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Taustaa

Mielenterveystaitoja maahanmuuttajaoppilaille -tukiaineisto on laadittu aja-
tellen erityisesti viime vuosina maahan muuttaneita ja suomen kieltd vasta
opettelevia perusopetuksen oppilaita. Voimavara- ja tunnetaitotehtdvistd
hysdtyvat myés oppilaat, joilla on kielen kehityksen viivastymid.

Mielenterveystaidot ovat opetettavia sisdltéjd perusopetuksen opetussuunni-
telmassa (POPS 2014). Alakoulussa mielenterveyttd opitaan ympdristéopin
terveystiedossa ja ylékoulussa terveystiedon oppiaineessa. Hyvinvointisisdl-
toja 16ytyy POPS:ssa useista muistakin oppiaineista ja kohdista, kuten katso-
musaineista, didinkielestd, taito- ja taideaineista ja laaja-alaisen osaamisen
alueelta itsestd huolehtiminen ja arjen taidot.

Mielenterveystaitoihin kuuluvat muun muassa kahdeksaan osa-alueeseen:
tunnetaidot, kehon ja mielen viestien kuuntelu, kaveritaidot, turvataidot ja
selviytyminen, hyva arki, arvokkaat asiat eldmdssq, itsetuntemus ja ainut-
laatuisina yhdessd.

Tunne- ja kaveritaitojen vahvistamisen ja syrjinndn ehkdisyn tdrkeys nousee
esiin vuoden 2017 Kouluterveyskyselystd. Ensimmdisen polven maahanmuut-
tajapojista toistuvaa koulukiusaamista kokee viisinkertainen madréa kantava-
eston poikiin verrattuna. Noin kolmannes kaikista maahanmuuttajataustaisista
oppilaista on kokenut kiusaamista ihonvdérin, kielen tai ulkomaalaisen taustan
vuoksi. Yksingisyyttd kokee léhes kolmannes pojista ja viidennes tytdistd.

Kaltoin kohdellvilla tai kiusatuilla lapsilla on moninkertainen riski mielen-
terveyden hdgirioon aikuisialld. Yksindisyydelld on todettu olevan yhteys
ahdistuneisuusoireisiin, heikommaksi koettuun terveydentilaan, kiusaamiseen,
koulussa viihtymiseen ja koulu-uupumukseen.

Naistd syistd johtuen Mielenterveystaitoja maahanmuuttajaoppilaille -tukiai-
neistossa painotetaan tunne- ja kaveritaitoja, kiusaamisen ja yksindisyyden
ehkdisemistd, identiteetin tukemista seké maahanmuuton psyykkisen proses-
sin ymmdrtdmistd.

Ohijeita ja ldhdetietoja tukiaineiston kéyttdijdlle

Tukiaineisto koostuu lyhyistd tietoiskuista, harjoituksista ja tydvdlineistd. Perin-
pohjaisemmat teoriaosuudet ja runsaasti erilaisia harjoituksia 18ytyy Suomen
Mielenterveysseuran lasten ja nuorten aineistoista, kuten teoksesta Hyvaa
mieltd yhdessa — kasikirja alakoululaisen mielenterveystaitojen edistdmiseen
sek& Mima-verkkokurssista, joka on vapaavalintainen osa valtakunnallista
Mima-koulutusta. Osa tukiaineiston tydvdlineistd on muokattu suomi toisena
kielend -oppilaiden tarpeisiin Hyvaa mieltd yhdessa -kdsikirjan tydvalinei-
den pohjalta. Mielenterveysseuran lasten ja nuorten aineistoja voi tilata
omakustannehintaan Mielenterveysseuran verkkosivuilta.
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Tunnemuistipelikortit [6ytyvat teoksen keskiaukeamalta. Pelin pelaaminen
pienryhmissa edellyttdd useita pelikorttipakkoja. Kortit kannattaa tulostaa
vahvalle paperille sivuilta mielenterveysseura.fi.

Monessa harjoituksessa ké&ytetddn tunne- ja kaveritaitokorttejo. Suomen
Mielenterveysseuran verkkosivujen Tunne- ja kaveritaitokortit -sivulta 16y-
tyvat kahdenlaiset kortit, peruskortit ja suomi toisena kielend —oppilaille
suunnatut S2-kortit. Peruskortit ovat tulostettavissa tai tilattavissa omakus-
tannehintaan koossa Aé. Toisella puolella korttia on kuva ja toisella puolella
kuvaa tarkoittava sana. Tulostettavat S2 -kortit poikkeavat ndistd niin, ettd
my®&s sanapuolella on kuva. Téma lisad korttien kdyttémahdollisuuksia tunne-
ja kaveritaitosanaston harjoittelussa. Kuvan ja sanan yhdistdavdlle puolelle
voidaan kirjoittaa harjoitteluvaiheessa sanat myds omalla didinkielella.

Kaikki tukiaineiston tydvdlineet on julkaistu sivuilla mielenterveysseura.fi,
josta ne ovat vapaasti hyddynnettdvissd.
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Tietoiskuissa kdytetyt Ichteet:

Bremer, L. & Haavikko, A. 2018. Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia.
Opas mielenterveystyshén yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy. Alkuperdinen
painos 2009.

Castaneda, A. et al. 201 8. Pakolaisten mielenterveyden tukeminen Suomessa.
PALOMA-kasikirja. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

Piironen, S. 2017. Maahanmuuton psyykkinen prosessi ja vanhempien trau-
matisoitumisen vaikutus lapsiin. Luentodiat Mima-koulutuspdivédssa 30.10.18.

SOS-kriisikeskus, Suomen Mielenterveysseura.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017. Ulkomaista syntyperdd olevien nuorten
hyvinvointi Kouluterveyskyselyssd vuonna 2017. Tutkimuksesta ftiiviisti 26.

© Suomen Mielenterveysseura 5



edistaminen
koulussa

ijalka. Se on muun muassa itsensd hyvdksymistd ja
isic ihmissuhteita ja toiveikkuutta sekd kykyd sietdd
kaluuksista. Mielenterveys on emotionaalista, psyko-

rovaikutuksessa eri kehitysympdristéissd eli kotona,
iristéjen normit vaikuttavat mielenterveyteen. On hai-
olen aiheista puhuminen on kiellettyd tai jos mielen-
dd. Téllsin apua ei haeta, ongelmat voivat kdrjistyd
terveyden hdiricksi. Koulujen tehtdvdnd on vdlttad
veydestd ja sen pulmista avoimesti ja kannustaa miel-
. Voimavaraldéhtéisen mielenterveyden I&Ghtékohtana
istaa — vaikeissakin eldmdntilanteissa.

ilaita, tulisi erityisesti kiinnittdd huomiota seuraaviin
sto ja pysyvdt aikuiset

iset kielet, katsomukset ja identiteetit ndhdddn voi-
me-hengen rakentaminen, eri etnisid taustoja sekoit-
- ja vuorovaikutustaitojen, kehon ja mielen viestien
miskeinojen, opettaminen

, vahvuuksien ja voimavarojen huomioiminen

ksen varmistaminen
sen tukeminen ja mahdollisuus oman didinkielen ja

ja syrjinndn ennaltaehkdisemiseen, havaitsemiseen,
oon

18, Piironen 2017 ja Mima-hanke 2018
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Voimavarapuu

Tavoite:
Omien voimavarojen tunnistaminen. Kuulumisten kysymisen ja toisen kuuntelemisen harjoitteleminen.

Voimavarapuu on keskustelurunko alakoululaiselle omien voimavarojen tunnistamiseen ja tunteista puhu-
miseen. Oman ja toisen mielen hyvinvoinnista huolehtimiseen kuuluu pdivittdinen kuulumisten vaihto, johon
luontevasti kuuluu myds omien tunteiden tunnistaminen ja nimedminen (Voimavarapuun kysymykset 1 ja
2). Kiitollisuuden tunteella ja onnellisuuden kokemisella on yhteys, ja siksi ilon aiheiden Garelle kannattaa
sadanndllisesti pysdhtyd (kysymys 3). Riittdva lepo ja itselle sopivat rentoutumiskeinot auttavat palautumaan
koulusta ja mahdollisista vaativista harrastuksista (kysymys 4). Arjen voimavaroihin kuuluu keskeisend osa-
na myés kaverisuhteet, joiden ylldpitdmiseen tarvitaan kaveritaitoja (kysymys 5).

Vastaava keskustelurunko nuorille on nimeltd&én Voimavarojen talo ja se I6ytyy osoitteesta mielenterveys-
seura.fi.

Voimavarapuuta voi kdyttdd monin eri tavoin: kirjallisena tehtévand, parihaastatteluna tai koulun aikuisen
jo oppilaan vdlisissa keskusteluissa. Sitd voidaan kdyttad myds keskusteluissa, joissa on paikalla opettaja
tai muu koulun aikuinen, huoltaja ja oppilas. Kuva voidaan heijastaa Suomen Mielenterveysseuran verkko-
sivuilta tai dokumenttikameralla tai siitd voidaan ottaa kopioita. Tunne- ja kaveritaitokortit ja Tunnepilvet
voidaan ottaa esille sanojen muistamisen tueksi.

Parihaastattelu

Ennen haastattelutehtdvad kerrataan hyvdn kuuntelijan
ohjeet, kuten "katso silmiin, kuuntele loppuun asti ja kan-
nusta puhujaa elein ja ddntein” (Hyvad mieltd yhdessa
-kasikirja, liite 16). Oppilaat haastattelevat toinen toisiaan
pareittain. Ensin toinen toimii haastattelijona ja toinen
haastateltavana ja sitten vaihdetaan osia.

Ryhmayttavd kuulumiskierros

Oppilaat asettuvat kahteen sisdkkdiseen piiriin niin, ettd
sisdpiirin ja ulkopiirin oppilaat ovat kohdakkain. Ohjaa-
ja pyytdaa ulkopiiria siirtymddn esim. kahden sisépiirin
oppilaan verran myétdpdivadn, jolloin pariksi tulee uusi,
sattumanvarainen henkilé. Hdanen kanssaan keskustellaan
kysymyksestd numero 1. Ohjaaja pyytdd seuraavaksi si-
sApiirid siirtymddn esim. viiden henkilén verran vastapdi-
vdadn, jolloin edessd on jdlleen uusi keskustelukumppani.
Ndain kdaydadn kaikki kysymykset lépi.

Aikuinen haastattelee oppilasta

Aikuinen valitsee rauhallisen ajan ja paikan kahdenkes-
kiselle keskustelulle Voimavarapuun kysymysten pohjalta
luokan kunkin oppilaan kanssa. Apuna voi kayttad Tunne-
pilvet-mallia, josta tunnekuvat on yhdistetty tunnesanoihin
ja tunnelauseisiin.
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syminen, Idpi eldminen ja ilmaiseminen rakentavalla ta-
Omien tunteiden nimedminen helpottaa kanssakdymis-
tunteen tunnistaminen ja nimedminen saavat otsalohkon
intojen tekemisessd ja oman kdytsksen hallitsemisessa.
mieltd. Tavoitteena on tila, jossa yksilé hyvdksyy tun-

L
yhteys kieleen. Suomenkielisen tunnesanaston harjoit-
n ymmdrretyksi tulemiseen ja ihmissuhteiden luomiseen
tunnepitoisia tilanteita ja niissd pdrjddmiseen tarvitaan
toa sekd rohkaisua tunteiden ilmaisemiseen.
I

Tunnemuistipelikortit

Etsi tunneparisi

Tavoite: Ryhmdytyminen ja tunnesanojen oppiminen.

Tarvikkeet: Tunnemuistipelikortit.

Jaetaan tunnemuistipelikortit oppilaille. Tunnekuvat jaetaan heikommin kieltd osaaville ja tunnesanat
paremmin kieltd osaaville oppilaille. Tehtdvand on 18ytad pari omalle kortille elekieltd ja sanoja
kayttden. Harjoitusta voi jatkaa niin, ettd pari ndyttelee tunteensa yhtdaikaisesti toisille oppilaille,
joiden tehtdvdnd on arvata tunne.

Tunnemuistipeli

Tavoite: Tunnesanojen oppiminen.

Tarvikkeet: Jokaista pienryhmé&d varten omat tunnemuistipelikortit.

Tunnemuistipelia pelataan pienryhmissd tavallisen muistipelin tapaan niin, ettd pari muodostuu tunne-
sanasta ja tunnekuvasta.

Eldvd tunnemuistipeli

Tavoite: Tunnesanojen oppiminen.

Tarvikkeet: Tunnemuistipelikortit.

Pelia voi pelata maksimissaan 18 oppilasta. Kaksi oppilasta ovat pelin pelaajia ja muille jaetaan
tunnemuistipelikortit niin, ettd funnesanat jo paremmin osaaville annetaan funnesanat ja muille funne-
kuvat. Pelaajat "avaavat” eldvid kortteja kaksi kerrallaan nimellé kutsumalla. Oppilaan tulee oman
nimen kuultuaan ilmaista korttinsa tunnetta kehollaan ja ilmeilldan. Kun parit ovat 18ytyneet, pelaaja
saa kortit ja uuden vuoron. Eniten kortteja saanut pelaaja voittaa.
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Tunne- ja kaveritaitokortit

Heitd tunne

Tavoite: Tunteiden ilmaisemisen harjoitteleminen.

Tarvikkeet: Tunnekortit tunne- ja kaveritaitokorttipakasta.

Oppilaat ja ohjadja istuvat piirissd. Ohjaaja ottaa sattumanvaraisen tunnekortin ja vie tunteen, esimerkiksi
peldstymisen, ilon tai surun, kasvoilleen. Hetken pdadstd hdn pyyhkii tunteen pois kddelladn ja heittda sen
jollekin oppilaalle, joka puolestaan nappaa tunteen kdteensd ja vie kasvoilleen. Ndin jatketaan, kunnes
halutaan vaihtaa tunne joksikin muuksi.

Korttiralli

Tavoite: Ryhmdytyminen ja tunnesanojen oppiminen.

Tarvikkeet: Tunnekortit tunne- ja kaveritaitokorttipakasta.

Jaetaan jokaiselle osallistujalle tunnekortti. Tehtdvand on mennd kenen tahansa toisen oppilaan luokse ja
nimet& oman kortin tunne. Jos sana on itselle vieras, sen voi vaihtoehtoisesti ndytelld. Vaihdetaan kortteja
jo jatketaan samaan tapaan seuraavan oppilaan luo. Jatketaan, kunnes ohjaaja ilmoittaa, ettd kun seu-
raavan kerran oppilas saa oman alkuperdisen tunteensa, hdn saa istuutua omalle paikalleen.

Hedelmésalaatti tunnesanoilla

Tavoite: Ryhmdaytyminen ja tunnesanojen oppiminen.

Tarvikkeet: 3-4 padtunnetta tunne- ja kaveritaitokorteista, esimerkiksi iloinen, surullinen, pelkaava ja
yllattynyt.

Asetutaan istumaan piiriin niin, ettd tuoleja on yksi vdhemmdn kuin osallistujia. Ohjaaja kertoo ja tar-
vittaessa ndyttad tunnekortin avulla, mitd tunteita hedelmdsalaatissa télla kertaa kdytetddn. Opettaja
kiertad ndyttdmdssa korteista jokaiselle osallistujalle yhden tunteen niin, ettd muutamalla oppilaalla on
aina sama tunne. Tuolitta jGdnyt menee piirin keskelle ja sanoo tunteen ja tarvittaessa ilmaisee sen ke-
hollaan ja ilmeillaan. Kaikki, joille oli jaettu kyseinen tunne, vaihtavat paikkaa ja tuolitta jGdneestd tulee
seuraavan tunteen ilmaisija.

Tunne kasvaa ja pienenee

Tavoite: lImapiirin vapauttaminen ja tunneilmaisussa rohkaistuminen.

Tarvikkeet: Tunnekortit tunne- ja kaveritaitokorttipakasta.

Oppilaat ja ohjaaja seisovat piirissd. Arvotaan tunnekorttien joukosta tunne. Ensimmdinen oppilas ilmaisee
tunnetta kehollaan ja Gdnellddn vain hyvin pienesti, tuskin havaittavasti. Seuraava oppilas ilmaisee samaa
tunnetta hivkan voimakkaampana, kolmas vieléd voimakkaampana ja niin edelleen, kunnes seuraavana
vuorossa olevasta oppilaasta tuntuu, ettei tunnetta endd voi voimistaa. Sama toistetaan pdinvastoin eli
niin, ettd ensimmdinen ilmaisee sovittua tunnetta mahdollisimman isosti ja seuraavat oppilaat pienentd-
vat ilmaisua asteittain. Vinkki: harjoitus kannattaa tehdd melko nopeassa tempossa: yksittdisen oppilaan
"liian” pienelld tai suurella ilmaisulla ei ole valid. Tarkeintd on pitdd hauskaa ja saada rohkaisua tunteiden
ilmaisussal

Tunteesta tunteeseen

Tavoite: Tunnesanojen oppiminen ja tunneilmaisussa rohkaistuminen.

Tarvikkeet: Tunnekortit tunne- ja kaveritaitokorttipakasta.

Jaetaan oppilaat pienryhmiin ja arvotaan jokaiselle ryhmélle kaksi tunnekorttia.

Versio 1. Ryhmdn tehtdvdnd on suunnitella ja ndytelld ryhmadlle tilanne, jossa henkilon tunne muuttuu
yhdestd tunteesta toiseksi. Kohtauksessa ei valttamattd tarvita sanoja. Katsotaan tilanteet ja
tulkitaan niitd koko ryhmén kanssa.

Versio 2. Tehtava tehddén videokuvaamalla tilanne ja tulkitsemalla videota koko ryhmén kanssa.

Versio 3. Tilanne piirretddn sarjakuvana. Purku dokumenttikameran avulla. Sarjakuvan voi myds naytelld.
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Tunnesanat tutuiksi

Tavoite: Tunnesanojen oppiminen.

Tarvikkeet: Sanoma- ja aikakauslehtid, isoja papereita, saksia ja limaa (tunnekortit otsikoiksi tunne- ja
kaveritaitokorteista).

Ohjadja kirjoittaa tai kiinnittdd taululle isot tyhjat paperit ja niiden ylédpuolelle otsikoiksi talla kertaa
opeteltavat tunnesanat, esimerkiksi ihastunut, huolestunut, drtynyt ja yllattynyt. Oppilaiden tehtdvdnd on
leikata ja liimata papereille lehdista kuvia, joissa henkil6 tuntee otsikon mukaista tunnetta. Paperit voidaan
lopuksi kiinnittéd seindlle ja kerrata jatkossa tunnesanoja niiden avulla.

Tunnepilvet

Tavoite: Tunteiden tunnistaminen, sanoittaminen ja ilmaisu seké tunteiden ilmaisemiseen kannustaminen.

Tunnepilvet yhdistdvat tunnekuvan, tunnesanan ja tunnetta kuvaavan lauseenalun. Tunnepilvien avulla il-
maistaan tunteita pdivdn eri tilanteissa, mink& takia niiden kannattaa olla kaiken aikaa esilla. Tunnepilvet
laminoidaan tai tulostetaan vahvalle paperille Mielenterveysseuran verkkosivuilta ja kiinnitetéan seindlle.
Oppilaille annetaan pyykkipojat, joiden toiselle kyljelle kirjoitetaan oma nimi. Tunteita valitaan kiinnittd-
malla pyykkipoika sopivan tunteen kohdalle tilanteesta riippuen nimelld tai anonyymisti. Pienissd ryhmissé
voidaan kdyttad magneetteja pyykkipoikien sijaan.

Kysymyksid:

* Taydennd tunnepilvien lauseet!

*  Milt& sinusta tuntuu nyt koulun alkaessa / pddttyessd / vélitunnilta palatessa / lomalle I&htiess&?2

*  Millaisia tunteita oppitunti sinussa herattiz Mikd tahansa oppitunti voi her&ttdd tunteita: matematiik-
ka, ympdristéoppi, liikunta, kasityd, kielet...

*  Mitd tunnetta yhteiskunnallinen tapahtuma tai keskustelu sinussa her&ttad? Toisinaan yhteiskunnassa
tapahtuu asioita, jotka herattavat oppilaissa tunteita, kuten viattomiin kohdistunut vdkivalta, voitto
urheilukilpailuissa tai ilmastonmuutos.

*  Mita tunteita tarina sinussa heratti? Esimerkiksi artikkelit, runot ja muu kirjallisuus, teatteri, kuvat,
dokumentit, elokuvat ja videot kertovat tarinoita, joiden herdttamistd tunteista voidaan keskustella
Tunnepilvien avulla.
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Tunnevalokuvat

Tavoite: Harjoitella tunteen ilmaisua ja tulkintaa.

Tarvikkeet: Yksi kamera (tai kdnnykkékamera) paria kohden. Tunnepilvet-malli heijastetaan esiin.
Oppilaat joetaan pareiksi. Parien tehtévand on kuvata kaikki Tunnepilvien tunteet sattumanvaraisessa
jarjestyksessd: vuorotellen toinen kuvaa ja toinen ilmaisee tunnetta. Kun tunteet on valokuvattu, ne ndyte-
tadn toiselle parille, joka arvaa, misté tunteesta on kulloinkin kysymys. Vinkki: kultakin oppilaalta voidaan
tulostaa hdnen itsensd valitsema tunnekuva ja kuvat kiinnitetddn Tunnepilvikorttien kanssa seindlle.

Tdydennd lause!

Tavoite: Erilaisten tunteiden tuntemisen kuvaileminen.

Tarvikkeet: Hyvén mielen vihot.

Opettaja heijastaa Tunnepilvet-mallin esiin ja pyyt&d oppilaita tdydentdmddn lauseiden alut kokonaisiksi
lauseiksi joko suullisesti pareittain tai kirjoittamalla lauseet vihkoon. Harjoitus puretaan keskustelemalla
siitd, miksi kaikki tunteet ovat sallittuja ja miksi on tdrkedd jakaa tunteita kaverin, vanhemman tai muun
I&heisen kanssa. Opettajalle ja muille koulun aikuisille voi my&s tulla kertomaan tunteista, jotka askar-
ruttavat.

Sarjakuvat tunteiden tulkkina

Tavoite: Tunteiden ilmaiseminen sarjakuvan keinoin.

Esivalmistelu ja tarvikkeet: Ohjaaja kokoaa tunne- ja kaveritaitokorteista 2-3 kuvan sarjakuvan ja kopioi
sen oppilaille, loput kortit ja Tunnepilvet ovat oppilaiden kéytettdvissa tunteiden nime&mistd varten.
Paperia, kynid ja mustia tusseja omien sarjakuvien piirtdmistd varten.

Vaihe 1. Ohjaaja antaa tehtdvdksi laatia sarjakuvaan puhe- ja ajatuskuplia. Tarkoituksena on tutkia
jonkun voimakkaan tunteen kohtaamista ja siind toimimista. Oppilas voi pohtia Tunnepilvien
tai tunnekorttien avulla, mitd tunteita tarinan osapuolissa viridd. Jos oppilas ehtii, hén voi
varittdd sarjakuvan.

Tutkitaan syntyneitd tarinoita koko luokan kanssa yhdessé dokumenttikameran avulla. Tekija
saa lukea sarjakuvan ja luokka voi nimetd tunteet, joita tarinassa ilmenee. Tarinaa voidaan

pohtia myds eettiseltd kannalta: Jos itse olisit tarinan "uhri”, haluaisitko, ettd ristiriita ratkais-
taan esitetylla tavalla? Mika sinusta olisi reiluin tapa sopia ristiriita?

Vaihe 2. Jokainen oppilas saa valita jonkun tunteen Tunnepilvistd ja piirtdd ja kirjoittaa oman sarjaku
vansa, jossa tunne ilmenee tai muuttuu joksikin toiseksi. Harkinnan mukaan opettaja voi rajoit
taa kuvien madrdn kolmeen. Kdasitellddn syntyneet tarinat vaiheen 1 tapaan dokumenttikame

ran avulla.

Vinkki: Sarjakuvat voidaan myé&s ndytelld ja kdsitelld draaman keinoin.
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lIsiprosessi

on toisille suurempi ja toisille pienempi eldmédnmuutos.
vin uuden maan kulttuuriin. Joillakuilla prosessi kuitenkin
en tapahtuma, kuten IGheisen kuolema, avioero, vapau-
menetys. Tdllaisia menetyksid ovat oman maan ja sielld
n menettdminen kielitaidottomuuden takia ja sosiaalinen
iskunnallinen asema. Jos menetykseen liittyvid tunteita on
voimakkaina ja nostaa puolustusmekanismit kdyttéén.

evat kuherruskuukauden innostuksesta ja helpotuksesta
Sokkiin reagoiminen vaihtelee: toiset ovat aggressiivi-
a jopa apatiaan. Korjaamisvaiheessa kdydddn Idpi me-
isen jdlkeen eldmd voi jatkua normaaleine iloineen ja

apsella kuin aikuisellakin. Kriisiprosessin ymmdrtdminen
destéd. Maahanmuuttajat pddsevdt sen avulla rakenta-
koherenttia, kun taas koulun henkilékunta oppii ymmdr-
ua ja kdytéstd.

ida Idhtémaata ja kritisoida Suomea voimakkainkin sa-
n pddnsdrky ja vatsakivut, voivat olla reaktiota omaan
iin. Mielialan tai aktiivisuustason vaihtelu, kuten drtynei-
n toimintaa reaktiovaiheessa. Ndiden vaivojen Idpikdy-
din kohti mielen tasapainoa. (PALOMA-kdsikirja 2018)

Maahanmuuton psyykkinen prosessi

Sokkivaihe
pettymys
yksindisyys

Kuherruskuukausi
helpotus
kiitollisuus
innostuneisuus

Uudelleenorientaatio
tavalliset ilot ja surut
tyyneys

c
[
£
2 AT VY A, D A W
c
S o=
> 3
o £
Reaktiovaihe
Muutto N )
- artymys, kiukku
»| Suomeen k
. vom.]at'Fomuus, Korjaamisvaihe
vasymys, univaikeudet, suru
fyysiset vaivat jne. koti-ikava
usko tulevaisuuteen
Léhde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, siséisesti samanlaisia.
Opas mi 6hén yli irajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009.
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Millainen on sinun tarinasi?

Tavoite: Oman maahanmuuttotarinan reflektoiminen esimerkkitarinan avulla jo oman tarinan laatiminen.

Millainen on sinun tarinasi?¢ -sarjakuvia on kolmenlaisia: varillinen juliste esimerkkitarinalla sek& kaksi itse
tdydennettdvad sarjokuvaa tyhjilla puhekuplilla ja tekstilaatikoilla, toinen mustavalkoisena ja toinen véril-
lisend. Sarjakuva perustuu maahanmuuton kriisiprosessiin.

Tydskentelyn vaiheet:

1. Taustatarinaan tutustuminen
Juliste kiinnitetadn esille tai heijastetaan videotykilld. Ohjaaja lukee taustatarinan ja osoittaa tarvit-
taessa tarinan edetessd kyseistd kohtaa sarjakuvasta.

Taustatarina:

1.
2.

"Miten hiljaista”, Tii ajatteli Suomeen saavuttuaan. Ei vaaraa eiké& vhkaa.

"Leikitadnkd lumisotaa?” Uudet leikit ja kaverit, kivat opettajat, erilaiset tavat ja ruoka... Elama
Suomessa tuntui hdmmentdvdaltd mutta hauskalta.

Pikkuhiljaa uutuudenviehatys karisi. Kielen oppiminen tuntui hankalalta, ihmiset vihamielisilta ja
kotivaki onnettomalta. Kotimaa tuntui monin paikoin paremmalta. "Meillé ruokakin on parempaa”,
Tii julisti koulukavereilleen.

Kotona aikuiset vaikuttivat oudon avuttomilta. Pesukone ei kdynnistynyt ja leivonnaiset paloivat
uunissa. Mikddn ei onnistunut. Tunteet olivat pinnassa, itketti ja drsytti. Kotimaan televisiouutiset
pavhasivat olohuoneessa koko illan. Ne tekivét Tiin levottomaksi. Héntd pelotti kotimaahan j&dneen
mummin ja kavereiden puolesta. Joskus huoli tuntui vatsassa asti.

Aiti lohdutti Tiita. Tii képertyi didin syliin. Hiljalleen, péivien ja viikkojen kuluttua, suru p&atti ldhted
pois. Olo alkoi helpottaa.

"Mennddn pelaamaan!” Tii huikkasi kavereilleen. Jossakin vaiheessa eldmd alkoi tuntua
ihan tavalliselta arjen iloineen ja suruineen. Eldmd asettui vomiinsa ja asiat alkoivat rullata.

2. Omaan maahanmuuton tarinaan virittdytyminen
Ohjaaja kertoo: Julisteen tarina kertoi uuteen maahan ja kulttuuriin sopeutumisesta. Monet térmadvat
vastoinkdymisiin ennen kuin asiat normalisoituvat. Millainen on sinun maahanmuuton tarinasi?

Apukysymyksid keskusteluun:

Mitka sarjakuvan vaiheet tunnistat omasta eldmdstdsig Entdpd sukulaistesi tai tuttaviesi elamast&?
Miké& sinusta tuntui omituiselta heti Suomeen muutettuasi?

Mikéd sinusta tuntui silloin hauskalta2

Mitkd asiat tuottivat pettymyksic2

Mika auttoi sinua, kun sinua harmitti tai kun sinulla oli levoton olo tai paha mieliz Sohvapdydalla
on dlypuhelin: millainen merkitys yhteydenpidolla omanmaalaisiin sukulaisiin tai tuttaviin tuossa
vaiheessa oli?

Millaisia asioita arvostat nyt ldhtdmaasi kulttuurissa2 Millaisia asioita arvostat suomalaisessa kult-
tuurissa?
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3. Oman maahanmuuton tarinan laatiminen
Taydennetddn tyhjat tarinapohjat omalla tarinalla: Mikd ihmetytti, mika oli hauskaa, mikd tuotti
pettymyksen, mik& auttoi selviytym&dn ja mitd haluaa pitdd mukana omasta kulttuurista. Jos maa-
hanmuutosta on jo vuosia aikaa, niin sarjakuva voidaan tdydentdd kotivden kanssa. Puretaan tarinat
pienryhmissd tai koko luokan kesken ja ne voidaan haluttaessa kiinnittdd luokan seindlle.

Vaihtoehtoja:

*  Oma tarina voidaan laatia myds vudeksi kuvasarjaksi, joka piirretddn sarjakuvaksi tai kootaan
oikeista valokuvista.

*  Oma tarina voidaan koota myés valitsemalla Mielenterveys voimaksi -kuvakorteista eri vaiheita
parhaiten kuvaavat kuvat.

*  Oman tarinan voi kirjoittaa ilman kuvia.

*  Tutkitaan Millainen on sinun tarinasi? -kuvasta yksityiskohtia, kuten reppua, pehmolelua ja kan-
nykkd&d. Pohditaan, mité ne symboloivat maahanmuuton sopeutumisprosessissa.
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htautuu luottavaisesti itseensd, ympdristénsd ihmisiin ja
uhteissa ja siksi olennaista itsetunnon kehittymisen kan-
teis6ssd ihminen saa kokemuksen hyvdksytyksi tulemises-
on kivijalka.

lle ja nuorille identiteetin rakentaminen on erityisen mut-
at olla suuressakin ristiriidassa keskenddn ja kotiroolista
ulussa. Koulukaverit saattavat arvostaa ihan erilaisia
hemmat. Hyvdéksytyksi tuleminen edellyttdd silloin erilai-
itaiset roolit ja odotukset voivat olla hyvinkin kuluttavia
mistd. Koulun tehtdvdnd on tukea terveen identiteetin

Minulle tdrked talo

Tavoite: Huomata asioita, jotka tukevat ja kannattelevat elémésséd. Ryhmaytyd jakamalla henkildkoh-
taisia asioita.

Oppilaille jaetaan piirustuspaperit, varikyndt ja variliidut. Tehtévand on piirtdé kuva talosta, joka on
nyt tai on joskus ollut itselle Iaheinen ja tdrked. Puretaan tehtdva kertomalla myénteisid muistoja talosta
muulle ryhmdlle.

L&hde: Maarit Pihlava.

Eldmdin tdrkeitda hetkid

Tavoite: Kokea oma eléméntarina ehednd ja merkityksellisend.

Jaetaan oppilaille suuret paperit ja annetaan k&yttoon erilaisia varikynid, variliituja, varipapereita,
aikakauslehtien kuvia, sakset ja liimaa. Oppilaiden tehtévénd on piirtdé oma eldmdnviivansa niin, ettd
sithen merkitGdn viisi omasta mielesté merkittdvad hetked. Pyydet&dn oppilaita valitsemaan hetket niin,
ettd niistd haluaa kertoa luokkakavereille: mitddn sellaista ei tarvitse jakaa, mitd ei halua. Puretaan
tehtdva kyseistd periaatetta kdyttden.

Léhde: Maarit Pihlava.

Tulevaisuuskiikarit

Tavoite: Ndhd& oma tulevaisuus mydnteisessd valossa.

Tehtdva voidaan tehdd puhuen tai kirjoittaen. Aloitetaan laittamalla rauhallista musiikkia soimaan ja
hédmartamalla tila. Asetutaan selinmakuulle, jos mahdollista. Asetetaan kddet “kiikareiksi” silmille ja
kuvitellaan, millaisessa mukavassa tilanteessa ndkee itsensé puolen vuoden p&dstd, 18-vuotiaana ja
30-vuotiaana. Tehtévd voidaan purkaa pienessd ryhmdssd niin, ettd jokainen vastaa kaikkiin kysymyk-
siin suullisesti selinmakuulla, tai isossa ryhmdssd niin, ettd vastaukset piirretddn tai kirjoitetaan.

L&hde: Maarit Pihlava.
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Mitd toivon muiden ajattelevan minusta?
Tavoite: Oppilas oivaltaa ryhmddynamiikan merkityksen koulussa viihtymiselle ja oppimiselle.
Aikuiset kuulevat nuorten ajatuksia siitd, miten kyseisessd luokassa voi saada hyvéksynt&aa.

Mitd toivon muiden ajattelevan minusta? -kuva on tydvdline, jonka tarkoituksena on avata
nuorten kanssa keskustelua ryhmadynamiikasta ja hyvdksytyksi tulemisesta. Kuvan ajatuskuplat
taytetadn luokassa ja sitd voidaan sen jdlkeen kayttdd myods keskustelvissa kotivden kanssa.

Ohjaaja pohjustaa tehtdvad kertomalla, ettd jokaisen luokan ja ryhmén sisallé on omanlaisensa
ryhmdhenki eli ryhmadynamiikka. Ryhmdadynamiikka vaikuttaa muun muassa siihen, kenen vie-
reen istutaan, keitd kuunnellaan, ketk@ ovat ddnessd, kenen jutuille nauretaan ja kenen kanssa
tehd&dn mieluusti yhteistydtd. Se vaikuttaa vahvasti ryhmdssa viihtymiseen ja oppimistuloksiin.

Pienryhmille jaetaan liitteen Mitd toivon muiden ajattelevan minusta? -kuva. Ohjaaja pyytdad

pienryhmid& kuvittelemaan, mitd kuvan henkildt toivovat muiden ajattelevan heistd. Ajatuskuplat

tdydennetddn pienryhmissd. Tehtdvd puretaan lukemalla ajatukset ddneen muille ryhmille niin,

ettd pienryhmén tdydentdmé kuva heijastetaan samalla dokumenttikameran kautta. Keskustel-

laan seuraavien apukysymysten avulla:

*  Ovatko ajatukset tunnistettavia ja tutun tuntuisia? limeneeké niitd omassa luokassanne?
Minkd uskoisitte olevan yleinen tapa ajatella?

*  Miksi ihmiset miettivat, mitd muut heistd ajattelevat?

*  Millaisissa tilanteissa nédma ajatukset voivat aiheuttaa ristiriitaisia tunteita?

Liite sivulla 43
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usaaminen

silla on moninkertainen riski mielenterveyden hdiriéén aikuisidl-
omailla syntyneet nuoret kokevat keskimddrdistd huomattavasti
ja fyysistd vdkivaltaa. Vuoden 2017 Kouluterveyskyselyn mu-
sosalla tdmdén ryhmdn pojista, kun taas kantavdestéén kuuluvista
ain viisi prosenttia. Hélyttdvdd on myéds se, ettd noin kolmannes
oppilaista on kokenut syrjivdd kiusaamista. Heitd on siis kiusattu
kielen tai ulkomaalaisen taustansa vuoksi.

vomattavasti yleisempdd ulkomailla syntyneilld, ulkomaista syn-
vdestolld. Léhes kolmannes pojista ja viidennes tytdistd on ilman
todettu olevan yhteys ahdistuneisuusoireisiin, heikommaksi koet-
koulussa viihtymiseen ja koulu-uupumukseen.

ehkdistd monella tasolla: koko ikédluokan tunne- ja kaveritaitoja
l& tuella, hyvdélld luokkahengelld ja luottamuksellisella opetta-
ko koulua ja huoltajia koskevilla toimintatavoilla. Rakentavaa
idaan harjoitella esimerkiksi seuraavan sarjakuvatyéskentelyn
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Tavoite: Oppilas ymmartdd, milta kiusatuksi ja ulkopuolelle jatetyksi tuleminen tuntuu ja harjoittelee

kiusaamiseen puuttumista uhrin ja puolustajan rooleista kdsin.

Ty&skentely voidaan tehdd koko ryhmén kesken tai pienryhmissa.

1. Valitaan toinen liitteiden sarjakuvista.

2. Tutustutaan paadllisin puolin sarjakuvan ristiriitatilanteeseen ja annetaan sen henkilGille nimet.

3. Taydennetddn puhekuplat ja laaditaan tarina:

mitd on tapahtunut ennen ristiriitatilannetta ja minkd tunteen vallassa ristiriitatilanteeseen
ajauduttiin,

mitd itse tilanteessa tapahtuu ja mitd tunteita ristiriitatilanneessa viriaag,

miten ristiriita ratkaistaan ja millaisia tunteita se herattda?

4. Tunnekortteja voi kdyttdd apuna tunteiden nimedmisessd ja kuvasarjaan voi piirtdd ajatuskuplia
tunteita ilmentdmaadn.

5. Lopuksi levitetadn kaveritaitokortit esiin ja valitaan niistd 1-3 taitoa, joita ristiriidan ratkaiseminen

edellyttad.

6. Naytellaan tarina. Jos ohjaajalla on draamaosaamista, néytelmé voidaan "jaadyttad” still-kuviksi ja
lisgtda niihin ajatusadnid. Keskustellaan tarinan herdttamista ajatuksista seké omakohtaisista kokemuk-

sista vastaavissa tilanteissa.

Vinkki: Tyéskentely voidaan tehdd myés pienryhmissd, jolloin ryhmd itse valitsee sarjakuvansa.

Suomen Mielenterveysseuran maahanmuuttajatyo 2018-2019

Mielenterveyden edistdjd ja kouluttaja:

KOTU- kohtaa ja tue, maahanmuuttajan mielenterveyden ensiapu. Tarkoitettu maahan-
muuttajia tydssddn tai vapaaehtoistoiminnassaan kohtaaville.

Lapset puheeksi -menetelmd vastaanottokeskuksiin

Nuorisotyon osaamiskeskus Vahvistamon monikulttuurinen tyo

Lasten ja nuorten tiimin Mima- ja Mami -kehittdmishankkeet varhaiskasvatukseen ja
peruskouluun

Mielen hyvinvointia ja osallisuutta monikulttuurisessa Suomessa -hanke: kehitteilla vapaa-
ehtoistoimintaa, sdhkdinen oma-apuohjelma ja Hyvinvointitreenit -ryhmdtoimintamalli

Vaikeissa eldmadantilanteissa ja kriiseissd olevien tukija:

Kriisikeskuksen kriisityd maahanmuuttaiille: kriisivastaanotto sekd suomen-, arabian- ja
englanninkielinen kriisipuhelin

Tasapainovalmennus traumatisoituneille maahanmuuttaiille

Rikosuhripdivystys

Verkkosivuilla:
tietoa ja tydvdlineitd mielenterveydestd suomeksi, ruotsiksi, englanniksi, vendjdksi, somaliksi,
arabiaksi ja kurdisoraniksi

Yleinen asiantuntijaty6 maahanmuuttajien mielenterveyteen liittyvissd kysymyksissd:
puheenvuorot, tydryhmat, lausunnot jne.
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Hymy-ryhmatoimintamalli tunne- ja kaveritaitojen v

Mielenterveyden edistdminen on koulussa tehokkainta silloin, kun sité tehddicn
solla: koko kouluyhteiséssd, jokaisessa luokassa ja erityisten riskiryhmien kanss
Hymy-ryhmdtoimintamalli on suunniteltu toteutettavaksi maahanmuuttajavoittoi.
sd tai erityisopetuksessa tai valmentavassa opetuksessa, mutta sitd voi soveltaa
Harjoituksissa téhddtddn siihen, ettei suomen kielen osaamisen tason tarvitse o

Hymy-ryhmdtoimintamalli on saanut vaikutteita koulukuraattori Kati Riiheldn
Lindgrenin ja Salla Uusijoen pienryhmétoiminnasta, jota he toteuttivat Hyvinké
kuvuonna 2017-2018 Mima-hankkeen pilottitoimijoina. Ryhmddn valittin ma
pilaita, jotka tarvitsivat tukea tunne- ja kaveritaidoissa.

Ennen ryhmdtoiminnan aloittamista

On hyddyksi, jos ryhmé&n ohjaaja voisi tavata etukdteen
kunkin ryhmdtoimintaan osallistuvan oppilaan kahden
kesken. Ndin oppilas ymmdrtdd, mistd on kysymys, ja hdn
voi kertoa omista toiveistaan ja tavoitteistaan aiheeseen
liittyen. Tapaamiselle on hyvd varata kymmenisen minuut-
tia. Tapaamisessa oppilaat saavat kotiin vietdvdn kutsun.
Kutsussa kerrotaan Hymy-toiminnan tukevan opetussuunni-
telman toteutumista tunne- ja kaveritaitojen osalta.

Oppilaiden omia opettajia ohjeistetaan saattamaan oppi-
laat perille asti, jotta saapuminen ryhmdadn tuntuu turvalli-
selta ja koulutydhén kiintedsti kuuluvalta.

Ennen jokaista pienryhmdkertaa

On tarkedd, ettd oma opettaja ja vanhemmat muistuttavat
oppilaita ryhmdstd jo aamulla. Pdivdrutiinin muutos tulee
ndin helpommaksi sietdd, kun oppilas on voinut valmistau-
tua siihen.

Ohjaaja varautuu jokaiseen kertaan tarrapalkinnoilla,
tunne- ja kaveritaitokorteilla sekd Tunnepilvilla. Tarra-
palkintojen liimaamiseen tarvitaan jokaiselle oppilaalle
tapaamiskertoja kuvaava taulukko. Yhteisten sddntdjen
noudattamisesta ryhmd voidaan palkita myds jollakin pie-
nellaé bonuksella kuten erikoistarralla.
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Tapaamiskertojen rakenne

Tapaamiskerroilla noudatetaan aina samaa rakennetta: aloitusrutiinit, teeman mukainen tyoskentely ja
lopetusrutiinit. Toistuva rakenne luo turvallisuuden tunnetta ja auttaa toiminnanohjauksessa.

1. Aloitusrutiinit
Ohjaadja kattelee pienryhmén jésenet jokaisen kerran aluksi ja ohjaa kiinnittédm&én oman pyykki-
pojan Tunnepilville sen hetkistd tunnetta kuvaavaan kohtaan. Sen jdlkeen asetutaan tuoleille piiriin.
Ohjaaja muistuttaa ryhmdn yhteisistd s@anndistd ja siitd, ettd niitd noudattamalla koko ryhméa voi
saada lopuksi pienen palkinnon.

2. Teeman mukainen tyoskentely

3. Lopetusrutiinit

*  Osallistujat saavat tarran omaan Hyvad mieltd yhdessa -vihkoseen.

* Arvioidaan yhdessd ryhmdn yhteisten sddntéjen noudattamista. Jos siiné onnistuttiin, osallistujat
saavat vield bonuksen (erikoistarran, keksin, karkin tms.).

¢ Tehdddn loppurentoutuminen, jossa harjoitellaan itsensd rauhoittamista:
JOKO Pesii (pienten oppilaiden kanssa)
Tila hédmdrretddn ja annetaan oppilaiden etsid itselleen pesdn luokasta tuolien ja pulpettien
alta. Vaihtoehtoisesti opettaja peittelee lattialla makaavat oppilaat leikkivarjon alle. Opettaja
laittaa ravhallista musiikkia soimaan ja antaa lasten ravhoittua pesissddn oppitunnin pddtteeksi.
TAI Kynttildnpuhallus (isompien oppilaiden kanssa)
Tila hadmdarretadn. (Opettaja voi laittaa rauhoittavaa musiikkia soimaan hiljaisella &@&nenvoi-
makkuudella). Oppilaat istuvat tuoleilla ja ojentavat etusormensa 10 cm p&dhdn suun eteen.
Kuvitellaan, etté& sormi on kynttild, jossa palaa liekki. Tehdddn yhteisessé tempossa hengityssar-
ja, jossa puhalletaan yhteisessd tempossa "liekkiin” neljd kertaa niin, ettei tuli sammu ja nelja
kertaa niin, ettd se sammuu. Toistetaan hengityssarja enintddn nelja kertaa. Lopuksi voidaan
laskea pdd pulpetille ja rentoutua siing hetken aikaa.

* Kiinnitetadn pyykkipoika Tunnepilville tunteeseen, joka kuvastaa omaa tunnetta tapaamiskerran
pddttyessd.

*  Ohjaaja kattelee osallistujat ja antaa tunne- ja kaveritaitokorttien avulla jokaiselle positiivista
palautetta siitd, missd ryhmdldinen onnistui kyseisell&d kerralla.
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Hymy-kertojen teemat ja sisdllot

Hymy-kertojen teemat:

R

Tutustuminen ja ryhmdn sa&dnnot

Tunteiden nimedminen

Tunteiden tunnistaminen, nimedminen ja ilmaiseminen
Arjen voimavarat

Hyva kuuntelija

Tunteet ristiriitatilanteissa |

Tunteet ristiriitatilanteissa Il

Ryhmdn lopettaminen

1.  Tutustuminen ja ryhmdn sddnnot

Ohjaaja toivottaa ryhmdn tervetulleeksi ja kertoo lyhyesti ryhmén yleisistd tavoitteista sekd ensim-
mdisen tapaamiskerran ohjelmasta ja tavoitteista. Esittdydytadn kertomalla vuorotellen oma nimi,
jonka jalkeen ryhma toistaa sen ddneen.

Aloitusrutiinit

Teeman mukainen tyoskentely

”Niin minakin!” miimisesti

Tavoite: Tutustuminen ja ryhmdytyminen.

Ohjaaja nousee tuoliltaan seisomaan ja kertoo lempipuuhastaan muodossa "tykkdaan (esimerkiksi
vida)” ja nayttelee sen miimisesti eli ilman sanoja. Osallistujat, jotka pitavdt samasta asiasta,
nousevat seisomaan ja sanovat: "Niin mindkin!”. Edetddn jdrjestyksessd niin, ettd jokainen saa
vuoron naytelld lempipuvhaansa. Leikkia voidaan jatkaa useita kierroksia.

Ryhmédin sddntojen laatiminen

Tavoite: Ryhmén yhteisten sadntdjen luominen ja niihin sitoutuminen.

Ohjaaja levittad poyddlle kopioita Tunne- ja kaveritaitokorttien ristiriitatilanteista ja kaveri-
taidoista sekd kuvia Vihredn vai punaisen valon kosketus -tehtdvdsta (Hyvad mieltd yhdessa
-kasikirja s. 137). Kukin osallistuja valitsee kuvien joukosta yhden asian, mitd ryhmdssa saa tehdd
jo yhden, mitd ei saa tehdd. Kuva vdritetddn ja liimataan ryhmdn yhteisten saéntdjen julisteisiin.
Toisessa julisteessa otsikkona on "Ryhmdssd saa...” ja toisessa "Ryhmdssa ei saa...”.

Hyvdd mieltd yhdessd -vihkojen jakaminen
Ohjaaja jakaa vihot ja tapaamiskertataulukot, jotka liimataan vihkoon.

Lopetusrutiinit
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2. Tunteiden nimedminen

Aloitusrutiinit

Aloitusrutiinien jdlkeen kerrataan osallistujien nimet ja yhteiset sa&nndt. Sadntdjen lapikdyminen aut-
taa kaveritaitoihin ja ristiriitatilanteisiin liittyvdn sanaston oppimisessa ja sddntsdihin sitoutumisessa.
Ohjaaija kertoo, ettd tdnddn teemana on tunteet. On hyvd muistaa, ettd kaikki tunteet ovat sallittuja.

Teeman mukainen tyoskentely
Etsi tunneparisi
Tavoite: Ryhmdytyminen ja tunnesanojen oppiminen.
Tarvikkeet: Tunnemuistipelikortit
Jaetaan tunnemuistipelikortit oppilaille. Tunnekuvat jaetaan heikommin kieltd osaaville ja tunne-
sanat paremmin kieltd osaaville oppilaille. Tehtdvénd on 16ytdd pari omalle kortille elekieltd ja
sanoja kdyttden. Harjoitusta voi jatkaa niin, ettd parit ndyttelevat tunteen toisille oppilaille, joiden
tehtdvand on arvata tunne. Toistetaan harjoitus toisella tunteella.

Tunnemuistipeli

Tavoite: Tunnesanojen oppiminen.

Tarvikkeet: Jokaista pienryhm&é& varten omat tunne-
muistipelikortit

Tunnemuistipelid pelataan pienryhmissd tavallisen
muistipelin tapaan niin, ettd pari muodostuu tunnesa-
nasta ja tunnekuvasta.

Tunnesanat tutuksi

Tavoite: Tunnesanojen oppiminen.

Tarvikkeet: Sanoma- ja aikakauslehtid, saksia ja liimaa
Ohjaaja kirjoittaa taululle tunnesanat, esimerkiksi
ihastunut, huolestunut, drtynyt ja yllattynyt. Oppilaiden
tehtdvdnd on leikata ja liimata lehdistd kuvia, joissa
henkil6 tuntee kyseistd tunnetta.

Lopetusrutiinit
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Aloitusrutiinit
Aloitusrutiinien jdlkeen ohjaaja kertoo, ettd tdnddn kerrataan tunnesanoja ja harjoitellaan tunteiden
ilmaisua.

Teeman mukainen tyéskentely
Heitd ja nimed tunne
Tavoite: Tunteiden ilmaisemisen harjoitteleminen.
Oppilaat ja opettaja istuvat piirissd. Opettaja arpoo Tunne- ja kaveritaitokorteista tunteen ja
pyyhkdisee kadelladn tunteen, esimerkiksi peldstymisen, ilon tai surun, kasvoilleen. Hetken pdadsta
han pyyhkdisee tunteen pois kdadelladn ja heittdd sen jollekin oppilaalle, joka puolestaan nappaa
tunteen kddella kiinni ja vie kasvoilleen. N&in jatketaan, kunnes arvotaan uusi tunne.

Tunnepilvet

Tavoite: Tunteiden ilmaisemisen oppiminen suomeksi. Tunteista puhumiseen rohkaistuminen.
Heijastetaan Tunnepilvet valkokankaalle Suomen Mielenterveysseuran verkkosivuilta tai dokumentti-
kameralla. Osallistujien tehtdvand on tdydentdd mallin keskelld olevat lauseenalut omaan vihkoon.
Tarvittaessa asian voi piirtdd ja verkon kddnndsohjelmaa voi kdyttad.

Mistd tykkdadn, mitd pelkddn ja mitd inhoan

Tavoite: Tutustuminen, ryhméytyminen ja tunteista puhuminen.

Istutaan tuoleille piiriin. Vihot, joihin edellisen harjoituksen lauseet on tdydennetty, voivat olla mukana.
Yksi osallistujista nousee seisomaan ja kertoo tai lukee vihostaan yhden Tunnepilviin tdydentdmdnsa
lauseen. Kaikki ne, jotka ovat lauseen kanssa samaa mieltd (lukee se omassa vihossa tai ei), nousevat
seisomaan ja vaihtavat paikkaa ja vuoro siirtyy seuraavalle. Vuoro siirtyy myés silloin seuraavalle,
jos kukaan ei ole samaa mielta.

Lopetusrutiinit
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4. Arjen voimavarat

Aloitusrutiinit

Voimavarapuun tdydentdminen
Tavoite: Tunteiden kuvailemisen oppiminen ja arjen voimavarojen tunnistaminen.
Voimavarapuu heijastetaan valkokankaalle Suomen Mielenterveysseuran verkkosivuilta tai doku-
menttikameralla. Osallistujat vastaavat Voimavarapuun kysymyksiin omiin vihkoihinsa.

Kuulumiskierros Voimavarapuun avulla

Tavoite: Tunteista puhumiseen tottuminen ja ryhmdytyminen.

Oppilaat ottavat tdydennetyt Voimavarapuun lauseet mukaansa ja asettuvat kahteen sisdkkdiseen
piiriin niin, ettd sisd- ja ulkopiirin oppilaat ovat kohdakkain. Piireissd voidaan joko seistd tai vilkkaas-
sa luokassa voidaan istua tuoleilla. Ensin ohjaaja pyytdd ulkopiiria siirtymadn esimerkiksi kahden
sisdpiirin oppilaan verran mystdpdivadn, jolloin pariksi tulee uusi, sattumanvarainen henkild. Hénen
kanssaan keskustellaan kysymyksestd numero 1. Ohjaaja pyytdda seuraavaksi sisdpiirid siirtymddn
esimerkiksi kolmen henkilon verran vastapdivddn, jolloin edessd on jdlleen uusi keskustelukumppa-
ni. Hanen kanssaan keskustellaan kysymyksestd numero 2. Ndin kdyddadn kaikki kysymykset IGpi.
Tunne- ja kaveritaitokortit voivat olla pdyddlla osallistujien ulottuvilla auttamassa oikeiden sanojen
[6ytymisessd.
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5. Hyva kuuntelija

Aloitusrutiinit
Aloitusrutiinien jalkeen ohjaaja kertoo, ettd talla kerralla harjoitellaan hyvdn kuuntelijan taitoja ja
jatketaan viime kerralla aloitettua teemaa arjen ilon aiheista.

Teeman mukainen tyéskentely
Hyvén kuuntelijan muistilista
Tavoite: Hyvén kuuntelemisen taidon harjoitteleminen ja sen merkityksen ymmdartdminen keskus-
telussa.
Ohjaaja kertoo, ettd tdnddn tehtdvénd on haastatella paria. Hyva haastattelija on hyva kuunte-
lija. Siksi ensin laaditaan hyvdn kuuntelija muistilista. Ohjaaja levittdd kaveritaitokortit pdyddlle
ja pyytaa osallistujia valitsemaan kolme tai nelja taitoa, joita tarvitaan toista haastatellessa,
esimerkiksi silmiin katsominen ja kuunteleminen. Valitut kaveritaidot asetetaan haastattelutehtdvan
tavoitteiksi ja ne asetetaan esille.

Haastattelu Voimavarapuun avulla

Tavoite: Tutustuminen paremmin yhden ryhman jGseneen. Omien tunteiden ja voimavarojen tunnis-
taminen. Kuulumisten kysyminen ja kuunteleminen.

Voimavarapuu voidaan heijastaa valkokankaalle Suomen Mielenterveysseuran verkkosivuilta tai
dokumenttikameralla tai siitd voidaan ottaa jokaiselle parille kopio. Oppilaat haastattelevat
toinen toisiaan pareittain. Ensin toinen toimii haastattelijana ja toinen haastateltavana ja sitten
vaihdetaan osia. Pyritddn toimimaan edellisessd tehtdvdssa valittujen kaveritaitotavoitteiden
mukaisesti. Tunne- ja kaveritaitokortit voivat olla pdyddlla osallistujien ulottuvilla auttamassa
oikeiden sanojen 18ytymisessa.

Kuuntelutaitojen itsearviointi

Lopuksi tehdddn itsearviointi kaveritaitojen toteutumisesta peukkupalautteena. Ohjaaja lukee
tavoitteen, esimerkiksi "silmiin katsominen”, ja osallistuja arvioi onnistumistaan oman peukalonsa
asennolla.

Lopetusrutiinit
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Aloitusrutiinit
Teeman mukainen tyoskentely

Miké tunne?

Tavoite: Tunneilmaisussa rohkaistuminen ja ryhmd&ytyminen.

Jaetaan oppilaat kolmen tai neljén hengen pienryhmiin ja asetetaan heidat tilan eri nurkkiin istu-
maan. Tunnekortit ovat toisilta ryhmilta piilossa (esimerkiksi sermin takana) pinossa poydalla. Yksi
pienryhmd kerrallaan nostaa kortin pinosta ja ndyttelee tunnetta. Muiden ryhmien tehtévand on
nimetd tunne. Harjoituksen pddtteeksi luokitellaan tunnekortteja keskustelun perusteella kahteen
ryhmdan: mitka harjoituksen tunteista on vaikeasti siedettdvid tai epamukavia tunteita ja mitka
tuovat heti hyvad mieltd. Ohjaaja muistuttaa, ettd kaikki tunteet ovat tdrkeitd ja tarpeellisia,
koska niilla on meille aina joku viesti. Suru kertoo luopumisesta, ilo eldménvoimasta ja kateus
asioista, joita itselle haluaa.

Tunteet ristiriitatilanteissa
Tavoite: Ristiriitojen syiden oivaltaminen ja ratkaisujen keksiminen.

1. Arvotaan yksi ristiriitatilannekortti ja annetaan tilanteen osapuolille nimet.

2. Levitetddn tunnekortit esiin.

3. Laaditaan ohjaajan ohjauksessa tarina siitd, mitd on tapahtunut ennen ristiriitatilannetta
jo mitd tapahtuu sen jdlkeen eli mink& tunteen vallassa ristiriitatilanteeseen ajauduttiin ja
mitd tunteita ristiriitatilanne aiheutti. Poyddlla olevia tunnekortteja voi kdyttdd tunteiden
nimedmisessd apuna.

4. Lopuksi levitetddn kaveritaitokortit esiin, valitaan niistd 1-3 ristiriidanratkaisutapaa ja laa-
ditaan tarinalle rakentava loppu. Keskustellaan loppuratkaisuista ja siitd, milloin ristiriita jad
harmittamaan tai kaduttamaan.

Vinkki: Jos ohjaaja on kokenut draamaohjaaja, tilanne voidaan kdsitelld still-kuvin ja
ajatusddnin.

Vinkki: Jos on aikaa, niin valinnan mukaan tarinasta voidaan tehdd posteri, sarjakuva, pienoiselokuva
tai -ndytelmd.

Tunteiden hallintaa

Tavoite: Rauhoittumiskeinojen oppiminen mielen kuohuessa.

Ohjaaja heijastaa Hyvaa mieltd yhdessa -kdasikirjasta liitteen 14: Tunteiden hallintaa. Tutustutaan
liitteessa esiteltyihin itsensd rauvhoittamisen tapoihin (keskittyminen hengitykseen, rauhoittavat aja-
tukset, myonteiset asiat, tunteet sanoiksi, paikalta poistuminen ja kymmeneen laskeminen). Kukin
osallistuja valitsee niistd yhden, jota testaa ennen seuraavaa tapaamiskertaa erilaisissa mieltd
kuohuttavissa tilanteissa.

Lopetusrutiinit
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Aloitusrutiinit
Teeman mukainen tyoskentely

Tunnevdittimid janalla
Tavoite: Tunteiden merkityksen kertaaminen. Edellisen kerran kotitehtdvien purkaminen.
Puretaan viime kerralla annettu tunteidenhallintatehtdva janatehtdvand. Tilan poikki kulkevan kuvit-
teellisen janan toisessa pddssd on kylld-pdd ja toisessa ei-pdd. Ohjaaja lukee vaittdmdat ja oppilaat
asettuvat janalle mielipiteensd ja kokemuksensa mukaisesti. Oma mielipide perustellaan lyhyesti
janalle asettumisen jalkeen.

* "Tunteet ovat haitallisia ihmiselle.”

* "lhmisen tdytyy pitdd tunteensa sisdlladn.”

*  "Tunteista on hyotyd.”

* "Tunteista taytyy puhua.”

* "Testasin jotain itsensd ravhoittamisen keinoa, joihin viime kerralla tutustuttiin.” Kylla-pddssa

seisovia pyydetddn kertomaan kokemuksista.

Tunteet ristiriitatilanteissa
Tavoite: Ristiriitojen syiden oivaltaminen ja ratkaisujen keksiminen.
Tyoskentelytapa on sama kuin edelliselld kerralla, mutta talla kertaa toiminta perustuu sarjakuvaan.
Tydskentely voidaan tehdd koko ryhmdn kesken tai pienryhmissg, jolloin ryhma itse valitsee sarja-
kuvansa.
1. Tutustutaan pdadllisin puolin sarjakuvan ristiriitatilanteeseen ja annetaan sen henkilsille nimet.
2. Taydennetadn puhekuplat ja laaditaan tarina:
* mitd on tapahtunut ennen ristiriitatilannetta ja minkd tunteen vallassa ristiriitatilanteeseen
ajauduttiin,
*  mitd itse tilanteessa tapahtuu ja mitd tunteita ristiriitatilanneessa viriag,
*  miten ristiriita ratkaistaan ja millaisia tunteita se herattaa?
Tunnekortteja voi kdyttdd apuna tunteiden nimedmisessa.
3. Lopuksi levitetddn kaveritaitokortit esiin ja valitaan niistd 1-3 taitoa, joita ristiriidan ratkaise-
minen edellyttad.
4. Naytelladn tarina ja keskustellaan sen herattédmistd ajatuksista sekd omakohtaisista kokemuksis-
ta vastaavissa tilanteissa. Jos ohjaajalla on draamaosaamista, ndytelma voidaan "jaadyttad”
still-kuviksi ja lisatd niihin ajatusdadnia.

Lopetusrutiinit
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8. Ryhmdn lopettaminen

Aloitusrutiinit
Teeman mukainen tyoskentely

Lempiharjoituksia
Oppilaat saavat valita, mita Hymy-kerroilla kdytyja harjoituksia he haluavat talla kerralla tehda:
tunneleikkejd, tunnemuistipelid, Voimavarapuuta, sarjakuvatyoskentelyd...

Ryhmdmme vahvuudet

Tavoite: Myodnteisen palautteen antaminen omalle Hymy-ryhmaille.

Levitetddn kaveritaitokortit esille. Ohjaaja ndayttad mallia ja sen jdlkeen jokainen saa kuvailla,
millaisia kaveritaitoja omassa ryhmdssd osataan.

Kiitos siitd, ettd...

Tavoite: Mydnteisen palautteen antamisen oppiminen.

Asetutaan pikkurillipiiriin eli tartutaan pikkurillikoukulla vieruskumppanin pikkurillista kiinni. Jokainen
saa sanod, mistd asiasta hdn haluaa Hymy-ryhmaa kiittdd. Lause alkaa ndilla sanoilla: ”Kiitos siitd,
ettd...”.

Lopetusrutiinit
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5. Miten sina olet hyva kaveri?

\’r/

4. Miten rentoudut tanaan?

2. Mité tunteita tunsit 3. Mika toi sinulle tanaan iloa?

tanaan koulussa?

1. Mita sinulle kuuluu?
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Inhoan...

Kaikki tunteet

ovat sallittuja!
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HURDADA IYO NASASHADA

mieli |

CUNTADA IYO CUNTEYNTA .

XIRIIRADA DADKA IYO DAREENNADA

+ Yaad la kulantay maanta?

«  Maxaad qoyska la sameysay?

+ Niyadaadu sidee ayeey aheyd inta maanta ah?
«  Qof uun ma u sheegtay dareenkaada?

Ma awooday in aad dhegeysato saaxiibkaada?
Maxaad maanta cuntay? + Maxaad ku faraxday ama aad ka murugootay?
Ma xusuusatay in aad cunto
cuntooyin fudud?

Yaad la cuntaysay?

Deganaan miyaad ku cunteysay
mise degdeg?

Waqtigee ayaad seexatay?

In kugu filan ma seexatay?

Si fiican ma u seexatay?

Adigoo nashaadsan ma toostay?
Wagqtiyo wanaagsan ma ku

jireen maalintaada?

Miyaad ka gaartay in aad is-dejiso
islamarkaasna nasato?

MEERTADA
MAALINTA
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COH M OTAbIX

MUATAHUE U NULLA .

maanta noocee ayeey ahaayeen?
+ Maxaad giimeysaa oo muhiim u ah noloshaada?

YEJIOBEYECKMVE OTHOLUEHNA N YYBCTBA
« Ckem Bbl cerogHs Buaenuncob?

« Y10 Bbl genanu c cembein?

- Kakoe y Bac ceropHs 6b1710 HacTpoeHune?

+  PacckasbiBany v Bbl KOMY-IM60 O CBOUX YyBCTBaxX?
Cmornv nv Bbl BbiCNyLWwaTb apyra?

Yto BbI €11 B TeueHune gHA? +  Yemy Bbl pafoBannCb, O YeM rPyCTUIN CErOgHA?
He 3a6biBanu nu Bbl
nepekycblBaTb?

C kem Bbl obepanun?
Enwu nun Bbl He TOpoONACh
NN B criewwke?

Bo ckonbKo Bbl nernu cnatb?
[loctaTouHo nv Bbl cnann?
Xopolwuo nu Bbl cnann?
MpocHynucb nu Bbl
60apbIM/60apOIA?

Bbinv nn 'y Bac B TeueHue gHA
NPUATHbIE MOMEHTbI?
Ycnenu nu Bbl paccnabuTbes
N OTAOXHYTb?

LEHHOCT U NOBCEAHEBHDIE PELLEHUA
B PA3HbIX KUSHEHHbIX CUTYALUAX

mieli

Acc

+  Kakve pelueHus, nprHecLuvie NPUATHbIE YyBCTBA,
O
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WL Bbl CErOAHA NPUHANN?

« Y70 BbI LIeHUTE 1 cYMTaeTe BaXKHbIM B KN3HN?

QIYAMKA 1YO DOORASHOOYINKA MAALIN WALBA
EE DEEGAANNADA KALA DUDUWAN EE NOLOSHA
Doorooshinka niyad wanaagga keena ee aad sameysay

GACANTA CAAFIMAADKA DHIMIRKA

JIMICSIGA IYO ISLA JIMICSIGA

+ Sidee ayaad ku jimicsatay maanta?

«  Qof miyaad la jimicsatay?

«+ Jimicsiga ugu fiican waa noocee?

« Jimicsigu xaalad noocee ah ayuu
ku geliyaa?

HIWAAYADAHA IYO

HAL-ABUURKA

+ Maxaa xiiso leh 0o aad sameysay?

+  Wax hal-abuur ah ma sameysay?

«  Waxqgabad noocee ah ayaad ka
heshay xiriirka wanaagsan?

« Maxaa kula qurxan?

«  Muddo intee la'eg ayaad ku
jirtay kambuyuutarka ama aad
fiirsaneysay telefishinka?

+ Yaad la hiwaayadeysay?

PYKA AYWEBHOIO 340POBbA

CNOPT U 3AHATUA B KOMNAHUU

« Kak Bbl ABMranncb B TeueHne aHa?

+  3aHMManucb Bbl CMOPTOM C KEM-TO?

« Kakoi1 cnopT Bam HpaBuUTca 6onblue
Bcero?

+ Y70 Bbl UyBCTBYETE, KOrAa 3aHNMaeTeCh
cnoptom?

YBJNIEYEHUA U TBOPYECTBO
+  YeM NpUATHbLIM Bbl 3aHMMaNUCb
cerogHaA?

+  3aHUManncb N1 Bbl TBOPYECTBOM?

+  Kakoe peno Bbi3blBaeT y Bac
BOCXUTUTESIbHbIE OLLYLLEHNs?

+  Yro Bam KaxeTca npeKpacHbIiM?

+  MHoro nv BpemeHu Bbl NPOBENN 3a
KOMMbIOTEPOM U Y TeneBmopa?

+ B KOMnaHuu c Kem Bbl
3aHVManuch yBreyeHem?
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