erilaiset
osallisuutta lisaavat toimet voidaan jaotella kolmeen osa-alueeseen. Ensimmainen naista on
osallisuus omassa elamassa ja mahdollisuus elaa omannakoista elamaa. Toisena on osallisuus
yhteisoissa ja vaikuttamisen prosesseissa, eli se, etta on mahdollisuus vaikuttaa itselle tarkei-
siin asioihin ja kolmantena osallisuus yhteisesta hyvasta ja niista arvoista, joista yhteista hy-

vaa tuottamalla seuraa arvostusta, kiitosta ja yhteytta muihin ihmisiin. (THL 2023.)

Koulukiusatuilla ja koulukiusaajilla on THL:n Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan matalampi
osallisuuden kokemus kuin muilla nuorilla. Voimakkain osallisuuden kokemuksen yhteys koulu-
kiusaamiseen ja kiusatuksi joutumiseen oli tutkimuksen mukaan 8. ja 9.-luokkalaisilla. Heilla
osallisuuden kokemus oli sita alhaisempi, mita useammin nuori osallistui muiden kiusaamiseen
tai tuli itse kiusatuksi. Koulukiusatuksi joutuneilla erot osallisuusindikaattorin keskiarvossa
olivat hieman suuremmat. Vuoden 2019 Kouluterveyskyselyn mukaan kiusatuksi on joutunut

lahes 25 prosenttia 8. ja 9.-luokkalaisista. (Virrankari, Leemann & Kivimaki 2020, 1.)

Terve koululainen hanke (UKK-instituutti 2023) maarittelee ryhman voimavarana, joka organi-

soi erilaista toimintaa seka on apuna ja tukena jokaiselle ryhmassa toimivalle.
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Ryhmatyoskentely vaatii sitoutumista yksilolta, paitsi ryhmaan, myos yhdessa luotuihin saan-
toihin ja yhteiseen tavoitteeseen. Yhteiset tavoitteet on helpompi saavuttaa niin urheilu- kuin
muissakin ryhmissa, kun arvostus seka itsea etta muita kohtaan vahvistuu kannustavan ilma-

piirin ja hyvan ryhmahengen avulla.

Vahva toive muiden hyvaksynnasta saa nuoren tuntemaan itsensa huonommaksi, jos han kokee
olevansa erilainen kuin muut. Tasapainon loytaminen tiettyyn kaveriporukkaan kuulumisen ja
samalla oman identiteetin loytamisen valilla on nuorelle ylakouluiassa jatkuva haaste. (Mur-
phy 2015, 52.) Junttilan (2015, 187) tutkimuksissa yksinaiset lapset ja nuoret kertovat samaa
tarinaa. Tarinaa siita, kuinka pahalta tuntuu, kun kukaan ei kuuntele tai valita. Junttila
(2015, 181) toteaakin, etta my0Os nuorten antamissa neuvoissa yksinaisille kuvastuu toivotto-
muus ja menetetty usko siihen, etta muutosta ylipaataan voisi tapahtua. Toisaalta nuorilta
tulee myos ajatuksia siita, etta paljon voisi olla tehtavissa, kun vaan uskaltaisi lahtea muiden

joukkoon.

Osallisuuden mittaaminen on hyvin vaikeaa, koska se on jotakin sellaista, mika tapahtuu ih-
misten valilla, katseessa, liikkeissa, kosketuksessa ja puhutussa kielessa (Isola, Kaartinen,
Leemann, Laaperi, Schneider, Valtari & Keto-Tokoi 2017, 3). Toisaalta omat haasteensa osal-
lisuuden mittaamiseen, ymmartamiseen ja erityisesti vuorovaikutustilanteisiin ryhmassa tuo
Aronin (2014, 23) nakemys siita, etta lahes 20 prosenttia kaikista ihmisista on erityisherkkia.
Erityisherkka ihminen havaitsee arsykkeita, joita muut eivat havaitse ja tama aiheuttaa usein
haasteita vuorovaikutustilanteissa. Siina missa osa ihmisista lajittelee asiat kahteen tai kol-

meen eri kategoriaan, erityisherkat lajittelevat nuo samat asiat kymmeneen. (Aron 2014, 36.)

Lapsen oikeuksien komitea (Pelastakaa Lapset 2023) on laatinut yhdessa jarjestojen kanssa
yhdeksan periaatetta, jotka ohjaavat lasten osallisuuden laadukkuutta. Naiden periaatteiden
mukaisesti kaikkien toimintojen, joihin lapsia osallistuu, tulee olla avoimia ja informatiivisia,
lapsille on annettava ymmarrettavaa tietoa heidan oikeuksistaan ilmaista nakemyksiaan ja
saada ne myos otetuksi huomioon. Lapsia ei saa pakottaa ilmaisemaan nakemyksiaan vastoin
tahtoaan ja lasten nakemyksiin on suhtauduttava arvostavasti. Lasten on saatava hyodyntaa
tietojaan, taitojaan ja kykyjaan. Keskustelunaiheilla on oltava merkitysta heidan elamassaan.
Ymparistot ja tyoskentelytavat pitaisi sopeuttaa lapsille sopiviksi. Syrjaytymisvaarassa olevia
lapsia on erityisesti rohkaistava ja tarjottava kaikille yhdenvertainen mahdollisuus osallistua.
Vetajien toiminnan tulee olla osaavaa, luotettavaa ja koulutukseen perustuvaa. Lasten suoje-
lun tulee olla aina etusijalla, silla osallisuuteen voi liittya myos riskeja ja lapsille on aina ker-

rottava, kuinka heidan nakemyksiaan on tulkittu ja kaytetty.
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5  Psyykkinen turvallisuus ryhmassa

Aalto (2000) maaritteli jo taman vuosituhannen alussa ryhman turvallisuudelle kahdeksan as-
tetta. Aallon mukaan turvallisen ryhman syvin merkitys on tukea itseksi tulemista ja sen
myota ihmisen omaa psyykkista turvallisuutta ja elamassa selviamista yksin seka muiden
kanssa. Menneisyydessamme on erilaisia turvallisuuden ja turvattomuuden kokemuksia, jotka
ohjaavat reaktioitamme ja nama kokemukset voivat aiheuttaa ristiriitaisuutta ulkoisen todel-
lisuuden kanssa. (Aalto 2000, 15.) TEKO - Terve koululainen hanke (UKK-instituutti 2023) mai-
nitsee aaripaat, eli turvallisen ja turvattoman ryhman ja etta niiden valissa on erilaisia lisata-
soja. Tassakin erityisherkkyys tuo omat haasteensa, silla Aron (2014, 147) muistuttaa, etta ti-

lanne, jota pidetaan yleisesti turvallisena, voi olla erityisherkasta hyvinkin stressaava.

Aalto (2000) maaritteli kuitenkin selkeasti edella mainitut lisatasot asteikoksi, joka aste as-
teelta vie alussa turvatonta, pelkaavaa ryhmaa kohti avoimempaa, heikkoutta ja haavoittu-
vuutta sallivaa, kaikkein turvallisinta mahdollista tilannetta, eli armahtavaa ryhmaa kohti.
Aallon (2000, 22-23) maarittelemat ryhman turvallisuuden asteet ovat 1. Pelkaava ryhma, 2.
Turvaton ryhma, 3. Tuntematon, perusturvallinen ryhma, 4. Tuttu, turvallinen ryhma, 5.
Avoin ryhma, 6. Heikkoutta hyvaksyva ryhma, 7. Haavoittuvuutta salliva ryhma ja 8. Armah-
tava ryhma. Samalla Aalto (2000, 26) maarittelee, etta vuorovaikutus oman itsen kanssa on
tarkein vuorovaikutustaito ja se on myos tarkein perusta muiden vuorovaikutustaidoille. Thmi-
nen tarvitsee yhteytta ja keskustelua myos oman persoonansa eri ulottuvuuksien kanssa. Voi-
dakseen rakentaa turvallista ryhmaa, ryhman ohjaajalla on oltava vuorovaikutustaitoja, tai
han voi hidastaa turvallisen ryhman muodostumista omalla toiminnallaan, mikali nama taidot

ovat puutteelliset.

Positiivisen, turvallisen seka koko yhteisoa innostavan toimintakulttuurin synnyttaminen vaatii
aina sinnikasta ja suunnitelmallista tyota. Ilman pitkajanteista ja suunnitelmallista ohjausta
alkaa joukko yksiloita, jotka sattumanvaraisesti ovat valikoituneet samaan paikkaan, toimia
luonnostaan viidakon lakien mukaan ja silloin vain vahvat parjaavat. (Jantunen & Haapaniemi
2013, 93.) Esimerkiksi kouluymparistossa on tarkeaa, etta jokainen opettaja tiedostaa oman
toimintansa lahtokohdat, itselle tarkeimmat arvot, moraalisen ja eettisen pohjan seka tunnis-
taa myos itselleen sopivan tyotavan seka temperamenttiinsa liittyvat uhat ja vahvuudet. Op-
pilaita kasvatetaan tulevaisuuden toimijoiksi, joten ei ole lainkaan yhdentekevaa, millaista
opettajuutta aikuinen pitaa hyvana ja oman ammatillisen kasvunsa esikuvana. (Jantunen &
Haapaniemi 2013, 122.)
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5.1 Turvallisuuden tunne ryhmassa

Turvallisuudella ja turvallisuuden tunteella on tarkea tehtava aina silloin, kun rakennetaan
luottamusta. Luottamus on riippuvainen kaikkien osallisten keskinaisesta tuesta ja yhteis-
tyosta. Kouluyhteisossa tama tarkoittaa, etta rehtori tarvitsee hallinnon ja opettajien tuen
tyolleen, kun vastaavasti myos opettajat tarvitsevat rehtorin seka vanhempien luottamuksen,
joka osaltaan mahdollistaa opettajille tyorauhan. Kun erilaiset vaatimukset ovat ristiriidassa
keskenaan, tai ilmassa on eparealistisia odotuksia, on luottamuksellinen ilmapiiri vaarassa.
Oppilaat, opettajat ja koulun johto luovat yhdessa turvallisen ja oppimista edistavan ymparis-

ton, johon myos vanhemmat voivat luottaa. (Raatikainen 2011, 63.)

Kun lasten sosiaalisiin taitoihin ja ryhmadynamiikkaan halutaan panostaa, esimerkiksi aamu-
piiri voi olla hyva ryhman yhteinen aamukokous. Siina voidaan vaikkapa istua piirissa ja vaih-
taa kuulumisia. Taman pienen, mutta merkityksellisen tapahtuman tarkeytta ja turvallisuutta
kuvaa hyvin eraan oppilaan kuvaus aamupiirista: ”Se on kuin soisi aamupalaa perheen
kanssa”. (Juusola 2017, 200.)

Ryhmassa sen jasenille voidaan alussa antaa sellaisia tehtavia, jotka ovat riittavan turvallisia

ja joissa onnistuessaan myos kiusaamista kokenut vahvistaa osallisuuttaan ryhmassa. Jos taus-
talla on pelkoja, pakottaminen ei toimi, vaan se voi kaytannossa pahentaa tilannetta. On tar-
keaa nahda pelon taustalla olevat syyt, jotta tilanteet eivat johtaisi esimerkiksi lisaantynei-

siin poissaoloihin. (Hamarus ym. 2015, 70.)

Pahatkin pelot voivat helpottua, Mattila (2015, 156) toteaa, jos sisainen turvan tunne vahvis-
tuu tavalla tai toisella. Kun puhutaan lapsista ja nuorista, merkittavaa onkin se, millaiset vai-
kutukset ryhman turvallisuuden tasolla voi olla. Se miten ihminen turvallisuuttaan rakentaa,
vaikuttaa suuresti hanen elamansa sisaltoon ja siihen, mita han pitaa tarkeana, tai mita han
aivan erityisesti pelkaa. Mattila vertaa turvallisuutta talon perusrakenteisiin, sen kivijalkaan
ja kantaviin rakenteisiin, linnoituksesta puhuttaessa myos suojamuureihin. Vahvuudestaan
huolimatta jokaisella on myos murtumiselle alttiit kohtansa. Emme valttamatta tule edes tie-
toiseksi naiden rakenteiden hataruudesta ennen kuin elamassamme tapahtuu jotain poikkeuk-

sellisen ravistelevaa. (Mattila 2015, 157.)

5.2 Kiusaamisen ennaltaehkaiseminen

Kiusaamisen ennaltaehkaiseminen kuuluu turvallisen kasvu- ja oppimisympariston keskeisten
kysymysten pohdintaan. (Hurme & Kyllonen, 2014, 127). Yksittaiset pelot eivat ole niin irralli-
sia ilmioita, milta ne saattavat vaikuttaa, jos ajatellaan pelkoja tiivistettyna turvattomuu-

tena. Silloin pelot viittaavat persoonassa olevaan pysyvampaan haavoittuvuuteen ja
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yksittaisen fobian takana voi piilla jokin laajempi ongelma, kuten koulukiusaaminen, yksilon

kokema vaara elaman perusrakenteiden horjumisesta. (Mattila 2015, 154.)

Vahemman on nostettu esille sita, etta myos kiusaajalle on negatiivisia seurauksia kiusaami-
sesta. Monenlaiset mielenterveysongelmat, kuten persoonallisuushairiot, paihdeongelmat, va-
kivaltainen ja rikollinen kayttaytyminen ovat usein ihmissuhdeongelmien lisaksi kiusaajan ela-
massa myohemmin lasna. Kaytannossa kiusaamisen suhteen tulee olla nollatoleranssi. Maara-
tietoinen, yhdenmukainen ja valiton puuttuminen on seka kiusatun etta kiusaajan auttamista
ja samalla ennalta ehkaisevan vaikutuksen vahvistamista. Ennaltaehkaisemiseen tarvitaan in-
terventioita, joiden avulla voidaan vaikuttaa erityisesti ryhmassa asenteisiin ja tunteisiin.
(Toivio & Nordling 2013, 232.)

Tassa ajassa, vaikean maailmantilanteen aarella hyvia kysymyksia ammattilaiselle ovat esi-
merkiksi: Miten ilo nakyy opetuksessasi? Milla tavalla tuet toivon kehittymista omassa opetuk-
sessasi? (Sutela 2022, 146.) Kasa (2022, 110) toteaa, etta vaikka ihmisoikeudet aidosti velvoit-
tavat opettajia ja kouluja eriarvoisuuden aktiiviseen ennaltaehkaisemiseen ja purkamiseen, ei
tama velvollisuus useinkaan, juridisista sopimuksista huolimatta Suomessa toteudu. On hyva
muistaa, etta tama on kuitenkin olemassa oleva tarkea paamaara ja kriittisen pedagogiikan
kannalta suorastaan keskeisin koulujarjestelman tehtava, johon on virallisesti paatetty pyr-
kia. Kun puhumme ihmisoikeuksista, nama ovat paitsi eettisia, myos juridisia ja pragmaattisia

kysymyksia oikeusvaltiossa, kouluissa ja kasvatusinstituutioissa.

Kiusaamista kokeneella vanhat uskomukset ja asenteet alkavat muuttua toipumisprosessin ai-
kana. Ihminen alkaa nahda oman tilanteensa uudesta nakokulmasta ja ymmartaa, etta ei ole
itse ollut tilanteeseen syypaa ja etta uhriksi joutuminen ei maarittele hanen loppuelamaansa,
vaan tulevaisuudessa han voi itse maaritella sen, kuinka haluaa tulla kohdelluksi. (Hamarus
ym. 2015, 111.) Antti S. Mattila (2020, 21) toivoo, etta tulevaisuuden koululaitos olisi ottanut
nakokulman vaihtamisen taidon opetusohjelmaansa. Selviytyminen yhteiselamasta muiden ih-
misten kanssa edellyttaa jatkuvaa nakokulman vaihtamisen kykya ja asettautumista toisen ih-
misen asemaan, huomioimaan toisen nakokulman. ”Mahdollisuus nahda asia uudessa valossa,
uudesta nakokulmasta, on yksi keskeinen taito, joka tekee meista ihmisia. Sen avulla tulevat
mahdollisiksi monet hienot ja tarkeat asiat elamassa, kuten huumori, luovuus, ongelmien rat-

kaisu, selviytyminen, retoriikka, psykoterapia ja filosofia.” (Mattila 2020, 193.)

Tehokkain tapa vahentaa kiusaamista on luoda ilmapiiri ja kulttuuri, jossa toisia huonosti tai
syrjivasti kohtelemalla ei voi saavuttaa mitaan etuja. Tassa yhteydessa ennaltaehkaisevien
toimien, kuten toiminnallisten harjoitusten merkitysta turvallisen ilmapiirin luomisessa ei voi
korostaa lilkkaa. Ammattikasvattajalla on velvollisuus pysya ajan tasalla ryhmassa tapahtuvista
negatiivisista ilmioista ja puuttua niihin jo ennen kuin tilanteet karjistyvat kiusaamiseksi. Tar-

keinta on olla tietoinen siita mita omalle ryhmalle kuuluu. (Hurme & Kyllonen 2014, 136.)
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Tarkeinta on varmistaa, etta kiusaamista kokenut lapsi tai nuori saa ryhmassa myonteisia ko-
kemuksia ja tyoskentely ryhmassa on kaikille turvallista. Usein kiusaamista kokenut joutuu
kaymaan surutyota lapi perusturvallisuuden tunteen menettamisesta omassa vertaisryhmas-
saan. (Hamarus ym. 2015, 102.) Turvallisen ryhman ainutlaatuisuus voi olla turvattomuutta
kokeneelle nuorelle toipumistyossa valtavan suuri voimavara. Turvallisessa vertaistukiryh-
massa voidaan parhaimmillaan kokea elamaa ikaan kuin toisessa todellisuudessa, esimerkiksi
draaman harjoitusten avulla. Rooli voi tuolloin antaa mahdollisuuden toimia toisin kuin taval-
lisesti ja tarina voi vapauttaa kehonkin kahleista: pyoratuolilla voi vieda lilkkuntavammaisen
kuuhun. (Pulli & Viirret 2015, 350.)

5.3 Toiminnalliset menetelmat

Toiminnallisia menetelmia, joita voidaan hyodyntaa ryhmayttamisessa ovat esimerkiksi tari-
nallisuus, liikunnallisuus, piirtaminen, musiikki, leikki, digitaaliset ratkaisut tai muut luovat
toteutukset. Mannerheimin Lastensuojeluliiton kouluttajan opas (MLL 2024) muistuttaa, etta
kokemuksilla ja tunteilla on suuri merkitys oppimiselle ja toiminnallisia menetelmia kayte-
taan, jotta saadaan osallistuja itse oivaltamaan. Toiminnallisten menetelmien avulla luodaan
ryhmaan rennompaa, valitonta ilmapiiria, lammitellaan ja tutustutaan. Nain keskusteleminen

on helpompaa ja toiminnallisuus tukee osallistujien aktiivista roolia koulutuksen osallistujana.

Toiminnallisista menetelmista draamatyoskentelyn harjoitukset auttavat tulemaan toimeen
muiden kanssa. Kun ihmiset tuntevat toisensa, on helpompaa tyoskennella yhdessa. Ohjaajan
on tarkeaa olla tietoinen niin sanotusta transferenssi-ilmiosta, jotta han pystyy kaantamaan
myos ryhmasta nousevat vaikeat tunteet tarkeaksi osaksi prosessia. Transferenssi-ilmiossa
ryhman jasen saattaa tiedostamattaan kohdistaa ryhman ohjaajaan tunteita, jotka liittyvat
johonkin toiseen henkiloon. (Karjalainen 2019, 147). Toisen ihmisen ymmartaminen edellyttaa
kykya tunnistaa se nakokulma, mista puhuja tai kirjoittaja asiaa tarkastelee. Nakokulman
vaihtamisen taito on kyky, jota voi kehittaa ja joka auttaa sosiaalisissa tilanteissa selviyty-
mista. Puhujan olisi tarkeaa nahda asiat myos kuulijoiden nakokulmasta ja ottaa puhuessaan
nama nakokulmat huomioon. Yhteiselama toisten ihmisten kanssa edellyttaa jatkuvaa nako-
kulman vaihtamisen taitoa ja ongelmien ratkaiseminen sita, etta syntyy uusia luovia ajatuk-
sia, kun nakee asiat uudesta nakokulmasta. On tarkeaa osata nahda asiat ”toisen silmin”.
(Mattila 2020, 23.)

Opimme itsestamme ja muista roolien avulla. Jokainen ihminen on lahtokohtaisesti aina it-

sensa puolella, joten kun kannustamme nuorta ottamaan roolin, se tarkoittaa samalla kannus-
tamista siihen, etta han saa toisen ihmisen nakokulman asiasta asettautuessaan taman toisen
henkilon puolelle itsensa sijaan. (Karjalainen 2019, 149.) Uudistavan, eli transformatiivisen ja

kokemuksellisen oppimisen tavoitteena on erilaisten toimintatapojen aktiivinen kokeileminen,
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uusien asenteiden omaksuminen ja sisaistaminen, seka samalla syvallisemman itsetuntemuk-
sen kehittyminen. Muun muassa draamatyoskentely perustuu juuri tahan kokemukselliseen op-

pimiseen, toiminnallisuuteen ja yhteisiin kokemuksiin. (Karjalainen 2019, 143, 149).

Syvemman itseymmarryksen saavuttamiseksi uudistavassa oppimisessa on korostettu, etta ih-
misen on pystyttava kriittisesti reflektoimaan omaa toimintaansa. Vain reflektion avulla han
tulee tietoiseksi omista asenteistaan ja ennakko-oletuksistaan ja tama voi johtaa hyvalla ta-
valla oman toiminnan muutokseen. Draamatyoskentelyssa tarvitaan lopuksi aina reflektio ta-
pahtuneesta, jotta mahdollistetaan oppiminen. Kokemukset sinallaan eivat ole ydin, vaikka
ne voivat olla hyvinkin voimakkaita, vaan merkittavinta on se, kuinka ryhmassa syntyneet ko-
kemukset kasitellaan ja mita niista opitaan yhteisen prosessin aikana. Myos ohjaajan on tar-
keaa reflektoida omaa toimintaansa koko prosessin ajan. Se on tarkein taito silloin, kun ohja-
taan ryhmaa, jossa pyrkimys on tyoskennella yhdessa ja nostaa ryhman turvallisuuden tasoa
riittavan turvalliseksi. Tyossa syntyvan tunnekuorman purkamiseksi on hyodynnettava tyonoh-

jausta tai vertaistukea, jolloin myos ohjaaja saa palautetta tyostaan. (Karjalainen 2019, 145.)

6  Tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa uusi tyokalu MIELI ry:lle ja nuorten kanssa toi-
miville ammattilaisille. Opinnaytetyon tavoitteena oli heratella ammattikasvattajan omia tun-
teita ja sita aitoa lasnaoloa, joka tuo lisaa varmuutta herkassa elamanvaiheessa olevien nuor-
ten kohtaamisiin. Inspiraatiovihkonen on tyokalu ryhman turvallisuuden tason kohottamiseen,
osallisuuden kokemiseen ja mielenterveyden vahvistamiseen. Inspiraatiovihkosesta ammatti-
lainen voi poimia valmiita harjoituksia ja vinkkeja kaytannon toimintaan seka saada inspiraa-
tiota. Inspiraatiovihkonen sisaltaa seka ryhman kanssa tehtavia harjoituksia etta harjoituksia
ryhmaa ohjaavalle aikuiselle. Keskeisessa roolissa tassa opinnaytetyossa ovat MIELI ry:n tun-
netut julisteet ja harjoitukset on muokattu Inspiraatiovihkoseen julisteiden teemojen mukai-
sesti. Inspiraatiovihkonen on tyokalu, joka muistuttaa ilon, innostuksen ja inspiraation avulla

nuoria kohtaavia aikuisia siita, mika on osallistavan ryhmatoiminnan syvin tarkoitus.

Inspiraatiovihkonen julkaistiin joulukuussa 2023 MIELI ry:n verkkosivuilla. Tuote on painokel-
poinen ja sita voidaan painaa jaettavaksi, tai sen voi ammattilainen itse ladata ja tulostaa
verkosta. Inspiraatiovihkonen on liitetty myos osaksi MIELI ry:n Mielenterveys voimaksi -verk-

kokurssia.
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7 Inspiraatiovihkosen kehittamisprosessi

Kehittamistyon idea, tarkoitus ja ydin alkoi hahmottua tyoharjoittelujaksoni aikana MIELI
ry:ssa syksylla 2022. Opinnaytetyosta tehtiin kirjallinen opinnaytetyosopimus, jonka molem-
mat osapuolet hyvaksyivat ja allekirjoittivat tammikuussa 2023. Itselleni oli erityisen tarkeaa
lahtea alusta saakka tekemaan Inspiraatiovihkosta ilon ja innostuksen kautta, siten, etta tama
uusi tyokalu innostaisi ja inspiroisi myos ammattikasvattajaa samaan. Sain ohjaajaksi yhden

MIELI ry:n kokeneimmista asiantuntijoista, ja yhteistyomme oli saumatonta alusta alkaen.

Nuorten kouluttajana toimiessani olin jo vuosia aiemmin tunnistanut kentalla avuntarpeen ja
pohtinut usein, milla tavoin olisi mahdollista tukea ryhmaa ohjaavaa aikuista tyossaan ja eri-
tyisesti, kuinka kohtaamisen taitoa voisi myos ammattilainen harjoitella ja pitaa ylla. Halu ja-
kaa kentalla kaytannossa opittuja oivalluksia oli olemassa ja sain tilaajan toivomuksen mukai-
sesti tuoda oman osaamiseni ja kokemukseni kentalta hyodynnettavaksi tahan tyohon. MIELI
ry:ssa kaikki palaset osuivat kerralla kohdalleen, oli opinnaytetyon idea ja teema, omat koke-
mukseni kentalta, MIELI ry:n julisteet, seka Laurean ja MIELI ry:n tuki toteuttaa tama opin-

naytetyo. Julisteet toivat lisaarvoa talle opinnaytetydlle visuaalisen oppimisen nakokulmasta.

7.1 Menetelmalliset valinnat

Olennainen ero toiminnallisen ja tutkimuksellisen opinnaytetyon valilla on se, etta toiminnal-
lisessa opinnaytetyossa opiskelija tekee tuotoksen, kun taas tutkimuksellisessa tyossa tuotos
on tutkimuksellista uutta tietoa tutkimusraportin muodossa. (Salonen 2013, 5) Oli luontevaa
valita toiminnallinen tapa toteuttaa tama opinnaytetyo, koska kaytannossa tyokaluksi ammat-
tilaiselle tarvittiin konkreettinen vihkonen. Konstruktiivisessa lahestymistavassa on tarkeaa,
etta ratkaisu osoittautuu toimivaksi, parhaimmillaan myos muualla kuin kohdeorganisaatiossa
hyodynnettavaksi. Suunnittelutyota tehdaan yhdessa tyoelamakumppanin kanssa, mallinne-
taan ja testataan. Tama muistuttaa innovaatioiden tuottamista ja tuotosta voidaankin arvi-
oida kaytannossa saadun hyodyn perusteella. (Ojasalo, Moilanen &Ritalahti 2009, 65.) Kon-
struktiivisen ajattelumallin mukaisesti Inspiraatiovihkosta suunniteltiin yhdessa tilaajan, MIELI
ry:n kanssa. Kehittamisessa hyodynnettiin laadullista tutkimusta ja kerattiin valipalaute koh-
deryhmalta. Kolme ammattikasvattajaa sai raakaversion Inspiraatiovihkosesta arvioitavakseen
toukokuussa 2023.

Muutostyon prosessin etenemista kuvataan kolmen vaiheen avulla siten, etta ensimmainen
vaihe on suunnittelu, toinen vaihe toteutus ja kolmas vaihe arviointi. Kaytannossa prosessi ei
ole aina nain selkeaa ja voi olla vaikea maaritella, mika vaihe kuuluu mihinkin laatikkoon, kun
prosessissa usein liikutaan joustavasti eri vaiheiden valilla. Tarkeinta on pitaa huolta kokonai-

suudesta, eli siita, etta koko prosessin ajan huolehditaan jarjestelmallisyydesta,
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analyyttisyydesta, kriittisyydesta, aktiivisesta vuorovaikutuksesta, kirjoittamisesta eri tahoille
ja eettisyydesta. (Ojasalo ym. 2009, 24.) Taman prosessin aikana pidin paivakirjaa, jonka en-
simmainen merkinta on kirjoitettu tammikuussa 2023 Laurean opinnaytetyon infotilaisuu-
dessa. Seuraavaksi sain ohjaajan, jonka kanssa ensimmainen palaverimme oli helmikuussa
2023. Opinnaytetyon suunnitelma hyvaksyttiin Laureassa maaliskuussa 2023. Saannolliset ta-
paamiset etayhteyksin ja kasvokkain seka Helsingissa etta Hyvinkaalla MIELI ry:n ohjaajan,
graafikon, viestinnan ja koulun ohjaajan kanssa tukivat prosessia ja kaytannossa itse Inspiraa-

tiovihkosen valmistumista hyvin.

Tarkeinta on haasteiden tunnistamisen lisaksi myos ymmartaa kehittamiskohteeseen liittyvat
tekijat. Kehittamishankkeen tarkoituksena on aikaansaada jonkinlainen muutos ja onkin tar-
keaa pysahtya aika ajoin pohtimaan sita, mita hankkeelta odotetaan ja mita nama odotukset
merkitsevat esimerkiksi tyOyhteison arjessa. (Ojasalo ym. 2009, 24.) Alussa kartoitin, millaisia
oppaita on jo kehitetty ja tarjolla ammattilaisten tyon tueksi ja mika olisi Inspiraatiovihkosen
paikka ja tarkoitus talla kentalla. Toisin sanoen, mita lisaarvoa se tuo ammattilaisen tyohon.
Haastattelin alalla pitkaan toimineita kouluttajia ja tutkin heidan kirjoittamiaan oppaita ja
kirjoja. Muun muassa Mannerheimin Lastensuojeluliiton tehtavakortteja olen itsekin mainos-
tanut useille ammattilaisille. Tehtavakortteja voi hyodyntaa laajalti opetuksessa ja nuoriso-

tyossa. Harjoitukset ovat vapaasti kenen tahansa kaytettavissa maksutta MLL:n verkkosivuilla.

MIELI ry:n materiaaleissa on lapsille ja nuorille kehiteltyja harjoituksia rentoutumiseen, tie-
toiseen lasnaoloon seka mielenterveystaitojen harjoittamiseen. Naita harjoituksia voidaan
myos hyodyntaa ryhmayttamisessa. Se, etta ollaan tietoisesti lasna ja kohdataan toisemme
rennosti, ilman ennakkoasetelmia, on tarkea lahtokohta tutustumiselle ja sita kautta ryhman
turvallisuuden tason kohottamiselle. Myos useat kouluttajakollegani ovat kirjoittaneet kirjoja
ryhmayttamisesta ja tuoneet arvokkaita kokemuksiaan kentalta nakyvaksi. Ryhmayttamisen
arvo on tunnistettu ja on tarkeaa jakaa aktiivisesti sita kaytannon osaamista, jota vain koke-
mus kentalta voi tuottaa. Koska jokainen ryhma on erilainen, ei ole olemassa helppoa ohjeis-
tusta siihen, kuinka toimimalla ryhmaytys voi onnistua, vaan ammattilaisenkin on uskallettava

heittaytya ja tehda omat valintansa sen mukaan, minka uskoo juuri siina hetkessa toimivan.

7.2 Kehittamisen lahtokohta

Muutostyon prosessin ensimmainen vaihe on kehittamishaasteiden selvittaminen. Kun haas-
teet on selvitetty, asetetaan niiden pohjalta tavoitteet ja tehdaan suunnitelma tavoitteiden
saavuttamiseksi. Tata vaihetta kutsutaan suunnitteluvaiheeksi. (Ojasalo, Moilanen &Ritalahti
2009, 23.) Ryhmayttamiseen oli siis jo olemassa paljon harjoituksia, mutta merkille pantavaa

ja tarkeaa on se, kuinka vahalle huomiolle on jaanyt ohjaajan oma osallisuus ja turvallisuuden



20

tunteen kokeminen ryhmassa. Toisin sanoen, turvallisen ryhman luominen siten, etta myos

ohjaaja itse kokee, etta han voi olla oma itsensa ja siten onnistua tyossaan nuorten kanssa.

Talla on suuri merkitys myos ryhmayttamisen onnistumisessa ja tahan halusin tarttua. Toimin-
nallisia harjoituksia on siis jo olemassa paljon, mutta moni ohjaaja kaipaisi enemman tukea ja
lisaa varmuutta siihen, etta osaa varmasti valita oikeat harjoitukset ja pystyy myos luotta-
maan siihen, etta ne toimivat. Nyt tarvittiin siis kaytannossa sita hiljaista tietoa jaettavaksi,
mita olen kouluttajana hankkinut kentalta ja jo lapsuudessa aloitetun teatteriharrastuksen
parissa. Kehittamisen lahtokohta ei siis niinkaan ollut se, etta olisimme kehittaneet yhdessa

uusia harjoituksia, vaan keskityimme yhdessa Inspiraatiovihkosen kaytannon toteutukseen.

Harjoitusten osalta kehittamistyo oli tapahtunut siis jo aiemmin, tydssani ja vuosikymmenia
kestaneessa teatteriharrastuksessa, ammattilaisten ohjauksessa. MIELI ry:n ohjaajani oli in-
nostava ja kehotti kirjoittamaan vihkoseen niin paljon harjoituksia kuin mahdollista, rajoitta-
matta sivumaaraa. Han sai myos heti kiinni ajatuksestani, etta Inspiraatiovihkoseen tulisi har-
joitusten ohella vinkkeja ja tukea ohjaajalle siihen, kuinka harjoituksia voi valita ja varioida.
Ammattilainen osaisi itse poimia vihkosesta sen, mita han tyohonsa tarvitsee. Ajatukseni oli,
etta saisimme taman vihkosen avulla tuotua nakyvaksi sen herkkyyden, mita ohjaaja tyossaan
tarvitsee. Kavin alkuvaiheessa myos ammatillisia keskusteluja muutamien alan tutkijoiden
kanssa, jotta nakokulma uudelle ammattikasvattajan tyokalulle olisi ajanmukainen ja tarpeel-

linen myos tilastojen nakokulmasta.

7.3 Vihkosen kehittaminen

Kolmivaiheisessa kehittamistyon muutostyon prosessikaaviossa suunnitteluvaihetta seuraa to-

teutusvaihe. (Ojasalo, Moilanen &Ritalahti 2009, 23.) Seuraavassa vaiheessa aloin koostaa ryh-
man turvallisuuden tason kohottamiseen sopivia harjoituksia ja vinkkeja MIELI ry:n julisteiden
hyodyntamiseen tilanteissa, joissa ammattilainen haluaa tietoisesti nostaa ryhman turvallisuu-
den tasoa. Positiivisen, turvallisen seka koko yhteisoa innostavan toimintakulttuurin synnytta-
minen vaatii aina sinnikasta ja suunnitelmallista tyota. Ilman pitkajanteista ja suunnitelmal-

lista ohjausta alkaa joukko yksiloita, jotka sattumanvaraisesti ovat valikoituneet samaan paik-
kaan, toimia luonnostaan viidakon lakien mukaan ja silloin vain vahvat parjaavat. (Jantunen &
Haapaniemi 2013, 93.) Herkkyys on myos vahvuus, eika siita tarvitse luopua ollakseen vahva.

Tama on viesti, jonka olen halunnut jokaiselle kohtaamalleni nuorelle valittaa ja nyt olin saa-

nut tilaisuuden valittaa tuon saman viestin myos ammattilaisille, Inspiraatiovihkosen avulla.

Valitsin Tunteiden vuoristoradan ensimmaiseksi julisteeksi, koska tunteet ohjailevat nuoren
toimintaa paljon ja ajattelin, etta visuaalisesti olisi myos mielekasta aloittaa vuoristoradalla,

edeten siita rauhallisempiin teemoihin. Usein nuorista puhuttaessa ajatellaan vain negatiivisia
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tunteita, koska monet vaikeat tunteet, kuten ahdistus, ovat yleisia nuoruudessa. Mutta on
tarkeaa muistaa, etta myos ilon, hauskuuden ja optimismin kaltaiset tunteet kuuluvat nuoruu-
teen. Tunteiden saately, eli niin sanotusti julisteen kuvan mukaisesti vuoristoradassa ylos ja

alas ajeleminen tarkoittaa kaytannossa siis myos myonteisten tunteiden vahvistamisen taitoa.

Mielenterveyden kasi on varmasti MIELI ry:n tunnetuin juliste ja etenkin nuorten kanssa toi-
miessa on tarkeaa nostaa oikealla herkkyydella esiin ne faktat, kuinka pienetkin arkiset valin-
nat vaikuttavat mielenterveyteemme. Turvaverkkoni-juliste ja teema on erityisesti tassa
ajassa kovin tarkea. Koronapandemian jalkeen moni on oppinut selviytymaan yksin, eika ole
osannut hakeutua vielakaan samanlaisiin sosiaalisiin tilanteisiin kuin ennen pandemiaa. Lo-

puksi on viela luontevaa pohtia Millainen selviytyja olen -julisteen teemoja nuorten kanssa.

Harjoituksia voi poimia vihkosesta myos eri jarjestyksessa, ammattilaisen herkkyydella. Eten-
kin silloin, kun ryhmassa on vuorovaikutuksellisia haasteita, vihkosesta voi olla tukea myos si-
ten, etta ohjaaja voi poimia tasmallisesti jonkun tietyn, aiheeseen liittyvan harjoituksen ja
saada tilannetta purettua sen avulla toiminnallisesti. Ammattikasvattajalla on velvollisuus py-
sya ajan tasalla ryhmassa tapahtuvista negatiivisista ilmioista ja puuttua niihin jo ennen kuin
tilanteet karjistyvat kiusaamiseksi. Tarkeinta on olla tietoinen siita mita omalle ryhmalle kuu-
luu. (Hurme & Kyllonen 2014, 136.) Inspiraatiovihkonen kannustaa sisallollaan nuorten ohjaa-
jaa kuuntelemaan omaa intuitiota ja luottamaan siihen, etta koska jokainen ryhma on erilai-

nen, tarkeinta on olla aidosti lasna ja valita siina hetkessa aina tilanteeseen sopivin harjoitus.

Inspiraatiovihkosen harjoitukset ja vinkit ovat kaytannossa omista muistiinpanoistani ja myos
tunnekokemustani ohjaajana. Koska tarkeinta on se, etta myos turvattomuutta aiemmin koke-
nut osallistuja uskaltaa olla ryhmassa ja osallistua, otin sen nakokulman, etta avaan harjoi-
tuksia ja annan vinkkeja siita, kuinka pienillakin nyansseilla on merkitysta. Jokaisen nyt auki
kirjoitetuista harjoituksista olen itse useaan kertaan varioinut ja testannut kentalla, eli hio-
nut uudelleen ja uudelleen toimiviksi vuosien varrella. Olen hyodyntanyt myos tunnemuistia
kirjoittaessani sisaltoa, omia tuntemuksiani koulumaailmasta. Kirjoitin ylos vinkkeja ja tar-
keita pienia nyansseja, joiden avulla ohjaajan on helpompi onnistua. Turvallisen ryhman ai-
nutlaatuisuus voi olla turvattomuutta kokeneelle nuorelle toipumistyossa valtavan suuri voi-
mavara. Turvallisessa vertaistukiryhmassa voidaan parhaimmillaan kokea elamaa ikaan kuin

toisessa todellisuudessa, esimerkiksi draaman harjoitusten avulla. (Pulli & Viirret 2015, 350.)

Kun halutaan panostaa sosiaalisiin taitoihin ja ryhmadynamiikkaan, voidaan vaikkapa istua pii-
rissa ja vaihtaa kuulumisia. (Juusola 2017, 200.) Ensikohtaaminen on ainutkertainen hetki ja
nonverbaalinen viestinta on aina tarkeampaa kuin sanat. Aamupiirin, tai aloituspiirin ohella
on tarkeaa myos paivan paatteeksi kysya nuorelta, mita viet tasta paivasta huomiseen. Voi
olla, etta hanella ei juuri silloin ole vastausta tuohon kysymykseen ja ne tarkeat oivallukset

saattavat tulla ehka viikon tai vasta kahden kuukauden kuluttua, mutta tarkeinta on, etta
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jokainen osallistuja tulee nakyvaksi ryhmassa. Yksinaisilla ylakoululaisilla on usein vahvistunut
erityisesti kyseenalainen taito tehda itsestaan nakymattomia (Junttila 2015, 96). Yksi tarkea
tavoite taman opinnaytetyon taustalla on saada nama yksinaiset nuoret kokemaan osallisuutta

auttamalla ammattikasvattajaa turvallisen ryhman rakentamisessa toiminnallisin menetelmin.

Myos ohjaajan on tarkeaa reflektoida omaa toimintaansa koko prosessin ajan. Se on tarkein
taito silloin, kun ohjataan ryhmaa, jossa pyrkimys on tyoskennella yhdessa ja nostaa ryhman
turvallisuuden tasoa riittavan turvalliseksi. Tyossa syntyvan tunnekuorman purkamiseksi on
hyodynnettava tyonohjausta tai vertaistukea, jolloin myos ohjaaja saa palautetta tyostaan.
(Karjalainen 2019, 145.) Nakokulman vaihtamisen taito on kyky, jota voi kehittaa lapi koko
elaman ja joka auttaa sosiaalisissa tilanteissa selviytymista. (Mattila 2020, 23.) Kun valitsin
harjoituksia vihkoseen, halusin oivalluttaa erityisesti ryhmaa ohjaavaa aikuista huomaamaan
oman toimintansa ja herkkyyden merkityksen. Ohjaaja pystyy omalla esimerkillaan ja innos-
tuksellaan oivalluttamaan ryhmassa olevia nuoria ja ymmarrys lisaantyy puolin ja toisin. Nako-

kulmaa on helpompi vaihtaa tai kirkastaa omaa suhtautumista asiaan, kun sita on harjoiteltu.

Vihkoseen liitetyt harjoitukset olivat siis hioutuneet muotoonsa jo aiemmin, aidoissa tilan-
teissa ja kohtaamisissa nuorten kanssa. Nyt kehitettiin kaytannossa siis yhdessa toimivaa ta-
paa jakaa tata hiljaista tietoa, tai oikeastaan voisi sanoa tietotaitoa eteenpain ja piti loytaa
myos visuaalinen vahvistus sille, etta ammattilainen tarttuisi tahan kehittamaamme tyoka-
luun. Inspiraatiovihkosen visuaalinen ilme oli siis tarkea osa kehittamistyota. Julisteet loivat
varimaailmaa ja myos MIELI ry:n vihreat savyt saimme mukaan. Kuvia etsittiin pitkaan ja raa-

kaversioon tuli lopulta 52 sivua ja paljon varikkaita kuvia. Ilo, innostus ja inspiraatio oli lasna.

Alkuinnostuksemme jalkeen MIELI ry:n viestintaosasto toi ryhtia luoviin suunnitelmiimme ja
saimme vihkoselle tarkemmat raamit. Sivumaaraa tuli pienentaa ja kuvien tulisi olla MIELI
ry:n viestinnan linjan mukaisesti samaistuttavia ja mahdollisimman realistisia. Saimme kehit-
tamiseen mukaan nuoren graafikon, jolla oli myos raikkaita ideoita vihkosen ulkoasun suh-
teen. Yhteistyomme oli innostavaa ja ratkaisukeskeista. Koen itse, etta vaikka tein tuplamaa-
ran tyota alkuun, se ei ollut turhaa. Oli tarkeaa, etta innostusta ja tekemisen iloa ei rajattu

alussa, vaan sain vapaat kadet tuoda mukaan kaikki hyvaksi testaamani harjoitukset.

Oikeita kuvia etsittiin pitkaan, koska vihkosen sisallossa korostetaan nimenomaan nonverbaa-
lisen viestinnan tarkeytta. Kansikuvan tuli mielestani olla erityisen innostava, jotta ammatti-
lainen innostuisi ylipaataan arjen kiireessa tarttumaan vihkoseen. Kannen tulisi olla houkutte-
leva, mutta samalla uskottava, eli sen tuli herattaa aidosti lukijan kiinnostus. Graafisena esi-
kuvana meilla oli Vinksin vonksin varpaat-vihkonen, joka oli uusi ja visuaalisesti onnistunut
MIELI ry:n tuote pienten lasten vanhemmille. Kuva- ja varimaailma muuttui alkuperaisesta hil-
litympaan. Viestinnalla oli osaamista ohjeistaa meita luovia vihkosen sisallon tuottajia siihen,

milta kokonaisuuden tulisi nayttaa, jotta se olisi MIELI-perheen tuotteiden mukainen.
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Seuraavaksi tuli mukaan vihrea lanka -idea, eli niin sanottu punainen lanka on Inspiraatiovih-
kosessa koko vihkosen lapi kulkeva mielenterveyden vihrea lanka. Vihrea lanka yhdistaa sivut
toisiinsa ja teemat kulkevat siten luontevasti julisteiden mukaan. Itselleni vihrea lanka kuvas-
taa myos sita jatkuvuutta, mika kouluttajan tyossa on lasna. Nama oivallukset kestavat aikaa,
Inspiraatiovihkosella ei ole parasta ennen -paivaysta. Luonto on erityisen lahella sydantani ja
lopullisen silauksen Inspiraatiovihkosen ulkoasu sai graafikon toteuttamasta, tyylikkaasta met-

san vihreasta varista takakanteen. Metsassa syke tutkitusti laskee ja mieli rauhoittuu.

Tyonimena oli alkuun Ideavihkonen. MIELI ry on tuottanut muitakin ideavihkosia, muun mu-
assa Mielenterveys voimaksi -kuvakorttien ideavihkosen, jota voidaan hyodyntaa toiminnalli-
sissa harjoituksissa. Maaliskuussa 2023 vihkosen nimi vaihtui ehdotuksestani Inspiraatiovih-
koseksi. Savyero on pieni, mutta tarkea. ldeavihkosen sijaan Inspiraatiovihkonen antaa ohjaa-
jalle vapauden ottaa mukaan oma luovuutensa ja myos vapaasti muokata harjoituksia oman
persoonansa mukaan. Oli tarkeaa myos testauttaa sisaltoa ammattilaisilla ja tilaajalta tulikin
toive, etta inspiraatiovihkosta testattaisiin erityisesti nuorisotyossa, ei ainoastaan kouluympa-
ristossa, joka itselleni oli tutumpi. Ensimmainen raakaversio lahti testaajille siina vaiheessa,

kun tarvittiin nakokulmaa ulkopuolelta, kuinka ammattilaiset suhtautuisivat tuotokseemme.

7.4  Vihkosen testaaminen

Tarkeinta on tarjota ammattilaiselle iloa, innostusta, inspiraatiota ja valmiita vinkkeja, mutta
samalla tukea ja kannustaa hanta tekemaan tyota oman persoonansa avulla, jotta han oppii
tunnistamaan sen, mita ryhma milloinkin tarvitsee. Parhaaseen lopputulokseen paastaan usein
hyodyntamalla kehon ja mielen yhteistyota erilaisten harjoitusten avulla. Kaikki harjoitukset
eivat toimi kaikille ryhmille ja mika toimii milloinkin, on usein oman kokemuksen lopputu-
lema. Aina sita ei voi tietaa ja silloin on tarkeaa olla avoin uudelle, kuunnella ryhmaa, jotta
voi itse oppia. Vihkosen ideointi- ja kokoamisvaiheessa pyysimme palautetta naista ratkai-

suista kentalla toimivalta kohderyhmalta, nuorten ryhmia ohjaavilta ammattikasvattajilta.

Olimme alkuun lahteneet liikkeelle siita, etta valmistuvan vihkosen sivumaara olisi mahdolli-
simman laaja. Sain kaytannossa ohjaajaltani siis hyvin vapaat kadet ja nain ollen ensimmai-

sessa raakaversiossa, joka lahetettiin toukokuussa 2023 testaajille, oli yhteensa 52 sivua, va-
rikkaita kuvia ja mahdollisimman paljon sisaltoa. Teksti oli kuvailevaa ja tarkkaa ja siina tuo-
tiin esiin jokainen pienikin yksityiskohta, joka voisi auttaa harjoituksen ohjaajaa ja antaa tu-

kea sille, etta kuka tahansa voisi vetaa harjoituksen ohjeistuksen mukaisesti.

Lahetin ensimmaisen 52 sivuisen raakaversion toukokuussa 2023 sahkopostitse kolmelle am-
mattikasvattajalle, jotka tyoskentelevat kahdessa eri organisaatiossa. Kaikilla palautteen an-

tajilla oli lupa myos organisaationsa puolesta antaa palautetta omalla nimellaan. Nuoriso-
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ohjaajana tyoskenteleva ammattilainen sanoi vihkosen luettuaan, etta han voisi kayttaa kaik-
kia raakaversiossa olevia harjoituksia. Koska jouduimme viestinnan ohjeistuksen mukaan tii-
vistamaan sivumaaraa alkuperaisesta raakaversiosta noin puoleen, kysyin testaajilta, mita
harjoituksia he eivat ainakaan jattaisi vihkosesta pois. Koettiin, etta oli vaikea valita mita
jattaa pois. Tama oli meille erittain hyvaa palautetta. Ammattilaisten oli vaikea valita, he ei-
vat olisi halunneet jattaa mitaan pois. Testaajat kayttivat aikaa perehtyakseen sisaltoon, in-
nostus ja asiantuntijuus valittyi palautteesta. Erityisen hyvaa palautetta saimme siita, etta
vihkonen kannustaa ammattilaista. Kun ohjaajaa kannustetaan tekemaan myos itse ja ole-
maan mukana, valittyy nuorille hyva fiilis ja heidankin on helpompi uskaltaa. Koettiin, etta

vihkosesta saa hyvia vinkkeja ohjaajana olemiseen ja nuorten kohtaamiseen.

Esimerkiksi paivan aloitusvinkeista oltiin ilahtuneita. Vaikka paljon kaytetyt janaharjoitukset
olivatkin ammattilaisille tuttuja jo ennestaan, niiden varioiminen innosti ja inspiroi myos kon-
kareita. Kaikki osa-alueet oli ammattilaisten mielesta mietitty hyvin ja koettiin, etta jo raa-
kaversio olisi itsessaan mainio kokonaisuus. Itse kiinnitin huomiota siihen, etta myos ratkaisu-
keskeisen terapiatyon opinnoista mukaan poimimani harjoitukset olivat sellaisia, etta niista ei
haluttu luopua. Tama vahvisti edelleen ajatustani siita, etta tama vihkonen antaa tukea oh-
jaajalle ja etta perinteisten leikkien rinnalle tarvitaan oivalluttavia pohdiskelutehtavia ja aja-
tuksia herattelevaa vuorovaikutusta, seka keskustelua paitsi ryhman, myos oman itsensa

kanssa, vaikeistakin teemoista.

Turvallisen ryhman ja ei viela niin turvallisen ryhman harjoituksia pohdittiin, pitaisiko ne ja-
kaa omien otsikoiden alle, mutta koska merkinta turvallisuuden tasosta oli jo olemassa, sita ei
koettu valttamattomana. Ulkoasua oli rakennettu julisteiden ja kasiteltavien teemojen ympa-
rille, joten emme lahteneet tekemaan isompia muutoksia taman pohjalta, vaan paattelimme
pohdiskelevasta palautteesta, etta maininta turvallisuuden tasosta riittaa. Palaute oli tarkea

ja kertoo, etta ammattilaiset selvasti ymmarsivat ryhman turvallisuuden tason merkityksen.

Osa harjoituksista oli ammattilaisille tuttuja, osa uusia. Saimme viela muistutuksen arjen kii-
reesta ja siihen liittyvaa pohdintaa, toivottiin, etta vihkosesta nopeasti loytaisi vaikkapa vari-
koodein juuri sen itselle oleellisen. Palautteet pyydettiin sahkopostitse ja valipalautteen raa-
kaversiosta antaneet ammattikasvattajat jaivat innostuneina odottamaan lopullista Inspiraa-
tiovihkosta, jonka lupasin heille heti toimittaa, kun se olisi valmis. Koska sivuja oli raakaversi-
ossa tuplasti, vaati aiheeseen perehtyminen heilta aikaa ja oli hienoa, etta saimme palaut-

teen ja valiarvion kaikilta kolmelta ammattilaiselta, jotka viela tyossaan ryhmayttavat nuoria.
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8  Opinnaytetyon tuotos

Opinnaytetyon tuotos julkaistiin joulukuussa 2023 MIELI ry:n verkkosivulla osoitteessa:

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/ilon-kautta-inspiraatiovihkonen/

Etukansi: Takakansi:

Ilon kautta

Inspiraatiovihkonen

Ammattikasvattajalle
osallisuuden ja

m'9|e’_'fe""e_yd°“ Nuoret ovat itse oman eldmansa

vahvistamiseen parhaita asiantuntijoita.

Etukannessa on kuva nuoresta, jolla on hyva mieli ryhmayttavan tunnin jalkeen. Yhta lailla
kuvassa voisi olla nuori ryhman ohjaaja, joka kokee onnistuneensa tyossaan. Nimi kannessa
kertoo, mita ollaan tekemassa, eli jakamassa inspiraatiota ilon kautta ammattikasvattajalle,

osallisuuden ja mielenterveyden vahvistamiseen. Takakansi kertoo omasta motivaatiostani.


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/ilon-kautta-inspiraatiovihkonen/
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Ensimmainen aukeama, Inspiraatiovihkosen ja Tunteiden vuoristorata -julisteen esittely:

llon kautta!

Téma Inspi iovihk muistuttaa ilon, i jainsp 1 avulla arjessa meité nuo-
ria kohtaavia aikuisia siitd, mika on il y iminnan syvin tarkoitus. Vihkonen on
tydkalu ryhmén llisuuden tason k ja osallisuuden kokemiseen. Ryhmaytami-

seen on saatavilla paljon harjoituksia erilaisista lahteista, mutta vahemmaélle huomiolle usein

jé& ohjagjan oma osallisuus ryhméassa. Toisin sanoen turvallisuuden tunteen luominen siten,

etta mybs ohjagja kokee, etté han voi olla oma itsensa ja onnistua tydssaan nuorten kanssa.
i ih arr lainen l6ytad helposti valmiita harjoituksia ja vinkkeja.

p

Inspiraatiovihkonen heréattelee alalla jo pitkéan toimi ja/tai vasta reen ammatti-
laisen omia tunteita ja aitoa lasnéoloa, mika tuo liséd varmuutta herkassa elamanvaiheessa
olevien nuorten kohtaamisiin. Inspiraatiovihkonen on osa nuorten osallisuutta ja mielentervey-
den vahvistamista kasittelevisd AMK opinnaytetydtd.

Kirjoittaja Niina Helakorpi on foiminut pitkéén nuerten kouluttajana ja saanut inspiraatiota
toiminnallisiin harjoituksiin muun muassa teatteritydn maailmasta, kiusaamista havainnoineilta
tai kokeneilta nuorilta, seké erityisesti vaikuttavista kohtaamisista nuorten kanssa, joita hén on
tavannut 580 tydté k isen enr sisyn seka jélkihoidon parissa. Tavoi

on jokaa iloa ja innostusta tydskentelyyn nuorten kanssa. Ryhman ohjaajan oma hyvé energia
resonoi, vélittyy ja moninkertaistuu ryhméssa.

ren antaa harjoi ja vinkkien avulla idecita MIELI Suomen Mielenterveys
i ien julistei k i it iovi voi ladata myés

i eytta
ki 5 MIELI ry:n verkk ilta.

Julisteiden teemat eli arjen valinnat, tunteet,

Julisteet: turvaverkko ja selviytymisen keinot tarjoavat
dollisuuksia luun ja lyy
+ Tunteiden vuoristorata nuorten kanssa.
*  Mielenterveyden kasi
*  Turvaverkkoni liman toiminnallisuutta ndista aiheista voi
.

Millainen selviytyja olen? helposti tulla lian ohjeistavaa, mika ei jata

nuorten omille oivalluksille tilaa.

Kirjoita vihkoseen muistiinpanoja ja vinkkeja. Miké harjoitus tuntuu hyvalta? Miten voisit
varioida harjoitusta? Millaisten ryhmien kanssa teit harjoituksen? Mika fils itsellesi jai harjoi-
tuksesta? Miten tuundisit harjoitusta? Miké toimi? Mité mielta nuoret olivat? Mité tekisin toisin
seuraavalla kerralla?

Tunteiden vuoristorata

Juliste voi auttaa nuorta erilaisten tunteiden
sanoittamisessa visuaalisuudellaan ja samal-
la myds funteiden tunnistaminen helpottuu.
Tunnetaidot auttavat meit& tulemaan toi-
meen muiden ihmisten kanssa. Niiden avulla
koemme empatiaa ja pystymme myds kerto-
maan omista tarpeistamme toisille. Voimak-
kaan tunteen Garelle on hyva pysahtyd, vetéa
syvaan henked ja kysyd rauhallisesti: Mité
sinulla on minulle kerrottavana? Tunteilla on
omat viestins, joita kannattaa kuunnella.

Mielialan vaihtelut ja monet vaikeat tunteet,
kuten ahdistus, ovat yleisia ja normaaleja
nuoruudessa.

Myés ilon, hauskuuden ja opfimismin kaltai-
set tunteet kuuluvat nuoruuteen.

On sanotty, efté nuoret nauravat jopa 70%
enemman kuin aikuiset! Tunteiden saately
tarkoittaa myds mydnteisten tunteiden vah-
vistamisen faitoa.

TUNTEIDEN VUORISTORATA

Ensimmaisella sivulla kerrotaan Inspiraatiovihkosen kayttotarkoituksesta ja MIELI ry:n julistei-

den teemoista. Sivulta kolme alkaa Tunteiden vuoristorata. Se on ensimmainen juliste, jonka

alle on keratty harjoituksia ja vinkkeja tunteiden tunnistamiseen, kohtaamiseen ja kasittele-

miseen. Vihrea lanka kulkee Inspiraatiovihkosen lapi, se kannattelee teemoja antaen samalla

ryhtia visuaalisesti. Sivuille on jatetty tilaa omien ajatusten ylos kirjoittamiselle.



Toinen aukeama:

Mita meidan on trkead vaalia omassa
tekemisesss?

kuin my8s herkkyytté, lasnaolemisen ja

kuuntelemisen taitoa.

Silloin kun tuntuu, etté et paase alkua

Muista, et kaikki harjoitukset eivat toimi
kaikille ryhmille. Aloita siis helpoilla, joihin
luotat satavarmasti. Sellainen harjoitus

on alkuun paras, josta tiedat, et sitd jaa
jokaiselle osallistujalle hyvés mieli. Valitse
harjoitus, jossa on selkedt ohjeet ja jossa
ohjeistusta on mahdollisimman vahan.
Silloin kaikki pysyvat varmasti mukana. Kun
ryhmé on uusi, voi jénnityksen vuoksi olla
vaikea oftaa vastaan liian monimutkaisia
ohjeita. Osallistujat eivat silloin valtamata
uskalla kysys tai pyy!aa toistamaan ohjeita.

Muistatko, milloin viimeksi hymyilit spon-
taanisti? Olike se tydssa vai vapoa-aikana?
Kun muistat hyvat hetket, hymyilet niille
vielé ténaankin! Vaalitaan hyvéa ja muiste-
taan laittaa saatu hymy myds kiertoon

Nonverbaalinen viestinta vakuuttaa vuo-

Kiva vinkki alkuun, mielen ja
W' kehon lammittelyyn:

Ohijeista piirissé jokaista osallistujaa valitse-
maan mielessaén yksi henkilé. Kun valinta
on tehty, voi nostaa kiden ylds, jolloin tiedé,
eté voit jatkaa ohjeistamista.

Kun kaikki kadet ovat ylhadlia, ohjeista
osallistujio kiertamaan valitsemansa henkils
kolme kertaa ympari NIIN NOPEAST] KUIN
PYSTYT! Tasté syntyy hyvéntuulinen naurun-
remakka ja vauhti on faattu (ulkona tEma on
ihan paras leikki).

Muisto, ettd tarkeimpia ovat ne ihan ensim-
maiset hetket ja vuorovaikutus. Silfi lannet-
16 voi hyvin viela korjata myshemminkin.
Mitéén ei ole menetetty, vaikka alkuun tulisi
mokattuo. Painvastoin, olipa se iso tai pien
kan ansiosta tapahtua jotain
i siind hetkessé ja se

ivisesti jaeftavaksi kokemuk-
nssa!

kehittyyki
seksi ryhman kan

rovaikutuksessa vahvemmin kuin sanat.
Kokeile hiljentaa danekas ryhma nonver- s
baglisin keinoin. Kuinka sen tekisit? [ I‘

kalla heittaytya itse

Moka on lahja ~ miké on ollut lahjakkain
moka urallasi ja mité hyvaa siits seurasi?

Viereiseen boxiin voit purka sitd, mitd tuli
mokattua ja inspiroitua sité myshemmin!

Toinen aukeama on omistettu ammattikasvattajalle, ryhman ohjaajalle. "Heratellaan sita sy-
danta”, MIELI ry:n ohjaajani sanoi heti ensimmaisessa tapaamisessamme. Todetaan, etta jos
toihin on kiva menna, on ihanaa, etta olet jo loytanyt ilon, innostuksen ja inspiraation. Lai-
naan Apulannan kappaleen sanoja, koska siina sanoitetaan niin hyvin se, mista kaikkein tar-
kein tuki loytyy vaikeisiinkin tilanteisiin. Ne pelottavatkin tilanteet tulee uskaltaa kohdata,
muuten ei voi onnistua ja oppia. Tarkeimmat vinkit ovat heti tassa alussa. Luota intuitioon,
eli omaan tapaasi olla lasna ja siihen, etta sanaton viestinta ja kehon kieli ovat tarkeimpia sil-
loin, kun kohtaat uuden ryhman. Mukana on myos jo heti alkuun jannitysta laukaiseva keholli-

nen harjoitus uudelle ryhmalle. Tama harjoitus aiheuttaa valitonta iloa ja tuo hyvaa energiaa.

Hyvia kysymyksia ammattilaiselle ovat esimerkiksi: Miten ilo nakyy opetuksessasi? Milla tavalla
tuet toivon kehittymista omassa opetuksessasi? (Sutela 2022, 146.) Maaret Kallio (2020, 164)
muistuttaa, etta toivo kehittyy, kun ihminen voi kokea tulevansa kuulluksi ja nahdyksi ja etta
hanella on merkitysta toiselle ihmiselle. Samalla kun toivo saa tilaa kehittya, vahvistuu luot-
tamus. Luottamus ja toivo kehittyvat suhteessa toisiin ihmisiin ja vaikka hyvat kokemukset
jaisivat elaman alkuvuosina vahaisiksi, toivoa voi vahvistaa koko elaman ajan. Toivo tarttuu,
kuten epatoivokin ja on merkityksellista saada kuulua ryhmaan, jossa toivo on lasna. lhmisena
oleminen on ennen kaikkea elamista suhteessa toisiin, mahdollisuuksia kohdata ja tulla koh-

datuksi.

Terve koululainen hanke (UKK-instituutti 2023) maarittelee ryhman voimavarana, joka organi-
soi erilaista toimintaa seka on apuna ja tukena jokaiselle ryhmassa toimivalle. Ryhmatyosken-
tely vaatii sitoutumista yksilolta, paitsi ryhmaan, myos yhdessa luotuihin saantoihin ja yhtei-

seen tavoitteeseen. Yhteiset tavoitteet on helpompi saavuttaa niin urheilu- kuin muissakin
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ryhmissa, kun arvostus seka itsea etta muita kohtaan vahvistuu kannustavan ilmapiirin ja hy-
van ryhmahengen avulla. Taman vuoksi on aarimmaisen tarkeaa aloittaa silla, etta lammitel-

laan mahdollisimman helpoilla harjoituksilla uutta ryhmaa ja luodaan kannustavaa ilmapiiria.

Inspiraatiovihkosen sisalto sivulta kolme sivulle 13 on omistettu Tunteiden vuoristorata -julis-
teelle ja sisalto on tunteiden kohtaamista ja kasittelya toiminnallisin menetelmin. Alkuun on
matalan kynnyksen vinkkeja siihen, kuinka sekoittaa pakkaa, eli hajottaa mahdollisesti jo syn-
tyneet pienemmat ryhmat toiminnallisten harjoitusten avulla, jotta kaikilla olisi mahdollisuus
tutustua toisiinsa. Tama on yksi ryhman ohjaajan tarkeimmista tehtavista, tarjota jokaiselle
mahdollisuus kohdata. Jokaiselle nuorelle, riippumatta siita, kuuluuko han johonkin tiettyyn

ystavaporukkaan, tai muuhun pikkuryhmaan.

Vahva toive muiden hyvaksynnasta saa nuoren tuntemaan itsensa huonommaksi, jos han kokee
olevansa erilainen kuin muut. Tasapainon loytaminen tiettyyn kaveriporukkaan kuulumisen ja
samalla oman identiteetin loytamisen valilla on nuorelle ylakouluiassa jatkuva haaste. (Mur-
phy 2015, 52.) Kasa (2022, 110) toteaa, etta vaikka ihmisoikeudet aidosti velvoittavat opetta-
jia ja kouluja eriarvoisuuden aktiiviseen ennaltaehkaisemiseen ja purkamiseen, ei tama vel-
vollisuus useinkaan, juridisista sopimuksista huolimatta Suomessa toteudu. On tarkeaa muis-
taa, etta tama on kuitenkin olemassa oleva tarkea paamaara ja kriittisen pedagogiikan kan-
nalta suorastaan keskeisin koulujarjestelman tehtava, johon on virallisesti paatetty pyrkia.
Kun puhumme ihmisoikeuksista, nama ovat paitsi eettisia, myos juridisia ja pragmaattisia ky-

symyksia oikeusvaltiossa, kouluissa ja kasvatusinstituutioissa.

Junttilan (2015, 187) tutkimuksissa yksinaiset lapset ja nuoret kertovat samaa tarinaa. Tari-
naa siita, kuinka pahalta tuntuu, kun kukaan ei kuuntele tai valita. Junttila (2015, 181) tote-
aakin, etta myos nuorten antamissa neuvoissa yksinaisille kuvastuu toivottomuus ja menetetty
usko siihen, etta muutosta ylipaataan voisi tapahtua. Toisaalta nuorilta tulee myos ajatuksia
siita, etta paljon voisi olla tehtavissa, kun vaan uskaltaisi lahtea muiden joukkoon. Ajattelen,
etta vaikka koulujarjestelma olisi epaonnistunut, voi harrastuksen valmentaja tai nuoriso-oh-
jaaja olla se aikuinen, joka pystyy ammattilaisena korjaamaan tilannetta ja luomaan toimin-
nallisten menetelmien avulla turvallista ryhmaa, joka antaa kiusaamista kokeneelle nuorelle

korjaavan kokemuksen.

Tunteiden vuoristorata -teeman alla kehotetaan ohjaajaa kayttamaan mielikuvitusta ja teke-
maan havaintoja, haastamaan ryhmaa ja antamaan uutta nakokulmaa. "Mahdollisuus nahda
asia uudessa valossa, uudesta nakokulmasta, on yksi keskeinen taito, joka tekee meista ihmi-
sia. Sen avulla tulevat mahdollisiksi monet hienot ja tarkeat asiat elamassa, kuten huumori,
luovuus, ongelmien ratkaisu, selviytyminen, retoriikka, psykoterapia ja filosofia.” (Mattila
2020, 193.) Paljon voi olla viela korjattavissa. Vihkosen sivulla kahdeksan muistutetaan, etta

ohjaajan tarkea tehtava on kysya. Kysyminen ja kuunteleminen antavat tilaa nuoren omille
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oivalluksille, joita ei ehka synny, jos ohjaaja on vain itse aanessa ja antaa neuvoja. Karjalai-
sen (2019, 145) mukaan syvemman itseymmarryksen saavuttamiseksi uudistavassa oppimisessa
on korostettu, etta ihmisen on pystyttava kriittisesti reflektoimaan omaa toimintaansa. Vain
reflektion avulla han tulee tietoiseksi omista asenteistaan ja ennakko-oletuksistaan ja tama
voi johtaa hyvalla tavalla oman toiminnan muutokseen. Myos ohjaajan on tarkeaa reflektoida

omaa toimintaansa koko prosessin ajan.

On tarkeaa, etta aikuinen uskaltaa antaa tilanteelle aikaa, silloin vastaukset nousevat ryh-
masta. Valmiita vastauksia ei tarvitse heti olla, mutta jos aikuisena lahdet esimerkiksi inhimil-
lisesti ajan puutteen vuoksi johdattelemaan keskustelua vaikeista aiheista nuorten kanssa lii-
kaa, keskustelu tukahtuu. Odota, etta he itse kertovat sinulle sen, mihin suuntaan he halua-

vat menna. Oivallukset syntyvat sita kautta, nuoret ovat itse tassa parhaita asiantuntijoita.

Tunteiden vuoristorata -osiossa on jo mukana myos improvisaatioharjoituksia, mutta niiden

kanssa tulee olla erityisen varovainen. Ohjaajan tulee olla selvilla ryhman turvallisuuden ta-
sosta ja valita harjoitukset sen mukaan. Tassa on olemassa vaara, etta osallistuja tulee nola-
tuksi ryhmassa, jos ohjaaja vetaa turvattomassa, uudessa ryhmassa harjoituksen, jossa tarvi-

taan turvallisen ryhman taydellista luottamusta toisiin ryhmassa.

Aalto (2000, 26) maarittelee, etta vuorovaikutus oman itsen kanssa on tarkein vuorovaikutus-
taito ja se on myos tarkein perusta muiden vuorovaikutustaidoille. lhminen tarvitsee yhteytta
ja keskustelua myos oman persoonansa eri ulottuvuuksien kanssa. Voidakseen rakentaa turval-
lista ryhmaa, ryhman ohjaajalla on oltava vuorovaikutustaitoja, tai han voi hidastaa turvalli-
sen ryhman muodostumista omalla toiminnallaan, mikali nama taidot ovat puutteelliset. Men-
neisyydessamme on erilaisia turvallisuuden ja turvattomuuden kokemuksia, jotka ohjaavat re-
aktioitamme ja nama kokemukset voivat aiheuttaa ristiriitaisuutta ulkoisen todellisuuden
kanssa (Aalto 2000, 15).

Ilman toiminnallisuutta erityisesti Tunteiden vuoristorata -julisteen teemat voivat helposti
olla sellaisia, etta niiden kasittelemisesta tulee liian ohjeistavaa, mika ei jata nuoren omille

oivalluksille tilaa. Tarkeaa on kuitenkin valita harjoitus aina kulloisenkin ryhman mukaan.



MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

CARJEN RYTMI c 4

Mielenterveyden
kasi

Julisteen avulla voidaan tarkastella omia
arkisia valintoja, huomata hyvat valinnat ja

visuaalinen juliste helpottaa joidenkin viilat-
tavien valintojen puheeksi oftamisto.

V' vinkki

Kirjoittakaa muistiin pienille lappusille paivan
mittaan tapahtuneita k-vo)u asioita ja kerét-
kéa niita yhteiseen lasipurkkiin. Harjoituksen
ideana on opettaa mieltémme huomaa-
maan hyvét asiot ja tallentamaan ne muis-
toihin, joihin voimme mydhemmin palata.

Erityisesti kriisien ja poikkeustilanteiden
aikana on hyvé kiinnittaa huomiota myds
kivoihin ja mukaviin asioihin ja fapahtumiin
ja kohtaamisiin.

Miten itse voisimme Sahduttaa muita ihmisia?
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Mielenterveyden kasi -julisteen teemat ja harjoitukset loydat vihkosen sivuilta 14-19:

Peukalo: nukun
Etusormi: sydn
Keskisormi: juttelen
Nimetdn: liikun
Pikkurilli: rentoudun

Kayta julisteessa olevia kysymyksia jokai-
sen yksittisen sormen kohdalla teeman

K yyn. Ensin keskustell

aiheesta. Joa jokaiselle parille varikkaita
post-it-lappusia, jolloin lopuksi on helppo
purkaa niiden avulla teemat isossa ryh-
méssa.

Parit saavat vieda omat loppunsa jokaisen
teeman alle. Nain aiheita voidaan kasitelld
anonyymisti iiman, etta kenenkadn tarvitsee
avata tarkemmin omaa elémadnsa.

Tutumman ryhman kanssa voi jo sanoa:
*Etsi pari, jota tunnet kaikkein vahiten tassé
ryhmassa”.

Opiskely
e Jos olet viels epavarma siitd, ettd kaikki

16ytévat parin, on parasta jakaa parit janan
avulla tai arpomalla.

Apukysymyksia:

Kuinka monella esimerkiksi musiikki auttaa
rentoutumisessa? Voiko kitaraa/pianoa/
huilua/viulua soittag, jos kidyléssa onkin
vain yksi toimiva sormi? Tai kaksi?

Mita muita keinoja ryhmésté léytyy renfou-
tumiseen? Kysy vinkkeja nuoriltal

Jos Mielenterveyden kasi -julisteen kaikki sormet ovat hallinnassa, tilanne on jo aika hyva.
Jos nuori nukkuu riittavasti, syo monipuolisesti, harrastaa liikuntaa ja osaa myos rentoutua,
ovat perusasiat hyvalla mallilla. Aika usein kuitenkin jokin naista osa-alueista on toista hei-

kompi, ja jos vaikka on valvonut tai nalissaan, voi vuorovaikutustilanteista tulla haastavia.

Tavoiteltaessa selkeaa identiteetin tunnetta ihmisen on loydettava sopusointu itse itsestaan
muodostaman kasityksen ja muiden hanesta saaman kasityksen valilla ja viela opittava sisais-
tamaan tama eheaksi kokonaisuudeksi. (Hamarus ym. 2015, 61.) Jokaisen julisteen teemojen
alla on seka ryhmassa tehtavia harjoituksia, etta yksilolle, osallistujalle ja ohjaajalle pohdit-
tavaa. Taman lisaksi on jatetty tilaa myos ohjaajan omille oivalluksille, annettu pienia vink-
keja tai aseteltu kysymys, jota on hyva pohtia omassa ohjaajan roolissa. On tarkeaa osata toi-
mia ryhmassa ja luottaa siihen, etta harjoituksen avulla opimme yhdessa, mutta aivan yhta
tarkeaa on pysahtya jokaisen teeman aarelle myos oman ajattelun kautta. Molempia keinoja
yhdistelemalla ohjaajan on mahdollista pitaa mukana myos heidat, jotka eivat oikein jaksaisi

keskittya, tai antaisivat ryhman vieda mukanaan ilman, etta tuovat omia ajatuksiaan esiin.

Myos parityoskentely on usein antoisaa ja pareja kannattaa sekoittaa sattumanvaraisesti. Esi-
merkiksi Vahvuuspuu-harjoituksessa nuori saa esitella itsensa uudelle kaverille omien vah-
vuuksiensa avulla. Taman jalkeen han esittelee uuden kaverin vahvuudet muulle ryhmalle.

Harjoituksessa opitaan paitsi lasna olemisen ja kuuntelemisen taitoja, myos huomaamaan,
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mita kaikkea ryhmasta loytyy ja etta yhdessa olemme vahvempia. Taman harjoitus on Mielen-
terveyden kasi -julisteen alla, mutta yhta lailla se voisi olla myos Tunteiden vuoristorata -ju-
listeen, tai Millainen selviytyja olen -julisteen alla. Valitsin Mielenterveyden kasi -julisteen
kuitenkin tahan, koska Vahvuuspuu-harjoituksessa taman julisteen avulla ohjaajan on luonte-
vaa nostaa myos esille arjen pienia, mutta tarkeita valintoja, joihin voimme itse vaikuttaa.
Inspiraatiovihkonen kannustaa myos ohjaajaa osallistumaan harjoitukseen aktiivisesti ja esit-

telemaan itsensa omien vahvuuksiensa kautta ryhmalle.

Osallisuuden mittaaminen on hyvin vaikeaa, koska se on jotakin sellaista, mika tapahtuu ih-
misten valilla, katseessa, liikkeissa, kosketuksessa ja puhutussa kielessa (Isola, Kaartinen,
Leemann, Laaperi, Schneider, Valtari & Keto-Tokoi 2017, 3). Omat haasteensa vuorovaikutus-
tilanteisiin ryhmassa tuo Aronin (2014, 23) nakemys siita, etta lahes 20 prosenttia kaikista ih-
misista on erityisherkkia. Taman vuoksi on tarkeaa, etta nonverbaalisen viestinnan merkitys
ymmarretaan erityisesti ryhmaytystilanteissa ja aluksi jaetaan osallistujia myos pienempiin
ryhmiin, seka tehdaan pariharjoituksia. Aron (2014, 147) muistuttaa, etta tilanne, jota pide-

taan yleisesti turvallisena, voi olla erityisherkasta hyvinkin stressaava.

Erityisherkka ihminen havaitsee arsykkeita, joita muut eivat havaitse ja tama aiheuttaa usein
haasteita vuorovaikutustilanteissa. Siina missa osa ihmisista lajittelee asiat kahteen tai kol-
meen eri kategoriaan, erityisherkat lajittelevat nuo samat asiat kymmeneen. (Aron 2014, 36.)
Isossa ryhmassa on vaikeampi tulkita tai hyodyntaa nonverbaalista viestintaa. Jos joku vaikka
nauraa, kiusaamista aikaisemmin kokenut nuori saattaa helposti tulkita, etta hanelle naure-
taan ryhmassa. Yuoden 2019 Kouluterveyskyselyn mukaan kiusatuksi on joutunut lahes 25 pro-

senttia 8. ja 9.-luokkalaisista (Virrankari, Leemann & Kivimaki 2020, 1).

Virheiden mahdollisuus pienenee ja jannitys helpottaa, jos ensin saa esitella itsensa yhdelle
tai kahdelle osallistujalle ja sitten esimerkiksi esitellaan yhdessa tama pieni ryhma muille.
Tata olen kayttanyt paljon, olen jakanut ison ryhman sattumanvaraisesti esimerkiksi eri vari-
silla legopalikoilla pienempiin ryhmiin ja teettanyt pienessa ryhmassa ensin ryhmayttavan
harjoituksen. Olemme esimerkiksi tukioppilaiden kanssa esitelleet toisemme ryhmassa siten,
etta tassa pienemmassa ryhmassa on tehty improvisoiden still-kuvia, joiden avulla on esitelty

ryhman henkilot. Toiminnallisuus laukaisee jannitysta, tekemisen kautta kaikki on helpompaa.

Energiaboxi on tarkea itsenainen harjoitus, jota on helppo varioida myos ryhman yhteiseksi
harjoitukseksi. Taman harjoituksen avulla voidaan kayda lapi kaikki Mielenterveyden kasi -ju-
listeen teemat, pohdiskellen, mitka kaikki asiat vaikuttavat hyvaan oloon ja energiaan. Pidan
itse tasta harjoituksesta ja erityisesti siita mielikuvasta, etta meilla on jokaisella kaytossa
laatikollinen energiaa jokaiselle paivalle. Harjoitus on tullut mukaani LCF Life Coach -koulu-
tuksesta kymmenen vuotta sitten ja olen kayttanyt sita paljon. Syy, miksi pidan laatikosta, on

sen konkreettisuus. Kun piirretaan suorakulmio, jossa on plussat ja miinukset, saadaan
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nakyvaksi, etta plussaa lisaamalla miinuksen tila pienenee ja toisinpain. Ymmarretaan parem-

min, etta jaksamisella on rajansa, laatikossa on selkeat rajat, joita ei voi ylittaa.

>
4 Energiaboxi
Miksi kuuntelemine n
Tahan K saadaan kaikki Miel yden kési -julisteen teemat, kun kaydadn lapi, Aik ‘:‘ aRIneN O ‘
mitka kaikki asiat vaikuttavat hyvaan oloon ja gi paivéin mittaan. Kuvitell et tassd tarkeaa? Pertti-possun tarina
energialaatikossa on koko paivén plussat jo miinukset:
Mité me viestimme toiselle sillg, jos emme Yksi kiva vinkki on kéiytéa &énen korottami-
T ~ kuuntele? Etta mua ei kiinnosta? Sun juttu ei sen sijoan &anekastd, houskaa lelua. Nain
vosuttoa v nokad krkkely drrkonen ole térked, sind et ole minulle farkea? saastyt aanesi meneftamiseltd ja jos lelu on
ahdst 4 a PavG + vérikds jo kiinnostavan nakdinen, siitd voi
nasiaa perre L_(EM\M ) Kysy jélleen nuorilta jo anna filaa vastauk- tulla nuorten lemmikkil
sille, 815 kiirehdi.
Veda intuitiivisesti pystyviiva siihen kohtaan, minké verran sinulla on 1an&én plussaa, eli hyvad Kun he oivaltavat taman itse, ollaan oppi-
energioa ja minké verran miinusta, eli asioita, jotka vievat energioa. Kun plussaa lisétésn, misen aarelld ja asic jaa paremmin mie- [T
(piirré eri varisella tussilla katkoviiva siihen kohtaan) tulee nakyvéksi, eftd miinuksen tila piene- leen.

nee. Keskustelkaa yhdessd siitd, mika tuo plussaa, miké miinusta ja mika on yleinen fillis ryh-
massa (tai esimerkiksi koulussa kiusaamisen jo/fai viihtymisen suhteen). Keskustelkaa myds sits,
vaihteleeko filanne p&ivan mukaan, onko eri filis kuin perj

Kysy paljonko téssé ryhmassé on juuri nyt plussaa ja paljonko miinusta? Kayta eri vérejé
kuvaamaan plussaa ja miinusta. Voidaan tehdd yhteinen energiaboxi aluksi. jaa osallistujilie
erivérisia ja ohjeista ki niille, miké on tuottanut ILOA ja hyvaa mielta
181l& viikolla! Nain saadaan yhdessa plussaa lisattyé jo samalla kuin huomaamatta negatiivi-
sen energian fila pienenee ja boxi néy!ad jo paremmaltal Jos mita@n hyvaa ei tule mieleen,
ohjeista kirjoittamaan lappuselle, minka asian foivoisit olevan toisin, jotta olisit kokenut iloa
18118 viikollo. Anonyymi vastaus antac aikuiselle cina pi tietoa

Vohvistetaan hyvad.

W Vinkki

o = 5 Joskus jokin pieni henkilskohtainen ajatus
[#" Henkilokohtainen a7 voi tuoda tydpaiviisi ripauksen liséa merki-
L= energialaatikko /" Vinkki tyksellisyytal
Jokainen piirtéd itselleen Ad paperille oman Tee ihan alkuun itsellesi oma energialaatikko.
energiaboxin ja pohtii itsekseen ensin, mika
tuo hyvaa energiaa ja miké vie sité. Milté naytaa témén paivin energiaboxi?

Onko paivien valilla paljon vaihtelua? Enté
...se lisgéntyy mita ojattelet... viikkojen? Kiinnostu, k
oo S kanp,,.
2o 0¥ nustg
Tama toimiil Energiaboxi tuo visuaalisesti Mihin asioihin voit itse vaikuttaa?

nékyvéksi sen, kuinka voit itse vaikuttaa
sithen, paljonko annat gjattelussasi tilaa
hyvélle. Samalla myss se tulee, kuinka pal-
jon tilaa jaa negatiivisile ajatuksille.

Sivulla 19 olevan pienen, mutta tarkean tarinan avulla on haluttu tuoda nakyvaksi se, etta
myos ohjaajalla on tunteet ja niiden avulla voi loytaa jotain merkityksellista tyopaiviin. Tama

menisi Mielenterveyden kasi -julisteen ”lhmissuhteet ja tunteet” -teemaan, vaikka lahtokohta

olikin vain antaa ohjaajalle kaytannon vinkki siita, kuinka omaa aantaan voi saastaa kaytta-

malla aanen korottamisen sijaan ryhman huomion saamiseksi vaikkapa aanekasta, kivaa lelua.
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Turvaverkkoni -julisteen teemat ja harjoitukset loydat vihkosen sivuilta 20-24:

Turva-
verkkoni

Julisteen avulla voidaan
keskustella ihmissuhtei-
den merkityksesta mielen
hyvinvoinnille ja karteittaa
enkildité omassa
elamassa.

térkeit

Voidaan myds 18y1aa eri-
laisia tahoja jo palveluito
joista voi tarvittaessa hakea
apua.

Nuori tunnistaa oman tur-
vaverkko

, joka kannat-

telee hanta silloin, kun on
vaikeaa.

Osallistuja pohtii turva-
erkitysta omassa
&an jo ymmartas,
ettei kaikesta tarvitse selviy-

Laita silmat kiinni. Mieti hetki, kuka on
elamassasi ihminen, joka saa sinut hymyile-

maan? Milloin viimeksi ndit hé
jotain mité haluat jakaa tasta koko ryh-
malle, jonkin kokemuksen taman henkildn
kanssa ehké? Ei ole pakko

r 4
| Askarrellaan oma turvaverkko

Tehdéan oma juliste/hucneentaulu omas-
ta turvaverkosta. Se voi olla konkreetfisesti
verkkoa, tai miké materiaali sitten parhaiten
kuvastackin juuri omaa turvaverkkoasi.

Materiaaleja on hyvé olla erilaisia. Jolle-
kin voi olla helpompi lshted kasittelemaan
aihetta visuaalis

Jos on ollut vaikkapa
vaarin kanssa k voi turvaverkosta
tulla mieleen kalastajan verkko. Kaikki keinot
ovat sallittuja, kaikki on oikein

Ketka kaikki haluat oftaa mukaan turvaverk-
koosi? Piirratks heidét vai kirjoitatko?
Haluatko kuvata eri véreilld ihmiset ympé-

Joskus turvaverkko voi olla kehd ymparillas
j sen keh&n ymparilla, hieman kauempana
voi of kehd, jonne joku turvaverkossasi
vaslilla siirtyy tai itse siirrést jonkun, véliaikai-

sesti tai pysyvémmin,

Anna palaa: revi, leikkag, limaa, vérita, sot-
ke, kokeile rohkeasti! Mika tuottaa parhaan
tuloksen?

Kun turvaverkko on valmis, asettele se naky-
vélle paikalle, josta naet sen aina ohimen-
nen, muistuttamaan sitd, eftd et ole yksin.
Sinulla on pitéva turvaverkko.

Ovatko témén ryhmén ihmiset sinulle kuinka
tuttuja?

Voisivatko néma tyypit 1&alla tanaén olla osa
turvaverkkoasi?

Lopuksi jokainen esittelee oman turvaverk-
konsa muille. Voidaan pitad juhlat, kippistel-

tya yksin. rillési? Ovatko he sadepisaroita kuvassasi, 1&&n mehulla ja kel I& sille, kuinka hienoja
jotka heijastavat valoa? taideteoksia olemme tehneet, laitetaan ne
esille kuin taidendayttelyssal
Anna faiteilijan sisallasi herstd, padstd luo-
¥ Vinkki vuus valloilleen!
Harjoituksiin voi yhdistella Millainen selviylyja olen -julisteen teemojal Selviylymistarinoissa Vinkki
usein korostuu se, et yksin en olisi tasté selvinnyt. Pohditaan yhdessa keinoja kannustaa kave- 4
ria silloin, kun toisella on vaikeaa ja itselld on asiat hyvin. Taiteile oma turvaverkkosi —
tee siita niin kounis, ettd haluot laittaa sen
- Kenen turvaverkkoon mind kuulun? tydhuoneesi seindlle!
- Tunnistanko kenelle mind olen tarked ja milloin?
N
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Turvaverkkoni-juliste ja sen teemat ovat tassa ajassa erityisen tarkeita. Esimerkiksi Manner-
heimin Lastensuojeluliiton ja MIELI ry:n palveluissa viimeisten vuosien aikana ovat lisaanty-
neet aarimmaisen huonovointiset ja itsetuhoiset nuoret aikuiset, jotka eivat ole saaneet apua
muualta. Psykiatristen yksikoiden ylikuormittuminen ja nuorten mielenterveyspalvelujen ali-
resursointi kuuluvat yhteydenotoissa paivittain. Osa nuorista hakeekin saannollisesti tu-

kea Lasten ja nuorten puhelimen ja chatin palveluista. Palvelusta myos ohjataan nuoria
eteenpain avun piiriin. (Tuomisto 2022.) Koronapandemian jalkeen moni on oppinut selviyty-
maan yksin, eika ole osannut hakeutua valttamatta vielakaan samanlaisiin sosiaalisiin tilantei-

siin kuin ennen pandemiaa. Kohtaamiset voivat jannittaa, on helpompaa jaada yksin kotiin.

Vuodesta 1996 Suomessa nuorten hyvinvointia on voitu seurata laajasti kouluterveyskyselyn
vastausten avulla. Tulokset kertovat, etta seka hyvinvointi etta pahoinvointi kasautuvat.
Nuorten itsemurhat ovat monissa maissa kasvamaan pain ja Suomessa tahan lopulliseen rat-
kaisuun paatyy yha useammin nuori nainen. Internalisointi, eli pahanolon sisaanpain kaanta-
minen on tytoille tyypillisempaa ja talloin pahoinvointi tulee esille psyykkisena oireiluna hel-
pommin kuin pojilla, jotka projisoivat pahaa oloa externalisoiden, nakyvammin ulospain.
Tama johtaa siihen, etta tytoille tarjotaan helpommin avuksi terapiaa. (Toivio & Nordling
2013, 107.) Turvallisen ryhman ainutlaatuisuus voi olla turvattomuutta kokeneelle nuorelle
toipumistyossa valtavan suuri voimavara (Pulli & Viirret 2015, 350). Ryhmasta voi tulla nuo-

relle kaikkein tarkein turvaverkko arjessa, oli sitten kyse koululuokasta tai harrastusryhmasta.
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Tarkeinta on varmistaa, etta kiusaamista kokenut lapsi tai nuori saa ryhmassa myonteisia ko-

kemuksia ja tyoskentely ryhmassa on kaikille turvallista. Usein kiusaamista kokenut joutuu

kaymaan surutyota lapi perusturvallisuuden tunteen menettamisesta omassa vertaisryhmas-

saan. (Hamarus ym. 2015, 102.) Aina oman turvaverkon tunnistaminen ei ole helppoa, aikui-

sellekaan. Nuori ei valttamatta myoskaan koe turvaverkokseen niita ihmisia, joita aikuinen

automaattisesti hanelle tarjoaisi. On myos tarkea oivallus heratella omaa ajattelua niin pain,

etta tiedostaako nuori, kenen turvaverkossa han on itse tarkea ihminen. Hymy on Turvaverk-

koni-julisteen alla ensimmainen harjoitus. Pieni, mutta tarkea ja yksinkertainen harjoitus.

Joskus pienet jutut ovat kaikkein parhaita, kun ei tarvita materiaaleja tai suurta toimintaa

ryhmassa. Laitetaan vain silmat kiinni, ja jokainen miettii hetken itsekseen, kuka on omassa

elamassani se ihminen, joka saa minut hymyilemaan ja milloin viimeksi olen nahnyt hanet.

Ohjaaja voi kysya harjoituksen jalkeen, onko jotain, mita haluat jakaa tasta koko ryhmalle.

On kuitenkin tarkeaa ottaa huomioon se, etta kokemukset voivat olla kovin henkilokohtaisia.

Tama on kautta koko Inspiraatiovihkosen tarkeaa muistaa, etta annetaan aina se mahdollisuus

nuorelle, ettei ole pakko jakaa omia ajatuksiaan tai tunnetilaa, jos joku harjoituksista tuntuu

liilan henkilokohtaiselta. On myos lupa seurata sivusta, sekin on tarkeaa ja opettaa paljon.

Turvaverkko juoruilee! Kun puhutaankin
seléin takana HYVAA, onko se sinun turva-
verkkosi?

Ne ihmiset, jotka nakevat kaiken hyvan
sinussa.

Muodestetaan nein 5 hengen ryhmét.
Asetetaan yksi tuoli siten, etté se on selin
muihin ja jusruiljat’ musdsstavat eman
tuslin piirinsd tuslin taakse

Yksi osallistuja kerrallaen istuu tuoliin.
Ohjagjan fehtaviing on citas cikaa, efta
jokainen istuu tuolissa fasan 1

minuutin gjan. Huerm. tuslissa istuva i saa
kiantyd, sika jusrupiiissa sleval saa sttas
kontaktia tualissa istuvaan.

Puhutaan tuslissa istuvasta hyvia asisita
keskendan selén takana siten, eHé hin
kuulee kaiken. Tuolissa istutaan silmat kiinni

Tehttéwéna on kuunnella mité muut puhu-
vat, uskoa se ja offaa vastaan se hyvd, mits
kuulee, koska se on totta.

Kukin istuu tuoliin omalla vuerellaan jo oh-
jacjan on tarkkailtava tilannette, etté juorut
ovat vain positiivisia. On tarkedd ohjeistaa
alkuun, efté nyt saa sanea vain sellaista
hyvés, mités oikeasti tarkoittaa. Jos ei heti
keksi mitaan, vol luottaa ryhmaéan, ettd joku
muu keksi. Voit olla itse hetken hiljaa. Mieti
niin kauan, eté tulee jotain aitoa hywad
mieleen.

Purkukeskustelu:

Miltd tuntui istua tuslissa ja kuunnella, kun
&i voinut kemmentoida mitaan? Yleenséhén
vahétellaan helposti, jos joku puhuu hyvéd
Ei ofeta sita hyvad vastaan.

Kysy nuorilte, tuleeke puhuttua toisista hy-
&4 olkeassa elamassa? Pitdisikd sité tehda
enemman?

Laitetaan hyvé kiertamadn, kun tulee hyvs
asia miskeen loisesta, sen voi sanca henki-
glle ihan suaraankin.

Yhiena ideana vaisi 1ehda niin, etté jekainen
kirjoittaa itselleen muistiin, mitts muut pubui-
vat juorupiirissé hanesta. Naihin tunnelmiin
on hyva palata heikkaina hetking, ajatella
sités hyvBa mitd muut keskustelevat selan
tokana minusto.

W Vinkki
Harjoitusta voidaan varisida, niin ttd voit
tehda jokaiselle eman kirjekuoren, johon
toiset kirjoittavat nimettéming lappusille
asioita, joita juoruilisivat.
Kirjekuoren voi saitytaa

Kuinka usein puhut nuorista hyvaa selan
takana?

___Q Katt

1 kann
Kavella&n rennosti filassa, i ofeta kontaktia
muihin, vaan haetaan emaa keskittyrmista
rauhassa. Qlloon kuin omassa kuplassa, vain
omien gjatusten kanssa.

Kun kaikki ovat hiljaa jo kitvelevat keskitty-
neesti, voidaan &hted kohtaamaan vas-
taantulijeita. Ryhmé kannat
keskittyminen on tarkess. Omalla tekemi-
selléni kannattelen muita ja kas, meila on
turvaverkko!

Kun kohtaat ensimmaisen tyypin, katso hanta
silmiiin, ejenna kitesi ja sane reippaast oma
sfunimesi. Han sance sinulle oman etuni-
mensa. KUUNTELE mitd héin sanco.

Taytesancja i kannata kéytad. Kun kohiaat
seuraavan tyypin, katse jo kattely, mutta
sanetkin sen nimen, janka sait asken kehtaa-
maltasi tyypiltal

Jatka niin kauan, kunnes saat aman nimesi
Silloin siirrytéén hiljoisest sivuun seuraa-
maan, kannatellaan muuta ryhmaa edelleen
suariutumaan tehtévasta loppuun

Jos jokainen on keskittynyt omaan feh-
tévdansd tassa harjoituksessa, meilla on
opussa kaksi ihmistd, jotka katsovat teisiaan
silmiin, kéttelevat jo antavat toisilleen tois-
tensa nimet

Purkukeskustelu:

Miten térma olikin niin vaikea harjoitus? Hok-
saatko, kuinka voit kannatella tassa muita?
Misté johtuu, etta lopuksi 1ahan j&i 4 Satua,
kolme
tuolla sivussa,

Mitd tapahtui?

Harjoituksen farkoitus on havahduttaa
osallistuja siihen, etta keskittymalla vain
omaan tekemiseen, tuet samalla muita

Jos et keskity, koko ryhmi epaonnistuu. Ka-
veri ei muista nimed, jonka sai sinulta, kun
aloit hopotella muuta, tms. Tarked harjoitus
ndin toteutettuna!

Astetta kevyernpit versioita voi kiyta tun-
nelman kohottamiseen.

Ihailemani henkilé turvaverkosteni, se ihmi-
nen, jahen vein eniten luettaa (itsendinen
harjaitus, jokainen miettii itsekseen)

Laitetaan hetkeksi silmat kiinni ja tuodoan
taman henkildn kasvol emaan misleen

Pohdi hetki, hiljaa mislessési henkilsn hyvia
ominaisuuksia, mika tekee hiinesté niin tay-
dellisen luctettavan, kuinka kuvailisit hanta?

Kirjaita néma kaikki asiat yls.
Kun kaikki eminaisuudet on kirjoitettu ylas,
aita uudelleen silmat kiinni ja hae sama

kuva mieleesi

Vaihda sitten taman luottohenkildsi kuvan
tilalle oma kuvasi.

Mika rmuuttuu? Muuttuuke tunnetilasi? Mil-
aisio tunteita t&ma herattas?

Voit aval &t jo kirjeittaa ylés gjatusten

Talla aukeamalla on tarkea viesti. Kuinka usein me puhumme toisista ihmisista hyvaa? Kun

nuorista puhutaan, kuinka usein puhut heista selan takana hyvaa? Hyvan puhumista selan ta-
kana toivoisin harjoitettavan enemman myos tyoelamassa, kehutaan, kannustetaan ja huoma-
taan se hyva, kun siihen on aidosti aihetta. Moni nuori on taman harjoituksen jalkeen ollut lii-

kuttunut. Usein olen kuullut loppupiirissa, etta "kukaan ei ole koskaan puhunut minusta niin
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kauniisti” ja kun laitan myos ryhman opettajan istumaan tuoliin, kuulemaan hyvaa itsestaan,

se herattaa myos ammattilaisen joka kerta. On tarkeaa jatkaa hyvan puhumista selan takana.

Mattila (2015, 156) toteaa, etta pahatkin pelot voivat helpottua, jos sisainen turvan tunne
vahvistuu tavalla tai toisella. Kun puhutaan lapsista ja nuorista, merkittavaa onkin se, millai-
set vaikutukset ryhman turvallisuuden tasolla voi olla. Se miten ihminen turvallisuuttaan ra-
kentaa, vaikuttaa suuresti hanen elamansa sisaltoon ja siihen, mita han pitaa tarkeana, tai

mita han aivan erityisesti pelkaa.

Kiusaamisen ennaltaehkaiseminen kuuluu turvallisen kasvu- ja oppimisympariston keskeisten
kysymysten pohdintaan (Hurme & Kyllonen, 2014, 127). Tama harjoitus on hyva esimerkki har-
joituksesta, jota ei voi teettaa kuin taysin turvallisessa ryhmassa, jossa kaikki jo tuntevat toi-
sensa ja ohjaaja pystyy tarkkailemaan, etta kaikki ovat aidosti mukana ja puhe on hyvia asi-
oita toisesta. Turvattomassa ryhmassa puhe kaantyy negatiiviseksi ja voi pahentaa kiusaamis-
tilanteita. Tassa harjoituksessa tarkeassa roolissa on aikuisen herkkyys ja ammattitaito. Tama

vaatii ohjaajalta ammattitaitoa, harjoitusta ei voi teettaa nuorille turvattomassa ryhmassa.

Kattelyharjoitus on myos paljon kaytetty ja eri variaatioin. Itse pidan kiinni siita, etta yritan
haastaa nuoret keskittymaan kunnolla. Jos ei onnistu aamupaivalla, saatan teettaa taman
harjoituksen iltapaivalla uudelleen. Oivallus tulee jokaiselle vasta myohemmin, siina hetkessa
osallistuja ei tule ajatelleeksi, etta jos mina tipahdan ja alan hopotella muuta, toinenkin voi
tipahtaa sen vuoksi. Tassa harjoituksessa saadaan nakyvaksi ryhmassa se, etta kun otat vas-
tuun omasta tekemisestasi ja keskityt vain siihen, kannattelet samalla muita ja vain taydelli-

sella keskittymisella koko ryhma saa harjoituksen onnistumaan.

Terve koululainen hanke (UKK-instituutti 2023) maarittelee ryhman voimavarana, joka organi-
soi erilaista toimintaa seka on apuna ja tukena jokaiselle ryhmassa toimivalle. Ryhmatyosken-
tely vaatii sitoutumista yksilolta, paitsi ryhmaan, myos yhdessa luotuihin saantoihin ja yhtei-
seen tavoitteeseen. Yhteiset tavoitteet on helpompi saavuttaa niin urheilu- kuin muissakin
ryhmissa, kun arvostus seka itsea etta muita kohtaan vahvistuu kannustavan ilmapiirin ja hy-

van ryhmahengen avulla.
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Millainen selviytyja olen? -julisteen teemat ja harjoitukset loydat vihkosen sivuilta 25-28:

Millainen
selviytyja
olen?

Julisteen avulla oivalle-
taan selviytymiskeinoja
elamaan kuuluvissa
huolissa, murheissa ta
kriiseissa

Mita enemman meilla on
selviytymiskeinojo, sité
paremmin selviamme

Nuorten kanssa on tar-
ke keskustella selviy-
tymisen keinoista, miettia
keinoja palautua jo
harjoitella niité

Voitte kerats yhdessa
istan ryhman kéytamis-
1a selviytymiskeinoista
jittyen jokaiseen patsaa-
seen.

*  Mits tekee

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

oLOSINEN

e
IO YrIA

SOSIAALINEN
SELVIYTYIA

Tavoite:
Osallistuja funnistaa keincjo, joilla on selviy-

tynyt haastavista filanteista omassa eldmas-

s8an ja oivaltas, Mt omia veimavarcja vl
tse vahvistaa

Osallistuja tunnistaa turhautumisen tunteen,
on tarkeas saada kinn kuinka toimim-
me silloin, kun asiat eivit menekan toive-
tulla tavalla ja kuinka s voikuttaa vuorovai-
kutukseen muiden kanssa

Pohditan jo opitaan myés keinaja kannus-
taa kaveria silloin, kun toisella on vaikeaa ja
tsellé on asiat hyvin

Selviytyjan kasvot
Tehdadn jana aamuherdamisen/eyntyma-
péivéin/tms. mukaan. Jaetaan sit parit, niin
menee sopivasti pakka sekaisin

Piirrés yhdessa kaverin kanssa, yhid kyndd
kidyttden (molempien kissi kiinni kynasss)
selviytyjén kasvot. Millainen ilme, millainen
filis kuvasta vilittyy, kun on juuri selvinnyt
jostain itselle tosi haastavasta filanteesta?

Purkukeskustelu:
Kuinka selviydyitte 1858 piirtémisen haas-
teesta yhdesst? Oliko vaikeaa? Pyrkiks
jornpikumi johtamaan? Teitteks rakentavaa

yhteistysta?

Huemaa, etté voi selviytyd, vaikka funtuisi
vaikealta...

Miten kasittelen turhautumista?

Miten toimin silloin, kun asiat eivat mene-
kééin toivetulla tavalla?

W Vinkkeja
Léydistks julistessta omat selviylymiskeincsi?

Mika on sinulle tyypillinen tapa foimia vai-
keassa filanteessa?

Yrittitk vain selviytyd, vai péésta parhaa-
seen mahdolliseen lopputulokssen?

Tunnistatko oskelet matkalla selviytymiseen?
Montake askelta siing on? (lamé auttaa
usein, jos on iso haaste, kerralla ei voi sehits,

tarvitaan pienié portaita)
Keskittykisis tunnetilaan, siihen, et kuvasta

*  Mita gjattelee
nétkyy ilme, josta tunnistaa Selviytyjan

Millsisie keinja sinulla jo on, nté olisitks

2
& vielé valmis kokeilemaan jotain uutta?
. Kuinka toimii
5 Millaisia tunteita tunnistat sillein, kun olet
o MAS Kokai juuri selvinnyt jostain haasteesta, joka tuntui
" alkuun ylitsepaasematiémala?

o Mité pohdiskelee

*  Kuinka reagoi

Millainen selviytyja olen - julisteen harjoitukset alkavat sivulta 25 ja taman teeman alle halu-
sin mukaan myos luontoyhteyden. Nain mukaan tuli Olen selviytyja! -harjoitus. Tama on seu-
rausta pandemia-ajan kokemuksista. Tuolloin kaytin tyossani turvapaikkaharjoituksia ja vein
nuoria luontoon. Omassa turvapaikassa, yleensa jossain luonnossa otettu valokuva muistuttaa
niista vahvuuksista, joiden avulla elamaan kuuluvista huolista, murheista tai kriiseista voi sel-
viytya. Aalto (2000, 26) maarittelee, etta vuorovaikutus oman itsen kanssa on tarkein vuoro-
vaikutustaito ja se on myos tarkein perusta muiden vuorovaikutustaidoille. lhminen tarvitsee

yhteytta ja keskustelua myos oman persoonansa eri ulottuvuuksien kanssa.

Voidakseen rakentaa turvallista ryhmaa, ryhman ohjaajalla on oltava vuorovaikutustaitoja, tai
han voi hidastaa turvallisen ryhman muodostumista omalla toiminnallaan, mikali nama taidot
ovat puutteelliset. Aikuisen tehtava on heratella ja vahvistaa toiveikkuutta. Maaret Kallio
(2020, 164) muistuttaa, etta toivo kehittyy, kun ihminen voi kokea tulevansa kuulluksi ja nah-
dyksi ja etta hanella on merkitysta toiselle ihmiselle. Samalla kun toivo saa tilaa kehittya,
vahvistuu luottamus. Toisin sanoen, luottamus ja toivo kehittyvat suhteessa toisiin ihmisiin ja
vaikka hyvat kokemukset jaisivat elaman alkuvuosina vahaisiksi, toivoa voi vahvistaa koko ela-
man ajan. Toivo tarttuu, kuten epatoivokin ja on kovin merkityksellista saada kuulua ryh-
maan, jossa toivo on lasna. lhmisena oleminen on ennen kaikkea elamista suhteessa toisiin,

mahdollisuuksia kohdata ja tulla kohdatuksi.

On tarkeaa, etta jokainen opettaja tiedostaa oman toimintansa lahtokohdat, itselle tarkeim-
mat arvot, moraalisen ja eettisen pohjan seka tunnistaa myos itselleen sopivan tyotavan seka

temperamenttiinsa liittyvat uhat ja vahvuudet. Oppilaita kasvatetaan tulevaisuuden
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toimijoiksi, joten ei ole lainkaan yhdentekevaa, millaista opettajuutta aikuinen pitaa hyvana
ja oman ammatillisen kasvunsa esikuvana. (Jantunen & Haapa-niemi 2013, 122.) Kukoistava
ammattikasvattaja, joka omalla esimerkillaan vahvistaa sita, etta ryhmassa jokainen saa olla

oma persoonansa, on kultaa ja antaa samalla arvokkaan lahjan ryhmassa toimiville nuorille.

Turvallisessa vertaistukiryhmassa voidaan parhaimmillaan kokea elamaa ikaan kuin toisessa
todellisuudessa, esimerkiksi draaman harjoitusten avulla. Rooli voi tuolloin antaa mahdolli-
suuden toimia toisin kuin tavallisesti ja tarina voi vapauttaa kehonkin kahleista: pyoratuolilla
voi vieda liikuntavammaisen kuuhun. (Pulli & Viirret 2015, 350.) Vihrea lanka Inspiraatiovihko-
sen toiseksi viimeisella aukeamalla kehottaa ohjaajaa herattelemaan ja vahvistamaan toiveik-
kuutta, kysymaan nuorelta, enta jos kuitenkin selviydyt? Tama on ratkaisukeskeisen terapia-
tyon ydinta, heratellaan ihminen ajattelemaan hyvaa tulevaisuutta, vaikka taustalla olisi hy-
vinkin vaikeita kokemuksia. Junttilan (2015, 187) tutkimuksissa yksinaiset lapset ja nuoret
kertovat samaa tarinaa. Tarinaa siita, kuinka pahalta tuntuu, kun kukaan ei kuuntele tai va-
lita. Jo se, etta yksinainen, nakymattomaksi itsensa kokenut nuori saa kokemuksen ryhmassa

siita, etta han on muille olemassa, voi olla ratkaisevaa hanen tulevaisuutensa kannalta.

Vahva toive muiden hyvaksynnasta saa nuoren tuntemaan itsensa huonommaksi, jos han kokee
olevansa erilainen kuin muut. Tasapainon loytaminen kaveriporukkaan kuulumisen ja samalla
oman identiteetin loytamisen valilla on jatkuva haaste. (Murphy 2015, 52.) Junttila (2015,
181) toteaa, etta nuorten antamissa neuvoissa yksinaisille kuvastuu toivottomuus ja mene-
tetty usko siihen, etta muutosta ylipaataan voisi tapahtua. Toisaalta nuorilta tulee myos aja-

tuksia siita, etta paljon voisi olla tehtavissa, kun vaan uskaltaisi lahtea muiden joukkoon.

Taman vuoksi tehokas tapa on kysya nuorelta sama kysymys useampaan kertaan. Yleisin vas-

taus nimittain ensimmaisella kerralla on hiljaisuus. Oivallus vaatii aikaa ja myos luottamusta.



Otetaan yhteinen haaste: Sinut ollaan l&-
hettémassé autiolle saarelle yksin kahdeks:
viikoksi. Saarella ei ole asutusta, iima on
paivisin Idmmin, mutta valilla sataa vetts
Yelia on kylmé. Saarella kasvaa palmujo,
muuta kasvillisuutta ei juuri ole.

Mieti kymmenen yksittéista asiao, joiden
awulla selviét saarella kaksi viikkoa. Mukaasi
saat ne vaatteet, jotka sinulla on nyt. Mu-
kaan ei voi ottaa kulkuvalineitd, ei ihmisia
eika elaimid. Pyyda jokaista kirjoittamaan ne
10 asiaa ylés. Kun paaset saarelle, huomaat
etta hei, siella on toinenkin tyyppil

Teidan tulee yhdessé miettia, mitka kym-
menen asiaa oftaisitte mukaanne saarelle.
Tehkad uusi lista, valitkaa parhoat.

Taméan jalkeen yhdistetaan parit ja nelja
nuorta miettii yhdessa, mitkd 10 asioa oftai-
sivat mukaan autiolle saarelle.

Téma harjoitus on MLL:n tehtavikorteissa ja
nuoret pitavét 1asta kovasti. Yieensd jokai-
nen padsee sanomaan jotain ja tulee néky-
viksi se, eltd pitaa osata luopug, tarvitaan
neuvottelutaitoja.

N&ma ovat térkeitd tulevaisuuden tydeld-
maétaitojal

Mita Sind itse ottaisit mukaan autiolle soa-

Vie nuoret ulos ja ofa / tai oftakaa pareit-
tain jokaisesta Selviytyja-valokuva luon-
nossa, nuoren valitsemassa paikassa

Idecintia voi tehda etukateen pikku ryh-
missd, mutto tarkeds on, ettd nuori valitsee
itse paikan, jossa haluaa kuvan.

Lopuksi palataan sisélle tai nuotiopiiriin ja
jokainen saa kertoa tarinan, miksi halus
oftaa kuvan juuri siind paikassa.

Jaetaan omasta elémasté kuitenkin vain
juuri sen verran kuin itselle on sopivasti.
Tamaé on tarkessd muistaa sanoittaa &a-
neen.

saattaa esimerkiksi
I&hted lenkille ja ulkoilemaan, tehda ren-
toutumisharjoituksia, sy3dé hyvin ja nukkua
riittévasti.
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W Vinkki

Kysy nuerelta: kuvassa nayitaisi olevan
fysiologinen selviytyjé, mutta l8ytyykd julisteen
keinoista muitakin mitd on tullut kaytettya?

Huomataan yhdesss, etté tahan kuvouspéi-
vaan on kyletty jokaista julisteen selviylymis-
keinoista

Kysy loppupiirissd, opitko 1andén uusia asicita
kaversista ja millaiset selviytymiskeinat 1assa
ryhméssa ovat, jos pitdisi yhdessa selviytyd
tiirnind jostain hetkellisestd kriisista?

"
[# Juliste- 7 askartelutyépaje

Tehdaén askarrellen oma selviytyjaprofil
Millainen olen silloin, kun on haastavia filan-
teita ja selviydyn? Voimohahme itsestal

Tee hahmosta rohkeasti leikitellen Suparsan-
kari, kyttéen mielikuvitustasi

Pohdi, ik on kyssisen hahmen supsrvi-
ma, jolla mennéén eteenpdin filanteessa kuin

tilanteessa.

Kuka voisi tarpeen tullen auttaa
supersankaria?

Vai onka sinulla veimael&in?

4

Turvallisia ja hauskeja
improvisaatioharjoituksia

STILL-KUVAHAR|OITUS

Kaksi rivid vastakkain, toiset ka@ntyvat
ympari. Nayté paperilla (B&nettmast,
jotta toiset eivéit saa vinkki) toiselle ryh-
mille funne, jonka mukaan jokainen oftaa
asennon ja sen lunnetilan. Yritetdan mah-
dollisimman suurieleisesti vélittéa tuota
tunnetta toiselle ryhmalle.

Still-kuva, eli pysylaan paikallaan. Teinen
ryhma yrittad arvata, mistd funteesta on
kyse.

Jos &i ervausta meinaa tulls, veidaan sttas
vaikkapa 10sek likkuvo kuva Ganen kera

Témé on usein aike heuskaa, jeten kan-
nattaa ainakin kerran kummankin ryhmén
kanssa kdytas jo kokeilla!

W Vinkki
Voit ideoido liséé Sfill-kuvia julisteiden tee-
mojen mukaan!

relle?

Cnko supersankarilla fai voimaelgimella
heikkouksia?

Kuinka varaudun vastoinkdymisiin?

Autiolle saarelle -harjoitus vahvistaa toimimista ryhmassa, yhdessa selviytymista. Taman li-
saksi on tarkeaa tunnistaa omat, henkilokohtaiset selviytymiskeinonsa haastavissa tilanteissa.
Turvapaikkaharjoitusta on kaytetty paljon esimerkiksi terapia- ja valmennustyossa mielikuva-
harjoituksena. Omaan mielipaikkaan, turvalliseen tilaan voi palata milloin tahansa, kun loytaa
sen tunteen, mika itsella oli silloin, kun oli tuossa paikassa ja pystyy visuaalisesti nakemaan
sen mielessaan. Vaikka eristaytyminen oli koronapandemian aikana raskasta, nosti tuo varsin
eriskummallinen aika myos esiin tarkeita arvoja, joita emme aina ole osanneet arvostaa, tai
olemme pitaneet itsestaan selvina. Yhtena tarkeimmista luontoyhteys. Kun ihminen viedaan
omaan lempipaikkaan, tai vaihtoehtoisesti tehdaan retki, josta saadaan vahvistava yhteinen

kokemus ja otetaan yhteinen valokuva lopuksi, siita jaa muisto, joka yllapitaa tuota tunnetta.

Menneisyydessamme on erilaisia turvallisuuden ja turvattomuuden kokemuksia, jotka ohjaa-
vat reaktioitamme ja nama kokemukset voivat aiheuttaa ristiriitaisuutta ulkoisen todellisuu-
den kanssa. (Aalto 2000, 15.) Olen selviytyja! -harjoitus on sellainen, jonka toivoisin jokai-
selle nuorelle olevan mahdollista toteuttaa. Mattila (2015, 156) toteaa, etta pahatkin pelot
voivat helpottua, jos sisainen turvan tunne vahvistuu tavalla tai toisella. Yksi loytaa rauhan
luonnosta ja omat vahvuutensa selviytya, tama on meille tuttua pandemia-ajalta. Toiset lOy-
tavat vahvuutta supervoima-ajattelusta. Kun Inspiraatiovihkosen viimeisella sivulla pohditaan,
kuka supersankari olisin, paastaan sankarin vahvuuksien ja heikkouksien kautta keskustele-
maan oikeista asioista. Silloin ei tarvitse puhua suoraan itsesta. Useimmat ihmiset osaavat
myos nimeta oman voimaelaimensa. Mika on se elain, jota muistutat, millaisia vahvuuksia

ajattelet, etta tama elain kayttaisi kohdatessaan haastavia tilanteita? Onko silla heikkouksia?
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Sama periaate, keskustellaan vahvuuksista ja heikkouksista, mutta niita on helpompi peilata

omaan itseen ulkoistamalla ne taman itselle tarkean voimaelaimen kuviteltuun hahmoon.

Viimeinen sivu

Inspiraatiovihkosen viimeisella sivulla on mainittu ne opiskelu-, tyo- ja harrastusyhteisot,
joista vihkosen harjoitukset ovat hyvin suurella todennakoisyydella omaan tyokalupakkiini
paatyneet. Samoja harjoituksia kaytetaan varioiden niin teatterityossa kuin valmennus- ja te-
rapiatyossakin, joten on lahes mahdotonta maaritella, mika harjoitus on tullut mistakin ja
kuinka ne ovat oman matkani varrella elaneet. Olen vihkosessa erikseen maininnut, jos jokin
tietty harjoitus on ollut erityisen kaytetty esimerkiksi tukioppilastoiminnassa, tai valmennus-
tyossa. Teatteriharrastuksen aloitin 13-vuotiaana ja lampimin ajatus menee ryhmamme edes-

menneelle ohjaajalle, Marjaleenalle. Han opetti minulle, mita tarkoittaa turvallinen ryhma.

Olen kouluttajan tyoni ja taman Inspiraatiovihkosen avulla halunnut jakaa lapsille ja nuorille,
seka ammattikasvattajille sita, mita olen itse saanut ja mika on myos itselle opettanut pal-
jon. Tee sita mika toimii, on ratkaisukeskeisen terapian ydinta ja tuo lause sopii taydellisesti
myos ryhmayttamiseen. Jokainen ryhma on erilainen, joten valmista kaavaa ei ole. On lahdet-
tava kokeilemaan mika toimii ja jos jokin ei toimi, on tehtava jotain muuta mika toimii. Ta-
han saa tuntumaa ainoastaan ja vain tekemalla ja kokeilemalla. Opit pian huomaamaan, mil-
loin ryhma tarvitsee uutta energiaa ja milloin on hyva rauhoittua. Takataskussa on hyva olla
aina muutama harjoitus ja siihen tarkoitukseen Inspiraatiovihkonen on hyva tuki. Voit tulostaa
sivun kerrallaan muistilapuksi. Kehotan sinua, Inspiraatiovihkosen lukija, muokkaamaan har-
joitukset itselle ja omalle ryhmalle sopiviksi. Kiitos kuuluu myos tuhansille nuorille, joita olen

saanut kohdata. Ilon kautta! Inspiraatiovihkosen hiottu sisalto on suuresti teidan ansiotanne.

9  Kehittamistyon arviointi

Tama opinnaytetyo arvioitiin testaamalla tuotetta kohderyhmalla. Kolme ammattikasvattajaa
sai ensimmaisen raakaversion sahkopostilla luettavakseen toukokuussa 2023 ja paasi kommen-
toimaan harjoituksia. Kun MIELI ry:n viestinnasta tuli ohjeistus tiivistaa vihkonen noin puoleen
siita sivumaarasta, mita ensimmaisessa versiossa oli, kysyttiin myos nailta tulevilta loppukayt-
tajilta, mitka olisivat sellaisia harjoituksia, joita vihkosesta ei ainakaan tulisi karsia pois. Pa-

laute oli tarkeaa, koska se tuli juuri niilta henkiloilta, jotka tyossaan tallaista tyokalua tulisi-

vat kdayttamaan. Valiarvioinnissa lopulliseen aikaansaannokseen saatiin tehtya viela muutoksia
arvioiden pohjalta. Perustelu testaajien valinnalle oli, etta heista jokainen oli jo tyossaan toi-

minut nuorten kanssa ja heilla oli kokemusta myos ryhmayttamisesta. Tarkeaa oli saada
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palaute nimenomaan kohderyhmalta ja paadyimme jo kertaalleen kohdattuihin henkiloihin (a-

hinna sen vuoksi, etta he olisivat sitoutuneempia osallistumaan ja antamaan palautetta.

MIELI ry:n vahva toive on ollut, etta pidetaan erityisesti myos nuorisotydo mukana tuotteen
ideointivaiheessa ja testaamisessa ja nain tehtiin, saimme valipalautteet ammattilaisilta ja

tuota palautetta myos hyodynnettiin jatkokehittelyssa, kun vihkosta lahdettiin tiivistamaan.

Jotta arviointi on luotettava, on kehittamistyon tavoitteet ja prosessi tunnistettava ja pystyt-
tava myos kuvaamaan tarkkaan. Kun kehittamistyota arvioidaan, tarkastellaan usein esimer-
kiksi suunnittelutyota, tavoitteiden realistisuutta ja niiden saavuttamista, seka kaytettyjen
menetelmien ohella myos toiminnan johdonmukaisuutta, vuorovaikutusta ja sitoutumisen ta-
soa. Lopullista aikaansaannosta arvioitaessa voidaan kriteereina kayttaa esimerkiksi tuotoksen
merkittavyytta, helppokayttoisyytta, sovellettavuutta tai toistettavuutta. (Ojasalo ym. 2009,
47.) Tata tyota tehtiin yhteistyossa sydamella ja jokainen muutos tarkkaan harkiten, ammat-
tikasvattajia kuunnellen. Lopputulos on kayttokelpoinen, helposti kaytettavissa ja sovelletta-
vissa. Tyota tehtiin johdonmukaisesti ja tiivistamista ensimmaiseen versioon tuli niin paljon,
etta jaljelle jai lopulta vain oleellisin. Vuorovaikutuksemme tilaajan kanssa ja molemminpuo-

linen sitoutumisen taso oli korkea, tahtotilamme tehda merkityksellinen tyo oli yhteinen.

MIELI ry:n antamassa tyoelaman palautteessa yhteistyomme koettiin innovatiivisena ja innos-
tavana. Ideointipalaverit olivat hedelmallisia ja kentan tuntemus ja kokemukseni saatiin koot-
tua tahan innostavaan lopputulokseen. Erittain arvokkaana myos tilaajan puolelta koettiin se,
etta kerasimme prosessin aikana valipalautetta ammattikasvattajilta. Inspiraatiovihkonen on

ladattavissa MIELI ry:n verkkosivuilta ja se on myos osa Mielenterveys voimaksi -verkkokurssia.

Inspiraatiovihkonen on tavoittanut kevaan 2024 aikana MIELI ry:n verkkokurssin ja verkkosivu-
jen lisaksi Pohjoismaiden suurimman opetus- ja kasvatusalan tapahtuma Educan uutiskirjeen,
Lasten ja nuorten uutiskirjeen, seka osaamiskeskus Kanuunan uutiskirjeen myota jo arviolta
noin 10 000 ammattikasvattajaa. Lisaa tietoa latausmaarista ja vihkosen kayttajista saadaan
viela myohemmin, mutta Inspiraatiovihkosta on helppo jakaa valtakunnallisesti uutiskirjeissa

seka muissa julkaisuissa, eika tassa tyossa ei ole parasta ennen -leimaa, levitystyo jatkuu.

10 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusetiikassa tieteellisen tutkimuksen normit koskevat myos tyoelamalahtoisia kehitta-
mistoita. Kun kysymyksessa on kehittamistyo, ollaan aina tekemisissa inhimillisen toiminnan
kanssa, jolloin kaikki opinnaytetyon tekijaan liittyvat heikkoudet ovat myos lopulta opinnay-
tetyon heikkouksia. Kyse on kuitenkin lopulta samoista eettisista saannoista kuin ihmisten va-
lisessa vuorovaikutuksessa ja yhteiskunnassa yleensakin. Tavoitteiden tulee olla tarkkaan poh-

dittuja, rehellisyydella ja korkealla moraalilla hoystettyja. Lopputuloksen tulee olla aidosti



41

hyodynnettavissa ja tietenkin tilaajaa hyodyttava kaytannossa. Tekijan on siis oltava tyossaan
huolellinen ja tarkka, silla tyoelamalahtoisessa kehittamistyossa korostuvat seka tieteen teke-
misen etta yritysmaailman eettiset saannot. (Ojasalo ym. 2009, 48.) Ensimmainen 52 sivuinen
valiversio vihkosesta lahetettiin toukokuussa 2023 sahkopostitse kolmelle ammattikasvatta-

jalle, jotka olivat kahdesta eri organisaatiosta. Palautteen antajilla oli lupa myos organisaati-

onsa puolesta antaa palautetta omalla nimellaan.

Luotettavuus on tieteellisen tiedon keskeinen tunnusmerkki ja laadullisessa tutkimuksessa pu-
hutaan usein vakuuttavuuden kasitteesta. Kehittamistoiminnan tarkoitus on tuottaa ennen
kaikkea kayttokelpoinen lopputuote, joten kehittamistoiminnassa luotettavuus tarkoittaa en-
nen kaikkea sita, etta tuote on kayttokelpoinen ja hyodyllinen loppukayttajalle. Ei siis riita,
etta kehittamistoiminnassa syntynyt tieto on todenmukaista, vaan sen on oltava myos hyodyl-
lista. (Toikko & Rantanen 2009, 121.) Saimme palautteet kolmelta ammattilaiselta, kuten
olimme toivoneet. Hyodyllisyys korostui vastauksissa ja saimme vahvistuksen sille, etta am-

mattilaisella on kayttoa vihkoselle.

MIELI ry:n kanssa arvomme kohtaavat, joten luotettavuus ja eettisyys olivat luontevasti lasna
koko prosessin ajan. MIELI ry:n asiantuntija on toiminut myos opinnaytetyoni ohjaajana. Lah-
tokohtaisesti jo silloin, kun idea oli vasta ajatuksen asteella, lahdin myos itse valitsemaan
opinnaytetyohoni yhteistyokumppania omien arvojeni pohjalta, koska samanlainen arvopohja
oli tarkeaa taman tyon tuloksellisuuden kannalta. Toiminnalliset harjoitukset ovat vuosien
varrella elaneet omaa elamaansa ja niiden etu onkin juuri se, etta ne ovat helposti muokatta-
vissa vetajansa nakoisiksi. Inspiraatiovihkosen takakannessa mainitaan tahot, jotka ovat mi-
nulle itselleni antaneet inspiraatiota, seka mahdollisuuden kayttaa ja edelleen kehittaa naita

toiminnallisia harjoituksia. Olen saanut oivaltaa uutta ja soveltanut kaikkea vanhaa toimivaa.

Teatteriharrastus on antanut eniten ymmarrysta, kehittanyt minua ihmisena ja ihmisten koh-
taajana. Kouluttajana olen erityisen kiitollinen Mannerheimin Lastensuojeluliitolle naista vuo-
sista, jotka olen saanut olla vaikuttamassa yhteensa tuhansien nuorten vuorovaikutustaitoihin
ja kohtaamisiin koulun arjessa omalla tyollani. Olen oppinut valtavasti nuorten kohtaamisista.
Kiitokset kuuluisivat paljon laajemmalle joukolle, koska me jokainen opimme ja opettelemme
vuorovaikutustaitoja koko elamamme ajan. Tarkeita ovat olleet myos ne epaonnistuneet koh-
taamiset, jotka eivat paasseet lainkaan esille tassa opinnaytetyossa. Jos epaonnistumisia ei
olisi ollut, olisin voinut kirjoittaa vain listan harjoituksia, tai ohjevihkosen. Silloin se kaikkein

oleellisin, eli elamankokemuksen kautta hankittu tietotaito olisi jaanyt kokonaan uupumaan.

Koen kouluympariston erityisen tarkeana paikkana oppia vuorovaikutusta ja nakokulman vaih-
tamisen taitoa, koska se on paikka, jossa tavoitamme taustasta riippumatta ja tasa-arvoisesti

kaikki lapset ja nuoret. On tarkea muutos, etta viime vuosina myos nuorisotyo on laajentunut
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kouluymparistoon ja yha useampaan kouluun on palkattu kouluvalmentajia ja ohjaajia, joiden

tyonkuvaan kuuluu erityisesti ryhmayttaminen, seka tarkeat matalan kynnyksen kohtaamiset.

Arviointivaiheessa testaajiksi paatettiin valita kokeneita ammattikasvattajia, jotka olin jo
kohdannut kentalla ja jotka olivat erityisesti osoittaneet kiinnostuksensa aihetta kohtaan.
Nama henkilot vastasivat myos niita raameja, jotka tilaaja, MIELI ry oli maaritellyt hyviksi
testaajiksi, koska palautetta toivottiin erityisesti nuorisotyontekijoilta kentalta. Tassa opin-

naytetyossa sovellettiin laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteereita.

On tarkeaa, etta lahteet on kriittisesti valikoitu ja niissa on ajan tasalla olevaa tietoa. Ryh-
man turvallisuus on teema, josta halusin nostaa esille vanhempiakin lahteita, joissa turvalli-
suutta on maaritelty lahtokohtaisesti eri tasojen mukaan, ei niinkaan mustavalkoisesti joko
turvallisena tai turvattomana ryhmana. Tyo pysyi raameissaan viestinnan ammattilaisten oh-
jeistuksella, kun lopulta mukaan Inspiraatiovihkoseen mahtui noin puolet alkuperaisesta sisal-
losta. Tamankin vuoksi kavimme sisaltoa lapi tarkemmin ja yhteiset palaverit asiantuntijoiden
kanssa olivat hedelmallisia. Loysimme aina yhdessa ratkaisukeskeisesti tyoskennellen sen yti-

men, mita kohti halusimme yhdessa menna ja mita tuoda esiin minkakin harjoituksen avulla.

Eettisyyteen ja luotettavuuteen kuuluu myos MIELI ry:n viestinnan linjaus valokuvien samais-
tuttavuudesta. Haasteena Inspiraatiovihkosen tyostamisessa oli se, etta kuvapankkien valoku-
vat ovat kiiltokuvamaisia ja kuviin tarvittiin samaistuttavuutta. Lopulta kuvat kuitenkin tuke-
vat vihkosen sisaltoa hyvin ja kokonaisuus on innostava. Kompromisseja oli tehtava, mutta ei
lilkaa ja olimme kaikki tyytyvaisia lopputulokseen. Kansikuvaa valittiin pitkaan ja lopulta sii-
hen loytyi oikea kuva. Lahtokohtaisesti etsin valokuvasta tunnetta ja tassa kuvassa varimaail-
makin oli oikea. Jokaisen kuvan oli tarkeaa tukea sita viestia, myos tunnetasolla, mika on ky-
seisen sivun harjoituksessa. Tama siita syysta, etta korostamme Inspiraatiovihkosessa nonver-

baalisen viestinnan tarkeytta, joten nain myos itse tyokalu tukee kuvallisesti samaa viestia.

11  Pohdinta

Kun katson opinnaytetyoni tulosta etaammalta, Inspiraatiovihkonen sijoittuu yhtena tyokaluna
muiden ryhmayttavien tyokalujen joukkoon. MIELI ry ja tunnetut julisteet vihkosessa tuovat
omalle kokemukselleni kentalta lisaarvoa. Yhdistamalla julisteisiin toiminnallisia harjoituksia
ja pohdittavia tehtavia seka vinkkeja ohjaajalle, vihkoseen saatiin ryhtia ja samalla syvyytta
kasitella myos vaikeampia aiheita nuorten kanssa. Vihkosen yksi tarkeimmista tavoitteista on
antaa tukea ohjaajan omaan tekemiseen. Siihen, etta aikuinen voi myos kokea onnistuneensa
tyossaan ja uskaltaa heittaytya itsekin enemman, kulloisenkin ryhman kanssa juuri siihen het-

keen ja tehda valintoja, joihin itse luottaa. Tama on tarkea nakokulma, tukea tarvitaan.
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Tassa ajassa, kun olemme elaneet jo vuosia poikkeuksellisen epavarmassa maailmantilan-
teessa, on erityisen tarkeaa suunnata katse siihen, millaisia riskeja oman elaman ja tulevai-
suuden rakentamiseen voi liittya, jos nuori ei saa lainkaan kokemusta turvallisessa ryhmassa
toimimisesta ja niista peileista, jotka rakentavat identiteetin kasvuvaiheessa minakuvaa.
Omien vahvuuksien tunnistaminen ryhmassa lisaa itseluottamusta samalla, kun luottamus mui-

den ihmisten antamaan tukeen vahvistuu. (Hamarus, Holmberg-Kalenius & Salmi 2015, 102.)

Tarkein palaute tyostani nuorten kouluttajana on ollut se, etta itse kasiteltava asia tulee ve-
tamieni harjoitusten myota mukaan ikaan kuin sivutuotteena, jolloin nuoret kokevat oivalta-
neensa ratkaisun itse. Tama on se ajatus, jonka halusin taman opinnaytetyon avulla saada
myos niille ammattilaisille tueksi, jotka eivat koe toiminnallisten harjoitusten kayttamista
luontevana. Tama on myos ratkaisukeskeisen terapiatyon ydinta. ”"Kun pallo on saatu liik-
keelle, niin se etenee omalla painollaan” on amerikkalainen psykiatri Milton H. Erickson ku-
vannut prosessia. Ericsonille tiedostamaton mieli oli positiivinen voimavara, luovuuden ja uu-
den oppimisen alue, jota erilaisin menetelmin voi pyrkia aktivoimaan (Huttunen & Kalska
2015, 162). Luovuus, ilo ja innostus ovat olleet lasna, kun kohtaan nuoria. Kun aikuinen on ai-
dosti innostunut ja seisoo asian takana, se usein jo riittaa vahvistamaan luottamusta nuorten

kanssa. Tunnistan Ericksonin ajatuksen pallosta ja my0s tunteen, kun kaikki etenee helposti.

Tama prosessi oli minulle tarkea. Sain kirjoittaa omasta kokemuksestani ja laittaa hyvan kier-
tamaan. Aion jakaa Inspiraatiovihkosen ilosanomaa ja MIELI ry:n julisteita niin monelle am-
mattikasvattajalle kuin elamani aikana kohtaan. Nama aiheet ja teemat eivat vanhene kos-
kaan. Inspiraatiovihkosella ei ole parasta ennen -paivaysta. Kaikki lasten ja nuorten kanssa
tehtava ennaltaehkaiseva tyo on aarimmaisen arvokasta. Pienet teot arjessa, ryhmayttaminen
ja toisen ihmisen huomaaminen ovat tarkeita. Meidan tulisi yhteiskuntana pystya keskustele-
maan enemman niista resursseista, jotka tuovat lasten ja nuorten elamaan toivoa ja vahvista-
vat osallisuutta seka mielenterveytta. Aikuisilla tulisi ensisijaisesti olla riittavasti aikaa. Koh-

taamisiin ja ryhmayttamiseen kaytetty aika tuottaa tulosta, se ei ole hukkaan heitettya aikaa.

Olen tyoni puolesta tavannut valtavan maaran upeita, tyolleen syvasti omistautuneita ja syda-
mellaan nuorten kanssa tyota tekevia ammattikasvattajia. Aikuinen, joka on sinut itsensa
kanssa ja pystyy myos omalla olemuksellaan antamaan esimerkkia nuorille, on kullanarvoinen
ammattikasvattaja kentalla. Jos piilotat itsesi tyoroolin tai tittelin taakse, se tekee sinusta
vaikeammin lahestyttavan. Meilla on nuorille myos tarkea viesti, jota aikuinen omalla olemuk-

sellaan viestittaa. Turvallisessa ryhmassa jokainen voi olla oma itsensa, myos ryhman ohjaaja.

Maaret Kallio (2020, 228) on sanonut viisaasti, etta silloin kun toivoa ei loydy itsesta, tai sen
hetkisesta elamantilanteesta, on tarkeaa, etta lahella on ihmisia, jotka voivat kannatella.

Kaikkein tarkeinta on, etta et jaa yksin, vaan osaat pyytaa apua silloin, kun sita tarvitset.
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Toivottavasti Inspiraatiovihkonen voi tuoda valoa edes pienesti hektisen arjen keskelle ja tu-
kea ammattilaista siina, mika on kaikkein tarkeinta.

Tata kirjoittaessani, huhtikuussa 2024 Vantaan Viertolan koulun tapahtumat ovat jarkyttaneet
laajasti koko yhteiskuntaamme. Kun 12-vuotias lapsi paatyy nain lopulliseen ratkaisuun, han
ei ole silloin nahnyt muuta vaihtoehtoa. Meidan on yhteiskuntana otettava vastuu ja loydet-

tava riittavat resurssit ja tuki myos ammattikasvattajille arjessa ennaltaehkaisevaan tyohon.
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