on kautta

Inspiraatiovihkonen

Ammattikasvattajalle
osallisuuden ja
mielenterveyden
vahvistamiseen




llon kautta!

Tama Inspiraatiovihkonen muistuttaa ilon, innostuksen ja inspiraation avulla arjessa meitd nuo-
ria kohtaavia aikuisia siitd, mikd on osallistavan ryhmdatoiminnan syvin tarkoitus. Vihkonen on
tyékalu ryhman turvallisuuden tason kohottamiseen ja osallisuuden kokemiseen. Ryhmayttami-
seen on saatavilla paljon harjoituksia erilaisista |ahteistd, mutta véhemmalle huomiolle usein
jad ohjaajan oma osallisuus ryhmdassa. Toisin sanoen turvallisuuden tunteen luominen siten,
ettd myos ohjaaja kokee, ettd han voi olla oma itsensd ja onnistua tydssddn nuorten kanssa.
Inspiraatiovihkosesta ammattilainen 16ytaa helposti valmiita harjoituksia ja vinkkeja.

Inspiraatiovihkonen herattelee alalla jo pitkddn toimineen ja/tai vastavalmistuneen ammatti-
laisen omia tunteita ja aitoa lasndoloa, mikd tuo lisdd varmuutta herkdssa eldmdanvaiheessa
olevien nuorten kohtaamisiin. Inspiraatiovihkonen on osa nuorten osallisuutta ja mielentervey-
den vahvistamista kasittelevad AMK opinnaytetydta.

Kirjoittaja Niina Helakorpi on toiminut pitkd&n nuorten kouluttajana ja saanut inspiraatiota
toiminnallisiin harjoituksiin muun muassa teatteritydn maailmasta, kiusaamista havainnoineilta
tai kokeneilta nuorilta, sekd erityisesti vaikuttavista kohtaamisista nuorten kanssa, joita hén on
tavannut tehdessadn ty6ta kiusaamisen ennaltaehkdisyn sekd jalkihoidon parissa. Tavoitteena
on jakaa iloa ja innostusta tydskentelyyn nuorten kanssa. Ryhman ohjaajan oma hyva energia
resonoi, valittyy ja moninkertaistuu ryhmassa.

Inspiraatiovihkonen antaa harjoitusten ja vinkkien avulla ideoita MIELI Suomen Mielenterveys

ry:n mielenterveyttd edistavien julisteiden kayttdmiseen. Inspiraatiovihkosen voi ladata myés
sdhkdisend MIELI ry:n verkkosivuilta.

Julisteiden teemat eli arjen valinnat, tunteet,

Julisteet: turvaverkko ja selviytymisen keinot tarjoavat
mahdollisuuksia keskusteluun ja tydskentelyyn
e Tunteiden vuoristorata nuorten kanssa.
e Mielenterveyden kasi
e Turvaverkkoni llman toiminnallisuutta ndistd aiheista voi
e Millainen selviytyja olen? helposti tulla liian ohjeistavaa, mika ei jata

nuorten omille oivalluksille tilaa.

@ X
Kirjoita vihkoseen muistiinpanoja ja vinkkejd. Mikd harjoitus tuntuu hyvalta? Miten voisit
varioida harjoitusta? Millaisten ryhmien kanssa teit harjoituksen? Mika fiilis itsellesi jai harjoi-

tuksesta? Miten tuunaisit harjoitusta? Mikd toimi? Mitd mieltd nuoret olivat? Mitd tekisin toisin
seuraavalla kerralla?



Tunteiden vuoristorata

Juliste voi auttaa nuorta erilaisten tunteiden Mielialan vaihtelut ja monet vaikeat tunteet,
sanoittamisessa visuaalisuudellaan ja samal- kuten ahdistus, ovat yleisid ja normaaleja

la myds tunteiden tunnistaminen helpottuu. nuoruudessa.

Tunnetaidot auttavat meitd tulemaan toi-

meen muiden ihmisten kanssa. Niiden avulla Myés ilon, hauskuuden ja optimismin kaltai-
koemme empatiaa ja pystymme myds kerto- set funteet kuuluvat nuoruuteen.

maan omista tarpeistamme toisille. Voimak-

kaan tunteen adrelle on hyva pysahtyd, vetad On sanottu, ettd nuoret nauravat jopa 70%
syvadn henked ja kysyd rauhallisesti: Mita enemman kuin aikuiset! Tunteiden saately
sinulla on minulle kerrottavana? Tunteilla on tarkoittaa myds mydnteisten tunteiden vah-
omat viestinsd, joita kannattaa kuunnella. vistamisen taitoa.

TUNTEIDEN VUORISTORATA

Ulko-

i 4
A3VA | puolisuus

kaiho | Pettymys




Mitd meidan on tarkedd vaalia omassa
tekemisessa?

lloa!
Innostusta!
Inspiraatiotal

...kuin myds herkkyyttd, Iasndolemisen ja
kuuntelemisen taitoa.
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‘a on kiva men™"

Silloin kun tuntuu, ettd et padse alkua
pidemmalle:

Muista ettd ne kaikki suurimmat
kauhut

On sun toiveittes peilikuvat,
kaidnni ne

Ja kidestis 10ydéat niihin avaimet

Sulla on sisillis valtameren
kokoinen voima
jonka si voit oppaaksesi valjastaa

- Apulanta
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Luota intuitioon ~~= Kiva vinkki alkuun, mielen ja

kehon lammittelyyn:
Muista, ettd kaikki harjoitukset eivat toimi

kaikille ryhmille. Aloita siis helpoilla, joihin Ohjeista piirissa jokaista osallistujaa valitse-
luotat satavarmasti. Sellainen harjoitus maan mielessadn yksi henkild. Kun valinta
on alkuun paras, josta tieddt, ettd siitd jad on tehty, voi nostaa kaden ylds, jolloin tieddt,
jokaiselle osallistujalle hyva mieli. Valitse ettd voit jatkaa ohjeistamista.

harjoitus, jossa on selkedt ohjeet ja jossa

ohjeistusta on mahdollisimman vahan. Kun kaikki kadet ovat ylhaallg, ohjeista
Silloin kaikki pysyvat varmasti mukana. Kun osallistujia kiertdmadn valitsemansa henkild
ryhma& on uusi, voi jannityksen vuoksi olla kolme kertaa ympari NIIN NOPEASTI KUIN
vaikea offaa vastaan liian monimutkaisia PYSTYT! Tasta syntyy hyvantuulinen naurun-
ohjeita. Osallistujat eivat silloin valttdmatta remakka ja vauhti on taattu (ulkona tdma on
uskalla kysyd tai pyytéd toistamaan ohjeita. ihan paras leikki).

Muista, ettd tarkeimpid ovat ne ihan ensim-

Hymyile maiset hetket ja vuorovaikutus. Silti tilannet-
ta voi hyvin viela korjata mydhemminkin.

Muistatko, milloin viimeksi hymyilit spon- Mitéan ei ole menetetty, vaikka alkuun tulisi

taanisti? Oliko se tydssd vai vapaa-aikana? mokattua. P&invastoin, olipa se iso tai pieni

Kun muistat hyvét hetket, hymyilet niille juttu, voi tuon mokan ansiosta tapahtua jotain

vield t&naankin! Vaalitaan hyvad ja muiste- ainutlaatuista juuri siind hetkessd ja se

taan laittaa saatu hymy myés kiertoon. kehittyykin positiivisesti jaettavaksi kokemuk-

seksi ryhman kanssal!
Nonverbaalinen viestintd vakuuttaa vuo-
rovaikutuksessa vahvemmin kuin sanat. e ~

Kokeile hiljentad aanekds ryhma nonver- N
baalisin keinoin. Kuinka sen tekisit? I ,I

Uskalla heittaytya itse

Moka on lahja - mika on ollut lahjakkain
moka urallasi ja mitd hyvaa siitd seurasi?

Viereiseen boxiin voit purkaa sitd, mitd tuli
mokattua ja inspiroitua siitd mydhemmin! \_ )

se ovat erify,-an

Qrkac, ..
G nuorille

Sondfon viestint®



Matalan kynnyksen vinkkeja
"pakan sekoittamiseen”

Jana aamuherddmisen mukaan:

"Tehd&dn jana aamuherddmisen mukaan,
se teistd, joka herdsi ihan ekana tana
aamuna, tulee tdnne padhdn janaa
(seison itse sielld) ja se, joka herdsi viimei-
send, tanne pddhan (kavelen janan toiseen
p&dhan)”

Osallistujat Iahtevat keskustelemaan, jotta
tietdvat mihin heidan tulee asettautua.

Tama on yksi lempiharjoituksistani. Kun
jana alkaa muodostua, sanon vield “kun
olet |16ytanyt oikean paikan, VARMISTATHAN
vield vieruskavereiltasi, ettd olet oikeassa
paikassa, silld kohta Iahtee TARKISTUS-
KIERROS!". Téman jalkeen voi jokainen vield
vaihtaa muutaman sanan naapureiden
kanssa.

Sitten homman paras kohta, kavelen janan
alkuun, katson ensimmaistd silmiin ja kysyn
"Moneltakos herdsit tand aamuna?” Kysyn
vuoron perddn jokaiselta saman kysymyk-
sen silmiin katsoen. Nain jokainen osallistuja
tulee kohdatuksi.

Lopuksi vield annetaan aplodit!

ainnoi, ole J&.. .
oV lasng .

Jo 4(/

Havainnoi ja tee itsellesi
muistiinpanoja, joihin on
helppo palata

Kun saat enemman kokemusta, voit
rohkeasti [dhted kokeilemnaan omia ideoitasi
ja perehtyd erilaisiin lisémateriaaleihin.

Tassa lajissa mielikuvituksen kaivo on
pohjaton!

Tarkeinta on, ettd sinulla on
ensin luottamus omaan
tekemiseesi, joka voi syntyd vain
omien kokemusten kautta.

Kokeile rohkeasti jotain uutta,
voit aina palata tuttuun ja
turvalliseen, jos jokin ei toimi.

-Q:- Vinkki

Syntymdapdivd, vuosijana tammikuusta
joulukuun loppuun, syntymdvuodella ei ole
merkitystd.

Kun ideoit tatd harjoitusta, ota huomioon,
ettei teema ole osallistujille liian
henkilékohtainen.




e Mikd toimi tanadan hyvin?

o Mikda ei toiminut?

o Yllatyitkd jostain, oliko se positiivista?

e Jos tuli mutkia matkaan, kuinka selvisit?
Millainen fiilis oli paivan jalkeen osallis-
tujilla? Enta sinulla itsellasi?

Juttele -Kysy - Kommentoi -
Ota sivuun — Haasta - Anna
toista nakokulmaa

Aivan liian usein me aikuiset olemme joko
tiedostaen tai tiedostamattamme hiljaisia
hyvaksyjid. On helpompaa pysytelld itselle
tutussa ja turvallisessa “aikuisen roolissa” oli
se sitten viran puolesta rooli tai kotona huol-
tajan, tai harrastuksessa valmentajan rooli.
Nuorten kanssa on tarkedd jutella, kysya
mielipidettd, haastaa ajattelemaan, tarjota
nakokulmia ja rohkaista puhumaan.

Nuoret ovat itse oman elémdnsd ja omien
tunteidensa asiantuntijoita. Riittad, etta olet
oma itsesi. Vaikeisiinkin aiheisiin 18ytyy kylla
ne oikeat ajatukset.

\
QUVOVITUS ON Raja, _ i ¥

Tarkeaa

Ohjaajana olet peili - sinun tunnetilasi ja
energialatauksesi nakyy ryhmassa. Jos olet
energinen, kaikki sujuu usein kuin tanssi,
mutta kun vasyttad, myds ryhma reagoi.

Pida huolta omasta jaksamisestasi, tunne-
taidoistasi ja siitd, ettd olet itse sinut kaikkien
tunteiden kanssa. On tarkead, ettd pystyt
ottamaan vastaan nuorilta tulevia komment-
teja, vaikeitakin tunteita ja oloa.

Nuoret:

e nauttivat keskusteluista

e tarvitsevat vuorovaikutusta

e hakevat katsettasi

e haastavat

o kokeilevat, uskallatko ottaa vastaan
vaikeitakin tunteita

e ovat avoimia, kun lopulta saat heidan
luottamuksensa




Musiikki ja tunteet

Laita musiikkia soimaan. Ohjeista osallistujia kdvelemdaan tilassa ja poimimaan lattialta/
poydaltd kuva, joka kuvastaa kyseisen musiikin herattdmad tunnetilaa hdnessd. Voit kayttad
tahan harjoitukseen esimerkiksi MIELI ry:n Mielenterveys voimaksi 2.0-kuvakorttejal!

Huomioi, ettd eri ihmisissé sama musiikki voi her&ttad kovin erilaisia tunteita, tastd saa jo itses-
sadan hyvan keskustelun aikaiseksi. Musiikki voi herattad muistoja, joihin liittyy tunteita.

Lilkutaan tilassa kuvakortti kadessd ja etsitddn pari, joka sopii tuohon tdmanhetkiseen tunneti-
laan. Nayta kuvakorttisi vastaantulijoille, kuka pysahtyy?

Varaa riittévasti aikaa purkaa harjoituksessa nuorilta nousevat tunnetilat.

< \Q':- Vinkkeja tunteista
keskustelemiseen:

Muista ettd tarkeintd on kysyd -
kysyminen ja kiinnostuminen antaa
tilaa nuorten omille oivalluksille.

Miksi meitd jannittaa?

Aikuisen on tarkedd tuoda esille nuo-
rille, et SAA JANNITTAA - sen vuoksi
ei kannata jattad tekematta asioita,
ettd jannittdd. On hyva tuoda esille,
ettd jannitys on ihan normaalia. Meitd
jannittad, koska asia on itselle tarked
ja silloin kuuluukin jannittad, kun on
kova halu onnistua.

Anna oivallusten nousta ryhmasta
kysymystesi avulla.

Sama pdtee myds uuden ryhman
ohjaamiseen, muista, eftd jannitys on
ystavasi.




_’Q: Vuorovaikutusvinkki:

Mitd tunteet kertovat meille? Jos jokin ele, katse, tai sana
herattdd sinussa ikavan tunteen, yritd keskittyd ainoastaan
siihen, mitd tuo tunne haluaa sinulle kertoa juuri siing
hetkessa.

Sano itsellesi lempedsti: “Vaikka minulla on t&dma tunne,
kaikki voi silti olla ihan hyvin.”

Sanoita nuorelle, ettd kaikki tunteet ovat tarkeitd ja vie
samalla tietoisesti ryhmad kohti tunnetta, joka herattad
luottamusta.

Jos joku osallistujista herkistyy, on tarkedd kayda tilanteet
|&pi. Kaikkien on hyvd ymmartad se, ettd nditd asioita ei ole
tarkoitus jakaa ryhman ulkopuolelle, ettei synny kiusaamis-
tilanteita.

Syttyyko valot?

o Mitd tulee ovesta sisddn, kun astut huoneeseen?
o Millaisia tunteita?

- ryhmdssé

- yksildlle ryhmassa

- sinulle itsellesi
e Syttyykd valot vai sammuuko valot?

Yhteinen tekeminen alkaa ensikatseesta, ei vasta siitd kun aloitetaan toiminta.
Ensivaikutelma on tarked ja luottamus on ansaittava.

Ole omai itsesi. Etsi vahvuutta ohjaamiseen omien aitojen vahvuuksiesi kautta.
Jokainen ohjaaja on erilainen. Ei ole yhtd ainoaa oikeaa tapaa foimia.

Kysy nuorilta, kuinka ajatus ja sitd kautta TUNNETILA muuttuu, jos astutkin hammaslaakarin
ovesta sisddn tai kotiovesta, luokan ovesta, ystdvan kotiovesta, ravintolan ovesta, tms.

Tutumman ryhman voit johdatella vaikkapa tekemadn improvisoituja kohtauksia eri tilanteisiin
saapumisesta eri tunnetilassal

Millaisen tuntee®



-:@:- Vinkki

Tastd voidaan lahted tekemadn myds jo hie-
man tutumman, turvallisen ryhman kanssa
improvisaatioharjoitusta.

Yksi tai kaksi osallistujaa menee oven taakse
ja muut paattavat silla aikaa, missa ollaan.
Kun henkild(t) padstetddn sisadn, heidan
tehtavansd on muiden foiminnan ja keskus-
telun perusteella arvata missd ollaan, heitd
mahdollisesti jo on odotettu paikalle!

Tastd nuoret innostuvat kovin, pidd huolta
siitd, ettd kaikki jotka haluavat padsta oven
taakse, saavat vuorollaan olla arvaagjia.

Eli ne osallistujat, jotka ovat tilassa, paattavat
roolit niille, jotka ovat odottamassa oven ta-
kana. Siksi on tarkedd, ettd ryhma on jo tuttu
ja turvallinen, luottamus on 1asna.

Ole varovainen

Jos teetdt improvisaatioharjoituksia turvattomassa ryhmdassd, vaarana on, ettd kaverille kek-
sitadn rooli, joka ei ole hanelle mieluinen. Tai padstadn toimimaan niin, ettd kaikki nayttad
ulospdin hyvaltd, mutta uusi ohjaaja ei tiedd, ettd jokin tietty sana tai nimi onkin kiusaajan
kayttdma lempinimi.

Jos ohjaajana sinusta tuntuu, ettd jokin ei ole nyt oikein, niin luota intuitioosi ja KYSY. Ota asia
rohkeasti nuorten kanssa puheeksi: “Miksi foimitte ndin, en ymmarrd, kertokaa mulle mistd on
kysymys”. Pahimmillaan voit ainoastaan nolata itsesi ja sehdn on jalleen vain yksi hyvé moka
lisaéd. Tama antaa yhteisen kokemuksen siitd, ettd ollaan rehellisesti Iasnd ja kannustat jokaista
olemaan oma itsensd.

Luota infuiﬁoo,.,jq
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Harjoitus
( Téma harjoitus toimii parhaiten jo véhan
turvallisemman ryhman kanssa )

Tunteiden tunnistamista

Jaa lattia maalarinteipilld neljadn ruutuun.
Valitse neljd tunnetilaa ja kirjoita jokainen
tunne omalle paperille, jonka voit asetella
lattialle, eli jokaiseen ruutuun tulee aina yksi
tunnetila, vaikkapa rakkaus, innostus, jannitys
ja pettymys.

Kannusta osallistujia kokeilemaan fyysisesti
eri tunnetiloja liikkkumalla ruudusta toiseen ja

viipyilemalla hetken aikaa kussakin ruudussa.

Kun nuoret ovat hetken aikaa kokeilleet eri-
laisia tfunnetiloja niin pysdyta harjoitus, siten,
eftd samassa ruudussa on useampi nuori.

PURKUKESKUSTELU kaikki yhdessd, siten, ettd
se ryhma vastaa, joka on tietyssa tunnetilas-
sa/ruudussa. Nain ei nolata ketddn, jos joku
tunnetila tuntuu vaikealta.

Voit kayttad apuna myds musiikkia ja kun
musiikki loppuu, ohjeista osallistujia j@&dmadn
siihen ruutuun missa he sattuvat olemaan.

Kun osa on tarkkailijoita, on hyva saada na-
kékulmaa sekd osallistujilta ettd ulkopuolelta.

Voit kysya esimerkiksi:

e Miltd tuntuisi mennd kesatydhaastatte-
luun tassd tunnetilassa?

e  Milla tavoin tunne tuntuu kehossasi, mis-
sd kohtaa ja miltd se tuntuu?

e  Mika olisi se tunnetila, jossa haluaisit

mennd tarkeddn haastatteluun?

Mitk& kolme tunn

N&in saadaan nakyvaksi, kuinka toimimme
missdkin tunnetilassa ja voidaan yhdessa
pohtia, onko funne valittavissa.

Turvallisemmman ryhman kanssa voidaan
leikitelld rooleilla, esimerkiksi haastattelija
on surullinen ja tyénhakija rakastunut, tms.
Kuinka keskustelu silloin sujuu?

Q Vinkki

Valitkaa jokaiselle oma repliikki (ehdotus
nuorilta), jota toistetaan samana ja tunneti-
la vain vaihtuu astumalla ruudusta toiseen.
Osa on sivussa tarkkailijoina. Kuinka lau-
seen viesti muuttuu, kun tunnetila muuttuu

- ja kuinka vuorovaikutus muiden kanssa
toimii?

Ofttakaa ilmeet ja eleet mukaan, liioitellen,
ensin suurieleisesti, sitten pienentden.

Tunnistavatko ulkopuoliset tarkkailijat
missd tunnetilassa keskustelijat ovat?

»
D’ Kotitehtava

Mieti kolme tunnetta, joita haluat tuntea
enemman ja kuinka ne saavutat? (Esim.
huojennus/saunomalla, tyyneys/muita
kuuntelemalla).

Tunnetaitoja voi kehittéd koko eldman ajan.

1
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E], Harjoitus:

(turvallinen ryhma )

Mita on tunteen takana

Ohjeista nuorta valitsemaan julisteesta jokin
ikava tai vaikea tunnetila. Kysy nuorelta:
"Milloin viimeksi tunsit tuota tunnetta?”.
Mika ajatus tuon tunteen takana oli?

Nuori voi kirjoittaa vastaukset itselleen
paperille. N&in oivalluksiin on helppo palata
my&hemmin. Tdmad harjoitus auttaa tunnis-
tamaan tunteiden takana olevia ajatuksia.

Olin surullinen, kun koirani karkasi.
Mité sen tunteen takana oli?

Olin kiireessd unohtanut ulko-oven auki.
Mité sen tunteen takana oli?

Ovi jai auki, kun olin niin innoissani siitd, etta
pdadsin koftiin leikkim@an koiran kanssa.
Entd mitd sen innostuksen takana oli?

Koulussa oli tylsa@, ei ollut ketdan kaveria
valitunnilla. Koira on aina iloinen, kun se
nakee minut.

Mita sen tunteen takana oli?

Kun se on iloinen minut nadhdessadan, niin
minulle tulee se tunne, ettd olen tarkea.
Mitépd sen tunteen takana on.... hmm...

pinka foimit g

/]

o xu\‘\neﬁlo Padlig»
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Jatka tydstamista siten, ettd kysyt nuorelta
noin viisi kertaa, mité sen tunteen takana
oli, entd sen tunteen, jne.

Ei ole pakko kertoa, miké& oli se oma tunne
ja mita kaikkea sen takaa paljastui. Kysy
nuorelta, yllattiké se, mihin paddyttiin.
Pohtikaa yhdessd erilaisia keinoja rau-
hoittaa itseddn ikavasta tunnetilasta. Kysy
nuorelta, miké auttaa ja han kertoo sinulle
vastauksen.

Anna aikaa talle keskustelulle.

Voit kertoa, ettd itsedd@n voi rauhoitella
vaikkapa silittédmalla omaa késivarttaan
tai kdmmentadan. Voit laittaa kdmmenen
siihen kohtaan kehoa, missé@ tunne tuntuu
ja sanoa: "Vaikka minulla on tdma tunne,
kaikki on silti hyvin”.

Kuinka toimit silloin, kun sinulla on jokin
vaikea tunnetila paalla?




C\@ Hassutteleva kevennysleikki

Istutaan piirissd. Yksi aloittaa: "Minulla on
tallainen tunne’, ja sanoo vieruskaverille,
esim. "vasyttad, mitdhdn tdman tunteen
takana on?”.

Kaveri katsoo silmiin ja kuuntelee huo-

len. Vastaa sitten “tiet&vdisend”, ettd sinua
vasyttdd, koska... keksii jotain ja sen jalkeen
kadntyy toiseen suuntaan jatkaen ketjua
samalla idealla.

"Olen surullinen, mitdhan t&man tunteen
takana on - kaveri "tietavaisend” vastaa, olet
surullinen, koska... ja vastaus on jotain, ihan
mitd tahansa. Ndin jatketaan, kunnes kaikki
ovat saaneet sanoa jonkun tunteen.

Ei haittaa, vaikka tulisi samoja tunteita, se-
litykset voivat olla ihan mitd tahansa. Tama
tuo nakyvaksi sen, ettd toinen ei voi tietdq,
miksi olet surullinen, tai miksi olet iloinen, voi
vaan tehdd parhaan arvauksen ja se yleen-
sd menee metsadn.

Kuinka tarkedd onkaan puhua ddneen ja
sanoifttaa asioital

Valintojen torilla

C\@ Improvisaatioharjoitus

- sanaleikki
Rivissd sanotaan mahdollisimman nopeasti
yksi sana jokainen vuorollaan, ajattelemat-
ta etukateen, millainen tarinasta tulee.

Valitkaa yhdessa jokin nuorille tarked, in-
nostusta ja tunteita herattava teema.

Ensimmadinen rivissd aloittaa, seuraava
SANOO seuraavan sanan ja seuraava seu-
raavan sanan.

Pyritddn siihen, ettd sanotaan sana no-
peasti, mutta siten, ettd tarinasta tulee
ehjd. Tatd on hauska tehdd myds niin, eftd
jaetaan ryhma kahtia (jos on iso ryhma,
suosittelen!) ja toinen ryhma saa olla
tarinan kuuntelijana. Jos juttu ei meinaa
loppua, ohjaaja voi sanoa “etsikdd hyva
kohta padattad tarina”.

-:Q- Vinkki

e puhe koulusta valmistuvalle ryhmalle
e puhe valmistuville uimamaistereille
o puhe elakkeelle jaavalle opettajalle

Osalllistujille joetaan sattumanvaraisesti 5 eri varistd lappusta, joissa on kirjoitettuna erilaisia tunteita.
Lahdetadn tekemadn vaihtokauppaal! Jokainen pyrkii neuvottelemaan itselleen ainakin kolme sellaista
tunnetta, joita on funtenut viimeisen viikon aikana. Pelatkaa niin, ettd lappusen voi vaihtaa vain saman
variseen. l[deana on pelillisesti saada nuoret kohtaamaan. Lopuksi voidaan kertoa, mitd jai kateen ja miksi,
mutta ei ole pakko.




14

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

[tenen kanssa
Millainen vietit
mielialasi oli  aikaasi ja miten?

paivan aikana? "ii"';':'ifi:o
e e ; fonteistasi?
T el LU G S e WM e O e
paivan aikana? kvunnella b r it p
ystavaasi? iloinen tai aikana?
surullinen? K

Mvistitko Millaisesta
o liikkvmisesta

syéda

vélipaloja? tulee hyva ilis? | ikiitko

jonkvn
Kenen e kanssa?
kanssa s5it? (& Sl
XA SQ. tuntuu? M'h.
rvvasta? = kehosi
Scitke 7Y tarvitsee?
ravhassa ilman E i
dlylaitteita? s '

Mita

ey Nvkahditko

Herasitks A havskaa
e : teit tandan?
ARJEN RYTM’ . : Mika saa sinvt

5 - g navramaan?

Opiskelv
rentovtva & § G Tys Millainen tekeminen
saa sinvt

ja levata? : Kotityst
Mihin D oo Laksyt
aikaan sammutit ' . .
P Oma aika ja
alylaitteet? harrastokset v\

vnohtamaan ajan?

Mika on
sinusta kavnista?

Olitko Median kaytts Mitd
myb’haan A kivaa |8ysit
somessa? netista?

. ARVOT JA
“PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitko arvojesi
mukaisesti?

Mita arvostat ja

pidat farkeana
elamassasi?

Millaisia hyvaa
mieltd tvovia valinitoja

m 'e teit paivan aikana?

mielifi




Mielenterveyden
kasi

Julisteen avulla voidaan tarkastella omia
arkisia valintoja, huomata hyvat valinnat ja
visuaalinen juliste helpottaa joidenkin viilat-
tavien valintojen puheeksi ottamista.

YL
~ -

" Vinkki

Kirjoittakaa muistiin pienille lappusille p&ivan
mittaan tapahtuneita kivoja asioita ja kerdt-
kaa niitd yhteiseen lasipurkkiin. Harjoituksen
ideana on opettaa mieltdmme huomaa-
maan hyvat asiat ja tallenfamaan ne muis-
toihin, joihin voimme myéhemmin palata.

Erityisesti kriisien ja poikkeustilanteiden
aikana on hyva kiinnittdd huomiota myds
kivoihin ja mukaviin asioihin ja tapahtumiin
ja kohtaamisiin.

Miten itse voisimme ilahduttaa muita ihmisi&?

Peukalo: nukun
Etusormi: syén
Keskisormi: juttelen
Nimeton: liikun
Pikkurilli: rentoudun

Kayta julisteessa olevia kysymyksid jokai-
sen yksittdisen sormen kohdalla teeman
kasittelyyn. Ensin keskustellaan pareittain
aiheesta. Jaa jokaiselle parille varikkaitd
post-it-lappusia, jolloin lopuksi on helppo
purkaa niiden avulla teemat isossa ryh-
massa.

Parit saavat viedd omat lappunsa jokaisen
teeman alle. N&in aiheita voidaan kasitelld
anonyymisti ilman, ettd kenenkddn tarvitsee
avata tarkemmin omaa eldmadnsa.

Tutumman ryhman kanssa voi jo sanoa:
"Etsi pari, jota tunnet kaikkein vahiten tdssa
ryhmassd”.

Jos olet vield epdvarma siitd, ettd kaikki
|6ytavat parin, on parasta jakaa parit janan
avulla tai arpomalla.

Apukysymyksid:

Kuinka monella esimerkiksi musiikki auttaa
rentoutumisessa? Voiko kitaraa/pianoa/
huilua/viulua soittaa, jos kaytdssa onkin

vain yksi foimiva sormi? Tai kaksi?

Mitd muita keinoja ryhmasta [6ytyy rentou-
tumiseen? Kysy vinkkejd nuorilta!
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-:v- Vinkki 1.

Nosta pystyyn sormet, joiden teemat ovat
kunnossa ja ota pois kaytdstd ne sormet,
joiden ei. Yrita kirjoittaa tai piirtad jaljelle
jadaneilla. Konkreettinen esimerkki siitd, etta
jos jokin osa-alue ei ole hallinnassa, on
vaikea toimia. N&in on myds mielentervey-
den kanssa.

Ay
-

© Vinkki 2.

Sopikaa yksi selked tehtava, joka on kaikil-
le sama ja josta tulisi suoriutua, vaikkapa
esitelman pitdminen, tai jokin urheilusuori-
tus. Parit voivat pohtia, miten nama kaikki
sormet (eri osa-alueet) vaikuttavat siihen,
kuinka suoriudun tehtavastani.

Nakyykd, jos en nuku riittavasti?

Tuleeko minusta karttyinen, jos en syd
tarpeeksi?

Olenkohan liian levoton, jos en ole liikkunut?
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\J
D’ Harjoitus
Ryhmadn oma vahvuuspuu

Jaa jokaiselle parille kaksi eri varistd pa-
peria, kynd ja sakset. Piirretdan paperille
kdmmen, johon kumpikin kirjoittaa jokaiselle
sormelle yhden oman vahvuutensa.

Sen jalkeen voidaan esitelld itsemme talle
uudelle kaverille omien vahvuuksien avulla.

Taman jalkeen kdmmenen kuvat leikataan
ja liimataan yhdessa parin kanssa ryhman
yhteisen vahvuuspuun lehdiksi.

Puu voi jaada seindlle julisteen kanssa muis-
tuttamaan vahvuuksista.

Ryhmdssd on paljon vahvuuksia. Mika yh-
delle on heikkous, on toisen vahvuus.

Voimme oppia toisilfamme ja olemme vah-
vempia yhdessd!

Jokainen esittelee oman parinsa vahvuuksien
avulla ryhmalle.

Harjoituksessa opitaan samalla |&dsndolemi-
sen taitoq, kuunnellaan mit& toinen kertoo

vahvuuksistaan.

Lopuksi ihastellaan mitd kaikkea ryhmasta
[6ytyy.

Kuinka hieno, kaunis ja varikds puu onkaan!



Keskustellaan kysymyksin —
improvisaatioharjoitus

Nappaa aiheet keskusteluihin “Mielentervey-
den kési” -julisteestal

Nuoret muodostavat kaksi jonoa ja asettu-
vat nokikkain. Jonojen ensimmaiset henkilt
muodostavat parin, jotka keskustelevat.

Kysy nuorilta ideoita, ketkd kaksi siind kes-
kustelevat ja missd he ovat.

Jonon ensimmainen vaihtuu, jos keskus-
telija sanoo vahingossa jotain muuta kuin
kysymyksen. Han siirtyy jonon hannille ja
seuraava jonosta hyppdd keskustelijan
rooliin.

Aiheena voi olla lempiruoka, tai miké olisi
teinille sopiva nukkumaanmenoaika, tms.
Vaihdetaan roolihenkilitd ja paikkaa, jos
juttu meinaa loppua.

Jos esimerkiksi isd ja nuori keskustelevat, se
voisi mennd jotenkin ndin:

Iska: “"Missa olit eilen?”

Nuori: "Oliko ikava?”

Iska: “Yritatko valtella vastaamasta?”

Nuori: "Onko sulla jo kiire toihin?”

Iska: “Olitko sen villikkokaverin kanssa teke-
mdassd holmoyksia?” jne.

Valitkaa aiheita, joista nuoret itse pitavat!
Lemmikit, harrastukset, ystavat!

Voit kdiyttag
/‘O”'%'@ o yassa!l

Tarkeaa

Pida hyvad tahtia yllg, jos keskustelija jad
liian pitk&dan miettimadn kysymystd, joutuu
my®s silloin jonon hannille.

Hyva, keped tunnelma on tarked.

Kun tuntuu, ettd juttu alkaa junnata paikal-
laan, vaihtakaa paikkaa ja rooleja.

Jos joku harmistuu tippumisesta, tai mokaa
muuten, muistuta, ettd moka on lahja.

Tunnelmaa voi keventdd niin, ettd taputetaan
jokaiselle aina, kun roolissa sanookin jotain
muuta kuin kysymyksen ja ndin "pddsee” taas
jonon hannille!




»
El, Energiaboxi

Tahan harjoitukseen saadaan kaikki Mielenterveyden kasi -julisteen teemat, kun kaydaan lapi,
mitkd kaikki asiat vaikuttavat hyvadn oloon ja energiaan pdivan mittaan. Kuvitellaan, ettd tassa
energialaatikossa on koko pdivan plussat ja miinukset:

vasytLaa

Ihyudidi 1Uokad
ahdistaa

perhe

enkkeily aurnkoinen

ystavat paiva "

Veda intuitiivisesti pystyviiva siihen kohtaan, mink& verran sinulla on ténédan plussaa, eli hyvaa
energiaa ja mink& verran miinusta, eli asioita, jotka vievat energiaa. Kun plussaa lisataan,
(piirra eri varisella tussilla katkoviiva siihen kohtaan) tulee nakyvaksi, ettd miinuksen tila piene-
nee. Keskustelkaa yhdessa siitd, mika tuo plussaa, mikd miinusta ja mikd on yleinen fiilis ryh-
massd (tai esimerkiksi koulussa kiusaamisen ja/tai viihtymisen suhteen). Keskustelkaa myés siitd,
vaihteleeko tilanne pdivan mukaan, onko maanantaina eri fiilis kuin perjantaina?

Kysy paljonko tassd ryhmdssad on juuri nyt plussaa ja paljonko miinusta? Kaytd eri varejd
kuvaamaan plussaa ja miinusta. Voidaan tehdd yhteinen energiaboxi aluksi. Jaa osallistujille
erivarisid tarralappusia ja ohjeista kirjoittamaan niille, mika on tuottanut ILOA ja hyvad mielta
talla viikolla! Nain saadaan yhdessd plussaa lisattyd ja samalla kuin huomaamatta negatiivi-
sen energian tila pienenee ja boxi nayttdd jo paremmaltal Jos mitddn hyvad ei tule mieleen,
ohjeista kirjoittamaan lappuselle, minkd asian toivoisit olevan toisin, jotta olisit kokenut iloa
talla viikolla. Anonyymi vastaus antaa aikuiselle aina paremmin tietoa todellisesta tilanteesta.
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Vahvistetaan hyvaa.

* Henkilékohtainen

energialaatikko

Jokainen piirtad itselleen A4 paperille oman
energiaboxin ja pohtii itsekseen ensin, mika
tuo hyvad energiaa ja mikd vie sitd.

...se lisddntyy mita ajattelet...

Tadma toimiil Energiaboxi tuo visuaalisesti
nakyvaksi sen, kuinka voit itse vaikuttaa
sithen, paljonko annat ajattelussasi tilaa
hyvélle. Samalla myds se tulee, kuinka pal-
jon tilaa ja& negatiivisille ajatuksille.

Ay
'Q‘ Vinkki
Tee ihan alkuun itsellesi oma energialaatikko.
Miltd nayttad tdman pdivan energiaboxi?
Onko paivien vdlilla paljon vaihtelua? Entd

viikkojen?

Mihin asioihin voit itse vaikuttaa?



Miksi kuunteleminen on

tarkeaa? Pertti-possun tarina

Mitd me viestimme toiselle sillg, jos emme Yksi kiva vinkki on kayttéa danen korottami-

kuuntele? Ettd mua ei kiinnosta? Sun juttu ei sen sijaan danekdstd, hauskaa lelua. N&in

ole tarked, sind et ole minulle tarked? sddastyt ddnesi menettdmiseltd ja jos lelu on
varikdas ja kiinnostavan ndkodinen, siitd voi

Kysy jalleen nuorilta ja anna tilaa vastauk- tulla nuorten lemmikki!

sille, ala kiirehdi.

Kun he oivaltavat tadman itse, ollaan oppi-

misen darelld ja asia jdd paremmin mie- 66 Oma possuni on ollut usein sitd ja moni
leen. on halunnut antaa sille my6s nimen,
viahin silitellytkin sitd paivin mittaan.
Koskettavinta oli, kun olin vastikdin
saatellut kummisetini taivasmatkal-

le - ja sitten nuoret, tietiméatta tuosta
tapahtumasta mitdin, nimesivit possu-
ni Pertiksi... Siitd saakka kummisetani
Pertti on kulkenut mukanani koulutta-
massa nuoria.

Ay
-

" Vinkki
Joskus jokin pieni henkilokohtainen ajatus
voi tuoda tydpadiviisi ripauksen lisad merki-
tyksellisyyttal

29



Turva-
verkkoni

Julisteen avulla voidaan
keskustella ihmissuhtei-
den merkityksestd mielen
hyvinvoinnille ja kartoittaa b
tarkeitd henkil6itd omassa kanssa on
eldmassa.

Voidaan myos 16ytad eri-
laisia tahoja ja palveluita,
joista voi tarvittaessa hakea

apua.
Missa voin
tutustua
uusilh
ihmisiin?
Tavoite
HARRASTURSET
JANAPAA-AIRA
Nuori tunnistaa oman tur- J Mista

saah apua?

vaverkkonsa, joka kannat-
telee hanta silloin, kun on
vaikeaa.

kuvluu?

Osallistuja pohtii turva-
verkon merkitystd omassa
eldmassadn jo ymmartag,
ettei kaikesta tarvitse selviy-
tyd yksin.

-:Q:- Vinkki

Harjoituksiin voi yhdistelld Millainen selviytyja olen -julisteen teemoja! Selviytymistarinoissa
usein korostuu se, ettd yksin en olisi tastd selvinnyt. Pohditaan yhdessd keinoja kannustaa kave-
ria silloin, kun toisella on vaikeaa ja itselld on asiat hyvin.

- Kenen turvaverkkoon mind kuulun?
- Tunnistanko kenelle mind olen tarked ja milloin?




Hymy

Laita silmat kiinni. Mieti hetki, kuka on
eldmadssdsi ihminen, joka saa sinut hymyile-
maan? Milloin viimeksi nait hanet? Onko
jotain mitd haluat jokaa tastd koko ryh-
malle, jonkin kokemuksen t&man henkilén
kanssa ehka? Ei ole pakko.

>
Ej, Askarrellaan oma turvaverkko

Tehd@dn oma juliste/huoneentaulu omas-
ta turvaverkosta. Se voi olla konkreettisesti
verkkoa, tai mikd materiaali sitten parhaiten
kuvastaakin juuri omaa turvaverkkoasi.

Materiaaleja on hyva olla erilaisia. Jolle-

kin voi olla helpompi l&hted kasittelemadan
aihetta visuaalisesti. Jos on ollut vaikkapa
vaarin kanssa kalassa, voi turvaverkosta
tulla mieleen kalastajan verkko. Kaikki keinot
ovat sallittuja, kaikki on oikein.

Ketka kaikki haluat ottaa mukaan turvaverk-
koosi? Piirratkéd heidat vai kirjoitatko?
Haluatko kuvata eri vareilld ihmiset ympda-
rillasi? Ovatko he sadepisaroita kuvassasi,
jotka heijastavat valoa?

Anna taiteilijan sisallési herdtd, padsta luo-
vuus valloilleen!

Joskus turvaverkko voi olla keh& ymparillasi
ja sen kehdn ymparilla, hieman kauempana
voi olla uusi kehd, jonne joku turvaverkossasi
valilla siirtyy tai itse siirrat jonkun, valiaikai-
sesti tai pysyvé@mmin.

Anna palaa: revi, leikkaa, liimaa, varitd, sot-
ke, kokeile rohkeasti! Mikd tuottaa parhaan
tuloksen?

Kun turvaverkko on valmis, asettele se naky-
valle paikalle, josta ndet sen aina ohimen-
nen, muistuttamaan siitd, ettd et ole yksin.
Sinulla on pitava turvaverkko.

Purku

Ovatko tdman ryhman ihmiset sinulle kuinka
tuttuja?

Voisivatko nama tyypit taalla tanadn olla osa
turvaverkkoasi?

Lopuksi jokainen esittelee oman turvaverk-
konsa muille. Voidaan pitad juhlat, kippistel-
[dan mehulla ja kekseilla sille, kuinka hienoja
taideteoksia olemme tehneet, laitetaan ne
esille kuin taidenayttelyssd!

-Z@Z—vmm

Taiteile oma turvaverkkosi —
tee siitd niin kaunis, ettd haluat laittaa sen
tydhuoneesi seindlle!
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Hyva kiertamaan

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

Ne ihmiset, jotka ndkevat kaiken hyvan
sinussa...

(@)

Muodostetaan noin 5 hengen ryhmat.
Asetetaan yksi tuoli siten, ettd se on selin
muihin ja “juoruilijat” muodostavat oman
tuolin piirinsd tuolin taakse.

Yksi osallistuja kerrallaan istuu tuoliin.
Ohjaajan tehtavand on ottaa aikaa, ettd
jokainen istuu tuolissa tasan 1

minuutin ajan. Huom. tuolissa istuva ei saa
kéantyd, eikd juorupiirissd olevat saa ottaa
kontaktia tuolissa istuvaan.

Puhutaan tuolissa istuvasta hyvia asioita
keskenddn seldn takana siten, ettd hén

kuulee kaiken. Tuolissa istutaan silmat kiinni.

Tehtadvand on kuunnella mitd muut puhu-
vat, uskoa se ja ottaa vastaan se hyvd, mitd
kuulee, koska se on toftta.

Kukin istuu tuoliin omalla vuorollaan ja oh-
jaajan on tarkkailtava tilannetta, ettd juorut
ovat vain positiivisia. On tarkead ohjeistaa
alkuun, ettd nyt saa sanoa vain sellaista
hyvada, mitd oikeasti tarkoittaa. Jos ei heti
keksi mitadn, voi luottaa ryhmadn, ettd joku
muu keksii. Voit olla itse hetken hiljaa. Mieti
niin kauan, ettd tulee jotain aitoa hyvad
mieleen.

Kuinka usein puhut "Y

orista hyvéaa selgy,

Purkukeskustelu:

Milta tuntui istua tuolissa ja kuunnella, kun
ei voinut kommentoida mitddan? Yleensahan
vahatelladn helposti, jos joku puhuu hyvaa.
Ei oteta sitd hyvaa vastaan.

Kysy nuorilta, tuleeko puhuttua toisista hy-
vaa oikeassa eldmassa? Pitdisiko sita tehdd
enemman?

Laitetaan hyva kiertdmadn, kun tulee hyva
asia mieleen toisesta, sen voi sanoa henki-
|6lle ihan suoraankin.

Yhtend ideana voisi tehdd niin, ettd jokainen
kirjoittaa itselleen muistiin, mitd muut puhui-
vat juorupiirissd hanestd. Naihin funnelmiin
on hyvd palata heikkoina hetking, ajatella
sitd hyvad mitd muut keskustelevat seldn
takana minusta.

_:v:_ Vinkki

Harjoitusta voidaan varioida, niin ettd voit
tehdd jokaiselle oman kirjekuoren, johon
toiset kirjoittavat nimettémind lappusille
asioitq, joita juoruilisivat.

Kirjekuoren voi sailyttaad.

Kuinka usein puhut nuorista hyvaa seldn
takana?

ka
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CQ Kattelyharjoitus

( kannatteleva ryhma, turvaverkko )

Kavelladan rennosti tilassa, ei oteta kontaktia
muihin, vaan haetaan omaa keskittymista
rauhassa. Ollaan kuin omassa kuplassa, vain
omien ajatusten kanssa.

Kun kaikki ovat hiljaa ja kavelevat keskitty-
neesti, voidaan lahted kohtaamaan vas-
taantulijoita. Ryhma kannattelee, yksilon
keskittyminen on tarke&da. Omalla tekemi-
sellani kannattelen muita ja kas, meillé on
turvaverkko!

Kun kohtaat ensimmaisen tyypin, katso hanta
silmiin, ojenna katesi ja sano reippaasti oma
etunimesi. Han sanoo sinulle oman etuni-
mensd. KUUNTELE mité han sanoo.

Taytesanoja ei kannata kayttad. Kun kohtaat
seuraavan tyypin, katse ja kattely, mutta
sanotkin sen nimen, jonka sait dsken kohtaa-
maltasi tyypilta!

Jatka niin kauan, kunnes saat oman nimesi.
Silloin siirryt@dn hiljaisesti sivuun seuraa-
maan, kannatellaan muuta ryhmad edelleen
suoriutumaan tehtavasta loppuun.

Jos jokainen on keskittynyt omaan teh-
tavadnsad tassd harjoituksessa, meilld on
lopussa kaksi ihmistd, jotka katsovat toisiaan
silmiin, kattelevat ja antavat toisilleen tois-
tensa nimet.

Purkukeskustelu:

Miten tama olikin niin vaikea harjoitus? Hok-
saatko, kuinka voit kannatella t&ssd muita?
Mistd johtuu, ettd lopuksi tahan jai 4 Satua,
kolme nimetdntd ja yksi Petrus, joka on jo
tuolla sivussa, on saanut jo oman nimensa?

W’és ajatus

Mité tapahtui?

Harjoituksen tarkoitus on havahduttaa
osallistuja siihen, ettd keskittymalld vain
omaan tekemiseen, tuet samalla muita.

Jos et keskity, koko ryhma epdonnistuu. Ka-
veri ei muista nimed, jonka sai sinulta, kun
aloit hépaotelld muuta, tms. Tarked harjoitus
ndin toteutettunal

Astetta kevyempid versioita voi kayttad tun-
nelman kohottamiseen.

lhailemani henkilo

lhailemani henkil® turvaverkostani, se ihmi-
nen, johon voin eniten luottaa (itsendinen
harjoitus, jokainen miettii itsekseen).

Laitetaan hetkeksi silmat kiinni ja tuodaan
tdman henkildn kasvot omaan mieleen.
Pohdi hetki, hiljaa mielessasi henkilon hyvid
ominaisuuksia, mika tekee hdnestd niin tay-
dellisen luotettavan, kuinka kuvailisit hanta?

Kirjoita n&dma kaikki asiat yl6s.
Kun kaikki ominaisuudet on kirjoitettu yl&s,
laita uudelleen silmat kiinni ja hae sama

kuva mieleesi.

Vaihda sitten tdman luottohenkildsi kuvan
tilalle oma kuvasi.

Mikd muuttuu? Muuttuuko tunnetilasi? Mil-
laisia tunteita tdma herattaa?

Voit avata silmat ja kirjoittaa ylés ajatusten
virtaa, millaisia tunteita sinussa herdad.
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C\Q Intuitioharjoituksia

Piirissa seisten sovitaan, ettd kolme on
kyykyssa. Kun yksi nousee yl6s, yksi menee
vastaavasti heti kyykkyyn. Voit vaihtaa kyykyn
tilalle toisen liikkeen!

Intuitioharjoitus piirissé voidaan tehdd myds
laskemalla, joku sanoo yksi, joku foinen sanoo
kaksi, sitten kolme, neljd, mutta niin, ettd
kukaan ei sano padllekkain, eikd vuoroja ole
sovittu etukateen. Jos kay niin, ettd useampi
sanoo yhtd aikaa numeron, on laskeminen
aloitettava alusta.

Kuinka pitkalle padsitte?

Bussipysakilla

Kaikki katsovat piirissé alaspdin. Ryhman
ulkopuolelta huudetaan “bussi tulee!” Kun
huuto kuuluu, kaikki nostavat katseensa ja
ne, joiden katseet kohtaavat piirissd, tippuvat
pelistd pois.

Silloin kun katsotaan alaspain, kehota valit-
semaan jonkun sukat ja kun bussi tulee, sitten

katsomaan tata henkilda.

Mikéa olisi teidén ryhmdanne oma intuitiohar-
joitus?

Keksikad lisad, ideoikaa omia juttujal

Ohjaajalle:
Kuinka paljon kaytat intuitiota tydssdsi?

Milloin voit luottaa siihen, ettd intuitio on
oikeassa?

et asiat ovat hyyj, me
,

pie

1#
Hhse 7

C\@ Hyvaksyva katse
(

katseet kiertad )

Ollaan piirissa siten, ettd kaikki nakevat
toisensa. Lahdetdadn katsomaan piirissa
olevia siten, ettd aloitetaan vasemmalla
puolella olevasta vieruskaverista.

Katso silmiin hetki jokaista piirissd, anna
katseen pysdhtyd jokaisen kohdalla. Kun
katsotte toisianne yhtd aikaa, vaihtakaa
yhteisestd sopimuksesta (sopimus syntyy
nonverbaalisin keinoin, ilman sanoja) paik-
kaa piirissa!

Aloita uusi kierros uudesta paikasta. Sa-
naton harjoitus, jossa syntyy paljon hymyja
ja ujoimmatkin uskaltavat katsoa muita
silmiin!

Purkukeskustelu:

Milta katse tuntui? Oliko vaikeaa? Muistu-
ta osallistujia, ettd pienet asiat ovat kovin

merkityksellisi@, jo hyvaksyva katse riittag,
se, ettd huomaat toisen ihmisen.

Tastd harjoituksesta voidaan tehdd eri
versioita, esim. vaihdetaan lapsyt, kun
kavelladan ohi. Keskitytdan toisen huomaa-
miseen ja kommunikoidaan vain katseen
avulla, nonverbaalisesti ilman sanoja.

Tama harjoitus 16ytyy mm. MLL:n tehta-
vakorteista nimelld "Katseet kohtaa” ja sitd
kaytetadn paljon ylakoulun tukioppilaskou-
lutuksissa.

Ay

" Vinkki

Jos sinulla on kovin levoton ryhmd, tadma
&dnetdn harjoitus rauhoittaal

; Y
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Millainen

selviytyja MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?
olen?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

Julisteen avulla oivalle-
taan selviytymiskeinoja
elamaan kuuluvissa
huolissa, murheissa tai
kriiseissd.

Mitd enemman meilld on
selviytymiskeinoja, sitd
paremmin selvidmme

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista

Nuorten kanssa on tar- Lenkkeilen t.a.ilulkoﬂenu | Hankin asioista lisétieto Pohdin elémén merkityste
k o oo k k t ” | o Harrastan lempilitkuntalajioni ; N Hil ietiskel
eqaqa Keskusrellda se Vly ) Teen suunnitelmia jennyn, mietiskelen,
Rentoudun ja palaudun . - el koils ditoi
H H H H £ i ) Kirjoitan asioita muistiin tERNCE, Sl
tymisen keinoista, miettia Syén hyvin ; : Olen léisné
.. Ratkaisen pulmia

. . . Nukun riittérvésti g

keinoja palautua ja Teen listojo

harjoitella niita.

ETSIN KEINOJA

Voitte ker&td yhdessa
PALAUTUMISEEN

listan ryhman kayttamis-
ta selviytymiskeinoista
liittyen jokaiseen patsaa-

seen.

oy se SOSIAALINEN
Mitd fekee o Sl
fysiologinen selviytyja ?

ita aj ietén aikaa kavereitteni kanssa
Mita ajattelee LUOVA Vit aikaa k K
olyllmen Se|\/l\/T\/JO 2 SELvyTYIP Harrastan porukoissa

g L : Otan vastaon tukea ja tuen myés muita
Kuinka toimii Etsin uusia tapoja toimia Jaan kokemuksiani muiden kanssa
sosiaalinen selviytyja ? Kéytén mielikuvituston
M oy k k .. Ajattelen my®nteisesti

ita keksii Kuuntelen itse¢mi Nauran, itken ja ndytén tunteeni
luova selvi yTyJ a° Teen luovia asioita; kokkaan, Kerron tunteistani K fo) K EILEN

- . piirrém, askartelen, nikkaroin Ilmaisen itsedni ja tunteitani
Mita pohdlskelee taiteen keinoin: tanssin, soitan, UUSIA TAPOJA

maalaan, kirjoitan

henkinen selviytyj& ?
Kuinka reagoi
Tunteellinen selviytyjé ?

SELVIYTYA
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Valoa ndkyvissa!

Tavoite:

Osallistuja tunnistaa keinoja, joilla on selviy-

tynyt haastavista tilanteista omassa elamads-
sddn ja oivaltaa, ettd omia voimavaroja voi

itse vahvistaa.

Osallistuja tunnistaa turhautumisen tunteen,
on tarkedd saada kiinni siitd, kuinka toimim-
me silloin, kun asiat eivat menek&an toivo-
tulla tavalla ja kuinka se vaikuttaa vuorovai-
kutukseen muiden kanssa.

Pohditaan ja opitaan myds keinoja kannus-
taa kaveria silloin, kun toisella on vaikeaa ja
itselld on asiat hyvin.

>
D’ Selviytyjén kasvot

Tehd&dan jona aamuherddmisen/syntyma-
pdivan/tms. mukaan. Jaetaan siitd parit, niin
menee sopivasti pakka sekaisin.

Piirrd yhdessa kaverin kanssa, yhtd kynad
kayttaen (molempien kdasi kiinni kyndssd)
selviytyjan kasvot. Millainen ilme, millainen
fillis kuvasta valittyy, kun on juuri selvinnyt
jostain itselle tosi haastavasta tilanteesta?

Keskittyk&d tunnetilaan, siihen, ettd kuvasta
nakyy ilme, josta tunnistaa Selviytyjan!

Millaisia tunteita tunnistat silloin, kun olet
juuri selvinnyt jostain haasteesta, joka tuntui
alkuun ylitsep&asemattomalta?

.. L e uita,
Crattele ja vahvista *O‘Ve\k\w

entd jos kuite,, .
h

Purkukeskustelu:

Kuinka selviydyitte tastd piirtdmisen haas-
teesta yhdessd? Oliko vaikeaa? Pyrkikd
jompikumpi johtamaan? Teittekd rakentavaa
yhteisty6ta?

Huomaa, ettd voi selviytyd, vaikka tuntuisi
vaikealta...

Miten kasittelen turhautumista?

Miten toimin silloin, kun asiat eivéat mene-
k&an toivotulla tavalla?

Q Vinkkeja

Loydatko julisteesta omat selviytymiskeinosi?

Mik& on sinulle tyypillinen tapa toimia vai-
keassa tilanteessa?

Yritatkd vain selviytyd, vai pddstd parhaa-
seen mahdolliseen lopputulokseen?

Tunnistatko askelet matkalla selviytymiseen?
Montako askelta siind on? (tdma auttaa
usein, jos on iso haaste, kerralla ei voi selvitg,
tarvitaan pienid portaita)

Millaisia keinoja sinulla jo on, entd olisitko
vield valmis kokeilemaan jotain uutta?




Autiolle saarelle

Otetaan yhteinen haaste: Sinut ollaan 1a-
hettdmassd autiolle saarelle yksin kahdeksi
viikoksi. Saarella ei ole asutusta, ilma on
padivisin [dmmin, mutta valilla sataa vetta.
Yolla on kylma. Saarella kasvaa palmuja,
muuta kasvillisuutta ei juuri ole.

Mieti kymmmenen yksittdistd asiaa, joiden
avulla selviat saarella kaksi viikkoa. Mukaasi
saat ne vaatteet, jotka sinulla on nyt. Mu-
kaan ei voi ottaa kulkuvdalineitd, ei ihmisia
eikd eldimia. Pyyda jokaista kirjoittamaan ne
10 asiaa yl6s. Kun padaset saarelle, huomaat
ettd hei, sielld on toinenkin tyyppi!

Teidan tulee yhdessd miettid, mitka kym-
menen asiaa ottaisitte mukaanne saarelle.
Tehkad uusi lista, valitkaa parhaat.

Taman jalkeen yhdistetdan parit ja nelja
nuorta miettii yhdessd, mitkd 10 asiaa ottai-
sivat mukaan autiolle saarelle.

Tama harjoitus on MLL:n tehtavakorteissa ja
nuoret pitavat tasta kovasti. Yleensa jokai-
nen pddsee sanomaan jotain ja tulee naky-
vaksi se, ettd pitdd osata luopua, tarvitaan
neuvottelutaitoja.

N&ma ovat tarkeitd tulevaisuuden tydeld-
mdataitojal

Mita Sind itse oftaisit mukaan autiolle saa-
relle?

C@ Olen selviytyjal!

Vie nuoret ulos ja ota / tai ottakaa pareit-
tain jokaisesta Selviytyja-valokuva luon-
nossa, nuoren valitsemassa paikassa.

Ideointia voi tehdd etukateen pikku ryh-
missd, mutta té&rkedd on, ettd nuori valitsee
itse paikan, jossa haluaa kuvan.

Lopuksi palataan sisdlle tai nuotiopiiriin ja
jokainen saa kertoa tarinan, miksi halusi
ottaa kuvan juuri siind paikassa.

Jaetaan omasta elémastd kuitenkin vain
juuri sen verran kuin itselle on sopivasti.
Tama on tarkedd muistaa sanoittaa ad-
neen.

Fysiologinen selviytyja saattaa esimerkiksi
|ahted lenkille ja ulkoilemaan, tehdd ren-
toutumisharjoituksia, syéda hyvin ja nukkua
riittavasti.
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Ay
~ -

* Vinkki

Kysy nuorelta: kuvassa ndyttdisi olevan
fysiologinen selviytyjd, mutta 16ytyykd julisteen
keinoista muitakin mitd on tullut kaytettya?

Huomataan yhdessd, ettd tahdn kuvauspdi-
vadn on kaytetty jokaista julisteen selviytymis-
keinoista

Kysy loppupiirissd, opitko tanddn uusia asioita
kavereista ja millaiset selviytymiskeinot tassa
ryhmassa ovat, jos pitdisi yhdessa selviytyd
tiimind jostain hetkellisestd kriisista?

\J
E], Juliste- / askartelutyépaja

Tehdadn askarrellen oma selviytyjaprofiili.
Millainen olen silloin, kun on haastavia tilan-
teita ja selviydyn? Voimahahmo itsestd!

Tee hahmosta rohkeasti leikitellen Supersan-
kari, kayttden mielikuvitustasi!

Pohdi, mikd on kyseisen hahmon supervoi-
ma, jolla mennddn eteenpdin tilanteessa kuin

tilanteessa.

Kuka voisi tarpeen tullen auttaa
supersankaria?

Vai onko sinulla voimaeldin?

Onko supersankarilla tai voimaeldimella
heikkouksia?

Kuinka varaudun vastoinkaymisiin?

oe\o\"‘
. o
Supersankari 1@ )

. Gind olisit?

@J‘ Turvallisia ja hauskoja

improvisaatioharjoituksia
STILL-KUVAHARJOITUS

Kaksi rivia vastakkain, toiset kaantyvat
ympdari. Nayta paperilla (Ganettémasti,
jotta toiset eivat saa vinkkid) toiselle ryh-
malle tunne, jonka mukaan jokainen ottaa
asennon ja sen tunnetilan. Yritetdan mah-
dollisimman suurieleisesti valittad tuota
tunnetta foiselle ryhmalle.

Still-kuva, eli pysytddan paikallaan. Toinen
ryhma yrittdd arvata, mistd tunteesta on
kyse.

Jos ei arvausta meinaa tulla, voidaan oftaa
vaikkapa 10sek liikkuva kuva aéanen kera.

Témad on usein aika hauskaa, joten kan-
nattaa ainakin kerran kummankin ryhman
kanssa kayttad ja kokeilla!

Ay
~ .

* Vinkki
Voit ideoida lisad Still-kuvia julisteiden tee-
mojen mukaan!




Vihkoseen on saatu
inspiraatiota mm.

Nuoret
MIELI ry
Mannerheimin Lastensuojeluliitto ry

Jyvéskylan avoin yliopisto,
draamakasvatus

Helsingin Psykoterapiainstituutti
Valmentamo

Espoon esittavan taiteen koulu
Teatteri Tetas

Rovaniemen tyévaenndyttémo

Muokkaa harjoitukset rohkeasti
oman tyylisi mukaisiksi!

Inspiraatiovihkonen on tehty osana
MIELI ry:n kunnallisen nuorisotyén
osaamiskeskus Kanuunan toimintaa.
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Graafinen suunnittelu: Vera Nguyen
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Nuoret ovat itse oman el@dmansa
parhaita asiantuntijoita.

Meidan aikuisten tehtdva on tuoda se nakyvaksi
heille, jotta he itse oppivat huomaamaan myds
kaiken sen hyvan, mitd heilld jo on.

Jata tilaa omalle oivaltamiselle, ajatus voi kypsya
pienelld viiveelld.

Ethan pelkad hiljaisuutta, se kannattelee -
kunhan luotat siihen.

Toivomme, ettd tastd inspiraatiovihkosesta
on sinulle iloal

miecli



