KAMU Kaveri mielessa
Miten tuen kaveriani? -tuntien ohjeistukset

KAMU
Kaveri mielessa

Miten tuen
kaveriani?
-tunnit

1. TUNTI

Tavoitteet:

Saada kokonaiskasitys KAMU Kaveri mielessa -tunneista ja siella kasiteltavista asioista.
Ymmartaa, etta jokainen tarvitsee voimavaroja paivittain.

Pohtia ja tunnistaa, millaiset asiat tuovat itselle voimavaroja.

Ymmartas, etta tarvitsemme mielenterveyden kdaden jokaista osa-aluetta paivittain
voidaksemme hyvin.

Ymmartaa, etta on hyva hakea apua itselle tai kaverille, mikali mielenterveyden kdden
osa-alueet ovat jatkuvasti heikolla tolalla.

Tutustua erilaisiin selviytymiskeinoihin ja |6ytaa itselle sopivia tapoja selviytya.

Tunnin valmistelut:

Tutustu etukdteen ensimmadisen tunnin harjoitteisiin seka ekstramateriaaliin, jota voit
kayttad, mikali aikaa jaa.

Varaa tunnille tarvittavat materiaalit seka tarkista tekniikan toimivuus.

Ensimmaisella tunnilla esitelladn kahdella dialla koko koulutuskokonaisuus.

Tarvikkeet:

Tietokone + videotykki, diat ndkyviin PDF:na

Tyhjaa Ad-papereita, kynia

Post-it lappuja (Dia 5 porinahetki, jos sen toteuttaa pidemmalla toteutuksella)
Selviytyjan patsas —kortit leikattuna (vaihtoehtoinen toteutus)



DIA 2

Taman koulutuksen jélkeen... Aika: 3 min
* Tiedit, millaiset asiat voivat vahvistaa omaa ja kaverin jaksamista ja 1. Esitelkaa itsenne
mielenterveytta. 2. Ensi . . | kivdas
* Saat taitoja, joilla auttaa itsei ja kaveria, kun eldmi tuo mukanaan _nSIm maisen tunnin a USS? aydaan
haasteita. lapi KAMU-koulutuksen tavoitteet
= Saat rohkeutta ja vilineiti ottaa huolta aitheuttavan asian puheeksi. |yhye sti.

* Ymmarrit, millaisissa tilanteissa on tirkedi kiéntya aikuisen tai
ammattilaisen puoleen.

* Saat rohkeutta avun hakemiseen seki tietoa eri auttamistahoista.

z mieli.fi

DIA3

KAMU - Kaveri mielessi oppituntien osiot Aika: 3 min
Kerro, ettd KAMU-tunteja on nelja ja mita

1. ”Mikii auttaa minua voimaan hyvin?” KAMU-tunnit pitavat sisallaan.
‘Tdssé osiossa saat vinkkeja, miten omasta mielenterveydesta ja
jaksamisesta voi huolehtia.

]

. "Miten voin tukea kaveriani?”
"T'dssd osiossa pohdit kaveritaitojasi ja tunnetaitoja.

3. "Miten kuauntelen empaattisesti ja otan huolta aiheuttavan asian
puheeksi?”
Tassa osiossa lisaat ymmarrysta empaattisen kuuntelemisen tarkeydesta
seki saat vinkkejé sithen, miten huolta aiheuttavan asian voi ottaa
puhecksi kaverin kanssa.

4. "Milloin tarvitaan aikuisen tukea?”
Tissi osiossa opil tunnistamaan, milloin aina tarvitaan aikuisen tai
ammattilaiset tukea ja apua ja saat tietoa eri auttamistahoista.

3 mieli.fi

DIA 4
Otsikkodia

. _ = /) Kerro, ettd 1. tunnin aiheena on:
1. Tunti < = ¥ ”Mika auttaa minua voimaan hyvin?”
Mika auttaa i §

minua voimaan
hyvin?




DIAS:

Porinahetki Aika: 5-8 min
(post-it lapuilla toteutettuna 10-15min)

* Kulutamme voimavarojamme
jatkuvasti - siksi niitd on myos
tirkedd saada vahvistettua
paivittain!

Tarvikkeet: Kynia ja paperia

Tarvikkeet vaihtoehtoisessa
toteutuksessa:

Kynia ja posti-it lappuja

tai verkossa toteutettaessa valmis
Padlet-kyselypohja ja dlylaite/tietokone

.

Millaiset pienet asiat tuovat
jaksamista, voimavaroja ja hyviaa
mieltd arkeesi?

5 mieli.fi
DIAS

Kerro:
* Elamadssa ja arjessa tulee monenlaisia asioita vastaan, jotka kuluttavat voimavaroja.
* Voimavarat kuluvat paivittain ja siksi niitd on tarkedaa myos saada paivittadin vahvistettua.
* Aika ajoin on tarkeaa palauttaa mieleen, millaiset asiat tuovat iloa ja rentoutumista.

Harjoitus:

a) Jakaudutaan pareittain. Keksikaa 2 min aikana parin kanssa mahdollisimman monta asiaa, jotka tuovat
voimavaroja ja hyvaa mieltd arkeen. Merkitaan tukkimiehen kirjanpidolla yl6s, montako asiaa keksitte.
Puretaan lopuksi kysymalld, kuinka monta asiaa kukin pari keksi ja nostetaan esiin muutama voimavaroja
tuonut asia.

TAI (soveltuu myos verkkototeutukseen)
b) Voit tehda tastda myods Padlet-kyselyn! (”Millaiset pienet asiat tuovat jaksamista, voimavaroja ja hyvaa
mieltd arkeesi? Keksi mahdollisimman monta, konkreettista asiaal)

TAIl pidempi toteutus (mikali aikaa enemman kuin 45min tai haluat painottaa tita tehtavaa)
c) Jokainen oppilas saa post-it lappuja ja kirjoittaa niille asioita, jotka tuovat voimavaroja ja hyvda mielta
arkeen. Kootaan post-it laput seinalle voimavarojen tauluksi. (Kirjoitusaikaa 3-5min, purku n. 5min)

Kerro lopuksi: Arkeen on hyva sisillyttda hyvaa mielta tuovia asioita, jotka nostavat mielialaa ja tuovat
voimavaroja. Nama auttavat vahvistamaan omaa mielenterveytta.



MIELENTERVEYDEN KASI DIA 6

Arjesta voimaa! Miten vaikutat arkisilla valinnoilla Aika: 5 min

mielenterveyteesi?

* Voidaksesi hyvin, tarvitset paivittdin:
Tahan mennessa aikaa kulunut:
n. 15 min

= Unta ja lepoa, ravintoa ja ruokailua,
ihmissuhteita, litkkumista
ja vapaa-aikaa.
* Rutiineja ja rytmié paivaan.
- Huolehtimalla néisti, vahvistat

mielenterveyttasi! Tarvikkeet:

Kynia ja paperia

* Jos jokin kdden osa-alue on jatkuvasti
huonolla tolalla, se vaikuttaa olotilaasi ja
heikentdd mielenterveyttisi.

* Voit miettid, mitkd pienet asiat tai teot
voisivat auttaa vahpsll;alrnaan
mielenterveyden kittasi.

mieli

DIA 6

Kerro:

* Mielenterveyden kaden osa-alueet ovat hyvan mielenterveyden peruselementit

* Voidakseen hyvin, ihminen tarvitsee mielenterveyden kdden jokaista osa-aluetta; unta ja lepoa,
ravintoa ja ruokailua, ihmissuhteita ja tunteita, liikkumista seka vapaa-aikaa.

* Lisdksi ihminen tarvitsee sédnnénmukaisuutta: paivan rytmit, rutiinit tuovat turvallisuutta ja
tasapainoa arkeen.

* Rakenteet ja rutiinit tukevat mielenterveyttda myos haastavina hetkina.

*  Mikali sormien osa-alueet ovat jatkuvasti huonolla tolalla, se vaikuttaa omaan olotilaan ja
heikentda koettua mielenterveytta.

*  Omaa hyvinvointia ja mielenterveytta vahvistetaan huolehtimalla mielenterveyden kaden eri osa-
alueista.

Huom! Mikali mielenterveyden kasi on oppilaille entuudestaan hyvin tuttu, voi timan osion kayda
kevyemmin lapi kertauksen omaisesti ja keskittyda enemman selviytymistaitoihin: ”Mielenterveyden
kdaden osa-alueet luovat perustan mielenterveydelle. Mikali esimerkiksi nukkuu jatkuvasti lilan vdhan, se
heikentaa mielenterveytta.”

MIELENTERVEYDEN KASI D_'A 7 _ N _
Mielenterveyden kdden pikatesti Miten veiftat arkdsll vellnesill Aika: Pikatesti ja keskustelu n. 10 min

mielenterveyteesi?
1. Kirjoita oma nimesi paperiin.
2. Kuuntele viittimii. Toimi ohjeiden
mukaan.
3. Tartu kynaén
jéljelle jaéineilla sormilla
Ja kirjorta nyt nimesi.

Tahdn mennessa aikaa kulunut:
n. 20 min

Tarvikkeet:
Kynia ja paperia

* Mille tuntuisi, jos seuraavan kuukauden ajan sinulla
olisi kéytossi arjessa ainoastaan tehtéavista jiljelle 7=
jddneet sormet?

* Voit vaikuttaa arjen valinnoilla toimintakykyysi ja
hyvinvointiisi!

* Jos tuntun, ettei johonkin kaden osa-alueeseen pysty
itse vaikuttamaan, vaikka haluaisi, on hyvi kertoa
asiasta jollekin aikuiselle tai hakea asiaan apua.

Muista, etti jo pienet teot tai muutokset
arjessa voivat lisiiti hyvinveintiasi! mieli



DIA7

Toiminnallinen harjoitus:

Ota kyna ja paperia ldhellesi. Kuulet kohta vaittamia, jotka liittyvat kulloiseenkin mielenterveyden kaden
sormeen. Pystytkoé vastaamaan molempiin myodnteiseesti? Jos vastaat molempiin vaittamiin “kylla” niin jata
sormi pystyyn. Jos vastaat "ei”, niin laske sormi alas. Pohdi kulunutta viikkoa vastatessasi kysymyksiin:
1. Oletko herannyt padosin pirteana? Ehditko rentoutua ja levatd myos pdivan aikana?

2. Oletko syonyt paivittdin aamupalan? Muistitko ruokailla sdannollisesti?

3. Oletko ehtinyt jakamaan kuulumisiasi viimeisen viikon aikana jonkun itsellesi tarkedan ihmisen kanssa?
Oletko kertonut myos mahdollisista huolistasi?

4. Oletko paassyt lilkkkumaan talla viikolla ainakin kerran? Oletko l6ytanyt jonkun liikuntalajin, josta saat
hyvaa oloa?

5. Oletko tehnyt taman viikon aikana jotakin sellaista, josta olet saanut mahtavan tunteen? Oletko
onnistunut rentoutumaan ja latautumaan?

Tartu kynaan jaljelle jadneilla sormilla ja kirjoita nimesi.
* Mille oman nimen kirjoittaminen tuntui nyt?
*  Mille tuntuisi, jos seuraavan kuukauden ajan sinulla olisi kdytossa ainoastaan tehtavasta jaljelle
jaaneet sormet?

Kerro:

e Talla toiminnallisella tehtavalla oli tarkoitus havainnollistaa, miten arjen valinnoilla vaikutusta
toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Tarvitsemme naita kaikkia osa-alueita voidaksemme hyvin.

o Hetken aikaa ihminen voi toimia kohtalaisesti esimerkiksi huonoilla unilla tai ilman vapaa-aikaa,
mutta mikali tilanne pitkittyy, alkaa se vaikuttaa huomattavasti mielenterveyteemme.

e Jos jokin sormen osa-alue on pitkadn huonolla tolalla, on siihen tarkeaa hakea apua ja tukea.

e On tarkeda myos pohtia, miten omaa tilannetta voisi parantaa. Millaisia erilaisia valintoja voi tehda
paivittdin?

e Joskus voi olla tilanteita, ettei johonkin kdden osa-alueeseen voikaan vaikuttaa omilla valinnoilla,
vaikka haluaisi.

Kysy:

e Millaisissa tilanteissa kdden osa-alueisiin ei voi vaikuttaa omilla valinnoilla, vaikka haluaisi?
(Erilaiset kriisitilanteet tai vanhempien/laheisten tilanteet voivat vaikuttaa moneen kdden osa-
alueeseen. Esim. kotona ei pysty syysta tai toisesta nukkumaan, vaikka haluaisi, monipuolista
ruokaa ei ole saatavissa/joutuu huolehtimaan pienemmista sisaruksista jatkuvasti, eika levolle jaa
tilaa)

o Mikali huomaa, etta jotkut kaden osa-alueet ovat jatkuvasti huonolla tolalla eika niihin voi itse
vaikuttaa, on tarkeda hakea apua.

o Lopuksi: Muista, ettd jo pienet teot tai muutokset arjessa voivat lisdta hyvinvointiasi!



Selviytymistaidot

DIA 8

Kerro:

* Arjen haasteiden ja kuormituksen

* On hyvé kokeilla ja 16ytaa

= ‘
* Selviytymistaidot antavat Hg«% Lkt
voimavaroja ja auttavat selviytymaan |
arjen kuormituksesta. %

_ DIA 8
MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN? . .
Aika: 5 min
Tahan mennessa aikaa kulunut:
n. 30 min

keskelld tarvitset selviytymistaitoja.

erilaisia tapoja purkaa kuormitusta.

Selviytymistaidot ovat yksi mielenterveystaidoista. Onkin siis tarkeda ohjata nuoria kokeilemaan ja
tunnistamaan erilaisia keinoja purkaa kuormitusta.

Arjen haasteiden, vaikeuksien tai kriisin kohdatessa tarvitaan selviytymistaitoja eli arjen
kuormituksen purkamisen keinoja.

Vaikea tilanne voi olla jokin hyvin arkinen asia: koulusta tulevat paineet, riidat |dheisten tai ystavien
kanssa, erimielisyydet tai ristiriidat, sairastuminen, seurustelusuhteen loppuminen. Yhta lailla
erilaiset kriisit perheessa tai esimerkiksi koronakriisiin liittyvat asiat kuormittavat mielta.

On hyva kokeilla ja |16ytaa erilaisia tapoja purkaa kuormitusta.

Esimerkiksi korona-aikana on ollut tarkea taito |0ytda uusia palautumisen ja selviytymisen keinoja,
kun valttamatta itselle luontaisinta tapaa purkaa kuormitusta ei ole voinut kayttaa.

Kaikki julistekuvan selviytymiskeinot ovat keskendan tasa-arvoisia, toinen ei ole parempi toista.
Jokainen pyrkii selvidamaan parhaalla mahdollisella tavalla vaikeuksien, stressin tai kriisien keskella!

Kysy (jos aikaa/haluat syvent&d):

Oheisessa julisteessa esitetyt selviytymiskeinot ovat hyvia ja rakentavia selviytymiskeinoja, jotka
lisdavat voimavaroja. lhmiselld on aika pyrkimys selvitd haastavista tilanteista. Kuitenkin jotkut
selviytymiskeinot voivat olla meille vahingollisia.

Millaiset selviytymiskeinot voivat olla vahingollisia? (esimerkiksi paihteiden kaytto, laakkeiden
vaarinkaytto, liiallinen pelaaminen, aggressiivinen kaytos)

Jos on opittu vahingollisia selviytymiskeinoja, voi automaattisesti turvautua niihin haastavissa
tilanteissa.

Rakentavia selviytymiskeinoja on hyva kokeilla ja opetella.



MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN? DIA 9
Aika: 5 min (Selviytyjat
jumppa/peukkutehtava)

Millainen selviytyja olet?

Nyt paaset tutustutaan tarkemmin

eri selviytymiskeinoihin. Tdhan mennessa aikaa kulunut:

n. 35 min

Pohdi:

* Mistd selviytyjén patsaista loydit
itsellesi tyypillisia piirteita?

Tarvikkeet vaihtoehtoisessa
toteutuksessa: Selviytyjat —
julisteita, selviytymistaidot kortteina
(talléin myos aikaa kuluu enemman)

DIA9

Kerro:
e Seuraavaksi tutustutaan tarkemmin eri selviytymiskeinoihin.
e Paaset pohtimaan selviytymistaitoja selviytymistaitojumpan avulla. Tehdaan pieni jumppa:
Millainen selviytyja SINA olet?
Taman voi toteuttaa siten, ettd ohjaaja lukee jokaiseen patsaaseen liittyvat vaittamat tai katsotaan
jokainen selviytymistaito erikseen dialla.

Harjoitus:
Mikali tunnistat itsesi seuraavasta selviytymiskeinosta, voit toimia annettujen ohjeiden mukaan!

* Fysiologinen selviytyja: Lenkkeilen tai ulkoilen, harrastan lempiliikuntalajiani, rentoudun ja nukun
riittavasti.
Mikali tunnistat, etta olet fysiologinen selviytyja, voit juosta pikajuoksua paikallasi!

Alyllinen selviytyja: Hankin asioista lisitietoa, Teen suunnitelmia, Kirjoitan asioita muistiin,
Ratkaisen pulmia, Teen listoja.
Mikali tunnistat, etta olet alyllinen selviytyja, voit hieroa hetken ohimoitasi!

* Henkinen selviytyja: Haen turvaa ja toivoa uskonnosta, aatteista ja arvoista. Pohdin eldman
merkitystd, Hiljennyn, mietiskelen, rukoilen, meditoin, Olen ldsna

»  Mikali tunnistat, ettd olet henkinen selviytyjd, voit hengittaa rauhallisesti nenan kautta sisdan ja
sitten rauhallisesti ulos.

* Luova selviytyja: Etsin uusia tapoja toimia, kdytan mielikuvitustani, ajattelen myonteisesti teen
luovia asioita
Mikali tunnistat, etta olet luova selviytyja, voit pyorayttaa hartioita kaksi kertaa ympari.

* Tunteellinen selviytyja: Nauran, itken ja ndytan tunteeni, kerron tunteistani, ilmaisen itseani ja
tunteitani taiteen keinoin: tanssin, soitan, maalaan, kirjoitan
Mikali tunnistat, etta olet tunteellinen selviytyja, voit tehda tiukan, tunteellisen tuuletuksen!

* Sosiaalinen selviytyja: Vietan aikaa kavereitteni kanssa, harrastan porukoissa, otan vastaan tukea
ja tuen myo6s muita, jaan kokemuksiani muiden kanssa.
Mikali tunnistat, etta olet sosiaalinen selviytyjd, voit hymyilla leveasti ja vilkuttaa kahdella
kadella.

Vaihtoehtoinen toteutustapa 1: Vaihtoehtoisesti jumpan voi jattaa pois ja nostaa yhden peukun pystyyn,
jos selviytymistaito on itselle ominainen, kaksi peukkua, mikali selviytymistaito on itselle hyvin ominainen ja
peukku vaakatasoon, jos tdma ei ole ominainen, mutta voisit tata kokeilla.

Vaihtoehtoine toteutustapa 2: Asetutaan riviin. Ohjaaja lukee ndyttda kunkin selviytymistaitodian erikseen
ja lukee siihen liittyvan tekstin. Mikali tdma selviytymistaito on sinulle hyvin ominainen, astu askel

7



eteenpdin. Mikali tdma on sinulle ominainen, yksi askel eteenpdin. Mikali selviytymistaito ei ole ominainen,
mutta voisit tata kokeilla, nosta kadet yl6s. Mikali vastaus ei ole mitdan naista, voit seisoa paikallasi

liikkumatta.

Vaihtoehtoinen toteutustapa 3: Printatkaa www.mieli.fi —sivustoilta Selviytyjan patsas —juliste/julisteita.
Laittakaa juliste tai useampi juliste tilaan niin, etta oppilaat paasevat katsomaan julistekuvia lahelta. Pyyda
oppilaita merkitsemaan julisteisiin tietynvarisilla, pienelld post-it —lapulla tai muulla merkinnalld, mitka
selviytymiskeinot ovat itselle tyypillisimpia. Taman jalkeen pyyda heitd merkitsemaan erivariselld post-it —
lapulla tai erilaisella merkilla, millaista selviytymistaitoa he voisivat kokeilla.

Vaihtoehtoinen tapa 4: Askarrelkaa selviytymiskeinoista pienia kortteja. Tutustukaa kortteihin ja
keskustelkaa erilaisista selviytymiskeinoista. Jokainen saa lopuksi valita mukaansa omaa selviytymiskeinoa

tai omia selviytymiskeinoja kuvaavat kortit.

Fysiologinen selviytyja

* Lenkkeilen tai ulkoilen, harrastan
lempiliikuntalajiani, rentoudun,
syon ja nukun riittavasti.

0GINEN
YTYJA

FYsIot
seLv!

Lenkkeilen tai ulkoilen
Harrastan lempiliikuntalajioni
Rentoudun ja palaudun
Sy®n hyvin
Nukun riittervesti

Alyllinen selviytyja

* HanKkin asioista lisitietoa,
teen suunnitelmia,
kirjoitan asioita muistiin,
ratkaisen pulmia ja teen listoja.

Hankin asioista lisétietoa
Teen suunnitelmic
Kirjoitan asioita muistiin
Ratkaisen pulmia
Teen listoja

Henkinen selviytyja

* Saan turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista.
Pohdin eldman merkityst4, hiljennyn,
mietiskelen, rukoilen, meditoin.
Olen ldsna.

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista
Pohdin elamén merkityste
Hiljennyn, mietiskelen,
rukoilen, meditoin
Olen lésné

DIA 10

Kerro: Fysiologinen selviytyja: Lenkkeilen tai
ulkoilen, harrastan lempiliikuntalajiani,
rentoudun ja nukun riittavasti

Mikali tunnistat, etta olet fysiologinen
selviytyjd, voit juosta pikajuoksua paikallasi!

DIA 11

Kerro: Alyllinen selviytyja:

Hankin asioista lisdtietoa, teen suunnitelmia,
kirjoitan asioita muistiin, ratkaisen pulmia,
teen listoja

Mikali tunnistat, etta olet adlyllinen
selviytyja, voit hieroa hetken ohimoitasi!

DIA 12

Kerro: Henkinen selviytyja: Haen turvaa ja
toivoa uskonnosta, aatteista ja arvoista.
Pohdin elaman merkitysta, Hiljennyn,
mietiskelen, rukoilen, meditoin, olen lasna

Mikali tunnistat, ettd olet henkinen
selviytyja, voit hengittaa rauhallisesti nenan
kautta sisdan ja sitten rauhallisesti ulos.


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/millainen-selviytyja-olen-juliste/

Luova selviytyja

* Etsin uusia tapoja toimia,
kiytdn mielikuvitustani.
Ajattelen mydnteisesti,
teen luovia asioita.

Tunteellinen selviytyja

* Nauran, itken ja ndytan tunteeni,
kerron tunteistani.
Ilmaisen itsedni ja tunteitani taiteen
keinoin:
tanssin, soitan, maalaan, kirjoitan

Sosiaalinen selviytyja

* Vietan aikaa kavereitteni kanssa,
harrastan porukoissa,
otan vastaan tukea ja tuen myos muita,
jaan kokemuksiani muiden kanssa.

Millainen selviytyja olet?

Keskustele parin kanssa:

* Mitki selviytymistaidot ovat sinulle
tyypillisimpia?

* Miki auttoi sinua viimeksi
selviytymadn?

* Miti uutta selviytymistaitoa voisit
kokeilla?

On hienoa, jos l6ydiit itsellesi useita erilaisia
keinoja palautua kuormituksesta!

1

Etsin uusia tapoja toimia
Kérytin mielikuvitustemi
Ajattelen myénteisesti
Kuuntelen itsedini
Teen luovia asioita; kokkaan,
piirrtim, askartelen, nikkaroin

Nowran, itken jonérytem tunteent
Kerron tunteistani

Imaisen itsedni ja tunteitani
taiteen keinoin: tanssin, soitan,
maalaan, kirjoitan

Viettn atkaa kavereitteni kanssa
Harrastan porukoissa
Otan vastaan tukea ja tuen myss muita
Jaan kokemuksiani muiden kanssa

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

DIA 13

Kerro: Luova selviytyja:

Etsin uusia tapoja toimia, kdytan
mielikuvitustani, ajattelen myodnteisesti, teen
luovia asioita

Mikali tunnistat, etta olet luova selviytyj3,
voit py6rayttaa hartioita kaksi kertaa
ympari.

DIA 14

Kerro: Tunteellinen selviytyja: Nauran, itken
ja naytan tunteeni, Kerron tunteistani,
ilmaisen itsedni ja tunteitani taiteen keinoin:
tanssin, soitan, maalaan, kirjoitan.

Mikali tunnistat, etta olet tunteellinen
selviytyjd, voit tehda tiukan, tunteellisen
tuuletuksen!

DIA 15

Kerro: Sosiaalinen selviytyja:

Vietdn aikaa kavereitteni kanssa, Harrastan
porukoissa, Otan vastaan tukea ja tuen myos
muita, Jaan kokemuksiani muiden kanssa.

Mikali tunnistat, etta olet sosiaalinen
selviytyja, voit hymyilla levedsti ja vilkuttaa
kahdella kadella.

DIA 16
Aika: 5 min

Tahdn mennessa aikaa kulunut:
n. 40 min

Keskustelkaa yhdessa tai pareittain
selviytymiskeinoista dian ohjeiden
mukaan. Mita enemman sinulla on
selviytymiskeinoja, sitd paremmat
valmiudet on selviytya elamaan
kuuluvista haasteita!



DIA 17
Video: MITA MIELENTERVEYS ON? Aika: 3 min
Tdhdn mennessa aikaa kulunut:
n. 45 min
Tarvikkeet: Videotykki, kaiuttimet
aanen toistoon
Tarvikkeet vaihtoehtoinen
toteutustapa:
Lisdksi kynia ja paperia

1. Mitki ovat hyvan mielen
tunnusmerkkeja?
. Mitka tekijit voivat
kuormittaa mielta?
3. Miten mielenterveytti voi
vahvistaa?

N

17 mieli.f

DIA 17

Tama on tehtava, mikdli ryhma on edennyt ripeasti aiemmissa tehtédvissa tai aikaa on enemman kuin 45
min.

Video toimii hyvin myos orientoitumisena ensimmaisen tunnin teemaan, jolloin sen voisi katsoa heti
alkuun tai voimavaratehtavan (DIA 5) jalkeen.
Videon voi katsoa lyhyena tunnin loppuyhteenvetona (n. 2 min).

Vaihtoehtoisesti voi paneutua videon sisaltoihin tarkemmin diassa esitettyjen kysymysten avulla. (Video
+ tehtdvat 10-15min)

Vaihtoehtoinen toteutustapa (10-15 min):

e Ennen videon katsomista ohjeista oppilaita ja jaa heidan pienempiin ryhmiin. Jaa kullekin ryhmalle
yksi slidella nakyva kysymys, johon ryhma pyrkii I6ytdamaan vastauksen. Kysymykset voi myos jakaa
monisteina jokaiselle.

e Katsotaan video: Mitd mielenterveys on? (Video + keskustelu 10 min)

e Kdydaan vastaukset yhdessa lopuksi ldpi.

Vastaukset videon kysymyksiin:

1. Mitka ovat hyva mielen tunnusmerkkeja?

Ihminen on tyytyvdinen eldamaansa ja kokee sen merkityksellisend, tunnistaa omat vahvuutensa ja kykynsa,
tulee juttuun itsensa ja toisten kanssa, kykenee osallistumaan yhteisdn toimintaan, pystyy joustamaan ja
venymaan eldaman muutoskohdissa

2. Mitka tekijat voivat kuormittaa mielta?

Esimerkiksi erilaiset ongelmat, stressi, uniongelmat, ahdistus, pettymykset, menetykset, vaikeudet
ihmissuhteissa, kokemukset syrjinnasta tai huonosta kohtelusta, kuormittava elamantilanne, sairaudet ja
mielenterveyden hairiot.

3. Miten mielenterveytta voi vahvistaa?

Huolehtimalla arjen rytmista, pitamalla yhteytta toisiin ihmisiin, tekemalla itselle mieluisia asioita,
harjoittelemalla tunne- vuorovaikutus- ja rauhoittumisen taitoja, tukeutumalla toisten apuun
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DIA 18
Ekstramateriaaleja

1. Tunnin
Ekstramateriaaleja

MIELI Suam

DIA 19
Voimavaroja arjen keskelle
Aika: 10 min (Diat 19-20)
* Pysahdy hetkeksi pohtimaan, | .
mille oma mielenterveyden kitesi 2 Tarvikkeet (pidempi toteutus):
naytti. 3 e s . C e
* Olisiko jotain kiiden osa-aluetta Kynaa ja p_aperla mU|st|.Ia|?un .
hyvi vahvistaa? ik kirjoittamista varten tai kannykka,
* Miki olisi se pieni teko, jolla voisit Rt Do post-it —lappuja
parantaa hyvinvointiasi hivenen, - = Tarvikkeet vaihtoehtoinen
<iksi 7:sta 7+:aan?
toteutustapa:
Mielenterveys voimaksi -kuvakortit

DIA 19

Tama tehtdva on ekstra-tehtdva, jos kdytettdavissd on enemman kuin 45 min oppitunti.
Tama dia voidaan kayda myos nk. loppusanoina, jota kukin voi jaada pohtimaan.

Mika tekee harjoituksen, toimi seuraavasti (10-15 min):
e Luetaan dian ohjeet. (2 min)
e Jokainen voi miettid omalta osaltaan pienen omaa hyvinvointia vahvistavan teon ja kirjoittaa sen
kdnnykkaan tai paperille muistutukseksi. (7 min)
e Ajattelun apuna voi kayttaa dian 21 listausta.
e Pienet teot voidaan lopuksi kirjoittaa post-it —lapuille ja koota seinélle. (5 min)

Vaihtoehtoinen toteutustapa
e Levitelldan luokan lattialle erilaisia kuvia (esim. Mielenterveys voimaksi —kuvat). Jokainen valitsee
kuvista sellaisen/sellaiset, jotka kuvaavat asiaa, joka voisi tuoda lisda hyvinvointia omaan elamaan.
Jakaudutaan pareittain tai pieniin ryhmiin kuvien takana olevien varikoodien mukaan ja kerrotaan
toisille, minka kuvan valitsi ja miksi.

Lopuksi: Mieti jokin konkreettinen asia, mika auttaisi sinua onnistumaan pienen, hyvinvointiasi lisdavan
teon tekemisessa paivittdin? (Esimerkiksi: laitan muistutuksen puhelimeeni, teen haasteen kaverin kanssa
hyvinvointia lisddvan asian toteuttamisesta, pyydan laheistani tai ystavaani muistuttamaan asiasta, teen
hyvinvointia lisddvasta asiasta itselleni huoneen taulun)
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DIA 20

Voisiko omaa hyvinvointia _ ) Aika: 5 min

parantaa jollakin ndista...

Tama on ekstra-dia, jota voi kayttaa
apuna dian 19 harjoitteen
tekemiseen ja havainnollistamiseen.

* Laitan dlylaitteeseen muistutuksen, ettd

* Teen joka pdivi yhden pienen as
tulee hyva mieli.
yn paivittain hetkeksi.
* Mietin, miten voisin ha uajohonkin
vaikeaan asiaan. Etsin esimerkiksi

joka saa
minut varmasti nauramaar.

DIA 20

Kerro:
e Jokainen voi valita listasta asiat, jotka voisivat toimia omalla kohdalla.
e Vaihtoehtoisesti listaa voidaan kdyda lapi siten, ettd kukin nostaa yl6s peukun, mikali vaittama
toimisi omalla kohdalla.
e Hyvinvointia lisdavia asioita voi ideoida myos lisaa.

Mielenterveytta voi aina vahvistaa!

DIA 21

Ensimmaisen osion lopetusdia: “Mielenterveytta voi aina vahvistaal”

12



2. Tunti

Miten voin tukea
kaveriani?

2. Tunti

Tavoitteet:

e Ymmartas, ettd jokainen on joskus tilanteessa, jossa tarvitsee toisten apua tai tukea.

e Pohtia ja tunnistaa omia kaveritaitoja, jotka ovat tarkeita kaverin tukemisessa.

e Ymmartaa, mita empatialla tarkoitetaan.

e Ymmartad empatian merkitys kaverin tukemisessa.

e Ymmartas, ettd omia tunnetaitoja vahvistamalla voi vahvistaa sekd omaa
mielenterveytta ettd tukea paremmin myos kaveria.

e Saada valineita oman tunnetilan rauhoittamiseen rauhallisen hengityksen avulla.

Tunnin valmistelut:

* Tutustu etukateen toisen tunnin harjoitteisiin seka ekstramateriaaliin, jota voit kayttas,
mikali aikaa jaa. Voit myos vaihtoehtoisesti korvata jonkin harjoitteen
ekstramateriaaleista |6ytyvalla harjoitteella.

* Varaa tunnilla tarvittavat materiaalit seka tarkista tekniikan toimivuus.

Tarvikkeet:

e Tietokone + videotykki, diasetti ndakyville PDF:na.

* Tunteiden vuoristorata —julisteita jokaiseen ryhméain/laminoitu tunteiden vuoristorata -
juliste (mikali pystyy kdyttamaan harjoitukseen vahintaan 10 min)

* Tyhjia Ad-papereita

* Kynia (sprii-liukoiset tussit/mustekynat julistetyéskentelyyn)

* Ekstramateriaalien tarvikkeet mainittu dioissa erikseen
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DIA 23

Tiesitko, etta...
Aika: 2 min
* Jokaisella meisté on tilanteita,
ettd tarvitsee toisten apua ja
tukea.
* Avun tarve ei aina nay paille pain.
* Vaikeista tilanteista ja haasteista
el tarvitse selvita yksin.
* Kuunteleminen ja lasnéolo ovat

keskeisié asioita kaverin
tukemisessa.

23 mieli.fi

DIA 23

Kerro:
e Jokainen tarvitsee vililld toisten apua ja tukea. Avun tarve ei aina nay paalle pain.
e Vaikeissa tilanteissa ei tarvitse selvita yksin. Silloin kun itsella ei ole voimia, toimii tukena ne, joilla
silla hetkella on enemman voimavaroja.

Millaisia kaveritaitoja minulla on? D_IA 24 _
Aika: 5-10 min
1. Osaan tsempata ja kannustaa.
2. Osaan kuunnella keskeyttamatta.
3. Keskityn siihen, mité toinen sanoo ja yritdn ymmartaa kuulemaani.

4. Osaan osoittaa tukea sanoin ja teoin, jos toinen on alla péin tai
hénté on kohdeltu huonosti.

5. Osaan pyytéa anteeksi, jos pahoitan toisen mielen.

6. Olen kiinnostunut, mité kaverilleni kuuluu ja muistan myos kysya
hanen kuulumisiaan.

7. Olen luotettava, en juoruile tai ole ilked takana pdin.
8. Autan toista kannustavin sanoin ja teoin.

9. Olen empaattinen, minun on helppo asettua toisen asemaan.

24 mieli.f

DIA 24

Kerro: Kaveritaidot auttavat luomaan ja yllapitamaan kaverisuhteita ja hyvaa ilmapiiria. Kaveritaitoja voi
aina vahvistaa. Myos uusia kaveritaitoja voi oppia.

Harjoitus:
e Paaset seuraavaksi testaamaan omia kaveritaitojasi.
o Kuulet lauseita erilaisista kaveritaidoista. Mikali olet omalta kohdaltasi lauseen kanssa samaa
mieltd, nosta peukku ylos. Mikali vaittama sopii sinuun erityisen hyvin, nosta kaksi peukkua.

Vaihtoehtoiset tavat:
* Vaihtoehtoisesti voit ohjeistaa nostamaan 2 peukkua = tdysin samaa mieltd, 1 peukku = samaa
mieltd, Peukku vaakatasossa = valilla samaa mielta, valilla eri mielta (valilla onnistuu, valilla ei).

Peukku alas = taysin eri mielta.

Pohdi mielessasi: Millaisia kaveritaitoja haluaisit vahvistaa?
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Empatia auttaa elaytymaan toisen tilanteeseen

Empatia on: "
Kykyd ymmiirtdi toisen nikokulma asiaan ‘

Kykya myotielaa ja kuunnella toisen I: I
kertomaa asiaa i ,]-
7

Kykyé tunnistaa toisen tunteita
ja myotielad niita.

/

Sinun on helpompi eliytyi toisen
tunteisiin ja tilanteeseen, mikiili
tunnistat ja ymmarrit omia tunteitasi.

DIA 25

mieli.fi

DIA 25
Aika: 2-5min

Tahan mennessa aikaa
kulunut: n. 10 min

Taman dian voi kasitella
nopeana johdantona
tunnetaitoihin.

Kerro, ettd empatia on tirkea kaveritaito. Se auttaa elaytymaan toisen tilanteeseen.

Empatiaan kuuluu:

Kyky ymmartaa toisen nakdkulma asiaan.

Esim. kykya eldytya toisen tilanteeseen ja ndhda asia toisen nakokulmasta.

Kyky myotdelda ja kuunnella toisen kertomaa asiaa.

Esim. Toisen pahaa oloa ei ohiteta vaan pysahdytdaan kuuntelemaan. Vieressa istuminen ja

kuunteleminen voivat auttaa paljon.
Kyky tunnistaa toisen tunteita ja myotdelaa niita

Jos tunnistaa itsessadn esim. surun, vihan tai ilon tunnetta, on myds helpompi eldytya toisen
vastaavaan tunteeseen tai johonkin tilanteeseen, joka voi herattaa naita tunteita.

Kerro: Empatian edellytyksena on omien tunteiden tunnistaminen ja ymmartaminen.
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DIA 26

TUNTEIDEN VUORISTORATA

Aika: 5 min

Tahan mennessa aikaa kulunut:
n. 15 min

Tunteiden
tunnistaminen,
kohtaaminen ja

ilmaisu itsea ja toisia
vahingoittamatta
ovat tarkeita taitoja.
Ne vahentdvat mm.
masennusta ja
ahdistusta ja
vahvistavat
mielenterveyttamme.

Julisteessa nakyvat 6 paatunnetta ovat rakkaus, pelko, yllatys, iloa, viha ja suru. N&illa jokaisella
paatunteella on suuri maara eri savyja.

Tunteet syttyvat meissa hyvin nopeasti ja usein myds menevat ohi hyvin nopeasti. Paivan aikana
saatamme tuntea suuren maaran eri tunteita.

Tunteiden tunnistaminen, kohtaaminen ja ilmaisua itsed ja toisia vahingoittamatta ovat tarkeita
taitoja.

Kun tunteita pystyy ilmaisemaan rakentavasti, itsed ja toisia vahingoittamatta, tunteet eivat
patoudu meidan sisalle ja voimme vahvistaa yhteytta itseemme ja toisiimme. Se puolestaan
ehkaisee masennusta ja ahdistusta.

Tunnetaidot vahvistavat ihmissuhteitamme seka edistavat mielenterveyttaimme.

Kerro, ettd seuraavaksi oppilaat paasevat tunnistamaan omia seka kaverin tunteita

Lisatietoa:

Jokaisella tunteella on meille tarkead tehtdva. Ne auttavat meitd toimimaan erilaisissa tilanteissa
tarkoituksenmukaisesti.

Tunne kestda noin 8 minuuttia, mikali suostumme tuntemaan tunteen aidosti. Tunteen voimakkuus
pikkuhiljaa laskee, ellemme Iahde ruokkimaan sita erilaisilla ajatuksilla. Silloin tunne kestaa usein
pidempaan.

Jokaisen tunteen alla on myds jokin tarve, esimerkiksi tarve tulla ymmarretyksi, tarve tulla
hyvaksytyksi ja kuulluksi. (Esim. vihaisen kayttaytymisen alla voi olla tarve tulla ymmarretyksi).
Tunnekuohussa tunteen ilmaisu rakentavasti ei onnistu, vaan ensin pitda antaa tunnekuohun
laantua (hengittaa rauhallisesti jonkin aikaa, laskee kymmeneen jne.).

Kun ilmaisee tunteita ja kokemaansa mind-muodossa, tulee usein paremmin kohdatuksi ja
ymmarretyksi. “Minusta tuntui kurjalle, kun...” ”“Minua harmittaa, kun...” "Toivoisin, etta voisin
kertoa kokemastani.”

Lahde ja lisatietoa:
Jaaskinen, A-M & Pelliconi S., Mitd sa rageet? (2018)
Niemi, P., Hyvaa mielta ja tunnetaitoja (2014)
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viimeisen

aikana?

DIA 27

1. Mitd eri tunteita
olet tuntenut

vuorokauden TUNTEIDEN VUORISTORATA

DIA 27
Aika: 10-15 min

Tahan mennessa aikaa kulunut:
n. 20 min

Tarvikkeet:
jokaiselle oma julistepohja
printattuna (vaihtoehto a)

2. Mitd tunteita
olet huomannut

Kavereissasi tai printattuja/laminoituja

GGrSvARaUAER julisteita 4-5 kpl sprii-liukoisia

aikana? ' tusseja/pienid post it —lappuja
(vaihtoehto )

Tunteiden tunnistamisen harjoitus

Vaihtoehto a)
Lyhyt toteutus n. 5 min, toteutus itsendisesti
Harjoitus:

Jaa jokaiselle oppilaalle oma printattu julistepohja. Pyyda oppilaita merkitsemaan julistepohjaan,
montako eri tunnetta on tuntenut viimeisen vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

Kysy, kuinka moni sai 5 tunnetta, 10 tunnetta, enemman?

Taman jalkeen pyyda oppilaita merkitsemaan jollain toisella merkilla, mitad tunteita on huomannut
kavereissa viimeisen vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

Kysy, kuinka moni sai 5 tunnetta, 10 tunnetta, enemman?

Vaihtoehto b)
Lyhyt toteutus, n. 5 min, toteutus itsenaisesti

Pyyda oppilaita katsomaan julistekuvaa ja laskemaan tukkimiehen kirjanpidolla, kuinka montaa eri
tunnetta on tuntenut viimeisen vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

Kysy, kuinka moni sai 5 tunnetta, 10 tunnetta, enemman?

Pyyda oppilaita katsomaan julistetta laskemaan, mita tunteita on huomannut kavereissa viimeisen
vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

Kysy, kuinka moni sai 5 tunnetta, 10 tunnetta, enemman?

Vaihtoehto c)
Pidempi toteutus n. 10 min, toteutus ryhmatyona

N

5.
6.

Jakaudutaan ryhmiin siten, etta jokaisessa ryhmassa on 4-5 henkil6a.

Anna jokaiselle ryhmalle yksi juliste.

Pyyda jokaista merkitsemaén julisteeseen O —merkilld, millaisia tunteita olet kokenut viimeisen
vuorokauden aikana!

Taman jalkeen merkitse julisteeseen X-merkilld, millaisia tunteita olet huomannut kavereissasi
viimeisen vuorokauden aikana.

Ohjeista ryhmia tutkimaan, millaisten tunteiden kohdalle tuli kaikkein eniten merkkeja?

Pyyda ryhmia kertomaan muulle ryhmalle muutama eniten merkkeja kerdannyt tunne.

Lopuksi: Miten voit tunnistaa, millaisia tunteita toinen kokee? Mista sitad voi havainnoida? (limeet, eleet,
puhumisen tapa, kehon asento, kdyttdytyminen).
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Jos aikaa on enemman kuin 45 min:

1. Ekstratehtava
e Kéy lopuksi merkitsemassa julisteeseen (I-merkilld), millaisia tunteita toivoisit voivasi kokea tanaan.
* Keskustelkaa, milld tavoin omaa mielialaa voi saada nostettua?
¢ Esim. tekemalld mukavia asioita, voi nostaa mielialaa.
*  Ajatukset voivat joko laskea tai nostaa mielialaa.
*  Myonteisten ajatusten vaalimisella voi mielialaa nostaa.
* Itsemyodtatunto “Muutkin mokaa joskus” tai ”Yritin parhaani ja se riittda” voi nostaa
mielialaa.

2. Ekstratehtava
e Valitkaa ekstratehtdvaosiosta julisteeseen liittyvia lisatehtavia tai empaattista kohtaamista
syventavia tehtavia.

DIA 28
Erilaiset tunteet kuuluvat elamaan — tunteiden
tunnistaminen ja niistd puhuminen tukevat mielenterveytta Aika: 5 min
* Tiesitko, ettd oman tunnetilan tunnistaminen ja
nimeaminen jo helpottaa omaa oloa? Tﬁhl’-in mennessi aikaa kulunut.
* Kun tunnistat omia tunteita, on helpompi tunnistaa *
toisen tunnetiloja seka eliaytva toisen kokemiin B TNioNe TvoaiivoaaTA n. 35 min

tilanteisiin.

* Tunteet tarttuu! Voit kuunnella ja kohdata toista
empaattisesti, mutta toisen tunnetilaan ei tarvitse
menni mukaan.

* Kaverin tilanne voi herittda sinussa monenlaisia
tunteita. — Omasta olostasi (ja mahdollisesti myos
nimettomasti tilanteesta) voit kertoa aikuiselle
pettamattd kaverin luottamusta.

* Ahdistus ja huoli ovat normaaleja reaktioita, kun koet
epdvarmuutta tai pelkoa tai olet kohdannut/kuullut
jotain ahdistavaa.

* Tunteisiin ei tarvitse realgoida heti. — Hengittele

rauhassa, anna tunteen laantua ja toimi vasta sitten!

28 mielifi

DIA 28
Tama dia toimii edellisen tehtdvan yhteenvetona.

Kerro:

¢ Omien tunteiden tunnistaminen ja nimedminen voi rauhoittaa ja helpottaa omaa oloa:

Joka kerta, kun onnistumme sanoittamaan kokemiamme tunteita, kehitamme
vuorovaikutustaitojamme, luomme yhteyksia muihin ihmisiin ja laimennamme vaikeita tunteita,
esimerkiksi ahdistusta ja pelkoa.

*  Omien tunteiden tunnistaminen edesauttaa myos erilaisten tunnetilojen huomaamista ja
tunnistamista kaverissa.

* Tunteet tarttuvat! Toisen voi kohdata empaattisesti menematta toisen tunnetilaan mukaan.

* Kaverin tilanne voi herattaa itsessa ahdistusta ja tuntua kuormittavalle. On tarkeaa pitda myos
itsesta huolta ja purkaa omaa olotilaa. Jos asia on luottamuksellinen, voi omaa oloa purkaa
esimerkiksi laheiselle aikuiselle kertomalla omista fiiliksista tai tilanteesta nimettomasti.
Vaihtoehtoisesti voi jutella ihmisen kanssa, jolla on vaitiolovelvollisuus (esimerkiksi kuraattori) tai
olla yhteydessa anonyymeihin auttaviin tahoihin. (Esimerkiksi Sekasin chat, MLL Lasten ja Nuorten
puhelin). Kuitenkin vakavammissa tilanteissa on tarkeaa olla aikuiseen tai ammattilaiseen
yhteydessa. Tasta lisda viimeisella tunnilla.

* Eldmassa tulee vastaan tilanteita ja asioita, jotka voivat herattaa ahdistuksen, alakulon tai huolen
tunteita. Ahdistus, alakulo ja huoli ovat normaaleja tunteita, jotka kuuluvat jokaisen elamaan.
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29

DIA 29

Kerro:

Harjoitus: Tehdaan yhdessa lyhyt taktisen hengittdisen hengitysharjoitus.

Mikdli ahdistuksen ja alakulon tunteet ovat voimakkaita ja kestdvdt yhtd kestoisesti muutamaa
viikkoa pidempddn tai alkavat haitata toimintakykyd, on térkedd kddntyd aikuisen tai

ammattilaisen puoleen.
Tunnetilaa voi helpottaa rauhallisella hengityksella.
Seuraavaksi hengitykseen liittyva harjoitus.

Tyokaluna hengittdminen

* Poliisien karhuryhmin koulutuksessa harjoitellaan tiukkojen
tilanteiden varalle "taktista hengittdmistd”, joka vihentdd ahdistusta
ja parantaa kykyé toimia haastavassakin tilanteessa.

* Kokeilkaa taktista hengittdmista:
* Hengiti hetken aikaa sisdén
* Pidité hengitysté hetki

* Hengiti sitten ulos hitaasti ja kaksi kertaa pidempééan kuin sisdéin hengittiessi.

¢ Toista titd muutamia kertoja

* Millaisissa tilanteissa voisit hyodyntaa tata?

DIA 29
Aika: 5 min

Tahdn mennessa aikaa kulunut:
n. 40 min

Hengitys on huomattu tarkeaksi tyovalineeksi myos poliisin ammatissa. Taktinen hengittaminen
vahentaad ahdistusta ja parantaa kykya toimia haastavassakin tilanteessa.

Istu tuolillasi rauhallisesti.
Hengita hetken aikaa sisdan.
Pidata hengitysta heti.

Hengita sitten ulos hitaasti ja kaksi kertaa pidempaan kuin sisdan hengittaessa.

Toista tata rauhallisesti jonkin aikaa.

Kerro: Hengitysharjoitukset voivat tuntua aluksi erikoisilta. Ne vaativat hieman harjoittelua ja totuttelua.
Niistda on huomattu tutkimuksissa olevan monenlaista hyotya.
Silloin kun keho rauhoittuu, niin mielikin rauhoittuu. Ihminen pystyy toimimaan rauhallisemmin ja
tekemaan jarkevampia paatoksia. Myos stressitaso laskee.

Kysy: Millaisissa tilanteissa sinulle tai kaverillesi voisi olla rauhallisesta hengityksesta?

Lisdvinkkejd mielen rauhoittumisesta ja hetkeen pysdhtymisestd I6ydat MIELI ry:n sivuilta.

(https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/)
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DIA 30

Otsikkodia, 2. tunnin

ekstramateriaaleja
2. Tunnin
Ekstramateriaaleja
DIA 31
Ahdistuksen ja pelon tunnetta voi lievittda
Voit muistutiaa itseiisi tai kaveriasi, ettii ahdistuksen tunnetta voi helpottaa: Ai ka: 5 min

Tunteen kohtaamisell
Tamé voi jo help loa ja Iy # tunnetilan kestoa: "Nyt ahdistaa!”

Tama dia syventaa "erilaiset tuntuut
< %?!{{,%Tf—féﬁ“_‘ig“pHi‘iffi i b e kuuluvat elam3an” diaa ja esittelee
erilaisia keinoja, joilla hankalaa olotilaa
voi lievittaa.

Kur 0
rauhoittuu

DIA 31

Kerro:

e Ahdistuksen ja pelon tunteet voivat tuntua epamiellyttavilta, mutta ne ovat normaaleja tunteita,
jotka kuuluvat kaikkien meidan elamaan ja joita jokaisen terveen ihmisen on tarkea vililla tuntea.
Esimerkiksi pelko auttaa meita vaaratilanteessa suojautumaan ja suuntaamaan turvaa kohti.
Ahdistus voi kertoa sisdllamme olevasta ristiriidasta ja auttaa meitda muuttamaan asioita.

e Jos ahdistaa tai pelottaa, on tarkeaa ensin pysahtya tunteen aarelle. "Nyt tuntuu talta.” Mikali
tunteen hyvaksyy, kohtaa ja elaa lapi, se myos kestdd vahemman aikaa.

e Jos ahdistuksen tai pelon tunne tuntuu jaavan paalle ja erilaiset ajatukset jadavat vellomaan, voi
tunnetta lievittda diassa kerrotuilla tavoilla.

e Ajatuksilla on suuri vaikutus tunteisiimme. Esimerkiksi ahdistavat ajatukset voivat ruokkia tunnetta
ja pitaa sita ylla.

Lisdharjoitus:
1. Kuvitelkaa, etta jokin asia on mennyt taydellisesti pieleen.
Mille tuntuu sanoa tai ajatella mielessa:
"Tasta seuraa taydellinen katastrofi.”

2. Sen jadlkeen kokeilkaa, mille tuntuu sanoa tai ajatella mielessa:
"Nyt minulle tuli ajatus, ettd tasta seuraa taydellinen katastrofi.”

3. Huomasitteko, mitd eroa on ensimmaisessa ja jalkimmaisessa kommentissa?
= Mille niiden sisalto tuntui?
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tai miten omaan tunnetilaan vaikuttaisi, jos sanoisikin nain:
"Kyllapa olikin kamala tilanne, mutta tasta kylla selvitdan.”

Lopuksi: “Tastd seuraa taydellinen katastrofi” on vain ajatus johonkin tapahtuneeseen. Se ei kerro koko
totuutta. Kun kertoo itselleen, ettd ”Nyt minulle tuli ajatus, etta tasta seuraa taydellinen katastrofi”
saadaan asia oikeisiin mittasuhteisiin ja ajatusta voi etdannyttaa itsestaan. Ajatuksilla voimme vaikuttaa
tunteisiimme.

DIA 32

1. Mitd eri tunteita
olet tuntenut

viimelsan TUNTEIDEN VUORISTORATA

vuorokauden
aikana?

Aika: Harjoitteen kokonaisaika: 15-20
min
zMmawneta | js30san (tehtédva 3) aika: n. 3-5 min

olet huomannut
kavereissasi
viimeisen

worovakawden - Tarvikkeet:

4-5 tunteiden vuoristorata julistetta.
Jokaiselle osallistujalle kyna
(mustekynakin kay).

3. Mité voisit
osoittaa sanoin tai
teoin empatiaa
kaverillesi ndissa

tilanteissa?

DIA 32

Harjoitus:

1. Anna jokaiselle ryhmalle yksi juliste.

2. Pyyda jokaista merkitsemaan julisteeseen O —merkilld, millaisia tunteita olet kokenut viimeisen
vuorokauden aikana!

3. Taman jalkeen merkitse julisteeseen X-merkilla, millaisia tunteita olet huomannut kavereissasi
viimeisen vuorokauden aikana.

4. Pohtikaa, miten niissa tilanteissa olisi konkreettisesti voinut osoittaa kaverille empatiaa sanoin
tai teoin?

5. Ohjeista ryhmia tutkimaan, millaisten tunteiden kohdalle tuli kaikkein eniten merkkeja?

6. Pyyda ryhmia kertomaan muulle ryhmalle muutama eniten merkkeja kerannyt tunne ja miten
tilanteessa olisi voinut osoittaa empatiaa.

Lopuksi: Miten voit tunnistaa, millaisia tunteita toinen kokee? Mista sita voi havainnoida? (limeet, eleet,
puhumisen tapa, kehon asento, kdyttaytyminen).
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DIA 33

Empaattista kuuntelua

VOi OPEte"a EMPAATTISEN Alka: 5 min
KUUNTELUN OHJEET

Keskity sithen, mité toinen sance.

Ald keskeytd.

Misti tiedat, ettd

limaise eleiliasi, ilmeillasi jo lyhyilla

toinen kuuntele Sanndhdykelia, ot kuuntelel tolsto.

kt’Skilt}-‘l]i:(:Sti? st e et i sl

Toista lyhyesti kuulema:
olet ymmartany! oikein

Voit rohkaista foista puhumaan
kysymalla lisea.

DIA 33

Kerro:
e Yksi tarkea kaveritaito on kyky kuunnella empaattisesti.
e Tama on taito, jota voi harjoitella!
* Tarkeaa on, etta kertoja kokee, ettd toinen on tilanteessa lasna. Silmiin ei tarvitse katsoa koko ajan,
jotkut voivat kokea sen vaivaannuttavana. Paaasia, etta tilanne on luonnollinen.

Kysy: Mista tietda, etta toinen kuuntelee keskittyneesti?
*  Pyyda oppilaita nimedamaan mahdollisimman nopeasti ainakin viisi asiaa, mista tietaa, etta toinen
kuuntelee keskittyneesti?
* Ndayta dialta empaattisen kuuntelun ohjeet.

DIA 34

Empaattisen kuuntelun esteet — vilta naita!
Aika: 5 min
Mindpa
Neuvova asenne kerron, miten
sinun olisi pitanyt Eihén tuo ole vield
toimia! mitddn! Kohta
kuulet, miten
minulle kavi!

* Mititointi

Akillinen puheenaiheen vaihtaminen

Tuosta tulikin
* Séddliminen Voi sinua mieleeni...
raukkaa. Ei
voi muuta
kuin saalia.

DIA 34

Kysy:
e Kuinka moni on ollut joskus tilanteessa, jossa on kertonut jotain itselle tarkeda asiaa, mutta on
huomannut, etta toinen ei kuuntele oikeasti? Nosta kasi pystyyn.
e Nama ovat hyvin tavallisia tilanteita. Siksi kuuntelutaitojakin on hyva treenata.

Harjoitus: Joskus toinen voi kuunnellessa toimia tavalla, jolloin voi tulla olo, ettei tule kohdatuksi. N&ita
sanotaan empaattisen kuuntelun esteiksi.
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e Lue bullet pointit ja niihin liittyvat puhekuplat yksitellen. Jokainen saa nostaa peukun pystyyn,
mikali kommentti kuulostavat itsesta tutulta.

1. Minapa kerron, miten sinun olisi pitanyt toimia!

2. Eihan tuo ole vield mitdaan, kohta kuulet, miten minun kavi.
3. Tuosta tulikin mieleeni...

4. Voi sinua raukkaa! Ei voi muuta kuin saalia.

Kysy: Millainen tunne tulee, jos toinen kommentoi itselle tarkeaa asiaa jollain tdmankaltaisella tavalla?
(Tunteina voivat olla esim. kiukku, hAmmennys, viha, pettymys jne.)

DIA 35

Miten toimin empaattisesti?
Aika: 10 min

Pohtikaa pareittain. Mité voisit toimia empaattisesti seuraavissa tilanteis
Kaverisi on a lla pdin. Hén kertoo, etté hinelli on ollut kotona riitaa Paritehtava tai
vanhempien e
Kaverisi on innoissaan. Hiin kertoo, etti on saanut uuden puhelimen pitkiin keskustelutehtava
odottamise en.
< on vihainen. Hén kertoo, etti n hyvii
i on valehdellut ja pettiinyt toistamiseen

hdnen luottamuksensa. TUNTEIDEN VUORISTORATA

Kaverisi on pettynyt. Hiin kertoo, ettéi kauan
odotettu lomamatk: jouduttu perumaan.

sanoo, ettei hian

on helpottunut. Hé )0, etli pé
dottomalta tuntuneesta matematiikan

DIA 35

Harjoitus:
e Seuraavassa harjoitteessa pohditaan, miten voi osoittaa empatiaa ja myotatuntoa toista kohtaan.
e Eritilanteita pohdittaessa on keskeista pyrkid elaytymaan toisen tilanteeseen ja pohtia sen
pohjalta, millainen reaktio voisi olla empaattinen tai kannustava.
e Vaittamista voi poimia vaikkapa jokaiselle yhden ja miettid, millainen kaverin toiminta tuntuisi
tilanteessa myotatuntoiselle.
e Harjoitteen voi toteuttaa parikeskusteluna, pohtia tilanteita pienryhmassa tai koko ryhman kesken.

1. Kaverisi on apea ja alla pain. Han kertoo, ettd hanelld on ollut kotona riitaa vanhempien kanssa.
”Onpa tosi kurja kuulla.” ”Eipa ihme, jos tuntuu pahalle.” ”Riidat on tosi ikavia. Mista teilla tuli
riitaa?”

2. Kaverisi on innoissaan. Han kertoo, ettd on saanut uuden puhelimen pitkdan odottamisen jalkeen.
”Mahtava juttu!” "Voi kun kiva! Nayta ihmeessd, millaisen puhelimen sait!”

3. Kaverisi on vihainen. Han kertoo, ettad hanen hyva ystavansa on valehdellut ja pettanyt toistamiseen
hanen luottamuksensa.
"En ihmettele yhtaan, ettd sinua suututtaa.” "Olipa todella ikdvasti tehty.” “Tuntuu varmaan tosi
pahalle.”

4. Kaverisi on pettynyt. Han kertoo, etta kauan odotettu lomamatka on jouduttu perumaan.
"Eiih, miten voi olla?” ”"Voi itkut, ihan syvalta.”
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5. Kaverisi on vasynyt. Han sanoo, ettei han jaksa yhtaan keskittya koulujuttuihin.
”No voi vitsit. Saitko yhtddn nukuttua y6lla?” ”Aih, onpa kurjaa. Onko jotain sattunut?”

6. Kaverisi on helpottunut. Han kertoo, etta paasi lapi mahdottomalta tuntuneesta matikan testista.
”No ihan mahtavaa!” “Superisti onnea!”

Kuulluksi tuleminen
on tarkeaa

DIA 36

Toisen osion paattymisdia.
”Kuulluksi tuleminen on tarkeaa jokaiselle”.
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3. Tunti
Miten kuuntelen

empaattisesti
ja otan vaikean
asian puheeksi?

3. Tunti

25

Tavoitteet:

Ymmartaa, ettd kuuntelemisella ja Iasnaololla on tirkea merkitys kaverin tukemisessa.
Harjoitella empaattista kuuntelemista.

Saada vinkkeja miten vaikean asian voi ottaa puheeksi kaverin kanssa.

Harjoitella vaikean asian puheeksi ottamista erilaisissa haastavissa tilanteissa.

Saada valineitd omasta tai kaverin huolesta kertomiseen huoli puheeksi -lomakkeen
avulla.

Ymmartaa, etta kaverin huolet voivat kuormittaa myés omaa mielta. Silloin on tarkeaa
kiinnittaa huomiota omaan jaksamiseen.

Tunnin valmistelut:

Tutustu etukateen toisen tunnin harjoitteisiin sekd ekstramateriaaliin, jota voit kayttas,
mikali aikaa jaa. Voit myo6s vaihtoehtoisesti korvata jonkin harjoitteen
ekstramateriaaleista |6ytyvalla harjoitteella.

Varaa tunnilla tarvittavat materiaalit seka tarkista tekniikan toimivuus

Tarvikkeet:

Tietokone + videotykki, diasetti ndkyville PDF:na.

Caset leikattuna valmiiksi ryhmille (erillinen liite)

Huoli puheeksi -lomake monistettuna jokaiselle
Ekstramateriaalien tarvikkeet mainittu dioissa erikseen.



https://dy8g4kt99d8hy.cloudfront.net/prod_nn/2017/09/15145303/Huoli-puheeksi-lomake.pdf

DIA 38

Kuunteleminen on tarkea kaveritaito )
Nopea porina- ja kuuntelutehtéva Aika: 5 min
+ Jakautukaa pareittain. Vilineet: Ajastin
* Kerro jokin asia, joka on tapahtunut
sinulle tdnd aamuna?
* Toinen kuuntelee keskittyneesti ja on
lasna.

*» Vaihtakaa osia!

38 mielifi

DIA 38

Kerro
e Kuunteleminen on tarkea kaveritaito, jota voi harjoitella ja vahvistaa.
e Seuraavassa pienessa porinaharjoitteessa keskitytdan kuuntelemaan toista keskittyneesti ja
|asndolevasti.

Harjoitus:
e Kukin pohtii ensimmaiseksi mieleen tulevan tilanteen aamusta tai kuluneesta paivasta, jonka voi
kertoa parille.
e Jakaudutaan pareittain ja tdman jalkeen toinen kertoo minuutin ajan aamustaan toiselle. Toinen
kuuntelee keskittyneesti ja myotaelda toisen kertomaa.
e Vaihdetaan osia.
e Minuutin ajasta/kertoja on hyva pitaa kiinni!

HUOM! Vanhemmille oppilaille kannattaa ottaa ekstratehtavista kuunteluharjoitus, jossa havainnollistetaan
myos tilannetta, jossa toinen ei kuuntele. (Diat 48-50).

DIA 39

Empaattista kuuntelemista voi opetella
Aika: 5 min

1. Misti tunnistat, ettd toinen

Firimielee keski tsmioestss Tahdn mennessa aikaa kulunut

b . o noin 5 minuuttia.
2. Mita hyotya kaverille on siita,

jos osaat kuunnella hinti
keskittyneesti?

3. Miten voit osoittaa empatiaa
somessa?

39 mieli.f

26



DIA 39

Keskustellaan harjoituksen paatteeksi yhdessa dialla olevista kysymyksista.
Vaihtoehtoisesti voi valita koontikysymyksestd yhden keskeisimmaksi koetun kysymyksen ja siirtya
sen jalkeen eteenpadin.

Mista tunnistaa, etta toinen kuuntelee keskittyneesti?

lImaisee eleilld, ilmeilld ja lyhyilla dannahdyksilld, ettd kuuntelee minua.
Ei keskeyta tai mitatdi sanomaani.

Esittaa lisakysymyksia.

Toistaa lyhyesti kuulemaansa ja varmistaa, etta on kuullut oikein.

Ei [ahde heti kertomaan omista asioistaan.

Mita hyotya kaverillesi on, jos osaat kuunnella hanta keskittyneesti?

Se voi tuoda hanelle esimerkiksi huojennuksen, ilon, hyvdksynnan, toiveikkuuden ja rentouden
tunteita.

Empaattinen ja keskittynyt kuuntelu luo yhteytta toiseen. Se tuottaa myos hyvaa mielta toiselle,
koska han saa kokemuksen kuulluksi tulemisesta.

Empaattisella kuuntelulla voi syventaa yhteytta ja ystavyytta toisen kanssa.

Kaverin tukena oleminen ja kaverin auttaminen voi tuoda helpotuksen ja ilon tunnetta niin itselle
kuin kaverillekin.

Miten somessa voi osoittaa empatiaa? (esim. some-keskustelut)

Somessa voi osoittaa empatiaa reagoimalla kaverin kommentteihin esimerkiksi erilaisilla emoijeilla,
peukutuksilla, lyhyilla kommenteilla ja tarroilla.

DIA 40

Kaverin tukemisessa tarvitaan tarkeita taitoja

27

Aika: 2-5 min

* Kysy kaverin kuulumisia. I .
. e 1 . e Tahan mennessa aikaa kulunut
* Muista, etté lasnéolo ja kuunteleminen on tarkead —

sinun ei tarvitse ratkaista kaverisi ongelmaa. n. 10 min
* Kuuntele rauhallisesti ja osoittaa, ettd olet oikeasti . .
kiinnostunut siitd, mita kaverisi kertoo. Kerro dian kohdat johdattelun
« Kannusta tarvittaessa hakemaan apua ja tukea. omaisesti.

* Rohkaise ottamaan vastaan tarjottua apua ja tukea.

Jos kaveri ei halua jutella, se on myds ok.
Olet kuitenkin osoittanut, etti vilitit ja olet kiinnostunut.

mieli.fi
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DIA 41
Miten avataan keskustelua huolta aiheuttavasta asiasta?

Aika: 5 min
1. Voit aina kysyé kaveriltasi esimerkiksi niin:
* Mita sinulle kuuluu? Miten menee?
*ROxter con seuin kamesamionce - Tdhan mennessa aikaa kulunut n.
2. Pohdi, miki kaverisi tilanteessa huolettaa. 15 min

Aloita omista huomioistasi tai omasta huolestasi.
* Olet vaikuttanut olevan viime aikoina...
surullinen/karttyisd/stressaantunut
— onko jotain kurjaa tapahtunut?/
* Minua on hieman huolettanut, kun olet ollut niin x
ja miettinyt, ettd mité sinulle oikein kuuluu?

3. Voit tehda lisikysymyksen esimerkiksi néin:

* Onko jotain, misté haluaisit jutella?
4. Jos kaverin ldhipiirissd on tapahtunut jotain
ikiiviid, voit sanoa vaikka néin:
* Kuulin x tilanteesta, miten olet jaksanut?

mieli.fi

DIA 41

Kerro: Huolta aiheuttavasta asiasta ei aina ole helppo aloittaa keskustelua. Tassa muutamia vinkkeja siihen.

1. Pohdi aluksi, mista asiasta olet huolissasi kaverisi kohdalla?

Kun otat huolen puheeksi, huolehdi, ettd paikka on rauhallinen.

3. Voit kertoa omasta herdanneesta huolesta ja lahestya kaveria kysymalla dialla esitettyjen
esimerkkien kautta.

N

o Kaykaa dialla olevat esimerkkilauseet yhdessa lapi.

DIA 42
Ryhmityo huolen puheeksi ottamisesta
Aika: 10 min (ohjeistus, ryhmiin

1. Jakaudutaan neljin hengen ryhmiin. jako ja tyoskentelyaika)

2. Jokainen ryhma saa yhden casen.

3. Pohtikaa ryhmaissi, miten voisitte ottaa huolen puheeksi. Tahal:‘ mennessa aikaa kulunut n.
Muokatkaa kysymykset teidin suuhun sopiviksi. 20 min

1. Kirjatkaa ylos mielestdnne sopivat repliikit.

5. Valmistautukaa kertomaan muulle ryhmiille oma case sekii miten Tarvikkeet: Kynia ja paperia
aloittaisit keskustelun aiheesta.

Kiyttikid apuna edellisti diaa!

mieli.f

DIA 42

Kerro:
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e Seuraavaksi pohditaan ryhmissa, miten erilaisissa tilanteissa voi aloittaa juttelemisen huolta
herattavasta aiheesta.

1. Jakaudutaan ryhmiin. (Jako neljaan) 3 min

Nayta dialta ryhmatyon ohjeet.

3. Kerro, ettd jokainen ryhma saa casen. Kuvittelette, ettd olette casen henkilon tuttu tai kaveri.
Pohtikaa ryhmassa, miten voisitte ottaa huolen puheeksi. Kirjatkaa sopivia repliikkeja. (5 min)

4. Kerro, miten ryhmatyot puretaan: Esitetdan caset ryhmalle siten, etta yksi lukee casen ja kaksi
muuta kertovat, miten huolen voisi ottaa puheeksi. Muut voivat tdydentaa.

N



Kun ryhmat aloittavat tyoskentelyn, laita huolen puheeksi oton -dia nakyviin!

Vaihtoehtoiset toteutustavat:

e Tehkaa tehtava parityoskentelyna tai valitkaa dialta muutama case, jonka kaytte lapi keskustellen.
(Nopeampi toteutustapa)

e Ekstratehtdvissa on pidempi versio ryhmatyotehtavastd, jossa pohditaan myos tilanteen herattamia
tunteita ja mahdollisia esteitd huolesta herattdvasta asiasta keskustelemiselle. (Pidempi
toteutustapa, jos aikaa enemman kuin 45 min)

DIA 43
Case-tilanteita
, , , , o o Case-tilanteet ryhmatoihin.
Hl}_)l?e on kertonut sinulle nusista kavereistaan. Uusi kaveripiiri hieman mietityttaa sinua,
koska tiedat, ettd porukassa myos napistelladn ja kiytetaén runsaasti paihteita. N a m a |0ytyvat myOS e ri | | isesté
2. Sirppi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, ettd on vahingoittanut itseaan. . .. .
3. Kope on tosi stressaantunut. Koulussa on isoja projekteja ja kokeita tolkuttomasti ja Kope p rintattavasta | litteesta.

kertoo, ettei saanut edelliseni yoné oikein nukuttua.
4. Amistaon levitelty perattomid Eutm'a somessa ja tuntuu, ettd moni uskoo jutut. Hinti on
alettu ilkkua ja harniti tunneilla. Kukaan ei ole puuttunut asiaan.

5. Epilld on alkanut tulla paljon poissaoloja koulusta. Epi on antanut ymménrtaa, etti kotona ei
todellakaan ole kaikki kunnossa.

0. Mette on ollut tosi alakuloinen kuluneen viikon aikana. Mette ei jaksa viettid aikaa
kavereidensa kanssa. Miké&n ei tunnu huvittavan.

Vellulla ja sen vanhemmille on tosi kireat valit, keskinainen luottamus puuttuu kokonaan.
Tama tuntuu painavan Vellua aika tavalla.

. Mona on todella laiha ja olet huomannut, ettd Mona on alkanut valtelld syomista.

0. Nepe on kertonut, etté hiin on tutustunut netissé johonkin uuteen tyyppiin. Ensin tuttavaus on
vaikuttanut tosi mukavalta, mutta jotain on tainnut tapahtua. Nyt Nepe on ollut vetaytyvi,
eiké ole endd ollut oma itsensa.

10. Vilu on samalla luckalla. Hén on lahes aina yksin koulussa ja vapaa-ajalla.
a3 mielifi

DIA 44

Ryhmatyo huolen puheeksi ottamisesta -purku Aika: 10 min

Tahdn mennessa aikaa kulunut n.
30 min

1. Esittdkad caset muille siten, etta
yksi ryhmiildisista lukee casen ja
ryhmén muut jasenet kertovat,
miten kyseisen huolen voi ottaa
puheeksi.

2. Muut voivat taydentaa!

aa mieli.f

DIA 44
Nostakaa purkamisessa esiin muutamia case. Mikali aikaa on enemman, voi caseja ottaa useamman.
Vaihtoehtoinen purkutapa:

o  Yksi lukee casen, kaksi muuta esittaa tilanteen naytellen.
e Millaista vuoropuhelua tilanteessa kdydaan?
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DIA 45

Huoli puheeksi —lomake
voi auttaa huolen kertomisessa aikuiselle Aika: 2 min

* Huoli puheeksi — lomake voi
helpottaa hahmottamaan omaa
huolta.

Tahan mennessa aikaa kulunut n.
40 min

* Lomakkeen avulla voi olla
helpompi tuoda oma huolen aihe
laheisen aikuisen tai
ammattilaisen tietoon ja ottaa se
puheeksi.

* Linkki Huoli puheeksi -
lomakkeeseen

Tarvikkeet: Huoli puheeksi lomake
monistettuna jokaiselle

a5 mieli.f

DIA 45

Kerro:
o Huoli puheeksi -lomake voi auttaa hahmottamaan omaa huolta seka ottamaan sen puheeksi
laheisen aikuisen tai ammattilaisen kanssa.
e Jaa jokaiselle huoli puheeksi -lomake

DIA 46

Kaverin huolet ja huolen puheeksi ottaminen voivat
herdttda monia tunteita Aika: n. 2 min

+ Jos kaverin tilanne painaa omaa mielta,
voit aina kertoa omasta olostasi jollekin
laheiselle.

* Muista myos, etta kaveriasi voi auttaa jo
se, ettd osoitat olevasi kiinnostunut, mita
héanelle kuuluu.

* Muista, etti kaverin hyvinvointi ei
ole sinun vastuullasi. Usein
tarvitaan myos aikuisten apua.

45 mieli.fi

DIA 46

Kerro lopuksi:
e On tarkeaa tuoda esiin, ettd kaverin hyvinvointi ei ole nuoren vastuulla vaan usein tarvitaan myos
aikuisen tai ammattilaisen apua.
e Toisaalta kaverin tilanne voi kuormittaa omaa mielta ja omasta olosta voi aina kertoa jollekin
laheiselle.

e Mikali aikaa on, voit keskusteluttaa siitd, millaisia tunteita huolen puheeksi ottaminen voi herattaa
henkildssa, joka kysyy huolta herattavasta asiasta tai toisaalta henkilossa, jonka kanssa huoli
otetaan puheeksi. (Omasta, herdnneesta huolesta puhuminen kaverille voi jannittaa ja kaverin
vaikea tilanne voi aiheuttaa ahdistuksen tai pelon tunteita. Kaverin tukena oleminen ja kaverin
auttaminen voi tuoda helpotuksen ja ilon tunnetta niin itselle kuin kaverillekin.)
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DIA 47

3. tunnin ekstramateriaalit

3. Tunnin

Ekstramateriaaleja

DIA 48
Kuunteleminen on tarkea kaveritaito:
Kokemuksellinen kuunteluharjoitus _ Aika: 5 min (Ohjeistus ja

tehtdvaan orientoituminen)
Jakautukaa pareihin.

. Miettikda jokin tunteita herattéanyt .
tilanne, jo voit kerto rillesi. Diat 48-50 kuuluvat samaan
Voit myos keksid kuvitteellisen ! ‘ tehtavakokonaisuuteen
tilanteen. . ‘

. Valitkaa, kumpi teistd on ensin
kuuntelija ja kumpi kertoja.

DIA 48
Kerro, ettd kuunteleminen on tarkea kaveritaito, jota voi harjoitella ja vahvistaa.

Kuuntelemisharjoitus:
1. Ohjaaja kysyy: "Oletteko olleet koskaan tilanteessa, etta kerrot jotain itselle tarkeda asiaa ja
huomaat, ettei toinen kuuntele ollenkaan?” Mikali olet, peukku yl6s.
2. Ohjaaja kertoo: "Seuraavaksi tehdaan kuunteluharjoitus, jonka tavoitteena on havainnollistaa, mille
tuntuu, jos toinen kuuntelee tai ei kuuntele.
3. Ohjeista tehtdva orientointi dian ohjeiden mukaan.
4. Harjoituksen tarkempi ohjeistus seuraavassa diassa.

Vaihtoehtoisesti ohjaajaa tekevat ja havainnollistavat kuunteluharjoituksen.
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DIA 49

Harjoituksen kulku

Aika: n. 10 min
Vilineet: Ajastin
1. Kertoja kertoo tarinaansa minuutin ajan.

Kuuntelijan tehtavana on selailla puhelinta ja osoittaa, etta asia ei

juurikaan kiinnosta. (1 min)
. Keskustelkaa yhdessi, mille tima tuntui kertojasta? Enta

kuuntelijasta?

Nyt kertoja kertoo saman asian uudelleen ja kuuntelijan tehtavana

on kuunnella keskittyneesti ja empaattisesti. (1 min)
1. Mille tima tuntui kertojasta? Enta kuuntelijasta?

5. Vaihtakaa kuuntelijan ja kertojan rooleja ja tehkaa harjoitus
uudelleen.

e Ohjeista kuuntelutehtadva dian ohjeiden mukaan yksi osio kerrallaan. (Voit ohjeistaa tehtavan
nayttamatta oppilaille diaa, koska ohjeiden monivaiheisuus voi aiheuttaa hammennysta).

e Ota kellosta aikaa 1 min/osio.

e Pysahtykaa jokaisen osion jalkeen pohtimaan lyhyesti, mille kokeilemanne tapa tuntui kertojasta ja
kuuntelijasta. Pitakaa keskustelut tdssa kohdassa napakkana.

e Jatkakaa harjoitus loppuun dian ohjeistuksen mukaan ja vaihtakaa sitten osia.

DIA 50

Empaattista kuuntelemista voi opetella . .
Aika: n. 5 min

1. Mista tunnistat, etta toinen
kuuntelee keskittyneesti?

2. Mita hyotya kaverille on siitd,
jos osaat kuunnella hanta
keskittyneesti?

3. Miten voit osoittaa empatiaa
somessa?

DIA 50

Kerro:
e Kerro, ettd empaattinen kuunteleminen on tarkea kaveritaito
e Tama on taito, jota voi harjoitella!
e Tarkeaa on, ettad kertoja kokee, ettd toinen on tilanteessa lasna. Silmiin ei tarvitse katsoa katsoa
koko ajan, jotkut voivat kokea sen vaivaannuttavana. Pdaasia, etta tilanne on luonnollinen.
o Keskustellaan harjoituksen paatteeksi yhdessa dialla olevista kysymyksista.

1. Mista tunnistat, etta toinen kuuntelee keskittyneesti?
* llmaisee eleilld, ilmeilld ja lyhyilla aannahdyksilla, etta kuuntelee minua.
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*  Eikeskeyta tai mitatdi sanomaani.

e Esittaa lisdkysymyksia.

* Toistaa lyhyesti kuulemaansa ja varmistaa, ettd on kuullut oikein.
Ei lahde heti kertomaan omista asioistaan.

2. Mita hyotya kaverillesi on, jos osaat kuunnella hanta keskittyneesti?

e Se voi tuoda hdnelle esimerkiksi huojennuksen, ilon, hyvaksynnan, toiveikkuuden ja rentouden
tunteita.

e Empaattinen ja keskittynyt kuuntelu luo yhteytta toiseen. Se tuottaa myds hyvaa mielta toiselle,
koska han saa kokemuksen kuulluksi tulemisesta.

e Empaattisella kuuntelulla voi syventda yhteytta ja ystavyytta toisen kanssa.

e Kaverin tukena oleminen ja kaverin auttaminen voi tuoda helpotuksen ja ilon tunnetta niin itselle
kuin kaverillekin.

3. Miten somessa voi osoittaa empatiaa? (esim. some-keskustelut)

e Somessa voi osoittaa empatiaa reagoimalla kaverin kommentteihin esimerkiksi erilaisilla emojeilla,
peukutuksilla, lyhyilla kommenteilla ja tarroilla.

DIA 51

Kuvakortti ja kerronta merkityksellisesta tilanteesta

Aika: 10 min
kuvaa jotain sinulle — Tarvikkeet: Mielenterveys voimaksi

S annetta, josta olet i | | . .
tomaan toiselle. ! 2 —kuvakortit tai jotkut muut
' B kuvakortit
omaavien .
tukaa ryvhmén sisalla L. e
§ Kuunteluharjoitusta voi elavoittaa
nostamalla kortti aiheesta, joka on
3 SR & LR P Lo ar Tl itselle merkityksellinen ja kertoa
asna.

Vaihtakaa osia! kortissa olevista asioista.

DIA 52
Millaiset asiat voivat aiheuttaa huolta? Aika: 10 min

Tarvikkeet: Kynia ja paperia

iloisuus tal masentuneisuus

eto kaveria kohdanne

* Kaverin muuttunut k

DIA 52

Al3 nayta heti diaa, vaan ohjeista ensin.
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Harjoitus:

* Monenlaiset asiat kaverin tilanteessa voivat aiheuttaa huolta.

* Péaasette pohtimaan hetken parin kanssa, millaiset asiat voivat aiheuttaa huolta? (Voit
vaihtoehtoisesti ohjeistaa toimimaan itsenaisesti).

* Nimetkda mahdollisimman monta asiaa, jotka voivat herattda huolta. (3 min)

* Kootaan ajatukset yhteen. Naytetaan lopuksi dia (5 min).

* Vaihtoehtoisesti pohdinnan jalkeen voi ndyttaa dian ja kysya, nousiko pareilla jotain asioita, joita ei
diassa ole mainittu?

DIA 53

Ryhmatyo huolen puheeksi ottamisesta: OSA 1

Aika: 10-15 min

1. Jakaudutaan neljin hengen ryhmiin. Tarvikkeet: 1 Case/ryh ma

2. Jokainen ryhma saa yhden casen. Lukekaa case (monisteet), kynid ja paperia,
L tunteiden vuoristorata juliste tai

jokin muu tunnesanalista

tunteita ja aj
ottaminen herattda? (5 min)

DIA53

Tama on vaihtohtoinen ja pidempi tapa toteuttaa ryhmétyo kuin varsinaisessa tuntiosiossa.
Ryhmatyd on jaettu kahteen tydskentelyososioon sekd purkuosioon.

Pidempi tapa soveltuu silloin, mikali aikaa on kadytettdvissd enemman kuin 45min/oppitunti seka halutaan
painottaa tunteiden tunnistamista ja sanoittamista. Pidempi toteutus soveltuu paremmin vahan
vanhemmille oppilaille (9.luokka).

Edetkaa dian ohjeiden mukaisesti.

DIA 54

iyl Aika: 10 min

Pohtikaa ryhm , miten voisilte ottaa Tarkvikkeet: Kynla Ja paperia.
at repliikit. . Tiama on ryhmityon toinen

tyoskentelyosio. Edetkaa dian

ohjeiden mukaisesti.

seka miten aloittaisit keskustelun aiheesta.

Voitte myos esittaa tilanteen elaytyen
henkil6rooleihin.

puna diaa, miten avata
aikeasta aiheesta!
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DIA 55
Ryhmdtyon purku
Aika: n. 10 minuuttia.

Esittikéa caset ryhmalle siten, ettd yksi ryhmalaisisti lukee casen. . .
Edetkaa dian ohjeiden

mukaisesti.

Kaksi muuta r alaista kertoo:

Mikali ryhma on iso, kaikkien
ryhmien tilanteita valttamatta
. Vaihtoehtoinen toteutustapa: . .
Yksi ryhmalainen lukee casen ja kaksi muuta esittiava kannata purkaa, ellei ole sovittu

naytellen. Millaista vuoropuhelua tilanteessa kaydaan? Kerrotaan draamallisesta purusta.
lopuksi, millaisia tunteita ja ajatuksia tilanteen henkildilla oli.

¢) Miten huolen voi ottaa puheeksi?

Yhdessa olemme

vahvempia.

DIA 56

Tama on 3. tuntikokonaisuuden lopetusdia.
”Yhdessad olemme vahvempia”

Kerro, ettd jokainen on joskus tilanteessa, jolloin tarvitsee apua ja tukea. Jos voimme tukea ja auttaa toisia,
selvidmme paremmin ja olemme yhdessa vahvempia.
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4. Tunti

Milloin tarvitaan
aikuisen apua?

4. Tunti

Tavoitteet:

e  Ymmarta3, ettd apua vaikeaan tilanteeseen kannattaa hakea ajoissa.

e  Ymmartda, ettda avun hakeminen ja avun vastaanottaminen ovat tarkeitd mielenterveytta tukevia
taitoja.

e Erottaa, millaiset tilanteet ja asiat ovat sellaisia, joissa tarvitaan aina aikuisen tai ammattilaisen
apua.

e Ymmartdd, ettd avun hakeminen tai huolesta kertominen aikuiselle tai ammattilaiselle vakavassa
tilanteessa ei ole kaverin pettamista vaan valittamista.

e Saada tietoa eri auttamistahoista.

Tunnin valmistelut:

*  Tutustu etukdteen toisen tunnin harjoitteisiin sekad ekstramateriaaliin, jota voit kdyttaa, mikali
aikaa jaa. Voit my6s vaihtoehtoisesti korvata jonkin harjoitteen ekstramateriaaleista l6ytyvalla
harjoitteella.

* Varaa tunnilla tarvittavat materiaalit seka tarkista tekniikan toimivuus

Tarvikkeet:
e Tietokone + videotykki, diasetti ndkyville D:na.
e Ekstramateriaalien tarvikkeet mainittu dioissa erikseen.
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Turvaverkkoni

* Meidén jokaisen ympérilld on paljon
ihmisii.

Kenelle sina voisit kertoa
huolistasi? Ketd turvaverkkoosi kuuluu?

* Aikuisen apua on tarkedé hakea riittavan
ajoissa.

* On tédrkeédd huolehtia omasta
jaksamisesta myos silloin, kun tukee
kaveria!

* Avun hakeminen ja avun
vastaanottaminen ovat tarkeita
mielenterveystaitoja.

DIA 58
Kerro:
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tarkeaa kaantya aikuisen puoleen.

DIA 58

Aika: 5 min

Meidan jokaisen ympadrilla on paljon ihmisia. Joskus omat tai kaverin huolet ovat sellaisia, ettd on

Omat vanhemmat tai muut ldhelld olevat aikuiset voivat olla sellaisia, joiden puoleen voi kdantya.

My6s moni kodin ulkopuolinen ihminen on olemassa sita varten, etta tarvittaessa omista iloista,

huolista tai murheista voi kdyda juttelemassa.

Pyyda, etta jokainen pohtii hetken itsekseen — kenelle sina voisit kertoa huolistasi?
e Keta sinun turvaverkkoosi kuuluu?
Kerro, ettd avun hakeminen ja vastaanottaminen ovat tarkeitd mielentervetta tukevia taitoja.

Mikali aikaa on kdytettavissa enemman kuin 45 minuuttia, taman dian darelle kannattaa

pysahtya pidemmaksikin aikaa. Jokainen voi esimerkiksi pohtia omaa turvaverkkoaan ja siihen
kuuluvia ihmisia seka kirjoittaa niita paperille. Tahan liittyen voi tehda taydentavan tehtivan

myo6s Hyvan mielen treenivihkosta (Turvaverkkoni —harjoite).
(https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvan-mielen-treenivihko-nuorille/)

Kaverin tukemisen liikennevalot

* STOP! Tilanne on erittidin huolestuttava.
Kaverin apu ei pelkistién riitd. Tilanne on
ehdottomasti vietéva aikuisen tai ammattilaisen
tietoon.

* Tilanne on huolestuttava.
Kaveria voi auttaa kysymalld, mita kuuluu ja
kertoa herénneesta huolesta. Aikuisen apu voi
myos auttaa tilanteessa.

* Tilanne ei ole huolestuttava.
Kuunteleminen ja lasnaolo ovat riittava tuki.

mieli.fi

DIA 59

Aika: 5 min

Tahdn mennessa aikaa kulunut n.
5 min


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvan-mielen-treenivihko-nuorille/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvan-mielen-treenivihko-nuorille/

DIA 59

Kerro:

Huolia voi olla monenlaisia. Ne voidaan jakaa liikkennevalojen mukaan kolmeen eri kategoriaan
diassa esitetylla tavalla.

Osa huolista on sellaisia, joiden kanssa pitaa aina kaantya aikuisen puoleen. Léhde avaamaan
liikkennevalomallia vihredsta valosta punaiseen.

1. Punaisen kategorian asiat ovat sellaisia, jolloin pitda aina kdantya aikuisen tai jonkun
ammattilaisen puoleen!

2. Keltaisen kategorian asiat ovat sellaisia, jolloin kaveria voi olla hyva tukea juttelemalla ja voi
myos ohjata juttelemaan aikuisen kanssa.

3. Vihredn kategorian asiat ovat sellaisia, joissa kaverin tai jonkin muun kuuntelevat korvat voivat
olla riittava tuki.

Jata tama dia nakyviin, kun kasittelet seuraavaa case-harjoitetta.

DIA 60

Case-tilanteita: Keltainen vai punainen valo?

60

DIA 60

Kerro:

Aika: n. 10 min

1. Hippe on kertonut sinulle uusista kavereistaan. Uusi kaveripiiri hieman mietityttid sinua,
koska tiedat, ettd porukassa myos napistellaan ja kdytetadn runsaasti piihteita.

2.  Sirppi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, etté on vahingoittanut itsedan. Ta ha n mennessa ai kaa ku I un Ut
Kope on tosi stressaantunut. Koulussa on isoja projekteja ja kokeita tolkuttomasti ja Kope n. 10 m i n
kertoo, ettei saanut edellisend yoni oikein nukuttua.

Amista on levitelty periittomié juttuja somessa ja tuntuu, etti moni uskoo jutut. Hinti on
alettuilkkua ja harnéati tunneilla. Kukaan ei ole puuttunut asiaan.

Epilla on alkanut tulla ]{Jaljon poissaoloja koulusta. Epi on antanut ymmartaa, etta kotona el
todellakaan ole kaikki kunnossa.

Mette on ollut tosi alakuloinen kuluneen viikon aikana. Mette ei jaksa viettdd aikaa
kavereidensa kanssa. Mikddn ei tunnu huvittavan.

Vellulla ja sen vanhemmille on tosi kiredt vilit, keskindinen luottamus puuttuu kokonaan.
Tama tuntuu painavan Vellua aika tavalla.

H.  Mona on todella laiha ja olet huomannut, ettd Mona on alkanut viltelld syomista.

0. Nepe on kertonut, ettd hin on tutustunut netissé johonkin nuteen tyyppiin. Ensin tuttavuus on
vaikuttanut tosi mukavalta, mutta jotain on tainnut tapahtua. Nyt Nepe on ollut vetaytyva,
eika ole enaé ollut oma itsensa.

10, Vilu on samalla luokalla. Hén on ldhes aina yksin koulussa ja vapaa-ajalla. mieli.f

Seuraavaksi tutustutte erilaisiin caseihin ja padsette pohtimaan, missa tilanteissa asiasta on
ehdottomasti kerrottava aikuiselle tai haettava apua ammattilaiselta? Enta millaiset tilanteet
aiheuttavat huolta, mutta aikuisen apu ei ole viela taysin valttamaton.

Harjoitus: Jata nakyville liikennevalodia (DIA 59) ja lue caset yksitellen.
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Millaiset tilanteet ovat punaisen, millaiset keltaisen kategorian tilanteita?

Pyyda oppilaita ndyttamaan peukulla, millaisesta tilanteesta oppilaiden mielesta on kyse. (peukku
alas = punainen, peukku vaakatasoon = keltainen)

Vaihtoehtoisesti pyyda oppilaita sijoittumaan punaisen tai keltaisen lilkkennevalon kohdalle
luokkahuoneessa. (Esim. Punainen liikennevalo on luokan toinen péaaty, keltainen keskiosa)
Keskustellaan siitd, miksi tilanne on keltainen/punainen



Caset:
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10.

Hippe on kertonut sinulle uusista kavereistaan. Uusi kaveripiiri hieman mietityttaa sinua, koska
tiedat, ettd porukassa myos ndpistellddn ja kdytetdan runsaasti paihteita.

- KELTAINEN (tilanne voi my6s nopeasti muuttua punaiseksi, mikali syntyy epéilys, ettd Hippekin
alkaa kayttaa paihteitd/napistella. Asiasta voi jo tassa vaiheessa olla joka tapauksessa hyvé kertoa
jollekin aikuiselle, koska riski joutua ikaviin tilanteisiin voi olla melko suuri.)

Sirppi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, ettad on vahingoittanut itseddan. = PUNAINEN (ltsens3
vahingoittamisesta pitda aina kertoa aikuiselle)

Kope on tosi stressaantunut. Koulussa on isoja projekteja ja kokeita tolkuttomasti ja Kope kertoo,
ettei saanut edellisend yona oikein nukuttua.

- KELTAINEN (jos unettomuus tai hyvin stressaantunut olo jatkuu pidempaan, on tarkeda hakea
aikuisen apua)

Amista on levitelty perattomia juttuja somessa ja tuntuu, ettd moni uskoo jutut. Hanta on alettu
ilkkua ja harnata tunneilla. Kukaan ei ole puuttunut asiaan.

- PUNAINEN (kiusaamistilanteet pitda saada katkaistua mahdollisimman nopeasti. Kiusaaminen
on aina vakava asia, josta aikuisen pitaa tietaa, jotta voi puuttuu siihen. Joskus tilanteet saattavat
alkaa koulun ulkopuolella, mutta nakyvat kuitenkin myds koulussa kiusaamisena. Oman ikdisten
osoittama tuki on myos kiusatulle erittdin tarkeda. Jokainen voi myds omalta osaltaan olla tarkkana,
millaisten asioiden levittelyyn ldhtee mukaan)

Epilld on alkanut tulla paljon luvattomia poissaoloja koulusta. Epi on antanut ymmartaa, etta
kotona ei todellakaan ole kaikki kunnossa.

- PUNAINEN (lukuisat luvattomat poissaolot kertovat yleensa siitd, ettei kaikki ole kunnossa.
Tilannetta on tarkeaa selvittaa aikuisen taholta ja tukea Epia. On myds hyva, etta Epi saa apua, jos
taustalla on myds jotain kuormittavaa kodin puolelta).

Mette on ollut tosi alakuloinen koko kuluneen viikon. Mette ei jaksa viettaa aikaa kavereidensa
kanssa. Mikdan ei tunnu huvittavan.

- KELTAINEN (mikali alakuloinen mieliala kestaa pidempaan kuin kaksi viikkoa, tilanne on
punainen ja on tarkeda hakea apua aikuiselta)

Vellulla ja sen vanhemmille on tosi kireat valit, keskindinen luottamus puuttuu kokonaan. Tama
tuntuu painavan Vellua aika tavalla.

- KELTAINEN (asiasta keskusteleminen esimerkiksi kuraattorin kanssa voisi helpottaa tilannetta)
Mona on todella laiha ja olet huomannut, ettd Mona on alkanut valtella syomista.

- KELTAINEN (tilannetta voi seurata hetken, mutta jos epailet vahvasti, ettd kaverilla voi olla
syomishairio, on siita kerrottava aikuiselle).

Nepe on kertonut, ettd han on tutustunut netissa johonkin uuteen tyyppiin. Ensin tuttavuus on
vaikuttanut tosi mukavalta, mutta jotain on tainnut tapahtua. Nyt Nepe on ollut vetaytyva, eika ole
enda ollut oma itsensa.

- KELTAINEN (Tilannetta voi hetken aika seurata ja koettaa jutella siitd Nepen kanssa. Mikéli huoli
heraa, etta jotain epdmaaraista on tapahtunut, kannattaa asiasta puhua aikuisen kanssa).

Vilu on samalla luokalla. Han on ldahes aina yksin koulussa ja vapaa-ajalla.

- PUNAINEN (Miten Vilun voisi saada mukaan porukkaan? Tai millaisissa tilanteissa voisi jutella
Vilulle? On tarkeaa, etta luokassa pidettaisiin yhdessa huolta siitd, ettei kukaan jaa yksin. Omista
huomioistaan kannattaa kertoa esimerkiksi opettajalle tai koulun muulle aikuiselle.)



DIA 61
Aikuisen puoleen pitda kddntya ainakin niissa Aika: 5 min
tapauksissa:
Tahan mennessa aikaa kulunut n.
20-25 min.

1. Jos kaveria toistuvasti kiusataan tai kohdellaan huonosti.

2. Jos kaveri kertoo, ettd on joutunut viikivallan, seksuaalisen
héirinnén tai rikoksen kohteeksi.

w

. Jos kaveri puhuu itsensa vahingoittamisesta. Kerratkaa tilanteet, joissa ainaon

4. Jos kaveri vahingoittaa itsedan esimerkiksi viiltelemalla tai kéénnyttévé aikuisen pu0|een

kiyttamailld runsaasti pdihteita.

5. Jos kaveri on ollut pidemmain aikaa selvésti alakuloinen,
masentunut tai ahdistunut.

6. Jos kaverilla on sy6mishairio.

61 mieli.fi

DIA 62
Aika: 2 min
Punaisen valon —tilanteista

kertominen
aikuiselle

Tdhan mennessa aikaa kulunut n.
25-30min

ei ole kaverin pettamista.

Se on valittamista.

DIA 62

Keskustelkaa:
*  Mitd ajatuksia tama teksti herattaa?

Jos aikaa, voi keskustella:
*  Miksi kaverin asioista puhuminen aikuiselle voi olla vaikeaa, vaikka tilanne olisikin vakava?

* Millaiset asiat, ajatukset tai pelot voivat estda kertomasta omista asioista aikuiselle?

Kerro, ettd punaisen valon tilanteista kertominen aikuiselle ei ole kaverin pettamista. Ndissa tilanteissa
se on valittamista.
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DIA 63

Mistd apua, jos kaverin apu ei riita?
Aika: 5 min

* Liheiset, oman tukiverkon aikuiset

* Oppilaitoksen henkil6kunta .
(opettajat, kuraattori, opinto-ohjaaja, terveydenhoitaja, psykologi, n. 30 min
nuorisotyontekija)

Tahan mennessa aikaa kulunut

* Oman kunnan nuorten toiminta
(Nuorisotalojen ja ohjaamoiden tyontekijit, seurakunnan tyontekijit,
tyopajaohjaajat, harrastusten ohjaajat)

* Lastensuojelu
(esim. jos perheessi laiminlyontid, vikivaltaa tai paihdeongelmaa)

63 mieli.f

DIA 63

Kerro, ettd silloin kun kaverin apu ei riitd, on tarkeda kaantya jonkun aikuisen tai ammattilaisen puoleen.
Kaykaa lapi dialla esitellyt tahot. Mikali aikaa on keskustelulle, voitte

* Kenelle ldheiselle tai oman tukiverkon aikuiselle voisit kertoa huolestasi?

* Keneltd omalta koululta voi saada apua? Onko sitd helppoa saada? (Loytyyko koululta kuraattori,
koulupsykologi, nuorisotyontekija tai terveydenhoitaja? Onko jollekin opettajalle helppo menna
juttelemaan? Mika voisi madaltaa kynnystéa kertoa omista huolista jollekin oman koulun
ammattilaiselle?)

¢ Oman kunnan nuorten toiminta (nuorisotyontekijat, seurakunnan tyontekijat, harrastustoiminnan
ohjaajat)

¢ Lastensuojelu (esim. jos perheessa laiminlyontia, vakivaltaa tai pdihdeongelmaa).

-> Nuori voi olla myos itse yhteydessa lastensuojeluun, mikali perheen tilanne on huono.
(Perheessa vakivaltaa, lasten huolehtimisesta laiminlydmista, turvattomuutta, seksuaalista
kaltoinkohtelua, paihdeongelmaa)

DIA 64

Oman koulun tiedot
Aika: 2 min

Tahan mennessa aikaa kulunut

n. 35 min
Kouluterveydenhoitaja:
Koulupsykologi: Koulu &
Kouluk ttori: . . N e o _ o .
bl 3 nuorisotyd Tarvikkeet: Kirjoita taululle tai

muualle ndkyvalle paikalle
oman koulunne ammattilaisten
yhteystiedot.

64 mieli.f
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DIA 64

Kerro, ettd ainakin ndiden henkildiden puoleen voi kdantya, jos on huolta kaverista tai omasta
tilanteesta. Muistuta mydés, ettda oma luokanvalvoja tai opettajat ovat henkil6ita, joiden puoleen voi
kaantya.

Merkitse etukdteen oman koulun tarkeiden henkildiden yhteystiedot ylldolevaan diaan, taululle tai
muulle nakyville paikalle. Voitte lisatda myos diaan ajankohdat, jolloin henkil6t ovat tavattavissa.
Oppilaat voivat ottaa yhteistiedoista kuvan.

DIA 65

Netti- ja puhelinpalvelut nuoren tukena

DIA 65

Aika: n. 5 min

* Sekasin-chat: sekasin.fi
* MLLn Lasten ja nuorten puhelin: Tahdn mennessa aikaa kulunut n.
v
Chat ja kirjepalvelu: nuortennetti.fi 40 min

* Apua mielenterveyden ongelmiin:
mielenterveystalo.fi/nuoret

* Nuorten tukipalvelut kootusti:
Nuorteneldma.fi/tuki-ja-kriisipalvelut

* Nuortenlinkissii loydit vertaistukiryhmii,
testeji ja tietoa mm. piihteettémyydesti,
mielialasta
ja pelaamisesta: nuortenlinkki.fi
miclif

Kerro, ettd apua voi hakea my6s nimettémana monilta eri tahoilta. Oheen on koottu muutamia téarkeita

sivustoja.

e Sekasin.fi Sekasin on chat-palvelu, jossa voi keskustella mistd tahansa mielta painavasta asiasta.

e MLL:n lasten ja nuorten puhelin p. 116 111
Chat ja kirjepalvelu: nuortennetti.fi

e Mielentervestalo.fi/nuoret
Mielenterveystalossa voi saada apua ja tietoa mielenterveyden ongelmista sekd ymmarrysta siihen,
”mikd minua vaivaa” ja milloin on tarkea hakea apua.

e Nuorteneldma.fi/tuki-ja-kriisipalvelut
Kerro, ettd tdama sivusto on hyva muistaa! Nuortenelama sivustolle on koostettu kattava lista
kaikista nuorten tukipalveluista (puhelin, chat, nettisivustot).

e Nuorenlinkki.fi

Nuorten verkkosivusto, jossa teemana mm. paihteet, pdihteettomyys, pelaaminen ja mieliala.
Taalta |oytyy vertaistukiryhmia, testeja ja tietoa.

Lopuksi: Mista muualta voi saada apua?
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* Kriisikeskukset = Lyhytaikainen keskusteluapu
*  Kriisipuhelin, p. 09 2525 0111 - ymparivuorokautinen palvelu
* Netari.fi on nuorisotalo netiss3, jossa voi tavata toisia nuoria tai keskustella aikuisen


https://sekasin.fi/
https://www.nuortennetti.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/pages/default.aspx
https://www.nuortenelama.fi/tuki-ja-kriisipalvelut
https://nuortenlinkki.fi/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/keskusteluapua-kriisivastaanotoilla/
https://www.netari.fi/
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On tdrkeda muistaa, etta...

Al jid yksin!

Apua on hyva hakea matalalla kynnykselli ja
varhaisessa vaiheessa — niin itselle kuin
kaverillekin.

Kaverille puhuminen voi merkittavisti
helpottaa oloa ja selkeyttiia ajatuksia.
Muista pitaa itsestisi huolta! Mikali kaverin
murheet kuormittavat omaa mielta, voi
niihin myos kysyé apua ja tukea aikuiselta.
Toivottomia tilanteita tai toivottomia
tapauksia ei olemassa!

Muista.

Sina olet tarkea.

micli.f

DIA 66

Aika: 2 min

Kerro Kamu-tuntien
loppuyhteenvetona seuraavat

asiat, jotka toivottavasti jadvat
oppilaiden mieleen.

DIA 67

Kerro lopuksi:
Muista. Sina olet tarkea.



DIA 68

4. tunnin ekstramateriaalit

4. Tunnin

Ekstramateriaaleja

MIELI Suorr

DIA 69

Harjoitus: Nelja nurkkaa

Aika: 5-10 min
J n huolissani kaveristani, osaan ottaa huolen puheeksi hinen

kanssa.

Osaan tukea kaveria, jolla on paha mieli.

Uskallan tarvittaessa pyytaa aikuisen apua, jos oma apu kaverille ei
riitéd

Tiedén, kenelti aikuiselta saan tarvittaessa apua.

DIA 69

Taman harjoituksen voi toteuttaa tunnin alussa tai tunnin lopussa lammittelyharjoituksena, mikali aikaa on
kdytettavissa enemman kuin 45 min.

Harjoitus:
e Kerro oppilaille, etta yksi luokan nurkka on taysin samaa mieltd, toinen nurkka melkein samaa
mieltd, kolmas nurkka melko eri mielta ja neljas nurkka taysin eri mielta.
e Sano vaittama kerrallaan ja pyyda jokaista menemaan siihen nurkkaan, joka parhaiten kuvaa
tamanhetkista olotilaa.
e Voitte keskustella vastauksista.
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DIA 70

Aika: 15-20 min (ryhmiin jako,
tyoskentely, purku)

Jakaudutaan 4 hengen ryhmiin. Tarvikkeet: Kynia ja paperia, caset
Jokainen ryhmaé saa yhden punaisen valon case- jokaise”e ryh malle erikseen

st LA leikattuna tai case-monisteesta
erikseen ympyroityna, kannykka tai
tietokone yhteystietojen etsimista
varten

Kootkaa vastaukset alla oleviin kysymyksiin (10 min)

Valmistautukaa esittelemidian ajatuksenne.

Keskustelkaa yhdessi valinnoistanne

a) Kenelle voisit puhua kaveristasi herdnneesti huolesta?

b) Minki auttamistahojen puoleen voisit ohjata kaveriasi?

DIA 70
Ryhmatyo:

e Jaa oppilaat ryhmiin, kerro ryhméatyon ohjeistus ja jaa ryhmille case-esimerkit esim. lapulla (ks.
erillinen liite esimerkkitilanteista). Varaa tdhan aikaa 5 min.

e Ryhmatyoskentely 10 min: Keratkda paperille auttamistahoja, joiden puoleen voit kaantya, jos
kaverin asia huolettaa ja pohdit, mita kannattaisi tehda.

e Minka auttamistahojen puoleen kaveria voisi ohjata tai minne voitte menna yhdessa. Etsi myos
konkreettiset yhteystiedot.

e Puretaan ryhmatyot siten, ettd ryhma kertoo oman casen seka sen, mihin kaveria voi ohjata. (max
10 min)

Lopuksi: Mitkd oman paikkakunnan auttava tahot? Mihin nuoret ensisijaisesti ohjataan? Millaisia
kokemuksia on eri auttamistahoista?

DIA71
CASE-tilanteita
e on kertonut sinulle uusis { i Ryhmatyon (D|a 70) caset dla“a
tiedat, etta poruk: tell hteita.
pultises on feols proje Tata diaa ei valttamatta tarvitse
a tuntuy, ettd moni uskoo jutut. Hanta on nayttaa ellei jaa Caseja suoraan
puuttunut asiaan. ’
Epilli on alkanut tulla paljon poissaoloja koulusta. Epi on antanut ymmaérti, ettd kotona ei d|a|ta'
todellakaan ole kai I -

aikana. Mette ei jaksa vie aa
n.

anhemmille on tosi alit, keskinainen luottamus puuttuu kokonaan.
n Vellua aika tav

Mona on todella laiha ja olet huomannut, etta alkanut viltel

on kertonut, on tutustunut netissé johonkin uuteen tyyppiin. Ensin tuttavuus on
ttanut tosi muka nutta jotain on tainnut tapahtua. Nyt Nepe on ollut vetiaytyvi,
le enad ollut oma itsensa.

Vilu on samalla luokalla. Han on ldhes aina yksin koulussa ja vapaa-ajalla.
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Kiitos!
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