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Mita KAMU-
.I-u n n ill- OVO.I-? KAMU-TUNNIT, MIKSI?

KAMU Kaveri mielessd, Miten tuen kaveriani? —tunnit on suunniteltu yldkouluikaisille
nuorille. KAMU-tuntien sisalldissa pyritddn vahvistamaan mielenterveyden suoja-
tekijoitd, jotka edistavat niin yksilon kuin yhteisénkin hyvinvointia, myodnteistd vuoro-

vaikutusta ja turvallisuutta.

KAMU-tuntien tavoitteena on, ettd nuori:

o Ymmartad, miten omasta mielenterveydestd voi pitdd huolta.

° Ymmartad, mitd mielenterveydelld tarkoitetaan.

e Saa valineitd huomata, milloin toinen tarvitsee tukea.

» Tunnistaa omia ja kavereiden funnetiloja sekd ymmartad niiden yhteyden
omaan hyvinvointiin ja toisen tukemiseen.
Ymmartad, ettd jokainen tarvitsee apua joskus ja jokaisella on tarked rooli
toisten tukemisessa.
Saa vdlineitd kuunnella toista empaattisesti ja ymmartad, ettd kuunteleminen
ja lasndolo ovat keskeisid asioita toisen tukemisessa.
Saa valineitd ottaa huolta aiheuttava asia puheeksi toisen kanssa.
Tunnistaa, millaisissa tilanteissa ikatoverin tuki ei endd riitd vaan tarvitaan
aikuisen tai ammattilaisen apua.
Ymmartad, ettd toisen tilanteet voivat kuormittaa omaa mieltd ja silloin on
tarked osata purkaa omaa kuormitusta. Tarvittaessa on hyva puhua jollekin
aikuiselle tai ammattilaiselle.
Tunnistaa, keitd laheisid, aikuisia tai ammattilaisia on omassa turvaverkossa.
Tietdd, mistd apua voi saada oman koulunsa kautta sekd muista auttamis-
tahoista.
Oppii hakemaan apua matalalla kynnykselld.




Sisdisia tekij6ita

Ulkoisia tekijoita

Mielenterveyden suoja- ja riskitekijat

Mielenterveyden suojatekijat tukevat mielenterveyttdmme. Suojatekijditc
voi tietoisesti vahvistaa. Suojatekijat voidaan jakaa sisdisiin ja ulkoisiin
tekijoihin. Jokainen meistd kohtaa eldmassadn erilaisia vaikeuksia, kuor-
mittavia asioita tai kriisejd, jotka haastavat meidén mielenterveyttd. Myds
eldmadssa voi olla Iahtdkohtaisesti isoja mielenterveyden riskitekijoitd.
Mielenterveyden suojatekijat kuitenkin véhentavat riskeille altistumista,
heikentavat riskien vaikutusta, kehittévat sopeutumiskykyd riskien toteu-
tuessa sekd lisaavat valittavissa olevia toimintamahdollisuuksia.

SUOJATEKIJAT

RISKITEKIJAT

« Fyysisestd terveydest& huolehtiminen

« Kyky sanoittaa ja ilmaista tunteita

« Kyky ratkaista ongelmia ja ristiriitoja

« Mielta askarruttavista asioista
puhuminen

o Kyky luoda ja yllapitaé ystava- ja
kaverisuhteita

« Itsensd toteuttaminen mm. harrastusten
kautta

« Itsensé arvostaminen ja hyvdksyminen

o Hyvdaksytyksi tulemisen tunne

 Perima

o Varhaiset ihmissuhteet

e Itsetunnon haavoittuvuus

o Huonot suhteet kavereihin,
vanhempiin ja laheisiin

« Eristaytyminen ja vieraantuminen
tutuista ihmissuhteista

e Avuttomuuden tunne

e« Huonommuuden tunne

« Biologiset tekijat, kehityshairiot

e Sairaudet

« Koulussa kdyminen, opiskelu ja tydnteko

o Perhe, ystavat ja laheiset ihmiset

« Turvaverkon jasenten tuki ja hyvat
suhteet turvaverkon ihmisiin

« Kyky uskaltaa ja osata hakea apua
ajoissa auttamispalveluista

e Turvallinen kasvuymparisté

« Vanhempien ty6 ja toimeentulo

e Kuulluksi tuleminen

« Erot ja menetykset

« Vakivalta, kiusaaminen

o Alkoholin tai muiden pdihteiden kaytto
o Syrjaytyminen

« Haitallinen elinymparisté

 Ty6ttémyys tai sen uhka

« Psyykkiset hairiot

o Hyvaksikaytto

KAMU-TUNNIT, MITA?

* KAMU-tunnit on (4*45 min) on suunnattu ylakouluikdisille nuorille.

* KAMU-tunnit on rakennettu verkossa ladattavan diaesityksen pohjalle. Loydat
ohjevihkosesta kuhunkin diaan liittyvat selkedt ohjeistukset, mahdolliset harjoitteet,
syventavat kysymykset sekd dian sisaltédn kuluvan aika-arvion.

» Tunnit sisaltavat tietoa, pohdintatehtavida sekd toiminnallisia harjoitteita.

» Tunnit ovat muokattavissa sopivaksi myds pidemmille tuokioille tai oppitunneille
(esim. 60 min, 75 min). Perussetistd voi riittdd hyvin siséltéd 60 min tunnille, etenkin
jos harjoitteisiin kuluu enemman aikaa tai haluaa keskusteluttaa nuoria jostain
teemasta enemman.

» Jokaisen tuntikokonaisuuden yhteydessd on valmiita ekstratehtdvid, joilla tuntikoko-
naisuuden pituutta voi pidentdd tai sisaltdéd vaihdella.

» KAMU-tunnit voi toteuttaa koulupdivan sisalla tai koulupdivan ulkopuolella omana
kurssikokonaisuutenaan.

» KAMU-tunneista voi antaa osallistujille todistuksen koulutuksen paatteeksi.

» Diasetin ja ohjeistukset voit ladata verkkosivuiltamme:
www.mieli.fi/materiaalit/kamu

KAMU-tunteja on myés sovellettu alakoulun ylimmilla
luokilla seka toisella asteella.”

KAMU Kaveri mielessd, Miten tuen kaveriani?
-oppituntien osiot:

”"Miké auttaa minua voimaan hyvin?”
Tassa osiossa saat vinkkejd, miten voit huolehtia omasta mielen-
terveydestd ja jaksamisesta.

”Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?
2 Tassd osiossa opit funnistamaan omia ja kaverin tunteita sekd saat
vinkkej& empaattiseen kuuntelemiseen ja rauhoittumiseen.

”Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?”
3 Tdssd osiossa vahvistat taitoja tukea kaveria ja ottaa huolta aiheuttava
asia puheeksi. Opit tunnistamaan, keitd sinun turvaverkkoosi kuuluu.

”Milloin minun on syyta kadntya aikuisen puoleen?”
4 Tassd osiossa opit tunnistamaan, milloin aina tarvitaan aikuisen tai
ammattilaisen tukea. Saat tietoa eri auttamistahoista.



KAMU-TUNNIT YHTEISTYON RAKENTAJANA

KAMU Kaveri mielessd -tuntien tavoitteena on vahvistaa koulussa toimivien ammat-
tilaisten yhteistyotd. KAMU-funteja toteuttaneilta ammattilaisilta on saatu siitd hyvia
kokemuksia ja ideoita.

KAMU-tunteja voidaan foteuttaa tydparina (esimerkiksi koulunuorisotydntekija ja
opettaja, opintfo-ohjaaja tai oppilashuoltoon kuuluva henkild).

KAMU-tuntien harjoitteita ja materiaaleja voi hyddyntad ammattilainen myds
itsendisesti.

KAMU-tunnit tekevat eri ammattilaisia tutuksi nuorille. Esimerkiksi nuorisotyéntekijan
rooli koulussa voi olla melko uusi tai oppilashuollon ammattilainen voi olla oppilaille
etdinen. Tuntien aikana koulun ammattilaiset tulevat tutummiksi ja helpommin

°
M l 1-e n |&hestyttaviksi.

° KAMU-tuntien on huomattu madaltavan nuorten kynnysta
- u n n | tulla juttelemaan omista tai kaverin asioita sekd ottamaan

kontaktia tunteja pitdaneisiin ammattilaisiin.

toteutetaan?

Ennen KAMU-tunteja on tarkedd tutustua huolella ohjeistuksiin ja materiaaleihin.
Ohjeistuksessa on ofettu jokainen dia omaksi kokonaisuudekseen ja siihen on mer-
kitty ohjeellinen aikataulu dian asioiden tai harjoitteiden lapikaymiselle.

Tunneilla on keskeistd pyrkia nuoria aktivoivaan ja keskustelevaan otteeseen.
Mikali haluaa paneutua johonkin tehtévéaan syvemmin tai jos ryhma on esimerkiksi
hyvin keskustelevainen, on hyva pysahtyd harjoituksen tai aiheen adrelle pidem-
maksi toviksi. Talldin yhteen tuntikokonaisuuteen menee pidempi aika. Mikali kay-
tett@vissd on kuitenkin maksimissaan 45 minuuttia/aihe, on tarked pohtia etukateen,
minkd asian tai harjoitteen voi jattad pois tai vahemmalle kasittelylle.

Ohjaajan tehtava on luotsata tuntikokonaisuutta eteenpdin. Jos asiat tuntuvat
nuorille tutuilta ja niitd on kasitelty aiemmin, voi edetd nopeammin.

Kaikkia dioja ei valttamatta tarvitse nayttad nuorille. Olennaisempaa on asioiden
kasittely ryhman tarpeiden mukaan. Asioihin ei tarvitse jaada jumiin tai vellomaan,
muttei my&skadn koettaa juosta materiaaleja & pi.

Tunteja ei ole tarkoitus toteuttaa podtkdssd, vaan jaksoittain. Esim. 1-2 tuntia/viikko.
Tunneilla on mahdollista toteuttaa ryhmassa tehtavid harjoitteita. Ryhmiin jakami-
sessa ohjaajan on tarkedd huolehtia ryhmiin joosta ja varmistaa, ettd kukaan ei jaa
ryhmassa ulkopuolelle.

Nuorille kannattaa kertoa, ettd KAMU-funneilla on tarkoitus lisétd taitoja kaverin
tukemiseen, omasta mielenterveydestd huolehtimiseen ja avun hakemiseen ylei-
sesti, ei kasitelld yksittdisten nuorten asioita. Jos tunnilla kasitellyt sisallét herattavat
kuitenkin ajatuksia, joista haluaisi keskustella, on tarkedd, ettei jdd huoliensa kanssa
yksin. Nuorille voi ohjeistaa, ettd tuntien jalkeen voi tulla juttelemaan tunteja pité-
neen ammattilaisen tai jonkun muun koulun ammattilaisen kanssa.
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KAMU-TUNNIT OSANA OPETUSSUUNNITELMAA

Opetussuunnitelma on opettajaa velvoittava, minkda takia onkin tarkead, ettd KAMU-
tunteja voi toteuttaa useamman oppiaineen sisalld. KAMU-tunneilla kasiteltavat
sisallot linkittyvat peruskoulun opetussuunnitelmassa useampaan kohtaan. Lisdksi ne
linkittyvat foimintaa ohjaavaan oppilas- ja opiskelijahuoltolakiin, jossa todetaan, ettd
kaikkien oppilaitoksessa tydskentelevien on edistettdva opiskelijoiden ja oppilaitoksen
hyvinvointia. Nama antavat edellytykset sille, ettd KAMU-tuntien sisaltéja on mahdol-
lista kayda lapi myds kouluajalla.

Yhteisollinen opiskeluhuolto

Yhteisollisella opiskeluhuollolla tarkoitetaan tassa laissa toimintakulttuuria
ja toimia, joilla koko oppilaitosyhteisdssa edistetddn opiskelijoiden oppi-
mista, hyvinvointia, terveyttd, sosiaalista vastuullisuutta, vuorovaikutusta ja
osallisuutta sekd opiskeluympadriston terveellisyyttd, turvallisuutta ja esteet-
tomyyttd. Yhteisollista opiskeluhuoltoa toteuttavat kaikki opiskeluhuollon
foimijaft.

Kaikkien oppilaitoksessa opiskelijoiden kanssa tyéskentelevien sekd opis-
keluhuoltopalveluista vastaavien viranomaisten ja tyéntekijdiden on tehta-
vissadn edistettava opiskelijoiden ja oppilaitosyhteisén hyvinvointia seka
kotien ja oppilaitoksen valistd yhteistyotd. Oppilaitoksen henkildkunnalla
on ensisijainen vastuu oppilaitosyhteisén hyvinvoinnista.”

(Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki, 2014, 48)

Opetussuunnitelman laaja-alaisen osaamisen alue (7.-9. luokka) toimii lapileikkaavasti
eri oppiaineiden sisdlld. Laaja-alaisen osaamisen kokonaisuudessa “itsestd huolehti-
minen ja arjen taidot” mainitaan taitoja, joita myds KAMU-tunneilla pyritddn vahvista-
maan: "Oppilaita ohjataan ja kannustetaan ottamaan vastuuta itsestd, toisista ja arjen
sujumisesta. -- Oppilaita ohjataan tunnistamaan omaa ja yhteistd hyvinvointia edistavia
ja haittaavia tekijoitd ja harjaantumaan terveyttd, hyvinvointia ja turvallisuutta edistaviin
toimintatapoihin. Erityistd huomiota kiinnitet&én unen ja levon, tasapainoisen pdivéaryt-
min, liikkkumisen ja monipuolisen ravinnon sekd pdihteettémyyden merkitykseen ja hyvien
tapojen tarkeyteen eldmadssd. Sosiaalisia taitoja harjoitellaan ja tuetaan tunnetaitojen
kehittymistd. Kasitelladn yhdessa ristiriitaisten tunteiden ja ajatusten kohtaamista ja
hallintaa. = (POPS, 2014, Laaja-alainen osaaminen vuosiluokilla 7.-9.)

Opetussuunnitelman laaja-alaisen osaamisen alueen lisdksi KAMU-tuntien sisallot
linkittyvat useaan opetussuunnitelman oppiainesisaltéon.

KAMU-tunteja voi hyodyntaa mm.

« Aidinkielen tunneilla

Terveystiedon tunneilla

s Uskonnon tai elémankatsomustaidon tunneilla
Taito- ja taideaineiden tunneilla

Lisdksi KAMU-sisdltoja voi
hyédyntaa:

» Oppilaan ohjauksen tunneilla

» Koulun omilla hyvinvointiosaamista vahvistavilla
tunneilla (funne- ja vuorovaikutustaito-,
mielenterveystaito- tai hyvistunneilla).

» Kuraattorin, terveydenhoitajan, koulunuoriso-
tyontekijan tai psyykkarin pitamilla tunneilla.

» Luokanohjaajan tunneilla

» Valinnaisilla kursseilla

» Kerhoissa

Mikali toimit oppilashuollossa tai koulunuorisotyéntekijané
ja haluaisit hyodyntaa KAMU-materiaaleja, voit kéayda
keskustelemassa KAMU-tuntien toteutusmahdollisuuksista
koulun rehtorin kanssa tai tuoda KAMU-tunnit esiin
opiskeluhuoltotyoryhmdassa. Koska KAMU-tunnit tukevat
koulujen hyvinvointityota seka soveltuvat sisalliltaan
useaan oppiaineeseen, voi keskustelua kdydé myés suoraan
aineenopettajien kanssa ja ehdottaa sisallon hyédyntamista
osana joitakin oppitunteja.
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KAMU -
Kaveri mielessa

Miten tuen
kaveriani?
-tunnit

Aika: 2 min

Kerro:

o Kuinka moni teistd on ollut joskus filanteessa, jossa on pohtinut, miten omaa kaveria
tai tuttavaa voisi tukea? (Mikali olet samaa mieltd, nosta peukku yl6s),

* KAMU-tunnit ovat neljan tunnin kokonaisuus, jossa kasitellddn muun muassa tatd tee-
maa. Tuntien aiheet ovat sellaisiq, joita teidén ikdisenne nuoret ovat kokeneet tarkeiksi.

eivat tunne hyvin toisiaan, on hyva ottaa tunnin alkuun jokin
pieni ryhman turvallisuutta vahvistava harjoitus. Harjoitteeksi
kannattaa valita jokin matalan kynnyksen harjoitus.

@ Mikéli ryhmé ei ole entuudestaan ohjaajalle tuttu tai nuoret

RYHMAYTTAMISHARJOITUKSIA

» Pyydd nuoria nostamaan kuvakortti, joka kuvaa jotain sellaista, mistd he
pitavat tai mista tulee hyva mieli. Jokainen kertoo lyhyesti vierustoverille,
minkd kuvan nosti ja miksi. (Kuvakortteina voi kayttad esimerkiksi erilaisia
korttikuvia tai Mielenterveys voimaksi -kuvakortteja). Lopuksi kaydaan kier-
ros |api siten, ettd jokainen nostaa oman kuvakorttinsa ja kertoo nimensa.




DIAT 2-3

» Janaharjoitus. Esitd helppoja kysymyksid ja pyydd nuoria sijoittumaan janalle Aika: 3 min

"n_n

sen mukaan, miten vastaisivat kysymykseen. Janan toisessa padssd on “ei” ja
toisessa "kylla” ja janan keskiosa jotain talta valilta. « Kerro, ettd seuraavaksi ndette puhe-

kuplia, joihin on kirjoitettu KAMU-

VAITTAMIA: Oletko joskus olut tunteihin liittyvié asioita. Mikdli vas-
» Olen herdnnyt tdn& aamuna pirtedna. i i taisit itse puhekuplan kysymykseen

» Olen sydnyt aamupalaksi jotain terveellistd. sl

» Olen tullut kouluun kavellen.

"kylla”, nosta peukku ylés. Jos vastaat

"w_n

"ehkd”, peukku vaakatasoon, ja “ei”,

» Olen tuntenut “lievad” arsytystd tanadn jostain asiasta. peukku alas.
» Olen auttanut tandan jotakuta. » Lue puhekuplien tekstit (DIA 2 JA 3).
» Olen ilahtunut tanaan jostain. Pyydda oppilaita nostamaan peukku
» Olen kokenut innostusta jostain. T ol yl6s sen mukaan, mikd parhaiten
» Olen kuunnellut tandan lempimusiikkiani. itselle tai vastaisi hénen vastaustaan.
» Vaihtoehtoisesti ohjadja voi lukea
« Pikajana sukunimen alkukirjaimista. Pyyd& nuoria muodostamaan mahdol- e puhekuplat l&pi ja kertoa, ettd
lisemmman nopeasti jana sukunimisf@j siten, ettd janan toisessa pddssd on hﬂw;:-j:’:z'w'h it tallaisia asioita kasitelldan KAMU-
A-kirjain ja janan toisessa padssd O. Tavoitteena on pddstd janalle aakkos- valttamitonea? : : tunneilla.

jarjestykseen sukunimen mukaan. Lopuksi kaydadan kaikkien nimet 1Gpi ja
tarkistetaan, saatiinko pikajana oikeaan aakkosjarjestykseen. Harjoitusta voi
vaikeuttaa siten, ettd ei saa kayttdd puhetta vaan pitad elein yrittdd selvittad
oikea paikka janalla. Harjoitukseen voi tehdd lisGjannitystd ottamalla aikaa
jonon muodostamisesta.

¢ Laiva on lastattu. Kdyd&aan luokassa olevien nuorten nimet |&pi siten, ettd
jokainen sanoo vuorollaan “Laiva on lastattu’, oman nimensd sekd kaikkien
edelld olleiden nuorten nimet jarjestyksessd. Harjoitus vaikenee loppua kohti.

Katsotaan, 16ytyykd ryhmastd nuoria, joilla on huippuhyvad muisti. Tama KAMU Kaveri mie|essa' Miten tuen kaveriani?

hC'ﬂ‘J.OITe f0|m!| myos.nlmlen harjoittelun tukena, kun nuoret eivat ole vield —tuntien tavoitteena on, etté nuori:
toisilleen kovin tuttuja.

Ohjaajalle lisatietona:

» Nimitervehdys. Lahdetddn kulkemaan luokkatilassa. Aina kun tulet uuden hen- * Ymmartad, miten omasta mielenterveydestd voi pitdd huolta. Millaiset asiat auttavat
kilon kohdalle, pysahdyt, tervehdit ja kerrot ensin oman nimen ja toinen kertoo jaksamaan, tuovat iloa tai purkavat kuormittavaa oloa?
oman nimensa. * Ymmartad, millaiset asiat voivat vahvistaa kaverin jaksamista ja mielenterveytta.
“"Moil Minun nimeni on Matti.” * Ymmartaad, ettd jokainen tarvitsee apua joskus ja jokaisella on tarked rooli toisten
“"Moi, minun nimeni on Veera.” tukemisessa.
Molempien tehtdvand on painaa toisen nimi muistiin ja esitell& itsensa seu- o Ymmartad, ettd kuunteleminen ja l&dsndolo ovat keskeisié asioita toisen tukemisessa.
raavalle kohdalle tulevalle (uudelle) henkildlle kuulemallaan nimella. Kun taas » Saa vdlineitd huomata, milloin toinen tarvitsee tukea.
kuulee uuden nimen, tehtavand on painaa se mieleen ja esitelld itsensa seu- » Saa taitojq, joilla auttaa itsed ja kaveria, kun eldma tuo mukanaan haasteita.
raavalle silla nimelld, jonka viimeisimmaksi kuuli. Leikkia jatketaan jonkin aikaa, » Saa vdlineitd ja rohkeutta oftaa huoli puheeksi toisen kanssa.
kunnes kohtaamisia on tullut useita. « Tunnistaa, millaisissa filanteissa ikatoverin tuki ei enda riitd, vaan tarvitaan aikuisen tai

ammattilaisen apua.

Harjoitus toimii hyvand jddnmurtajana, saa aikaan kohtaamisia ja yleensd « Ymmartad, ettd toisen tilanteet voivat kuormittaa ja silloin on tarked osata purkaa omaa
naurun pyrskahdyksid. Harjoitus foimii my&s oivallisena keskittymisen ja kuunte- kuormitusta, tarvittaessa myds puhumalla jollekin aikuiselle tai ammattilaiselle
lemisen harjoitteena. Harjoituksen aluksi on hyva muistuttaa, etftei ole ollenkaan » kaverin kuormittavasta tilanteesta.
vaarallista, jos unohtaa kuulemansa nimen. Silloin voi kayttad uudessa kohtaa-  Tietdd, mistd apua voi saada oman koulunsa kautta seké koulun ulkopuolelta olevista

misessa omaan nimeddn. auttamistahoista.
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TUNTI 1
Mika auttaa minua

voimaan hyvin?

Mika auttaa minua voimaan hyvin?

1. TUNTI

Mika auttaa minua
voimaan hyvin?

Kerro: 1. tunnin aiheena on: "Mik& auttaa minua voimaan hyvin?”. Kerro, ettd tdman
tunnin aikana on tavoitteena, ettd jokainen saisi vinkkeja siihen, miten omasta mielen-
terveydestd voi pitdd huolta sekd saada padiviin voimavaroja.

1. TUNTI ohjaaqjalle

Tavoitteet:
Saada kokonaiskdsitys KAMU Kaveri mielessd -tunneista ja sielld kdsitelt@vistd asioista.
Ymmartad, mitd mielenterveydelld tarkoitetaan.
Ymmartad, ettd jokainen voi pitdd huolta omasta mielenterveydesta.
Ymmartad, ettd jokainen tarvitsee voimavaroja pdivittdin.
Tunnistaa, millaiset asiat tuovat itselle voimavaroja.
Ymmartad, ettd on hyva hakea apua itselle tai kaverille, mikali mielenterveyden kaden
osa-alueet ovat jatkuvasti heikolla tolalla.
Tutustua erilaisiin selviytymiskeinoihin ja 16ytad itselle sopivia tapoja selviytyd.

Tunnin valmistelut:

» Tutustu etukateen ensimmadisen tunnin harjoitteisiin sekd ekstramateriaaliin, jota voit
kayttad, mikali aikaa jaa.

» Varaa tunnille tarvittavat materiaalit sekda tarkista tekniikan toimivuus.

o Ensimmaiselld tunnilla esitelldan kahdella dialla koko koulutuskokonaisuus.

Tarvikkeet:

« Tietokone + videotykki, diat nakyviin PDF:n&

» Tyhjad Ad-papereita, kynid

» Post-it lappuja (Dia 6, jos sen toteuttaa pidemmalld toteutuksella)
« Selviytyjan patsas —kortit leikattuna (vaihtoehtoinen toteutus)

o Liitteet 1, 2, 3 ja 4 (ekstramateriaalien harjoitteisiin liittyen)




Mika auttaa minua voimaan hyvin?

DIA5

Mielenterveys?! Mita

-keskustelutehtdava

Mielenterveys?!

Mitd ihmetta silla

oikein tarkoitetaan? Aika: 2—-8 min

Lue: Mielenterveys — mitd ihmettd silla oikein tarkoitetaan? Mita ajattelette?

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 1
Keskustelkaa lyhyesti, mitd nuorille tulee mieleen sanasta "mielenterveys”.

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 2 (pidempi ja toiminnallisempi toteutustapa)
Pyydd nuoria kirjoittamaan post-it-lapuille, mitd heille tulee ensimmaiseksi mieleen
mielenterveydestd? Taman jalkeen kysy, kuinka monelle tuli mieleen mielensairaus tai
mielenterveyden hairié? Kuinka monelle tuli mieleen mielen hyvinvointi? Kerro lopuksi
lyhyesti, mitd mielenterveydella tarkoitetaan.

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 3 (nuorempien kanssa)

Pikavisa mielenterveydesta: Kerro, ettd luet vaittdmia, jotka liittyvat mielenterveyteen.
Pyyda jokaisen vaittdman jalkeen nostamaan kasi, jos vaittdma on omasta mielestd
oikea. Lopuksi voit kertoa, ettd mielenterveydestd tulee helposti mielikuva mielen-
sairaudesta tai mielenterveyden hairidistd. Oikea vastaus on kuitenkin C.

1. Mita tarkoitetaan mielenterveydella?

a) Tietenkin aika vakavaa mielen sairautta

b) Oikeastaan eri tasoisia mielenterveyden hairiditd.
c) Ei kun mielenterveys tarkoittaa mielen terveytta.

Oikea vastaus on C.

2. Mika seuraavista vaittamista ei kuulu joukkoon?
Omaa mielenterveyttd vahvistaa...

a) Jos auttaa toisia.

b) Jos ilahduttaa toisia.

c) Jos laittaa kavereiden asiat aina omien asioiden edelle.
d) Jos pyytad apua.

Oikea vastaus on C.
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silla oikein tarkoitetaan?

(riippuen toteutustavasta)

Mika auttaa minua voimaan hyvin?

» Omaa mielenterveyttd vahvistaa se, jos voi ilahduttaa toisia ja olla toisille apuna ja
tukena.

» Jos laittaa aina foisten asiat omien asioiden ja oman jaksamisen edelle tai kannattelee
toisten murheita liian pitk&dn, kuormittaa se omaa mielenterveytta.

» Toista tukiessa on tarkedd pitdd huolta omasta hyvinvoinnista. Jos toisen tilanne tfuntuu
hyvin kuormittavalle, on hyva jutella siitd jollekin aikuiselle ja miettia tilannetta yhdessa.

Lopuksi: Niin itselle kuin kaveriallekin on hyddyllista tietad, millaiset asiat yllapitavat
hyvad mielenterveyttd. Ensimmaisella tunnilla kdsittelemme naitd asioita.

Mielenterveys-kasitteestd voi rakentaa pikavisan KAHOOT:tiin.

Mita mielenterveys on?

Mielenterveys on erottamaton osa terveytté ja hyvinvoinnin kulmakivi.
Mielenterveys on hyvinvoinnin tila. Mielenterveys auttaa meitd solmimaan ja
yllapitdmaan sosiaalisia suhteita, toimimaan osana yhteis6a sekd kokemaan
itsemme hyvaksytyksi. Mielenterveys ei ole vain omissa kdsissémme, vaan
siihen vaikuttavat my&s muut ihmiset ja ymparistd, jossa eldmme. Mielen-
terveys koostuu monista asioista, ja sitd voi vahvistaa mielenterveystaitojen
avulla.

Mielenterveystaidot ovat taitoa huolehtia arjen tasapainosta, elad erilaisten
tunteiden kanssa, selviytyd eteen tulevista haasteista, hakea ja oftaa vastaan
apua sekd tulla toimeen toisten kanssa ja pitdd huolta ihmissuhteista. Mielen-
terveystaitoja voi oppia lapi eldman.

Mielenterveyden edistGminen on mielenterveyden suojatekijéiden kuten
mielenterveystaitojen vahvistamista, sekd eladmdassa tulevien riskien (tai niiden
vaikutuksen) vahentamista.

Mielenterveyden ongelmat ovat tavallisia, ja niitd kohtaa Iahes jokainen.
Niihin kuuluvat esimerkiksi kuormittavien eldmantilanteiden aiheuttama
stressi tai ahdistuneisuuden tunteet. Naissd tilanteissa erilaiset mielenterveys-
taidot ja usein myds muiden ihmisten tuki ovat tarkeitd, jotta tilanteista pad-
see efeenpdin.

Mielenterveyden hairié on diagnosoitu sairaus, kuten masennus tai ahdis-
tuneisuushairid. Mielenterveyden hairiét ovat yleisid, ja kuka tahansa voi
eladmansd aikana kokea oireita, jotka voivat viitata hairidihin. Sairastumista
voi pyrkiad ehkaisemadn mielenterveystaidoilla ja muilla suojaavilla tekijéilld,
kuten mielekkaalla arjella ja tukea antavilla ihmissuhteilla. Sairastumiseen ja
toipumiseen vaikuttaa kuitenkin moni asia aivan kuten fyysisiinkin sairauksiin.
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Mika auttaa minua voimaan hyvin?

DIAG #
Miten lataat akkujasi?
Miten lataat akkujasi?
: ; -harjoitus
* Kulutamme voimavarojamme
jatkuvasti - siksi niiti on
myos tirkedd saada ladattua e H
pifvitiin! Aika: 5 min

(post-it-lapuilla
toteutettuna 10-15 min)
Tahdan mennessd aikaa

* Millaiset pienet asiat tuovat
jaksamista, voimavaroja ja
hyviid mielti arkeesi?

Tarvikkeet: Kynid ja paperia
Tarvikkeet vaihtoehtoisessa toteutuksessa: Kynid ja posti-it-lappuja
tai verkossa toteutettaessa valmis Padlet-kyselypohja ja dlylaite/tietokone

Kerro:

« lhminen on kuin puhelimen akku - sitdkin pitdd ladata paivittain.

o Nyt padset miettimadn, mitkd asiat auttavat sinua latautumaan. Millaiset pienet asiat
tuovat jaksamista ja voimavaroja arkeesi?

Mikali harjoituksia toteutetaan pareittain tai ryhmisséa,
ohjaajan on hyva tehda pari- ja ryhmdjaot. Néin
huolehditaan, ettei kukaan jaa yksin tai ulkopuolelle.

Pari- tai ryhmiin jakamisessa voi kayttaa erilaisia hauskoja
menetelmid, jotka tuovat mukavaa vaihtelua tunteihin.

Esimerkkeja pari- tai ryhmajakoon:

Etsi itsellesi pari,

« jolla on sama kirjain etunimessa tai jonka etunimen ensimmainen kirjain
on aakkosjdrjestyksessd |ahinnd omaasi

jolla on samaa varia paidassa

joka on mahdollisimman saman pituinen kuin sind

jolla on saman pituiset hiukset

jolla on syntymdapdivé samassa kuussa tai jolla on syntymdapdivé mahdol-
lisimman |ahella sinun syntymdpdivadsi

joka pitdd samasta televisio-ohjelmasta kuin siné

jonka kanssa et ole koskaan ollut pari jne.

kulunut n. 10-15 minuuttia.

Mika auttaa minua voimaan hyvin?

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 1

Jakaudutaan pareittain. Keksikdd 2 min aikana parin kanssa mahdollisimman monta
asiaa, jotka tuovat voimavaroja ja hyvad mieltd arkeenne. Merkitdan tukkimiehen
kirjanpidolla yl&s, montako asiaa keksitte. Puretaan lopuksi kysymalld, kuinka monta
asiaa kukin pari keksi ja nostetaan esiin muutama voimavaroja tuonut asia.

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 2 (sopii myds verkkototeutukseen)
Voit tehdd tastd myos Padlet-kyselyn! "Millaiset pienet asiat tuovat jaksamista, voima-
varoja ja hyvad mieltd arkeesi? Keksi mahdollisimman monta, konkreettista asiaa!”

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 3 (mikali aikaa enemman kuin 45 min tai haluat
painottaa tatd tehtavad)

Jokainen saa post-it-lappuja ja kirjoittaa niille asioita, jotka tuovat voimavaroja ja
hyvad mieltd arkeen. Kootaan post-it-laput seindlle voimavarojen tauluksi.
(Kirjoitusaikaa 3-5 min, purku n. 5 min)

Keskustelua:
Loytyikd hyvad mieltd tuovista asioista jotakin sellaista, mika saattaa heikentdd omaa
tai toisen terveyttd tai hyvinvointia?

Mikali nuorten tuomissa esimerkeissd oli asioita, jotka voivat myds heikentdd hyvin-
vointia, voitte keskustella:

Mit& haittaa on siitd, jos itsellé hyvinvointia tuovat asiat ovat terveydelle haitallisia?
(esimerkiksi paihteet, liiallinen makeisten sydminen, energiajuomat).

Mikali hyvinvointia tuova asia on terveydelle haitallinen tai tuo myds pahoinvointia
itselle lyhyella tai pidemmalla aikavalillg, voi se alkaakin nakertaa omaa jaksamista ja
hyvinvointia. Se voi myds heikentdd Iaheisten hyvinvointia. (Esim. pdihteiden kaytto voi
aiheuttaa toisissa huolta ja pelkoa.)

Kerro lopuksi: Arkeen on hyva sisallyttad hyvad mieltd tuovia asioita, jotka nostavat
mielialaa ja tuovat voimavaroja. Jokainen tarvitsee voimavaroja, jotka eivat vahingoita
itsed tai toisia. Sellaiset asiat auttavat vahvistamaan myds omaa mielenterveytta.

Jaksamisvinkkeja seiskalle —video on nuorten
suunnittelema, seitsemasluokkalaisille
suunnattu videoklippi, jossa nuoret kasittelevat
asioita, jotka auttavat jaksamaan. Minuutin
pituista videota voi kayttaa lisamateriaalina
seitsemasluokkalaisille. Loyddt videon
QR-koodin takaa.
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Mika auttaa minua voimaan hyvin?

Mihin n3ists voit itse Mielenterveyden kasi DIA7 j

vaikuttaa? e , -
Mielenterveyden kasi 1/4:

* Nukkumiseen Mihin ndista osa-alueista

: :‘:‘:‘“‘-““ ) voit itse vaikuttaa?

B e taaiain -keskustelutehtava

* Paivittiiisiin valintoihin

R Aika: 3 min

Tahan mennessd aikaa
kulunut: n. 20 min

Ohjeistus:

Katso hetki kuvaa ja sen osa-alueita. Mihin ndistd voit itse vaikuttaa? Nosta peukku ylds,
mikali koet, ettd voit vaikuttaa seuraaviin mielenterveyden kaden osa-alueisiin. (Luettele
osa-alueet. Peukun voi nostaa pystyyn, mikdli kokee voivansa vaikuttaa siihen).

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA
Pyydda nuoria juutelemaan hetki pareittain. Mihin ndistd osa-alueista nuori voi itse
jollakin tavalla vaikuttaa?

Kerro:

« Mielenterveyden kaden osa-alueet ovat sellaisia, johon ikdisenne voivat yleensd itse
vaikuttaa.

o Pitamalla huolta mielenterveyden kdden eri osa-alueista pdivittdin, pystyt pitdmadn
huolta my&s mielenterveydestdsi.

» Jos mielenterveyden kdden joku osa-alue on jatkuvasti huonolla tolalla, se alkaa
vaikuttaa olotilaasi ja heikentdd niin psyykkista kuin fyysistd terveyttasi.

Mikali mielenterveyden kdsi on oppilaille entuudestaan
hyvin tuttu, voi taman osion kdydéa kevyemmin lapi
kertauksen omaisesti ja esimerkiksi jattaa diat 7 ja 8
kasittelematta ja keskittyd enemman selviytymistaitoihin.

Arjen valinnat mielenterveyden tukena

» Voidaksemme hyvin, tarvitsemme mielenterveyden ké&den jokaista
osa-aluetta; unta ja lepoa, ravintoa ja ruokailua, ihmissuhteita ja tunteita,
liikkumista sekd vapaa-aikaa.

» |hminen tarvitsee myds sdadnndnmukaisuutta: pdivan rytmit, rutiinit tuovat
turvallisuutta ja tasapainoa arkeen.

» Rakenteet ja rutiinit tukevat mielenterveyttd myds haastavina hetking.

Mika auttaa minua voimaan hyvin?

>
Mielenterveyden kasi DIA 8 ,

Mille sinun katesi nayttaa? Mt el Yy et

Mielenterveyden kasi 2/4.

Mille sinun katesi

nayttada? -pikatesti

* Tee mielenterveyden kiaden
pikatesti! Mille oma kiitesi niiyttii?

Liydiithd joka
sarmelle
Jonkun asian,
joka tuo simdle

Aika: Pikatesti ja
keskustelu n. 10 min
Tahdn mennessd aikaa
kulunut: n. 25 min

tyvinvointia?

TOIMINNALLINEN HARJOITUS:

Padset testaamaan leikkimielisen testin avulla, miltd sinun mielenterveyden katesi nayttéaal!
Kuulet vaittamiag, jotka liittyvat kulloiseenkin mielenterveyden kdden sormeen. Pystytkd
vastaamaan vaittdmiin mydnteisesti? Jos vastaat molempiin vaittdmiin “kylld”, jatd sormi

"n_n

pystyyn. Jos vastaat “ei”, laske sormi alas. Pohdi kulunutta viikkoa vastatessasi kysymyksiin.

1. Oletko herannyt aamuisin pddosin pirtedna? Oletko nukkunut mielestdsi riittavasti?

2. Oletko muistanut ruokailla sadanndllisesti? Oletko sydnyt myds terveellisia aterioita
pdivittain?

3. Oletko jakanut kuulumisiasi viimeisen viikon aikana jonkun itsellesi tarkedn ihmisen
kanssa? Oletko kokenut kuluneen viikon aikana erilaisia tunteita?

4. Oletko padssyt liikkumaan talla viikolla ainakin kerran? Oletko 18ytanyt jonkun
likuntalajin, josta saat hyvad oloa?

5. Oletko tehnyt paivittdin jotakin sellaista, joka on auttanut sinua rentoutumaan ja
latautumaan? Oletko kokenut jostakin asiasta innostusta?

Voit toteuttaa harjoituksen myés siten, etta pyydat oppilaita
kirjoittamaan nimenséa paperiin ennen harjoituksen tekemista.
Harjoituksen jalkeen pyydat heita jalleen kirjoittamaan
nimensa paperiin, nyt jaljelle jaaneilla sormilla.

Vaittamien jalkeen:
» Milta tuntuisi, jos seuraavan kuukauden ajan sinulla olisi kaytéssd ainoastaan
tehtavasta jaljelle jaaneet sormet?

Kerro:

» Tehtavan tarkoitus oli havainnollistaa, miten arjen valinnoilla on vaikutusta toiminta-
kykyyn ja hyvinvointiin. Tarvitsemme nditd kaikkia osa-alueita voidaksemme hyvin.

» |hminen voi hetken toimia kohtalaisesti esimerkiksi huonoilla unilla tai ilman vapaa-
aikaa, mutta jos tilanne pitkittyy, alkaa se vaikuttaa huomattavasti mielenterveyteemme.

 Jos jokin kaden osa-alue on pitk&dan huonolla tolalla, on siihen tarkedd hakea apua ja
tukea.

» On tarkedd myos pohtia, miten omaa tilannetta voisi parantaa. Millaisia erilaisia
valintoja voi tehdd paivittain?
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Mika auttaa minua voimaan hyvin?

Mielenterveyden kasi DIA 9
Onko jotain, mihin Wit bt arisBs il
kaipaisit muutosta? Mielenterveyden kasi 3/4:

Onko jotain, mihin
kaipaisit muutosta?

* Huomaatko jonkun osa-alueen,
johon et pysty itse vaikuttamaan,
vaikka haluaisit?

Aika: 5 min

Tahdn mennessd aikaa

kulunut: n. 30 min

Jos vastaat
KYLLA,
ild 44 asian kanssa

yksinl Kerro siitd
- ldheiselle tal
¥ aikuiselle,

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

Kysy:

« Millaisissa tilanteissa kéden osa-alueisiin ei voi vaikuttaa omilla valinnoilla, vaikka
haluaisi?
(Erilaiset kriisitilanteet tai vanhempien/Idheisten tilanteet voivat vaikuttaa moneen
kéden osa-alueeseen. Esim. kotona ei pysty syystd tai toisesta nukkumaan, vaikka
haluaisi. Monipuolista ruokaa ei ole saatavissa tai joutuu huolehtimaan pienemmisté
sisaruksista jatkuvasti, eiké levolle j&é tilaa.)

» Mikali huomaat, ettd jotkut kdden osa-alueet ovat jatkuvasti itselld tai kaverilla
huonolla tolalla ja tuntuu, ettei niihin voi itse vaikuttaa, on tarke&d hakea apua.

Mielenterveyden kdsi toimii myés huolen tunnistamisen
valineend. Jos huomaat, etta kaverilla on jatkuvasti
jokin kdden osa-alue huonolla tolalla, on hyva

kysya kuulumisia ja hakea tilanteeseen aikuisen tai
ammattilaisen apua.

Mika auttaa minua voimaan hyvin?

Jokaisella on tarve selviytyi! DIA10-1

Po— Jokaisella on tarve

S selviytya -johdanto

Ihan jokainen kvt jotain
sebaiytymiskeinoa, loun yrittii
Pzl vaikeinta mioiita Lo .
poriry r Aika: 3 min

Tahan mennessd aikaa
Hojoo!

sk kel i it ke s kulunut: n. 35 min

aiin kowin il
o tisd walkka haukun

by e oy o Lue puhekuplien tekstit.

o Tekstit toimivat introna
Selviytymistaitoihin
tutustumiseen.

Jokaisella on tarve selviytya!

Huom. Puhekupladiat
e okalesla ok voidaan myds jattad

potan burfen Tl kokonaan vdliin, kertoa
s - . asia tiivistetysti ja siirtyd

T . 3. 0k 4 diaan 12.

DIA12 #

Millainen selviytyja
sind olet? -harjoitteet

Aika: 5-10 min
(riippuen toteutustavasta)

Tarvikkeet: Dia tai printat-
tavat selviytymistaitokortit
tai Millainen selviytyja
olen? -julisteita

Kerro:

» Nama kuvan selviytymiskeinot ovat sellaisia, jotka auttavat palautumaan kuormittavista
tilanteista tai tunteista vahingoittamatta itsed tai toisia. Taito purkaa kuormitusta on
tarked mielenterveyttd tukeva taito.

» Seuraavaksi pddset tutustumaan selviytymistaitoihin vahan tarkemmin.

Kerro: (mikali puhekupladiat on hypatty yli):

» Jokainen pyrkii selviamaan parhaalla mahdollisella tavalla vaikeuksien, stressin tai
kriisien keskella.

» Joskus saatamme kayttad itsellemme haitallisia selviytymiskeinoja. Mitd ne voivat olla?
(Esim. pdihteiden kayttd, ongelmallinen sydminen tai sen valttely, aggressiivinen kaytos,
liiallinen pelaaminen tai erilaiset riippuvuudet)

» Selviytymiskeinojen olisi hyva olla sellaisia, ettd ne eivat vahingoita itsed tai toisia.
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Mika auttaa minua voimaan hyvin?

Vaihtoehtoisissa toteutustavoissa on
mahdollisuus tutustua selviytymistaitoihin
printattavien selviytymistaitokorttien kautta
tai printattavan ”"Millainen selviytyja olen?”
-julisteen avulla. Julisteita voi myés tilata
mieli.fi-verkkokaupasta.

MILLAINEN SELVIYTYJA SINA OLET -HARJOITUS:

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 1 (Selviytymistaitojumppa, nopea toteutus)
Ohjaajalle: Seuraavan harjoituksen voi toteuttaa siten, ettd ohjaaja lukee jokaiseen
patsaaseen liittyvat vaittdmat ja nayttad jokaisen selviytymistaidon erikseen dialla.
Kerro: Paaset pohtimaan selviytymistaitoja selviytymistaitojumpan avulla. Tehdadn
pieni jumppa: Millainen selviytyj& SINA olet? Mikdli tunnistat itsesi seuraavasta
selviytymiskeinosta, voit toimia annettujen ohjeiden mukaan!

 Fysiologinen selviytyja: Lenkkeilen tai ulkoilen, harrastan lempiliikuntalajiani,
rentoudun ja nukun riitt@vasti.

« Mikali tunnistat, ettd olet fysiologinen selviytyjd, voit juosta pikajuoksua paikallasi!

« Alyllinen selviytyja: Hankin asioista lisatietoa, Teen suunnitelmia, Kirjoitan asioita
muistiin, Ratkaisen pulmia, Teen listoja.

« Mikdli tunnistat, ettd olet alyllinen selviytyjd, voit hieroa hetken ohimoitasi!

» Henkinen selviytyja: Haen turvaa ja toivoa uskonnosta, aatteista ja arvoista.
Pohdin eldman merkitystd, Hiljiennyn, mietiskelen, rukoilen, meditoin, Olen Iasna

« Mikdli tunnistat, ettd olet henkinen selviytyjd, voit hengittdd rauhallisesti nendén
kautta sisddn ja sitten rauhallisesti ulos.

» Luova selviytyja: Etsin uusia tapoja toimia, kaytan mielikuvitustani, ajattelen
mydnteisesti teen luovia asioita

« Mikali tunnistat, ettd olet luova selviytyjd, voit pydrayttad hartioita kaksi kertaa
ympari.

 Tunteellinen selviytyja: Nauran, itken ja néytan tunteeni, kerron tunteistani, ilmai-
sen itsedni ja tunteitani taiteen keinoin: tanssin, soitan, maalaan, kirjoitan

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

» Sosiaalinen selviytyja: Vietdn aikaa kavereitteni kanssa, harrastan porukoissa,
otan vastaan tukea ja fuen myds muita, jaan kokemuksiani muiden kanssa.

« Mikali tunnistat, ettd olet sosiaalinen selviytyjd, voit hymyilla levedsti ja vilkuttaa
kahdella kadella.

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 2

Ohjaaja nayttad ja lukee vuorollaan kunkin selviytymistaidon. Nosta yksi peukku
pystyyn, jos selviytymistaito on itselle ominainen, kaksi peukkua, mikdali selviytymis-
taito on itselle hyvin ominainen ja peukku vaakatasoon, jos tdmd ei ole ominainen,
mutta voisit tata kokeilla.

Mika auttaa minua voimaan hyvin?

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 3

Asetutaan riviin. Ohjaaja nayttad kunkin selviytymistaitodian erikseen ja lukee siihen liitty-
van tekstin. Mikali tadmé selviytymistaito on sinulle hyvin ominainen, astu kaksi kukonaskelta
eteenpdin. Mikali tdma on sinulle melko ominainen, astu yksi kukonaskel eteenpain. Mikali
selviytymistaito ei ole ominainen, mutta voisit tatd kokeilla, astu yksi kukonaskel taaksepain.
Mikali vastaus ei ole mitddn naistd, voit seisoa paikallasi likkumatta.

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 4 (Selviytyjan patsas -julisteita hyddyntaen)
Printatkaa www.mieli.fi —sivustoilta Selviytyjan patsas -juliste/julisteita. Laittakaa juliste
tai useampi juliste filaan niin, ettd oppilaat padsevat katsomaan julistekuvia lahelta.
Pyydd nuoria merkitsemadn julisteisiin tietynvarisilla, pienelld post-it-lapulla tai muulla
merkinndlld, mitké selviytymiskeinot ovat itselle tyypillisimpid. Taman jalkeen pyydd heitd
merkitsemdadn erivdriselld post-it-lapulla tai erilaisella merkilla, millaista selviytymistaitoa
he voisivat kokeilla.

VAIHTOEHTOINEN TAPA 5 (Selviytyjan patsas -korttipakkaa hyédyntaen)

Tee selviytymiskeinoista korttipakka printtaamalla kortit. Valitse pakkaan 8 kpl samaa
selviytymistaitoa. Talldin korttipakkaan tulee 48 korttia. Printattavat kortit [6ytyvat talla
aukeamalla olevan QR-koodin kautta.

Pyydd& nuoria valitsemaan “Millainen selviytyja olen”-julisteesta itselleen kaksi ominaisinta
selviytymistaitoa. Jaa tdman jalkeen jokaiselle kaksi selviytymistaitokorttia. Tavoitteena on
sokkona vaihtamalla saada kateen ne kaksi selviytymistaitokorttia, jotka kuvaavat parhai-
ten itselle ominaisia selviytymistaitoja. Nuoret Iahtevéat kulkemaan sikin sokin tilassa. Kun
ohjaagja huikkaa stop, on pysdhdyttava Idhimman henkilon kohdalle ja nostettava foisen
korttipakasta itselleen kortti nakemattd sitd. Tatd jatketaan niin kauan, kunnes kadessd on
kaksi parhaiten omia selviytymistaitoja kuvaavaa korttia. Silloin voi mennd omalle paikalle
istumaan. Mikali ensimmaiselld jakokerralla on jo kaksi itselleen sopivinta selviytymistaitoa
kadessd, joutuu kuitenkin tekemadn yhden sokkovaihdon ja jatkamaan pelia niin kauan,
ettd kadessd on itselle sopivat selviytymistaidot.

» Selviytymistaidot ovat yksi mielenterveystaidoista.

» Arjen haasteiden, vaikeuksien tai kriisin kohdatessa tarvitaan selviytymistai-
toja eli arjen kuormituksen purkamisen keinoja.

» Kuormittava tilanne voi olla jokin hyvin arkinen asia: koulusta tulevat pai-
neet, riidat Iaheisten tai ystavien kanssa, erimielisyydet tai ristiriidat, sairas-
tuminen, seurustelusuhteen loppuminen. Yhta lailla erilaiset kriisit perheessa
kuormittavat mielta.

» On hyva kokeilla ja 16ytad erilaisia tapoja purkaa kuormitusta. Joskus oma
tyypillinen selviytymiskeino ei ole kaytettévissg, jolloin on hyva olla useampi
selviytymistaito, jota voi kayttad.

» Kaikki julistekuvan selviytymiskeinot ovat keskenddn tasa-arvoisia, toinen ei
ole parempi toista.

» Jokainen pyrkii selviamaan parhaalla mahdollisella tavalla vaikeuksien,
stressin tai kriisien keskelld.



Fysiologinen selviytyja

Lenkkeflen tai ulkoilen,
harrastan i
rentoudun, syon ja nokon
s

Alyllinen selviytyja

Hankin asioista lisitietoa,
teen suunnitelmia,
kirjoitan asioita muistiin,

ratkaisen pulmia ja teen listoja.

Luova selviytyjd

Exsin uusia tapofa toimia,
kikytin mielikuvitustani.

teen luovia asioita.
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Mika auttaa minua voimaan hyvin?

DIA13

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

Mikali tunnistat, etta olet fysio-
loginen selviytyj, voit juosta
pikajuoksua paikallasi!

DIA 14

Kerro: Alyllinen selviytyja:
Hankin asioista lisatietoq, teen
suunnitelmia, kirjoitan asioita
muistiin, ratkaisen pulmia, feen
listoja

Mikali tunnistat, ettd olet
alyllinen selviytyja, voit hieroa
hetken ohimoitasi!

DIA 15

Kerro: Kerro: Henkinen sel-
viytyja: Haen turvaa ja toivoa
uskonnosta, aatteista ja arvois-
ta. Pohdin eldman merkitystd,
Hiljennyn, mietiskelen, rukoilen,
meditoin, olen lasna

Mikali tunnistat, etta olet
henkinen selviytyja, voit hengit-
taa rauhallisesti nenan kautta
sis@an ja rauhallisesti ulos.

DIA 16

Kerro: Luova selviytyja:

Etsin uusia tapoja toimia, kay-
tan mielikuvitustani, ajattelen
myonteisesti, teen luovia asioita

Mikali tunnistat, etta

olet luova selviytyjd, voit
pyorayttada hartioita kaksi
kertaa ympari.

Tunteellinen selviytyjd

Nauran, itken ja niiytin tunteeni,
kerron tunteistani.

Sosiaalinen selviytyjd

Vietiin aikaa kavercitteni kanssa,
harrastan porukoisza, ofan vastaan
tukea ja tuen myts muita, jaan
kokemuksiani muiden kanssa.

Millainen selviytyja olet?

= Mt uutta sebviytymistaitos volsit
Tookeilla?

Liydiinkd
itselbesi erilaksia
keinoja palautua

kuormituksesta?

Mikd auttaa minua voimaan hyvin?

DIA 17

Kerro: Tunteellinen selviytyja:
Nauran, itken ja ndytdan tuntee-
ni, Kerron tunteistani, ilmaisen
itsedni ja tunteitani taiteen
keinoin: tanssin, soitan, maa-
laan, kirjoitan.

Mikali tunnistat, ettda olet tun-
teellinen selviytyjd, voit tehda
tiukan, tunteellisen tuuletuksen!

DIA 18

Kerro: Sosiaalinen selviytyja:
Vietdn aikaa kavereitteni
kanssa, Harrastan porukoissa,
Otan vastaan fukea ja tuen
my&s muita, Jaan kokemuksiani
muiden kanssa.

Mikali tunnistat, ettd olet sosi-
aalinen selviytyjd, voit hymyilla
levedsti ja vilkuttaa kahdella
kadella.

DIA19

Aika: 2 min
Tahan mennessd aikaa
kulunut: n. 43 min

Kerro: Mitd enemman sinulla

on selviytymiskeinoja, sitd pa-
remmat valmiudet on selviytyd
eladmaan kuuluvista haasteital

Ohjaajalle: Téman dian voi
nayttad lopuksi, jos jad aikaa.
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Mika auttaa minua voimaan hyvin? Mika auttaa minua voimaan hyvin?

DIA 20

Vastaukset videon kysymyksiin:
Video: MITA MIELENTERVEYS ON?

1. Mitka ovat hyva mielen tunnusmerkkeja?

Ihminen on tyytyvdinen elémdadnsad ja kokee sen merkityksellisend. Ihminen tunnistaa
omia vahvuuksiaan, tulee toimeen itsensd ja toisten kanssa sekd kykenee osallistumaan
yhteisdn toimintaan. Hyvan mielen tunnusmerkki on myos se, ettd pystyy joustamaan ja
venymadn eldman muutoskohdissa. On myds tdysin normaalia kokea valillé alakuloa
ja ahdistusta.

2. Mitka tekijat voivat kuormittaa mielta?

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

Mitka ovat hyvan Mitka tekijit voivat Miten mielenterveytta . . . .
mielen tunnusmerkkeja? kuormittaa mielta? voi vahvistaa? 3. Miten mielenterveytt voi vahvistaa?
Huolehtimalla arjen rytmistd, pitamalld yhteytta toisiin ihmisiin, tfekemalla itselle mie-

luisia asioita, harjoittelemalla tunne-, vuorovaikutus- ja rauhoittumisen taitoja sekd
tukeutumalla toisten apuun.

Mita mielenterveys on? -video
Aika: 3 min

Tarvikkeet: Videotykki, kaiuttimet ddnen toistoon, video Mita mielenterveys on?

[=]ase (=]

E
DIA 21

Tarvikkeet vaihtoehtoinen toteutustapa: Lisdksi kynid jo paperia

Ohjaajalle: Mitd mielenterveys on? -videon voi katsoa lyhyend tunnin loppuyhteenvetona
(n. 2 min). Video toimii hyvin my&s orientoitumisena ensimmdisen tunnin feemaan, jolloin
sen voisi katsoa heti tunnin alussa.

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

aina vahvistaa

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA (10-15 MIN):

» Ennen videon katsomista ohjeista oppilaita ja jaa heidat pienempiin ryhmiin. Jaa
kullekin ryhmaille yksi dialla nakyva kysymys, johon ryhma pyrkii [6ytadmadan vastauksen.
Kysymykset voi myds jakaa monisteina jokaiselle.

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

» Kaydadan vastaukset yhdessd lopuksi l&pi.

Lopetusdia: Mielenterveyttd voi aina vahvistaa

33



34

TUNTI 1:
ekstramateriaaleja

Mika auttaa minua voimaan hyvin?

DIA 22
1. TUNTI ~
Ekstramateriaaleja ;_i""
";r-
DIA 23

Miten vahvistat
mielenterveyttasi? = | Miten vahvistat

mielenterveyttasi -harjoitus

Aika: 10 min (Diat 23-24)

ek, jolla voit
vahvistaa kutakin sormen osa-aluetta,
vaikkapa vain vahin?

Tarvikkeet: (pidempi toteutus): Liite 1tai paperia, kynid
Tarvikkeet vaihtoehtoinen toteutustapa: Mielenterveys voimaksi -kuvakortit 2.0

HARJOITUS: (10-15 MIN):
Luetaan dian ohjeet. (2 min)
Jokaisella on paperia, johon voi piirtdd kaden tai liitteessad oleva Mielenterveyden kdsi,
jota voi taydentad.
Jokainen miettii omalta osaltaan pienid omaa hyvinvointia vahvistavia konkreettisia
tekoja omalle sormelle. (7 min)
Ajattelun apuna voi kayttad dian 24 listausta.

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA:
Levitetddn luokan lattialle erilaisia kuvia (esim. Mielenterveys voimaksi 2.0 -kuvakortti-
kuvat). Jokainen valitsee kuvista sellaisen, mikd parhaiten kuvaa asiag, joka ftuo omaan
eldmaan hyvinvointia.
Jakaudutaan pareittain tai pieniin ryhmiin kuvien takana olevien varikoodien mukaan ja
kerrotaan toisille, mink& kuvan valitsi ja miksi.

Lopuksi: Kun mielenterveyden kaden osa-alueet ovat tasapainossa, se vahvistaa mielen-
terveyttd. Mieti jokin konkreettinen asia, mikéd auttaa onnistumaan hyvinvointiasi lisdavan
teon tekemisessd paivittain? (Esimerkiksi laitan muistutuksen puhelimeeni, teen haasteen
kaverin kanssa hyvinvointia lisa&van asian foteuttamisesta, pyydan |dheistani tai ystavadni
muistuttamaan asiasta, feen hyvinvointia lisdavastd asiasta itselleni huoneentaulun.)
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Mika auttaa minua voimaan hyvin?

Voisiko omaa hyvinvointia
parantaa jollakin ndista...

rmistutuksen, efth on

ua johonddin

i, folca sas minot

Kerro:

DIA 24

Tata diaa voi kayttaa
apuna dian 23 harjoitteen
tekemiseen ja havainnol-
listamiseen.

« Jokainen voi valita listasta asiat, jotka voisivat toimia omalla kohdalla.
 Vaihtoehtoisesti listaa voidaan kayda lapi siten, ettd kukin nostaa ylés peukun, mikali

va@ittdma toimisi omalla kohdalla.
« Hyvinvointia lisddavia asioita voi ideoida myds lisdé.5

Mielibreikki -bingo

Tarvikkeet: Liite 2 tai 3

DIA 25
Mielibreikki-bingo

Aika: 2 min (ohjeistukset).
Harjoitus on tarkoitus
tehdd pdivan tai viikon
aikana.

Kerro: Mielibreikki —bingo haastaa tekemadn mielenterveyttd vahvistavia tekoja pdivittain.
Jokaisessa ruudussa oleva asia on mielenterveyttd vahvistava teko. Saatko kokonaisen
bingosuoran yhden pdivan aikana? Tai 16ydatkd tyhjadn ruudukkoon asioita, jotka vahvis-
tavat voimavarojasi? Entd montako ruutua saat rastitettua viikon aikana?

Mielibreikki-bingosta voi tehda hauskan viikkohaasteen, johon
voi palata seuraavan tunnin alussa. Mielibreikki -bingoa on
helppo toteuttaa myés itsendisend harjoitteena muistuttamassa
mielenterveytta vahvistavista teoista ja valinnoista arjessa.

Mika auttaa minua voimaan hyvin?

DIA 26

Voimavaravaaka

Voimavaravaaka-
harjoitus

Aika: 10-15 min

Tarvikkeet: Liite 4 tai Valkeaa paperia jokaiselle

HARJOITUS:

o Piirretadn paperille vaaka tai jaetaan jokaiselle liite 4.

Pyyd& nuoria miettim&an, millaiset asiat pdivittain tuovat itselle voimavaroja ja

jaksamista. Kirjoitetaan ne asiat vaa’an vasemmalle puolelle. Pyydd sen jalkeen

heitd miettimadan, millaiset asiat vievat voimavaroja. Ne kirjoitetaan vaa’an
oikealle puolelle.

» Mille oma vaaka nayttaa?

» Onko molemmissa vaakakupeissa yhtd paljon asioita?

« Jos voimavaroja vievid asioita on paljon enemmén kuin voimavaroja tuovia
asioita, on hyva pohtia, 16ytyisikd vield jotain voimavaroja lisadvad vasempaan
vaakakuppiin? Tai voisiko jonkun voimavaroja vievan asian ottaa vaakakupista
kokonaan pois? Saako niitd itse vaihennettyd tai auttaisiko siiné jonkun aikuisen
tai ammattilaisen tuki?

Lopuksi: Olisi hyvd, ettd omassa vaa’assa voimavaroja tuovia asioita olisi jonkin
verran enemman kuin voimavaroja vievid asioita. Silloin dkillisen kuormituksen
sattuessa vaaka ei kallistu heti voimavaroja vievéan suuntaan, vaan voimavaro-
ja on varastossa myds silloin, kun paiviin fulee liséd kuormitusta.

HUOM. On hyva tuoda esiin, ettd myds mukavat asiat voivat kuluttaa voimavaroja.
Joskus jotkut asiat (esimerkiksi ihmissuhteet tai harrastukset) voivat sekd tuoda ettd
viedd voimavaroja, jolloin ne voivat olla molemmissa vaakakupeissa.
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TUNTI 2
Miten tunnistan
tunteita ja kuuntelen
empaattisest?

Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

2. TUNTI

Miten tunnistan
tunteita ja
kuuntelen
empaattisesti?

Kerro: Talla tunnilla kasitelldan tunnetaitoja ja sen merkitystd toisen tukemiselle,
ja myds omalle mielenterveydelle.

2. TUNTI ohjaagjalle

Tavoitteet:

° Ymmartaq, ettd rauhallisella hengitykselld voi rauhoittaa omaa oloa.

o Ymmartad, mitd empatialla tarkoitetaan ja mikéd on empatian merkitys kaverin
tukemisessa.
Ymmartad, ettd omia tunnetaitoja vahvistamalla voi vahvistaa sekd omaa
mielenterveyttd ettd tukea paremmin myds kaveria.
Harjoitella empaattista kuuntelemista.

Tunnin valmistelut:

» Tutustu etukateen toisen tunnin harjoitteisiin sekd ekstramateriaaliin, jota voit kayttagd,
mikali aikaa jad. Voit myds vaihtoehtoisesti korvata jonkin harjoitteen ekstramateriaa-
leista [6ytyvalla harjoitteella.

« Varaa tunnilla tarvittavat materiaalit sekd tarkista tekniikan foimivuus.

Tarvikkeet:
« Tietokone + videotykki, diasetti ndkyville PDF:né&.
» Tunteiden vuoristorata -julisteita jokaiseen ryhmadn tai laminoituja tunteiden vuoristo-
rata -julisteita (mikali pystyy kayttdmadn harjoitukseen vahintaan 10 min)
Tyhjia Ad4-papereita
Kynia (spriiliukoiset tussit/mustekynat julistetydskentelyyn)
Ekstramateriaalien tarvikkeet mainittu dioissa erikseen
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DIA 28

Mita taitoa poliisin karhu-
ryhma treenaa tiukkojen
tilanteiden varalle?

F ; : Taktisen hengittamisen
karhuryhma treenaa e A o harjoitus

tiukkojen tilanteiden R

varalle? St : Aika: 5 min

Mit3d arkista
(sinullekin hy&dyllista)
taitoa poliisin

Kysy:

 Tiedattekd, mika on poliisin karhuryhma? (Poliisin karhuryhmé on erityiskoulutettu
ja varustettu poliisiyksikkd).

» Mita arkista (sinullekin hyddyllistd) taitoa treenataan poliisin karhuryhman koulutuk-
sessa tiukkojen tilanteiden varalle? (Taktista hengittamistd).

Kerro: Taktinen hengitys on huomattu tarkedksi tyévalineeksi myds poliisin ammatissa.
Taktinen hengittdminen vahent&d ahdistusta ja parantaa kykyd toimia haastavassakin
tilanteessa. Mutta mitd tama taktinen hengittdminen onkaan? Se on stressid vahentava
hengitystapa, jota kuka tahansa voi treenata. Tehddan lyhyt harjoitus, jossa sinun ei
tarvitse muuta kuin seurata ohjeita.

HARJOITUS:

Tehdd&dan yhdessa lyhyt taktisen hengittdmisen harjoitus. Hengityksestd ei tarvitse kuulua
enempdd aantd kuin normaalistikaan. Jos et halua osallistua harjoitukseen, se on ihan
ok. Tarkeintd, ettd jokainen voi keskittyd omaan tekemiseen.

» Ofta hyvd, mukava asento.

» Harjoitus onnistuu parhaiten, kun istut selkd suorana ja hartiat alhaalla. Voit
halutessasi nojata padatd kasiin pulpettia vasten ja ottaa mahdollisimman
mukavan asennon.

» Jos se tuntuu hankalalle, voit nojata paatd pulpettia vasten.

» Voit laittaa silmat kiinni.

» Hengitd rauhallisesti omaan tahtiin sisddn ja ulos.

» Tunne olosi rauhalliseksi ja renfoutuneeksi.

» Hengitd hetken aikaa syvadn sisadn.

o Pidatd hengitystd heti.

» Hengita sitten ulos hitaasti ja kaksi kertaa pidempddn kuin sisddn hengittdessa.

» Toista tatd rauhallisesti jonkin aikaa.

» Voit avata silmid ja palata tahan hetkeen.

Kysy: Kuinka moni koki, ettd pystyi tdssd hetkessd rentoutumaan?
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Kerro: Hengitysharjoitukset voivat tuntua aluksi
erikoisilta. Ne vaativat hieman harjoittelua ja

totuttelua, mutta niistd voi olla monissa tilanteissa Silloin kun keho rauhoit-

hyotyd. Kehon voi rauhoittaa rauhallisella hengi- tuu, niin mieli rauhoittuu ja

tyksella. Silloin kun keho rauhoittuu, niin mielikin stressitaso laskee. Silloin

rauhoittuu. Kun mieli on rauhallinen, ihminen ihminen pystyy toimi-

pystyy toimimaan rauhallisemmin ja tekemaan maan rauhallisemmin ja

jarkevampid paatoksia. tekemaadn jarkevampid
paatoksid.

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

Lisavinkkeja mielen rauhoittumisesta ja hetkeen
pysahtymisesta l6ydat MIELI ry:n sivuilta:
mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset

DIA 29

TUNTEIDEN VUORISTORATA

Tunteiden vuoristorata -
tunteiden tunnistamisen
valine

Aika: 5 min
Tahan mennessd aikaa
kulunut: n. 5-10 min

Kerro: Julisteessa nakyvat 6 padtunnetta ovat rakkaus, pelko, yllatys, iloa, viha ja suru.
Nailla jokaisella padatunteella on suuri madra eri savyja.

Kysy: Huomaatteko julisteessa jonkin tunnesanan, jonka merkitystd et tiedd entuudestaan?

Kerro:

» Hyvinvointimme kannalta on hyvg, ettd sallimme itsellemme kokea kaikenlaisia tunteita.

» Tunteiden tunnistaminen ja kohtaaminen tarkoittaa sitd, ettd pysdhdymme kuuntele-
maan, missd osassa kehoa tunne tuntuu ja mitd ftunne meille kertoo.

» Tunteen nimedminen voi jo helpottaa tukalaa oloa.

» Kun tunnistaa omia tunteita, on myds helpompi tunnistaa toisten tunteita. Tama taas
auttaa kokemaan empatiaa toisia kohtaan.

» Tunnetaidoilla on meidan hyvinvoinnillemme ja mielenterveydellemme suuri merkitys.
Ne vahvistavat ihmissuhteitamme, mutta myos edistavat mielenterveyttdmme.

Kerro: seuraavaksi tunnistetaan sekd omia ettd kaverin tunteita.
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Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

Lisatietoa tunteista

» Ajatuksillammme on yhteys tunteisimme. Tekemamme tulkinnat eri tilan-
teista vaikuttavat siihen, mitd tunnemme tilanteessa.

» Ajatuksemme voivat joko heikentdd tai vahvistaa tunteen voimakkuutta.

» Kun tunteita pystyy tuntemaan ja ilmaisemaan itsed ja toisia vahingoitta-
matta, tunteet eivat patoudu meiddn sisdllemme. Se puolestaan ehkaisee
masennusta ja ahdistusta.

» Tunnekuohussa funteen ilmaisu rakentavasti ei onnistu, vaan ensin pitad
antaa tunnekuohun laantua (hengittdd rauhallisesti jonkin aikaa, laskee
kymmeneen jne.).

» Meiddn ei farvitse foimia automaattisesti tunteiden mukaan. Esimerkiksi
jos tuntee pelkoa jossain uudessa filanteessa, on hyvad, jos pystyy tunnis-
tamaan, ettd "nyt pelottaa”. Sen jalkeen voi punnita, onko tilanne liian
pelottava. Silloin tunne ei pelkdstadn ohjaa automaattisesti toimintaa
vaan voi arvioida tilannetta myos jarjella.

» Kun ilmaisee tunteita ja kokemaansa mindmuodossa, tulee usein parem-
min kohdatuksi ja ymmarretyksi. “Minusta tuntui kurjalle, kun...” “Minua
harmittaa, kun...” “Toivoisin, ettd voisin kertoa kokemastani.”

» Tunteet syttyvat meissé hyvin nopeasti ja usein myds menevat ohi hyvin
nopeasti. Pdivan aikana saatamme tuntea suuren madrdn eri funteita.

» Tunne kestdd vain lyhyen ajan, mikdli suostumme funtemaan tunteen ai-
dosti. Tunteen voimakkuus pikkuhiljaa laskee, ellemme Iahde ruokkimaan
sitd erilaisilla ajatuksilla. Silloin tunne kestad usein pidempadn.

» Jokaisen tunteen alla on jokin tarve, esimerkiksi tarve tulla ymmarretyksi,
tarve tulla hyvaksytyksi ja kuulluksi. (Esim. vihaisen kayttaytymisen alla voi
olla tarve tulla ymmarretyksi).

DIA30 #

TUNTEIDEN VUORISTORATA

. Tunteiden vuoristorata
"I.I.Anls } L . L33 oo ..
v ; ja siihen liittyvat
i harjoitukset

Aika: 10-15 min
Tahan mennessd aikaa
kulunut: n. 10-15 min

Tarvikkeet: Jokaiselle oma julistepohja printattuna mieli.fi -sivuilta (vaihtoehto 1)
mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/tunteiden-vuoristorata-juliste/

tai printattuja/laminoituja julisteita 4-5 kpl, spriiliukoisia tusseja ja pienid post-it-lappuja
(vaihtoehto 3)

Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

TUNTEIDEN TUNNISTAMISEN HARJOITUS

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 1 (Lyhyt toteutus n. 5 min, toteutus itsendisesti)

» Jaa jokaiselle oma printattu julistepohja. Pyydd merkitsemadn julistepohjaan,
montako eri funnetta on tuntenut viimeisen vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

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

o Taman jalkeen pyydd merkitsemadn jollain toisella merkilld, mitd tunteita on
huomannut kavereissa viimeisen vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

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

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 2 (Lyhyt toteutus, n. 5 min, foteutus itsendisesti)

» Pyydd katsomaan julistekuvaa ja laskemaan tukkimiehen kirjanpidolla, kuinka montaa
eri funnetta on tuntenut viimeisen vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

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

» Pyyda etsimadn kuvasta, mitd tunteita on huomannut kavereissa viimeisen vuoro-
kauden aikana. (Aikaa 2 min)

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

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 3 (Pidempi foteutus n. 10 min, toteutus ryhmatydnd)

1. Jakaudutaan ryhmiin siten, ettd jokaisessa ryhmassd on 3-4 henkiléa.

2. Anna jokaiselle ryhmalle yksi juliste.

3. Pyyda jokaista merkitsemadn julisteeseen O-merkilld, millaisia tunteita olet kokenut
viimeisen vuorokauden aikana.

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

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

6. Pyydd ryhmid kertonaan muulle ryhmalle muutama eniten merkkejé kerannyt tunne.

Lopuksi: Miten voit tunnistaa, millaisia tunteita toinen kokee? Mistd sitd voi
havainnoida? (IImeet, eleet, puhumisen tapa, kehon asento, kayttaytyminen).

JOS AIKAA ON ENEMMAN KUIN 45 MIN:

1. Ekstratehtava (aika: 5 min)

» Kay lopuksi merkitsemdssa julisteeseen, millaisia tfunteita haluaisit kokea tanadn.

« Keskustelkaa, milld tavoin omaa mielialaa voi saada nostettua.
(Mielialaa voi nostaa esim. Tekemalld mukavia asioita. Vaalimalla myénteisia ajatuk-
sia. ltsemyétatunnolla. Itsed voi muistuttaa “muutkin mokaa joskus” tai “yritin parhaa-
ni ja se riittaa”)

2. Ekstratehtdva (aika: 5-10 min)
Keskustellaan, puuttuuko julisteesta joitakin tunnesanoja. Listataan niitd paperille.
Mitd tunnesanoja |dysitte?

3. Ekstratehtava
Valitkaa ekstratehtavaosiosta julisteeseen tai tunteisiin liittyvida lisatehtavia tai empaat-
tista kohtaamista syventdvia tehtavia.
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DIA 31

Tunnistatko itsessadsi...?

Tunnistatko itsessdsi...?
Empaattisen kuuntelun

tunnusmerkit
Kyl
||.n:'|i-.|.ua. .
l:‘:r:;uﬂu - d by Aika: 2-5 min

miitd,

Tahdn mennessd aikaa
kulunut: n. 25 min

Ohjaajalle: Téman dian voi kasitelld nopeana johdantona kuuntelutehtavaan.

Kerro:

» Empatia on tarked kaveritaito. Se auttaa eldytymdadn toisen tilanteeseen ja lisdd kykya
ymmartad toisen ndkdkulmaa.

» Empatiaa voi osoittaa kuuntelemalla, auttamalla, lohduttamalla ja kannustamalla.

» Tunnistatko itsessdsi seuraavia taitoja? Nosta peukku yls, jos tunnistat, peukku vaakata-
soon, jos et osaa sanoa ja peukku alas, jos tatd taitoa et tunnista olevan vield itselldsi.

Tunnistatko itsessasi:

1. Kyky& myétdelad ja kuunnella toisen kertomaa asiaa?
2. Kykyd tunnistaa toisen tunteita ja myotaelad niita?

3. Kykyd auttaa, lohduttaa tai kannustaa?

Kerro: Nama kyvyt kuvaavat empatiaa. Empatia auttaa eldytymdadan toisen tilanteeseen.
Talldin on helpompi ymmartad toista. Empatiaa voi osoittaa kuuntelemalla, auttamalla,
lohduttamalla ja kannustamalla.

Lopuksi: Empatian edellytyksend on omien tunteiden tunnistaminen ja ymmartaminen.

Empatiaan kuuluu:

1. Kyky ymmartaa toisen nakokulma asiaan. Esim. kykyd elaytyd toisen
tilanteeseen ja ndhda asia toisen nakdkulmasta.

2. Kyky myotéelad ja kuunnella toisen kertomaa asiaa. Esim. Toisen pahaa
oloa ei ohiteta, vaan pysahdytdan kuuntelemaan. Vieressd istuminen ja
kuunteleminen voivat auttaa paljon.

3. Kyky tunnistaa toisen tunteita ja my&taelad niitd Jos tunnistaa itsessadn esim.
surun, vihan tai ilon tunnetta, on my&s helpompi eldytyd toisen vastaavaan
tunteeseen tai johonkin tilanteeseen, joka voi herattad naitd tunteita.

Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

DIA 32
Kuulostaako tutulta? Nosl hme.
Sinun olks Kuulostaako tutulta?

pitinyt )

vaan... Empaattisen kuuntelun
esteet

NEUVOVA ASENNE

Aika: 3 min

EKILLINEN PUHEENAIHEEN
VAIHTAMINEN  ..in

Kysy:
Kuinka moni on ollut joskus tilanteessa, jossa on kertonut jotain itselle tarkedd asiaa, mutta
on huomannut, ettd toinen ei kuuntele oikeasti? Nosta kdsi pystyyn.

Kerro:

» Nama ovat hyvin tavallisia tilanteita. Siksi kuuntelutaitojakin on hyva treenata.

 Joskus toinen voi kuunnellessa toimia tavalla, jolloin voi tulla olo, ettei tule kohdatuksi.
Naitd sanotaan empaattisen kuuntelun esteiksi.

» Lue puhekuplat yksitellen. Jokainen saa nostaa peukun pystyyn, mikali on joskus
eldmassadn térmannyt vastaavaan kommenttiin.

1. Neuvova asenne: "Mindpad kerron, miten sinun olisi pitényt toimia!”
2. Mitatdinti: "Eihan tuo ole vield mitadan, kohta kuulet, miten minun kavi.”
3. Akillinen puheenaiheen vaihtaminen: “Tuosta tulikin mieleeni...”

Kysy: Mille tuntuu, jos toinen kommentoi itselle tarkedd asiaa jollain tdmankaltaisella
tavalla? (Tunteina voivat olla esim. kiukku, turhautuminen, hdmmennys, viha, pettymys jne.)

3 .. ’
EKSTRATEHTAVA: !
Merkitk@d Tunteiden vuoristorata -julisteeseen mille funtuu, jos joku
kommentoi diassa esimerkeissd esitetylld tavalla.
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DIA33 4

Miten kuuntelen empaattisesti?

Miten kuuntelen
empaattisesti? -harjoitus

Aika: 5 min
Taéhdn mennessd aikaa
kulunut: n. 30 min

Valineet: Ajastin

Kerro:

» Kuunteleminen on tarked kaveritaito, jota voi harjoitella ja vahvistaa.

« Empaattinen ja ladsnd oleva kuunteleminen luo yhteyttd toiseen. Kuulluksi tulemisen
kokemus vahvistaa myds mielenterveyttdmme.

» Seuraavassa pienessd porinaharjoitteessa keskitytddn kuuntelemaan toista keskitty-
neesti ja 1asnd olevasti.

HARJOITUS:

« Kukin pohtii ensimmaiseksi mieleen tulevan, jonkin merkityksellisen tai tunteita heratta-
neen asian tai tilanteen kuluneelta viikolta, jonka voi kertoa parille.

» Jakaudutaan pareittain (ohjaaja tekee jaon) ja tdman jalkeen toinen kertoo minuutin
ajan aamustaan toiselle. Toinen pyrkii kuuntelemaan keskittyneesti ja myd&tael&dd toisen
kertomaa.

» Vaihdetaan osia.

« Minuutin ajasta per kertoja on hyva pitad kiinni!

Keskustelkaa lopuksi:

« Kuinka monelle tuli olo, ettd toinen oikeasti kuunteli?

« Mista se olo tuli?

* Jos joku vastaa “ei”, niin mistd se olo tuli? Mita toisen olisi ehkd pitanyt tehdd toisin?

Kuunteluharjoitusta voi elavéittaa nostamalla kortin aiheestaq,
joka on itselle merkityksellinen ja kertoa kortissa olevista
asioista. Mielenterveys voimaksi 2.0 -kuvakortit tai jotkut
muut kuvakortit voivat toimia apuvdalineena.

Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

Kuunteluharjoituksen voi tehdé pidempénda versiona, joka
I6ytyy Ekstra-harjoitteista: “Mita eroa on kuuntelemisella
ja kuuntelemisella?”. Harjoituksessa havainnollistetaan
tilanteita, jossa toinen ei kuuntele tai kuuntelee
keskittyneesti. Ekstraosion harjoitus soveltuu paremmin
hieman vanhemmille oppilaille.

Ekstra-keskustelutehtéva harjoituksen paatteeksi: (Vaihtoehtoisesti voi valita koonti-

kysymyksestd yhden keskeisimmaksi koetun kysymyksen ja siirtyd sen jalkeen eteenpdin).

1. Mista tunnistat, etta toinen kuuntelee keskittyneesti?
« llmaisee eleillg, iimeillé ja lyhyilla aannahdyksilld, ettd kuuntelee minua.
» Ei keskeytd tai mitatdi sanomaani.
o Esittad lisadkysymyksid.
» Toistaa lyhyesti kuulemaansa ja varmistaa, ettd on kuullut oikein.
« Eilahde heti kertomaan omista asioistaan.

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

» Se voi tfuoda hdnelle esimerkiksi huojennuksen, ilon, hyvaksynnan, toiveikkuuden
ja rentouden tunteita.

» Empaattinen ja keskittynyt kuuntelu luo yhteyttd toiseen. Se tuottaa myds hyvad
mieltd toiselle, koska han saa kokemuksen kuulluksi tulemisesta.

» Empaattisella kuuntelulla voi syventad yhteyttd ja ystavyytta toisen kanssa.

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

3. Miten somessa voi osoittaa empatiaa? (esim. some-keskustelut)
» Somessa voi osoittaa empatiaa reagoimalla kaverin kommentteihin esimerkiksi
erilaisilla emojeilla, peukutuksilla, lyhyilld kommmenteilla ja tarroilla
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DIA 34

Erilaiset tunteet kuuluvat elamaian

* Pienetkin mydnteiset teot nostavat niin omaa
kuin toisten mielialaa.

* Mpyonteiset ja kielteiset tunteet tarttuvat
herkasti.

* Ahdistus ja huoli ovat normaaleja tunteita.

* Puhuminen helpottaa oloa.

* Tunteisiin ei tarvitse reagoida heti. —
Hengittele rauhassa, anna tunteen laantua ja
toimi vasta sitten!

34 mitelifi

Erilaiset tunteet kuuluvat elamadan -koontia
Aika: 5 min
Tahan mennessd aikaa kulunut: n. 35 min

Kerro:

Pienetkin mydnteiset teot nostavat mielialaa. Ne voivat nostaa omaa ja myds
toisen mielialaa. On hyvé muistaa, ettd myds pienet mydnteiset ajatukset nostavat
mielialaa.

Tunteet tarttuvat! Niin myodnteiset kuin kielteisetkin tunteet tarttuvat herkasti. Voit
kohdata toista empaattisesti, mutta toisen tunnetilaan ei tarvitse mennd mukaan.
On hyva muistaa, ettd ahdistus ja huoli ovat normaaleja reaktioita, kun koet
epdvarmuutta tai pelkoq, tai olet kohdannut tai kuullut jotain ahdistavaa. Ahdistus,
alakulo ja huoli ovat normaaleja tunteita, jotka kuuluvat jokaisen elamadn.
Puhuminen helpottaa oloa. Kun voi kertoa ajatuksistaan ja kokemuksistaan jollekin
toiselle, se purkaa tunnetilaa, mielensisdistd myllakkad ja jasentdd omia ajatuksia.
Tunteet viriéivat nopeasti, mutta tunteisiin ei tarvitse reagoida heti. Hengittele
rauhassa, anna tunteen laantua ja toimi vasta sitten!

Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

Ahdistavaa tunnetilaa tai kuormittavaa oloa voi helpottaa:

Puhumalla: Puhuminen helpottaa oloa ja selkeyttdd ajatuksia. Jos asia
koskee kaveria ja on luottamuksellinen, voi omaa oloa purkaa kertomalla
|&heiselle aikuiselle omista fiiliksistd tai tilanteesta nimettémasti.

Tunteen kohtaamisella ja nimedmisella: Tdma voi jo helpottaa omaa oloa
ja lyhentad tunnetilan kestoa: "Nyt ahdistaa!”

Toimimalla: Musiikki, likkuminen, tanssi tai muut luovat keinot voivat hel-
pottaa oloa. Kirjoittaminen ja puhuminen auttaa purkamaan tunnetta ja
asiaan voi saada uusia ndkdkulmia.

Muistamalla, ettd ajatukset ovat vain ajatuksia: Ajatuksilla on tunteisimme
valtava voima: "Mind selvidn tastd!” “En luovutal”

Rauhallisella hengityksella: Kun keho rentoutuu ja rauhoittuu, niin mielikin
rauhoittuu.

Mikéli ahdistuksen ja alakulon tunteet ovat voimakkaita ja jatkuvat muuta-
maa viikkoa pidempdén tai alkavat haitata toimintakykyd, on tdrkedda kaén-
tyd aikuisen tai ammattilaisen puoleen.

DIA 35

Kuulluksi tuleminen on

tarkeaa jokaiselle.

Lopetusdia: Kuulluksi tuleminen on tarkeda jokaiselle.
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TUNTI 2:
ekstramateriaaleja

Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

2. TUNTI

Ekstramateriaaleja

DIA 37

Miten eri tunnetilat
sinussa nakyvat ja
kuuluvat? -harjoitus

Aika: 10-15 min

Tarvikkeet: Liite 5 tai paperia, kynid

HARJOITUS:

Miten eri tunnetilat sinussa nakyvat ja kuuluvat?

1. Valitse kaksi mahdollisimman erilaista tunnetta nimedmistdsi tunteista Tunteiden
vuoristorata -tehtdvassd. Voit myds vaihtoehtoisesti valita kaksi sinulle haastavaa
tunnetta, mitd joskus tunnet.

2. Kirjoita ndma paperille.

3. Kirjoita sen jalkeen, miten tama tunnetila mielestdsi nakyy sinussa?

4. Kirjoita sen jalkeen, miten yleensd toimit tassd tunnetilassa?

5. Pohdi, onko toimintasi sellaista, miké ei vahingoita itsedsi tai muita? Mikali vastaat
jompaankumpaan kysymykseen “ei”, niin miten muuten voisit ilmaista tunnettasi
tai tfoimia tunnetilassasi?
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Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

DIA 38

Millaisia tunteita seuraavat tilanteet sinussa herdttavat?

Millaisia tunteita

TUNTEIDEN VUORISTORATA seuraavat tilanteet
- T - sinussa herattavat?
b = é a -harjoitus
: Aika: 10 min

Tarvikkeet: Laminoidut julisteet tai printatut julistepohjat
mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/tunteiden-vuoristorata-juliste/

Toteutus: Ryhmassd, pareittain tai itsendisesti

HARJOITUS:

» Toteutus ryhmassd, pareittain tai itsendisesti.

« Pyydd oppilaita merkitsemadn printattuun julisteeseen (tai laminoituun
julisteeseen)
A) kirjain niiden tunnesanojen kohdalle, jotka kuvaavat kohtaa A. B) kirjain B-
vaittdman kohdalle ja niin edelleen.

« Kannusta oppilaita [6ytdmaan mahdollisimman monta tunnesanaa.

» Keskustelkaa lopuksi, millaisia tunnesanoja eri kohdat herattivat?

Lopuksi: Kohtaamalla ja kuuntelemalla toisia voi nostaa toisen mielialaa. Sillg, ettd tulee
huomatuksi, kohdatuksi ja kuulluksi, voi olla merkittava vaikutus toisen hyvinvoinnille.

Voi toteuttaa taman harjoituksen myés lisGosana edelliseen
Tunteiden vuoristorata -harjoitukseen.

TUNTEIDEN VUORISTORATA DIA 39

Tunteiden vuoristorata
-syventdava harjoitus

Aika: kokonaisaika

empatian fissin 1 15_20 min
jphlory — LisGosan (tehtava 3)

aika: n. 3-5 min

Tarvikkeet: 4-5 tunteiden vuoristorata julistetta. Jokaiselle osallistujalle kyna.

Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

HARJOITUS:

1. Ohjeista ryhmid tutkimaan, millaisten tunteiden kohdalle tuli kaikkein eniten
merkkeja?

2. Pohtikaa, miten niissd tilanteissa olisi konkreettisesti voinut osoittaa kaverille
empatiaa sanoin tai teoin.

3. Pyyda ryhmid kertomnaan muulle ryhmalle muutama eniten merkkeja kerannyt
tunne ja miten tilanteessa olisi voinut osoittaa empatiaa toiselle.

Lopuksi: Miten voit tunnistaa, millaisia funteita toinen kokee? Mistd sitd voi havain-
noida? (llmeet, eleet, puhumisen tapa, kehon asento, kayttaytyminen).

DIA 40

Ahdistuksen ja pelon tunnetta voi lievitt3da

Ahdistuksen ja pelon
R tunnetta voi lievittaa
-harjoitus

Aika: n. 5-10 min

i Muistamalla, etté ajatuksilla on tunteisiimme
valtava voima

iy TR T TEn uovina ! e "En sehid 13018 fnd

Rauhallisella hengitykselli

Téma dia syventdd “erilaiset tunteet kuuluvat eldmadn” diaa ja esittelee erilaisia
keinoja, joilla hankalaa olotilaa voi lievittad.

Kerro: Voit muistuttaa itsedsi tai kaveriasi, ettd ahdistuksen tunnetta voi helpottaa:

1. Tunteen kohtaamisella ja nimedamisella: Jo tdma voi helpottaa omaa oloa ja
lyhentdd tunnetilan kestoa: "Nyt ahdistaa!”

2. Toimimalla: Musiikki, liikkuminen, tanssi tai muut luovat keinot voivat helpottaa
oloa. Kirjoittaminen ja puhuminen auttaa purkamaan tunnetta ja asiaan voi
saada uusia nakdékulmia.

3. Muistamalla, etta ajatukset ovat vain ajatuksia: Ajatuksilla on tunteisimme
valtava voima: "Mind selvian tastal” “En luovutal”

4. Rauhallisella hengityksella: Kun keho rentoutuu ja rauhoittuu, niin mielikin
rauhoittuu.
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Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

Lisatietoa:

» Ahdistuksen ja pelon tunteet voivat tuntua epdmiellyttaviltd, mutta ne ovat
normaaleja tunteita, jotka kuuluvat kaikkien eldmaan ja joita jokaisen on
terveellistd valilla tuntea. Esimerkiksi pelko auttaa meitd vaaratilanteessa
suojautumaan ja suuntaamaan turvaa kohti. Ahdistus voi kertoa sisallam-
me olevasta ristiriidasta ja auttaa meitd muuttamaan asioita.

 Jos ahdistaa tai pelottaa, on tarkedd ensin pysahtyd tunteen darelle. "Nyt
tuntuu talta.” Mikali tunteen hyvdksyy, kohtaa ja elad |api, se myds kestad
vahemman aikaa.

« Jos ahdistuksen tai pelon tunne tuntuu jaavan padlle ja erilaiset ajatukset
jaavat vellomaan, voi tunnetta lievittdd diassa kerrotuilla tavoilla.

 Ajatuksilla on suuri vaikutus tunteisiimme. Esimerkiksi ahdistavat ajatukset
voivat ruokkia tfunnetta ja pitad sita ylla.

HARJOITUS:
1. Kuvitelkaa, ettd jokin asia on mennyt taydellisesti pieleen.
Miltd tuntuu sanoa tai ajatella mielessa: “Tastd seuraa taydellinen katastrofi.”
2. Sen jalkeen kokeilkaa, miltd tuntuu sanoa tai ajatella mielessa:
"Nyt minulle tuli ajatus, ettd tastd seuraa taydellinen katastrofi.”
3. Huomasitteko, mitd eroa on ensimmaisessd ja jalkimmaisessd kommentissa?
Milta niiden sisalto tuntui?

Tai miten omaan tunnetilaan vaikuttaisi, jos sanoisikin ndin:
"Kyllapa olikin kamala tilanne, mutta tasta kylla selvitaan.”

Lopuksi: "Tastd seuraa taydellinen katastrofi” on vain ajatus johonkin tapahtuneeseen.
Se ei kerro koko totuutta. Kun sanoo itselleen, ettd "Nyt minulle tuli ajatus, ettd tasta
seuraa taydellinen katastrofi’, saa asian oikeisiin mittasuhteisiin ja sen voi etéannyttad
itsestddan. Ajatuksilla voimme vaikuttaa tunteisiimme.

DIA 41

n
ohjeel

Empaattisen kuuntelun

ohjeet -keskustelutehtéava
leatse eleilld,
et

T Aika: 5 min

Miten tunnistan tunteita ja kuuntelen empaattisesti?

Kysy:

Mistd tietdd, ettd toinen kuuntelee keskittyneesti?

Pyydd& nimedmadn mahdollisimman nopeasti ainakin viisi asiaa, mistd tietéd,
ettd toinen kuuntelee keskittyneesti?

Naytd vasta sitten dialta empaattisen kuuntelun ohjeet.

Kerro:

o Yksi tarked kaveritaito on kyky kuunnella empaattisesti.

» T&dma on taito, jota voi harjoitellal

» Tarkedd on, ettd kertoja kokee, ettd toinen on filanteessa Iasnd. Silmiin ei
tarvitse katsoa koko ajan, jotkut voivat kokea sen vaivaannuttavana. Paa-
asia, ettd tilanne on luonnollinen.

DIA 42

Mitd eroa on kuuntelemisella ja kuuntelemisella? -harjoitus

Mita eroa on kuuntelemi-
sella ja kuuntelemisella?
-harjoitus

Aika: 10 min
Tarvikkeet: Ajastin

HARJOITUS:

Kysy: Oletko ollut koskaan tilanteessa, jossa olit innostunut jostain asiasta, kerroit siitd
toiselle ja koit, ettei toinen kuuntele? Entd tilanne, jossa toinen kuuntelee kiinnostuneesti?
Seuraavaksi tehdadn tahan liittyva harjoitus.

Ohjeista kuuntelutehtéva yksi osio kerrallaan:

1. Kerro, ettd jokainen padsee hetkeksi mielikuvitusmatkalle: Jokainen on saanut tiedon,
ettd on voittanut lotossa, mutta lottovoiton kayttamiselle on aikaa vain vuorokausi.

2. Jaa oppilaat pareiksi. (Esimerkiksi vierustoverit).

3. Kerro, ettd seuraavaksi tehd@dn pareittain kuunteluharjoitus, jonka tavoitteena on
havainnollistaa, miltd tuntuy, jos toinen kuuntelee tai ei kuuntele.

4. Pyyda toista pareista kertomaan toiselle, mitd voisi tfehdd saamillaan rahoilla. Kuunteli-
jan tehtdvanad on selailla puhelinta ja osoittaag, ettd asia ei juurikaan kiinnosta. (1 min)

5. Kertoja kertoo tarinaansa minuutin ajan. Ota kellosta aikaa 1 min/osio.

6. Minuutin jalkeen keskustelkaa yhdessd, mille tdma tuntui kertojasta? Enté kuuntelijasta?

7. Nyt kertoja kertoo saman asian uudelleen ja kuuntelijan tehtavand on nyt kuunnella
keskittyneesti ja kiinnostuneesti. (1 min)

8. Mille tdma tuntui kertojasta? Entd kuuntelijasta? Pitakad keskustelut tassd kohdassa
napakkana.

9. Vaihtakaa taman jalkeen kuuntelijan ja kertojan rooleja ja tehkdd harjoitus uudelleen
edellisten ohjeiden mukaisesti.
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TUNTI 3
Miten tuen toista
ja otan vaikean
asian puheeksi?

Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

3. TUNTI

Miten tuen toista
ja otan vaikean
asian puheeksi?

Kerro: Kolmannella tunnilla kasitelldan sitd, millaiset asiat ovat tarkeitd toisen tukemi-
sessa, testataan omia kaveritaitoja ja tutustutaan siihen, miten omaa huolta voi oftaa
puheeksi toisen kanssa. Lisaksi pohditaan, keitd |6ytyy omasta turvaverkosta.

3. TUNTI ohjagjalle

Tavoitteet:
Ymmartad, ettd kuuntelemisella ja Iasndololla on tarked merkitys kaverin tukemisessa.
Ymmartad, ettd jokainen on joskus tilanteessa, jossa tarvitsee toisten apua tai tukea.
Saada vinkkejd, miten vaikean asian voi ottfaa puheeksi kaverin kanssa.
Tunnistaa, keitd omaan turvaverkkoon kuuluu.
Ymmartad, ettd kaverin huolet voivat kuormittaa myds omaa mieltd. Silloin on tarkedd
kiinnittdd huomiota omaan jaksamiseen.

Tunnin valmistelut:

» Tutustu etukateen toisen tunnin harjoitteisiin sekd ekstramateriaaliin, jota voit kayttagd,
mikali aikaa jad. Voit myds vaihtoehtoisesti korvata jonkin harjoitteen ekstramateriaa-
leista [6ytyvalla harjoitteella.

« Varaa tunnilla tarvittavat materiaalit sekd tarkista tekniikan foimivuus.

Tarvikkeet:

« Tietokone + videotykki, diasetti ndkyville PDF:né&.

» Esimerkkitilanteet leikattuna valmiiksi ryhmille (LIITE 6)
» Huoli puheeksi -lomake monistettuna

« Ekstramateriaalien tarvikkeet mainittu dioissa erikseen.
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Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

DIA 44

Toisen tukeminen ei ole rakettitiedetts

Toisen tukeminen ei ole
Kannusta

Huamial ja b rakettitiedetta

keysy ja tukea
kuulumisial - - tarvittaessa,

Aika: n. 2 min

Kuuntele ja ole ol : =
Iasnl .o Rohkaise

Siith vel olla jo LW ottamaan apua
paljon apua. e vastaan.

Kerro: Mitd se foisen auttaminen onkaan? Kyseessd on oikeastaan aika tavan-
omaisista, mutta sitékin merkittavimmisté asioista. Lue puhekuplat:

¢ Huomioi ja kysy kuulumisia.
Huomioiminen ja kuulumisten kysyminen luo yhteyden kokemuksia.

¢ Kuuntele ja ole lasna. Siité voi olla jo paljon apua.
Suurin osa toivoo mydtatuntoista kuuntelemista neuvojen sijaan. Kuuntele
avoimena ja tuomitsematta. Silloin toinen saa mahdollisuuden puhua asioistaan
vapaasti, mikd jo helpottaa oloa.

¢ Kannusta hakemaan apua ja tukea tarvittaessa.
Silloin, kun toinen kokee tulleensa kuulluksi, on helpompi ottaa vastaan myos
tukea. Rohkaise pyytdmadn apua vanhemmilta, muilta [aheisiltd tai ammattilai-
silta, mikdali tilanteeseen olisi hyva saada apua.

* Rohkaise ottamaan apua vastaan.
Joskus voi tuntua vaikealle ottaa tarjottua apua vastaan. Toisen rohkaisu voi
madaltaa kynnystd avun vastaanottamiselle.

Lopuksi: Jos kysyt toisen kuulumisia, mutta toinen ei halua jutella, se on myods ok.
Olet kuitenkin osoittanut, ettd valitat ja olet kiinnostunut.

Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

DIA 45
Millaisia kaveritaitoja Millaisia kaveritaitoja
sinulla on? sinulla on? -harjoitus
E:::if ﬂmimmmg : Aika: 10 min
viittimit kohdallasi
palkkaansa.
L minli.f

Kerro: Kaveritaidot auttavat luomaan ja ylladpitdmadn kaverisuhteita ja hyvad ilma-
piirid. Kaveritaitoja voi aina vahvistaa. Myds uusia kaveritaitoja voi oppia.

HARJOITUS:

o Paaset seuraavaksi testaamaan omia kaveritaitojasi.

o Kuulet lauseita erilaisista kaveritaidoista. Mikdli olet lauseen kanssa samaa
mieltd, nosta peukku ylos. Mikdli vaittdma sopii sinuun erityisen hyvin, nosta
kaksi peukkua.

VAIHTOEHTOISET TOTEUTUSTAVAT:

» Vaihtoehtoisesti voit ohjeistaa nostamaan 2 peukkua = tdysin samaa mieltd,
1 peukku = samaa mieltd, peukku vaakatasossa = valilla samaa mieltd, valilla eri
mieltd (valilld onnistuu, valilla ei), peukku alas = taysin eri mielta.

» Voit myds pyytad nuoria merkitsemdaan tukkimiehen kirjanpidolla itselleen ylos,
kuinka monen vaittdman kanssa he ovat samaa mieltd.

Kerro: Seuraavaksi padset testaamaan, millaisia kaveritaitoja sinulla on.

1. Osaan kuunnella keskeyttamatta.

2. Keskityn siihen, mit& toinen sanoo ja yritdn ymmartad kuulemaani.

3. Koetan huolehtia, ettei kukaan jaa ryhman ulkopuolelle.

4. Huomaan helposti, jos jollain ei ole kaikki kunnossa.

5. Olen kiinnostunut, mita toisille kuuluu ja muistan myés kysya toisten kuulumisia.
6. Osaan pyytad anteeksi, jos pahoitan toisen mielen.

7. Olen luotettava, en juoruile tai ole ilked takana pain.

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

9. Osaan huomioida ja autftaa toisia.

Kerro: Nama taidot luovat mydnteistd ilmapiirid ja ovat myds tarkeitd toisen tukemi-
sessa. Pohdi mielessdsi, millaisia kaveritaitoja haluaisit vahvistaa?

Voitte lammittelyharjoituksena kayttaa Mentimeteria ja

kirjoittaa sanoja, jotka kuvaavat itselle ominaisia kaveritaitoja.
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Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

DIA 46-47

Miten otat vaikean asian
puheeksi?

Aika: yhteisaika n. 5 min

Kerro: Keskustelun voi aloittaa toisen kanssa kaikissa tilanteissa kysymalld kuulumisia.

Kuulumisten kysyminen on my&s neutraali, arkinen ja mukava tapa luoda yhteytta
toiseen myds silloin, kun mikadn ei erityisesti huoleta.

Lue keskustelu:

"Hei, mitd sinulle oikein kuuluu?”

"Kai téss@ paremminkin voisi mennd. Vahan meinaa vasyttad”
"No tosi kurja kuulla... onko jotain sattunut?”

Kysy: (ennen kuin ndytdt seuraavan dian puhekuplia)
Kuvittele tilanne, jossa olet huolissasi jostain kaveristasi tai futustasi. Miten voisit oftaa
asian puheeksi tai avata keskustelua siita?

los toisen tilanne huolettaa, voit aloittaa keskustelun myds ndin...

Kusulin X
tilantenita,
miben obet
jpisanut?

Minua an hieman ; et cliut vilme
euolettanat, loun g afkoina jotenkin tosd
olet ollut niin X ja polsssoleva jJa miethn,
olen miettinygt, ettd etth
mitihin sinalle - ankohan kaikki ok?
oikeasti kuuluu? Onks jotain kivil
J sattunut?

Kerro: Huolta aiheuttavasta asiasta ei aina ole helppo aloittaa keskustelua.
Kuulumisten kysyminen voi olla luonteva keskustelunavaus myds silloin, jos toisen
tilanne huolestuttaa ja pohdit, miten toinen voi.

Voit myés:

« Selkeyttad itsellesi, mistd asiasta olet oikein huolissasi kaverisi kohdalla?

» Voit kertoa omasta herdnneestd huolesta ja Iahestyd kaveria kysymalla dialla
esitettyjen esimerkkien kautta.

Kaykaa dialla olevat esimerkkilauseet yhdessa |api.

Lopuksi: Miksi keskustelun avaaminen voi tuntua vaikealta?

Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

DIA48 4

Sukellus esimerkkitilantelsiin 1:

Miten otan huolta eeksi?
i Sukellus esimerkkitilanteisiin

1. Tarkastelkaa saampanne .

esimerkkitilannetta, Pohtlkaa, 1: Miten otan huolta

mik# tilanteessa aiheuttaa huolta? uheeksi’ -r hmaf O
2, Missii tilanteessa ja miten voisitte P sory y

ottaa huolen puhecksi?
3- mﬁﬁ;ﬁ;:.h“mm'fﬁ:“ Aika: n. 15-20 min

R Tarvikkeet: 1 esimerkki/ryhmé
Kiiyttikiii apuna edellisti diaa! (LIITE 6) tai esimerkkitilanteet

dialla, paperia tai post-it
lappuja sekd kynid.

Kerro: Seuraavaksi pohditaan ryhmissd, miten erilaisissa tilanteissa voi aloittaa
juttelemisen vaikeasta tai huolta herattavastd aiheesta.

1. Jakaudutaan noin kolmen hengen ryhmiin (esimerkiksi jako kolmeen). (3 min)

2. Nayta dialta ryhmatyon ohjeet.

3. Kerro, ettd jokainen ryhma saa oman esimerkkitapauksen. Kuvittelette, ettd olette
esimerkkihenkilon tuttu tai kaveri. Huom. Esimerkkitilanteet ryhmatsihin loytyvat
myés erillisestd printattavasta liitteestda.

» Pohtikaa ryhmassd, mika tilanteessa voi aiheuttaa huolta.

» Missd tilanteessa ja miten huolen voisi ottaa huolen puheeksi?

» Kirjatkaa ylos sopivia repliikkeja joko paperille tai post-it -lapuille. Pohtikaa,
millaiset lisakysymykset voisivat auttaa toista puhumaan?

Kerro: Tydskentelyaikaa on noin viisi minuuttia. (7 min)

4. Ryhmatyd voidaan purkaa siten, ettd kaksi ryhmad menevat yhteen. Molemmat
ryhmat vuorollaan lukevat oman esimerkkitapauksen ja kertovat, millaisia repliikkeja
he kayttaisivat. (5 min)

VAIHTOEHTOISET PURKUTAVAT:

a) Kirjoitetaan repliikit post-it-lapuille ja tuodaan sekd post-it-laput ja esimerkki-
tapaukset taululle. Esimerkkitapaukset kiinnitetdan tauluun sinitarralla tai
magneetilla ja post-it-laput esimerkkitapausten alle. Ohjaaja nostaa muutamia
esimerkkitapauksia ja niihin liittyvia repliikkeja.

b) Ryhmatyot voidaan purkaa siten, ettd nostetaan muutama esimerkki yhteisesti
kasittelyyn. Ryhma kertoo esimerkkitapauksen ja vastaukset kysymysiin. Kaikkia
esimerkkitapauksia ei kannata kdydd yhdessa lapi.

Kun ryhmat aloittavat tyéskentelyn, laita ”Jos toisen tilanne huolettaa, voit aloittaa
keskustelun, vaikka néin” -dian nakyviin.

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 1 (Nopeampi toteutustapa):
Valitkaa muutama esimerkki, jonka kaytte lapi yhdessad keskustellen.

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 2 (Draamallinen toteutustapa):

Toimitaan ryhmatyén ohjeiden mukaan, mutta purku foteutetaan draaman keinoin.
Yksi ryhmaldinen lukee esimerkkitilanteen ja kaksi muuta esittavat tilanteen naytellen.
Millaista vuoropuhelua tilanteessa kdydaan? Kerrotaan lopuksi, millaisia tunteita ja
ajatuksia tilanteen henkilsilla oli.
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Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

DIA 49

Ketd sinun turvaverkkoosi

kuuluu? Keté sinun turvaverkkoosi

kuuluu? -harjoitus

* Kenelle voisit puhua, jos kaveristasi
heriid huoli?

Aika: 10 min
Taéhdn mennessd aikaa
kulunut: n. 30 min

Tarvikkeet: Paperia, kynid, Hyvan mielen treenivihon harjoitus printattuna (ekstratehtava)

Kerro:

 Jokainen tarvitsee ympdrilleen turvallisia ihmisid, joille voi jakaa arjen iloja ja suruja.
Heistd muodostuu turvaverkkosi.

» Joskus omat tai kaverin huolet ovat sellaisia, ettd on tarkedd kadantyd jonkun Iaheisen
ihmisen puoleen.

o Ystavat, sisarukset, omat vanhemmat tai muut [ahelld olevat aikuiset voivat olla sellaisia,
joille voi kertoa omista asioistaan. My&s moni kodin ulkopuolinen ihminen on olemassa
sitd varten, ettd tarvittaessa omista huolista tai murheista voi kayda juttelemassa.

« Tutustukaa turvaverkkoni -kuvaan - keitd ihmisia sinun ympdarillasi on?

HARJOITUS:

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 1: Minun turvaverkkoni (10 min)

* Jaa jokaiselle paperit.

« Pyydg, ettd jokainen kirjoittaa nimensd paperin keskelle.

» Pohdi, kuka kysyy sinulta kuulumisia tai kenelle sind voisit kertoa kuulumisistasi tai
huolistasi. Ent& kenelle voisit puhua, jos kaveristasi herad huoli?

Voit antaa apukysymyksind esim.

» Ketd perhepiiriisi kuuluu? Onko isovanhemmissa, muissa sukulaisissa tai kummeissa
joku, jolle voit jutella?

Keta turvallisia aikuisia on koulussa?

Ketd turvallisia aikuisia on vapaa-ajalla tai harrastukissa?

Onko sinulla sisarusta, ystavaad, kaveria tai nettituttua, jolle voit kertoa kuulumisiasi?
Tunnetko alueesi nuorisotydntekijoita?

Mit& auttavia nettipalveluja tied&t?

VAIHTOEHTOINEN TOTEUTUSTAPA 2: Turvaverkkoni — harjoite
Hyvan mielen treenivihkosta, joka 16ytyy QR-koodin takaa.
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 Printtaa jokaiselle turvaverkkoni harjoite.
» Katsokaa ohjeistukset yhdessd ja anna jokaiselle aikaa pohtia omaa turvaverkkoaan.

Kerro lopuksi: Avun hakeminen ja vastaanottaminen ovat tarkeitd taitoja. Ne tukevat
myods jokaisen mielenterveyttd.

DIA 50

Kaverin huolet ja huolen puheeksi ottaminen
voivat herdttdd monia tunteita

Kaverin huolet ja huolen
puheeksi ottaminen voivat
herattad monia tunteita.

* Jos kaverin tilanne painaa oman
mieltii, voit aina kerioa omasta
odoztast jollekin liheiselle
pettimdnd kaverin luottamusta.

- Muista, ettii kaverin % Aika: n. 2 min

hyvinvointi ¢i ole sinun
vastuullasi. Usein tarvitaan
myis aikuisten apua.

Kerro:

Kaverin tilanne voi kuormittaa omaa mieltd jo omasta jaksamisesta on tarked pitaa

huolta.

Jos on tukenut toista, voi oma olo tuntua uupuneelle tai turhautuneelle.

» Omasta olosta voi aina kertoa jollekin Iaheiselle. Vaihtoehtoisesti voi jutella ihmisen
kanssa, jolla on vaitiolovelvollisuus (esimerkiksi kuraattori) tai olla yhteydessa
anonyymeihin auttaviin tahoihin. (Esimerkiksi Sekasin chat, MLL Lasten ja Nuorten
puhelin). Vakavammissa tilanteissa on tarkedd olla aikuiseen tai ammattilaiseen
yhteydessd.

» Kaverin hyvinvointi ei ole sinun vastuullasi, vaan usein tarvitaan myds aikuisen tai
ammattilaisen apua.

DIA 51

Yhdesséa olemme vahvempia.
\ 3. tuntikokonaisuuden
Yhdesséd olemme S - -9 lopetusdia.

vahvempia.

Kysy: Mita teidan mielestanne tarkoittaa sanonta: "Yhdessd olemme vahvempia”?

Kerro: 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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TUNTI 3:
ekstramateriaaleja

Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

3. TUNTI

Ekstramateriaaleja

DIA 53

Jokainen tarvitsee joskus
tukea tai apua, vai

Jokainen tarvitsee tarvitseeko? -janaharjoitus
JLIEATER (T CERETETITER vy
vai tarvitseeko? i o Zgl, . .
it e = Aika: 10 min
Mitd mieltd olet? .

Kerro: Seuraavaksi tehd@dn janaharjoitus, jossa kuulette erilaisia vaittamia. Mikali
olette vaittdman kanssa tdysin samaa mieltd, menette janan toisen padhdn, joka on
"taysin samaa mieltd”. Jos olette vaittdman kanssa tdysin eri mieltd, menette janan
vastakkaiseen padhan, joka on “taysin eri mieltd”. Mikdali taas mielipiteesi on jotain
silta valilta, voit asettua janalle silhen kohtaan, mikd parhaiten kuvaa ajatuksiasi.
Kaydaan jokaisen vaittdman jalkeen lyhyt keskustelu, miksi esimerkiksi daripadt ovat
valinneet ne kohdat janalta.

Janaharjoitus on mielipideharjoitus. Ohjaaja voi kuitenkin ohjata keskustelua ja
tuoda joitakin ndkékulmia vaittémien lopuksi.

VAITTAMAT:

1. Jokaisella meistd on tilanteita, ettd tarvitsee toisten apua ja tukea.
(Totta - ihan jokaisella on joskus tdllaisia tilanteita, vaikkei padlle pdin silta
nayttdisikaan).

2. Avun tarve ndkyy aina padlle pain.
(Tarua. Avun tarve ei ndy aina padlle pain).

3. Vaikeista tilanteista ja haasteista ei tarvitse yrittad selvitd koskaan yksin.
(Totta. Yksin ei tarvitse selvitd. Joskus pienikin juttuhetki voi auttaa eteenpdin. Keta
ihmisia sinun ymparillasi on, joille voisi kertoa arkisista huolista? Tai kenen am-
mattilaisen puoleen voit kaantyd?).

4. Kaverin hyvinvointi on sinun vastuullasi.
(Tarua. Kaverin hyvinvointi ei ole sinun vastuullasi, vaikka kaverin tukena voitkin
olla. Monessa tilanteessa tarvitaan aikuisen tai ammattilaisen apua).
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Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

5. Pienet mydnteiset teot, kuten hymy, tervehtiminen ja auttaminen, tuottavat tutkimus-
ten mukaan hyvaa oloa.
(Totta. Mydnteisilla teoilla on mydnteinen vaikutus teon tekijalle, teon kohteelle,
mutta myos kaikille niille, jotka nakivat myonteisen teon.)

6. Toisen fukemisessa lasndolo ja kuunteleminen on tarkeintd.
(Lasndololla ja kuuntelemisella voi helpottaa paljon toisen oloa. Jos kokee, ettd tulee
kuulluksi ja toinen kuuntelee kiinnostuneesti ja |adsnd olevasti, silld on merkittavad
vaikutusta omaan oloon.)

7. Jos kaverin huolet ovat suuria tai jatkuvat pitkdén, niihin kannattaa hakea aikuisen
tai ammattilaisen apua.
(Totta. Kaverinkaan huolten kanssa ei kannata jaada yksin liian pitkdksi aikaa vaan
on hyvé hakea tilanteisiin apua ja tukea, vaikka yhdessa).

Kerro: Jokainen tarvitsee ja saa tarvita toisten apua ja tukea. Silloin kun itselld ei ole
voimia, voivat tukena ja apuna olla ne, joilla silla hetkelld on enemman voimavaroja.

DIA 54

Sukellus esimerkkitilanteisiin 2:
Mitd tunteita huolen puheeksi ottaminen herattaa?

Sukellus esimerkki-
tilanteisiin 2: Mita
tunteita huolen puheeksi
ottaminen herattaa?
-harjoitus

Aika: 10 min

Tarvikkeet: 1 esimerkki/ryhma (LIITE 6) tai esimerkkitapaukset dialla, LIITE 7, Tunteiden
vuoristorata -juliste tai jokin muu tunnesanalista sekd kynid ja paperia.

Tama harjoitus soveltuu silloin, mikali aikaa on kaytettavissa
enemman kuin 45 min/oppitunti seka halutaan painottaa
tunteiden tunnistamista ja sanoittamista. Tama toteutus
soveltuu vahan vanhemmille oppilaille.

Kerro: Pohditaan esimerkkitilanteen herattdmid tunteita ja mahdollisia esteitd huolesta
herattavasta asiasta keskustelemiselle.

Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

1. Jakaudutaan pareittain tai pieniin ryhmiin.

2. Jokainen pari tai ryhma saa yhden esimerkkitilanteet seka liitteen 7. Lukekaa
esimerkkitilanne yhdessa

3. Elaytykad esimerkkihenkildn tilanteeseen. Kirjatkaa ylds, millaisia tunteita ja
ajatuksia henkildlla voi olla omaan tilanteeseensa liittyen.

4. Elaytykad tilanteeseen, jossa ajattelette ottaa huolen puheeksi esimerkkihenkilén
kanssa. Kirjatkaa ajatuskupliin, millaisia tunteita ja ajatuksia teissd huolen pu-
heeksi ottaminen herattaa?

5. Kirjatkaa yl6s, millaisia erilaisia tunteita ja ajatuksia esimerkkihenkildlla voi herd-
td, kun joku ottaa vaikean asian puheeksi? (Tydskentelyaika 10 min)

6. Voitte siirtyd suoraan yhteiseen keskusteluun tai purkaa tehtavaa siten, etta
menette toisen parin tai ryhman kanssa yhteen. (5 min)

Lukekaa toiselle ryhmalle oma esimerkkitapaus.

Mitd tunteita ja ajatuksia esimerkkitapauksen henkildlla on?

Mitd tunteita ja ajatuksia huolen puheeksi ottaminen herattad teissa?
Millaisia tunteita tai ajatuksia se voi herattad esimerkkihenkiléssa?
Mita ajatuksia toisella ryhmalla heraa?

Vaihtakaa osia.

Keskustelkaa yhdessa:

» Mitd mahdollisia esteitd on ottaa puheeksi huolta aiheuttava asia toisen kanssa?

* (Omasta, herdnneestd huolesta puhuminen kaverille voi jannittad ja kaverin
reaktiot voivat mietityttad. Henkild, jolta kysytddn huolta aiheuttavasta asiasta voi
kokea helpotusta. Toisaalta tilanne voi aiheuttaa myds aluksi hammennysta.)

» Millaiset asiat voivat kannustaa ottamaan huolta tai vaikeaa asiaa puheeksi?
(Mahdollisuus auttaa toista sekd ymmarrys siitd, ettd toinen mahdollisesti tarvit-
see tukea. Tieto siitd, ettd vakavissa tilanteissa aikuisen tai ammattilaisen tuki tai
apu on valttdmatoénta).

DIA 55

Esimerkkitilanteita

Kaverisl on toal srevaantunut. Kouhnas
t nut

Ryhmdtyon esimerkki-
tilanteet dialla.

Karewrinl on oliut hyvin slaluloinen koko kulunesn wilkon, 6n o jskes visttil sias kenenkiin

kanssa. MEkAEn o bumeas huvittavan

Eaverillesl on alianut bulla paljon polssaciola koukata. Hin on antanut ymmdrtdd, o618 kotona el
bostie] Ll aan ol I il kunnoas.

Kaverisl om kertonut, ettl hin on tutustunut setind jokaniin uteen tyyppiin. Ensin tuitavus on
vallotianut tesi mulavalta, matta jotais on et pakiua. Nyt kverii on ollut vetiytyed, eild
hiis ole enkl olka oma itensk

Karwirinl on bochells laiha o olet husrannut, #1td hin on sllcanut vilelll indemiiel

Earverisl om kertonut sinulls u & tuttaviniaan, Lnl erveriglin mietityttdd sirma, sk ted3t,
ettd ponskata mryls ndpiste @ rytetddn pdihteitd. Kaverisl kiyids on myds vihin matiunut

Karverillasi Ja himen van 0o R ki v, kesiindinen luotiamus puuttuu kokonaan.
Tamd tufiuu painaess kiverial sl tavalla.

Lualkallail an cpplla, joka oo i sina ykiln koulusis | vapas-ajalls

Tata diaa ei valttamatta
tarvitse nayttag, ellei jaa
esimerkkejd suoraan
dialta.
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Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

DIA 56

Huoli puheeksi -lomake voi auttaa huolen
kertomisesta aikuiselle

Huoli puheeksi -lomake
voi auttaa huolen
kertomisesta aikuiselle

Aika: 5 min

Tarvikkeet: Huoli puheeksi lomakkeet printattuna oppilaille.
Lomakkeet |6ydat QR-koodin takaa.

Kerro:

» Huoli puheeksi -lomake voi auttaa hahmottamaan omaa huolta sekd ottamaan
sen puheeksi |[&heisen aikuisen tai ammattilaisen kanssa.

 Jaa jokaiselle huoli puheeksi -lomake

o Tutustukaa lomakkeeseen yhdessa.

Lisatietoa:

Huoli puheeksi -lomake on kehitetty Mannerheimin Lastensuojeluliitossa
helpottamaan keskustelun aloittamista omista huolista. Lomake toimii keskus-
telun aloituksessa nuorten ja aikuisen valilla.

Miten tuen toista ja otan vaikean asian puheeksi?

DIA 57

Miten toimin empaattisesti?

Miten toimin empaatti-
sesti? -harjoitus
Paritehtava tai
keskustelutehtéva

Aika: 10 min

etted hiin
ujuttuihin.

HARJOITUS:
Seuraavassa harjoitteessa pohditaan, miten voi osoittaa empatiaa ja mydtatuntoa
toista kohtaan. Eri tilanteita pohdittaessa on keskeista pyrkid eldytymadn toisen tilan-

teeseen ja pohtia sen pohjalta, millainen reaktio voisi olla empaattinen tai kannustava.

Vaittdmistd voi poimia vaikkapa jokaiselle yhden ja miettid, millainen kaverin toiminta
tuntuisi tilanteessa myoétatuntoiselle.

Harjoitteen voi toteuttaa parikeskusteluna, draamaharjoitteena tai pohtia tilanteita
pienryhmassd tai koko ryhman kesken.

Tilanteet:

1. Kaverisi on alla p&in. Han kertoo, ettd hanelld on ollut rajuja riitoja
vanhempiensa kanssa.
("No voi itkut! Eipd ihme, jos tuntuu kurjalle” "No vitsit, mistd teilld on ollut riitaa?”)

2. Kaverisi on innoissaan. Han kertoo, ettd on saanut uuden puhelimen.
("Mahtava juttu!” “Voi kun kiva! Naytd ihmeessd, millaisen puhelimen sait!”)

3. Kaverisi on vihainen. Han kertoo, ettd hanen hyva ystadvdnsa on valehdellut ja
pettanyt hdnen luottamuksensa.
("En kylla ihmettele yhtadn, ettd suututtaa.” "Olipa kyllé todella ikavasti tehty.”
“Tuntuu varmaan tosi pahalle. Olisikohan hyva yrittad selvittad asiaa?”)

4. Kaverisi on vasynyt. Han sanoo, ettei han jaksa yhtdan keskittyd koulujuttuihin.
("Aah, onpa kurjaa. Onko jotain sattunut?”)
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TUNTI 4
Milloin minun on

syytd kadntya
aikuisen puoleen?

Milloin minun on syyt& kadntya aikuisen puoleen?

4. TUNTI

Milloin minun on
syyta kaantya
aikuisen puoleen?

Kerro: Kerro, ettd talla tunnilla pohditaan tilanteita, joissa tarvitaan aina aikuisen tai
ammattilaisen apua. Lisdksi tutustutaan eri auttamistahoihin.

Tavoitteet:

Ymmartad, ettd apua vaikeaan tilanteeseen kannattaa hakea ajoissa.
Ymmartad, ettd avun hakeminen ja avun vastaanottaminen ovat tarkeitd mielen-
terveyttd tukevia taitoja.

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

Ymmartdad, ettd avun hakeminen tai huolesta kertominen aikuiselle tai ammaitti-
laiselle vakavassa filanteessa ei ole kaverin pettdmistd vaan valittamista.

Saada tietoa eri auttamistahoista.

Tunnin valmistelut:

Tutustu etukateen toisen tunnin harjoitteisiin sekd ekstramateriaaliin, jota voit kayttag,
mikali aikaa jad. Voit myods vaihtoehtoisesti korvata jonkin harjoitteen ekstramateriaa-
leista |6ytyvalla harjoitteella.

Varaa tunnilla tarvittavat materiaalit seka tarkista tekniikan toimivuus

Tarvikkeet:

Tietokone + videotykki, diasetti nakyville
Ekstramateriaalien tarvikkeet mainittu dioissa erikseen.




Milloin minun on syyt& kadntya aikuisen puoleen?

DIA 59

Kaverin huolet voi jaotella lilkennevalojen mukaan

S

Kaverin huolet voi jaotella

* STOP! Tilanne on erittiin huolestuttava. |iikennevq|ojen mukaan

Kaverin apu ei pelkistiiiin riitd. Tilanne on

| j ehdottomasti vietiivi aikuisen tai ammattilaisen
b v i, . .
Lol Aika: 5 min

* Tilanne on huolestuttava. S .
Kaveria voi auttaa kysymalli, miti kuuluu ja Téhén mennessd aikaa
kur!‘._m hm—im!u:stu huolesta. Aikuisen apu voi kulunut n. 5 min
myis auttaa tilanteessa.

P
l.( j ' * Tilanne ei ole huolestuttava.
L Kuunteleminen ja lisndiolo ovat rilttivii taki ‘Ev k

II kaverille.

Kerro: Huolia voi olla monenlaisia. Ne voidaan jakaa liikennevalojen mukaan kolmeen
eri kategoriaan diassa esitetylld tavalla. Osa huolista on sellaisia, joiden kanssa pitad
aina kadantyd aikuisen puoleen.

Lahde avaamaan liikkennevalomallia vihredsta valosta punaiseen:

1. Vihredn kategorian asiat ovat sellaisia, joissa kaverin tai jonkin muun tutun tai [dheisen
kuuntelevat korvat ovat riittava tuki.

2. Keltaisen kategorian asiat ovat sellaisia, jolloin kaverin kanssa voi jutella ja kertoa
herdnneestd huolesta. Aikuisen apu voi olla jo myds hyva apu tilanteessa.

3. Punaisen kategorian asiat ovat sellaisia, jolloin pitdd aina kadntyd aikuisen tai jonkun
ammattilaisen puoleen!

Jata tama dia nakyviin, kun kasittelet seuraavaa esimerkkiharjoitetta.

DIA 60

Punaisen vai keltaisen

Mits ajattelet? ~ f'l_ valon tilanne? -harjoitus

Ovatko seuraavat tilanteet
mielestdsi punaisen valon
vai keltaisen valon
tilanteita?

Aika: 10-15 min
Tahdn mennessd aikaa
kulunut n. 5 min

- mislifA

Tarvikkeet: Etukateen hankitut tai askarrellut valmiit korttipohjat (keltainen ja punainen
kortti). Harjoituksen voi my&s toteuttaa ilman korttipohjia.

Kerro: Seuraavaksi futustutte erilaisiin esimerkkitapauksiin ja pddsette pohtimaan, mis-
sd filanteissa asiasta on ehdotfomasti kerrottava aikuiselle tai haettava apua ammat-
tilaiselta (punainen tilanne)? Entd millaiset tilanteet aiheuttavat huolta, mutta aikuisen
apu ei ole vield taysin valttamaténta (keltainen tilanne).

Milloin minun on syyt& kaantya aikuisen puoleen?

HARJOITUS:
Jata nakyville liikennevalodia (DIA 59) ja lue esimerkkitilanteet yksitellen.

1. Millaiset tilanteet ovat punaisen, millaiset keltaisen kategorian tilanteita?

2. Pyyda oppilaita nayttdmaan peukulla, millaisesta tilanteesta oppilaiden mielestd on
kyse. (peukku alas = punainen, peukku vaakatasoon = keltainen)

3. Mikali oppilailla on kaytdssaan keltainen ja punainen kortti, pyydd heitd nayttamadn
korttien avulla, millaisesta tilanteesta on kyse. Mikali haluat toteuttaa harjoituksen
toiminnallisemmin, voit pyytdd oppilaita sijoittumaan punaisen tai keltaisen liiken-
nevalon kohdalle luokkahuoneessa. (Esim. Punainen liikkennevalo on luokan toinen
pdaty, keltainen keskiosa)

4. Keskustellaan lyhyesti siitd, miksi tilanne on heiddn mielesténsd keltainen tai punainen
ja mitkd tilanteet ovat ehdoftomasti niitd, joissa tarvitaan aikuisen tai ammattilaisen
apua.

Huomioita ohjaajalle:

« Kaikkia esimerkkitilanteita ei tarvitse kayda lapi.

» Osa tilanteista ei ole ehdottomasti keltaisen tai punaisen valon tilanteita. Esimerkki-
tilanteet avaavat tapahtumaa pintapuolisesti, jolloin ei valttdmatta voi tietad, mitd
esimerkkihenkildn reagoinnin takana on. Tilanne voi olla joko keltainen tai punainen
sen mukaan, miten asiaa ja taustalla olevia asioita arvioi. Tavoite on, ettd esimerkki-
tilanteet herattavat ajatuksia ja saavat pohtimaan tilannetta sekd toisaalta tunnista-
maan tilanteet, joissa ehdotftomasti tarvitaan aikuisen apua.

Esimerkkitilanteet:

1. Kaverisi on tosi stressaantunut. Koulussa on isoja projekteja ja kokeita
tolkuttomasti ja kaverisi kertoo, ettei ole saanut viime aikoina nukuttua.

=P KELTAINEN (Muutaman yén huonot unet eivét ole vield halyttévad, vaikkakin
se voi kertoa aika kovasta stressitilasta, josta voi olla hyva jonkin aikuisen olla
tietoinen. Jos unettomuus jatkuu useampia 6itd, on tarkedd hakea tfilanteeseen
apua. Voisi olla myds hyva jutella, miksei kaverisi ole saanut nukuttua. Liittyykd se
stressaantuneeseen oloon vai onko mielen pdaalld myds muita mieltd painavia
asioita?)

2. Kaverisi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, ettd on vahingoittanut itseaén.

=P PUNAINEN (ltsens& vahingoittamisesta pitéid aina kertoa aikuiselle ja tilantee-
seen tulisi hakea pikaisesti muutosta [aheisten tai ammattilaisten tuella. ltsensa
vahingoittamisen sijaan on tarked etsid ja 16ytad muita keinoja, jotka auttavat
sietdmaadn ja purkamaan tuskallisia tunnetiloja.)
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Milloin minun on syyt& kadntya aikuisen puoleen?

Lisatietoa:

ltsensd vahingoittaminen on pyrkimystd lievittéd esimerkiksi ahdistuneisuutta
tai foivottomuutta. ltsensd vahingoitfaminen voi olla esimerkiksi viiltelyd, ihon
raapimista, itsensd lydmistd, padn tai nyrkin hakkaamista seindan, vaara-
tilanteisiin hankkiutumista, pdihteiden kayttéd, itsemurhayrityksia tai vélin-
pitdmattémyytta itsed kohtaan.

Misté apua itsetuhoisiin ajatuksiin?
Kurkkaa lisatietoa mieli.fi -verkkosivuilta QR-koodin takaa.

3. Kaveristasi on levitelty perattéomia juttuja somessa ja tuntuu, etté moni uskoo
jutut. Hanta on alettu ilkkua ja hérnétd tunneilla. Kukaan ei ole puuttunut asiaan.

=P PUNAINEN (Kiusaaminen on aina vakava asia, josta aikuisten pitad tietdd.
Esimerkiksi kouluympdristdssa se auttaa opettajia tai koulun muita ammattilai-
sia ymmartdmadn kiusatun tilannetta ja hdnen toimintaa sekd antaa valineitd
puuttua tilanteeseen. Kiusaamistilanteet pitdd saada katkaistua mahdolli-
simman nopeasti. Oman ikaisten osoittama tuki on myos kiusatulle erittéin
tarkedd.)

Keskustelukysymyksid:

» Miten toiset voisivat osoittaa tukea tassa tilanteessa? (Kiusatulle voi osoittaa myo-
tatuntoa sanoin tai teoin, esimerkiksi kertomalla, ettd on pahoillaan, ettd hanesta
levitetdn perattomid juttuja ja ettd pitéd sitd typerdnd. Voi huolehtia, ettei itse
|&dhde levittdmadn juttuja tai mene mukaan toisten irvailuihin. Voi myds sanoa,
ettd asiasta olisi tarked kertoa aikuiselle ja ehdottaa, ettd voisi yhdessd mennd
kertomaan asiasta aikuiselle.)

» Miksi koulun aikuisten olisi hyva olla tietoisia asiasta? (Joskus tilanteet saattavat
alkaa koulun ulkopuolella, mutta ndkyvat kuitenkin myés koulussa kiusaamisena.
Joskus tilanteet voivat Idhted paisumaan ja aikuisten olisi hyva olla ajan tasalla).

4. Kaverisi on ollut hyvin alakuloinen koko kuluneen viikon. Han ei jaksa viettad aikaa
kenenkadn kanssa. Mikaéan ei tunnu huvittavan.

—) KELTAINEN (Mieliala voi vaihdella suurestikin erilaisten tapahtumien ja ti-
lanteiden takia ja se on aivan normaalia. Mikdli alakuloinen mieliala kestad
pidempadn kuin kaksi viikkoa, tilanne on punainen ja on tarkedd hakea apua
aikuiselta. Kaverisi tilanteessa voi olla hyva keskustella, mikd hdnen mielen saa
alakuloiseksi ja omista huomioistaan voi kertoa jollekin aikuiselle. Taustalla
voi olla jokin sellainen tilanne tai tapahtuma, johon voi tarvita aikuisen apua
nopeastikin.)

Milloin minun on syyt& kaantya aikuisen puoleen?

5. Kaverillasi on alkanut tulla paljon luvattomia poissaoloja koulusta. Hén on anta-
nut ymmartad, etta kotona ei todellakaan ole kaikki kunnossa.

=) PUNAINEN (Luvattomat poissaolot kertovat yleensa siitd, ettei kaikki ole kun-
nossa. Tilannetta on tarkedd selvittdd aikuisen taholta. On myds hyva, ettd
kaverisi saa apua. Taustalla on voi olla jotain kuormittavaa kodin puolelta.
Perheessd voi olla esimerkiksi huoltajan tai huoltajien runsasta pdihteiden
kayttod tai vakivaltaa. Naihin on ehdottoman tarkedd puuttua ja saada apua.

Lisatietoa:

Perhevdkivallalla on monia muotoja. Se voi olla esimerkiksi fyysistd tai hen-
kistd vakivaltaa, kuten alistamista tai pelottelua tai kaltoinkohtelua. Jos joutuu
kokemaan vakivaltaa tai sen uhkaa, on tarked kertoa siitd jollekin, esimerkiksi
kouluterveydenhoitajalle tai kuraattorille sekd hakea siihen apua.

6. Kaverisi on kertonut, etté han on tutustunut netissé johonkin uuteen tyyppiin. Ensin
tuttavuus on vaikuttanut tosi mukavalta, mutta jotain on taitanut tapahtua. Nyt
kaverisi on ollut vetaytyvd, eika ole enéa ollut oma itsensa.

=) KELTAINEN/PUNAINEN (Tilanteesta kannattaa jutella kaverisi kanssa ja kysyd,
onko jotain yllattavaad tai ikavad tapahtunut. Taustalla voi olla mielipahaa, jonka
on aiheuttanut foisen tékerdt sanat tai mielipide-erot. Toisaalta kyse voi olla
jostain vakavammasta, esimerkiksi uhkailusta, kiristyksestd tai seksuaalisesta
hairinnastd. Mikali tuntuu, ettd jotain epdmadrdistd on tapahtunut, kannattaa
asiasta puhua jonkun aikuisen kanssa.

Lisatietoa:

Seksuaalista hairintad ovat mm. alastonkuvat, pornoklipit, alastonkuvien
pyytdminen, yksityisen sisallon eteenpdin jakaminen. Nettituttavuudet voivat
joskus osoittautua henkildllisyydeltadan, ialtadan tai yhteydenpidon motiiveil-
taan erilaisiksi kuin mille aluksi vaikuttivat. Mikali joku alkaa toimia oudosti
tai tekee esimerkiksi seksuaalissdvytteisia ehdotuksia, on hyva kertoa asiasta
jollekin aikuiselle.
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Milloin minun on syyt& kadntya aikuisen puoleen?

7. Kaverisi on todella hoikka ja olet huomannut, ettd han on alkanut véltella syomista.

=) PUNAINEN (Jos epadilet, ett& kaverilla voi olla syémishairi®, on siita térked kertoa
jollekin aikuiselle. Sydmishairiédn on tarkedd saada apua. Siihen voi hakea
apua samoin kuin mihin tahansa sairauteen. Ensin varataan aika
perusterveydenhuoltoon, esimerkiksi koulul&akarille tai terveyskeskukseen, jossa
asiaa lahdetadn edistdmadn tilanteen mukaisesti.)

Lisatietoa:

Sydmishairié voi ilmetd sydmisen valttelyn lisdksi esimerkiksi ahmimisena.
Sydmishairidssa oireilu voi olla mitd tahansa sydmisen voimakkaasta rajoitta-
misesta hallitsemattomaan sydmiseen. Sydmishdirié on sairastuneelle usein
selviytymiskeino elaman kriisitilanteessa, jotta pystyisi sietdmadn esimerkiksi
turvattomuuden tai riittdmattémyyden kokemusta.

8. Kaverisi on kertonut sinulle uusista tuttavistaan. Uusi kaveripiiri mietityttaa sinua,

koska tieddt, ettd porukassa myés napistellaan ja kaytetaan paihteita. Kaverisi
kaytés on myés vahdan muuttunut.

=P PUNAINEN (Joskus harmittomalta tuntuvat pienet riskit ja huono seura saattavat
viedd omaa eldmad suuntaan, jolla voi olla kauaskantoisia seurauksia. Jos
kaveripiirissd toimitaan rikollisesti ja kaytetadn paihteitd, on hyva halytyskellojen
soida ja pysdhtyd pohtimaan filannetta. On hyvd, ettd kaverisi huoltajat tai jokin
muu aikuinen tietdd asiasta.)

Keskustelua:

Miksi tilanteesta olisi hyva kertoa aikuiselle?

Kuinka moni teistd on joskus huomannut, ettd sanonta “Seura tekee kaltaisekseen?”
voisi pitdd paikkaansa? Joko omalla kohdalla tai jonkun muun kohdalla? (Nosta
peukku yl&s, jos olet samaa mieltd).

Millaisissa tilanteissa voi olla vaikeaa toimia toisin kuin muut porukassa?

Mitd haittaa kaverillesi voi tulla, jos hdankin alkaa napistelld tai kayttad paihteita?
(Alaikaiselle paihteiden kayttd on aina riski. Paihteet vaikuttavat voimakkaammin
nuorelle kuin aikuiselle, koska kehittyva elimistd sietdd huonommin pdihteitd. Paih-
teiden vaikutuksen alaisena myds altistuu enemman tapaturmille sekd pdihtyneend
voi joutua helpommin rikoksen tai seksuaalisen hyvaksikayton kohteeksi. Myos eri-
laiset pdihteiden vaikutuksen alaisena tehdyt asiat voivat aiheuttaa ongelmia myé-
hemmin. Riippuvuus pdihteisiin syntyy nuorelle helpommin kuin varttuneemmalle.

Milloin minun on syyt& kaantya aikuisen puoleen?

Lisatietoa:

Alle 15-vuotiaana tehdyistd rikoksista tehdadn ilmoitus lastensuojeluun. Lisaksi
voi joutua korvaamaan aiheuttamaansa vahinkoa. Yli 15-vuotias on rikosoi-
keudellisessa vastuussa tekemisistddn ja voi saada merkinnan rikosrekisteriin.
Rikosrekisterimerkinnat voivat vaikuttaa téiden, mutta myds opiskelupaikkojen
hakemiseen ja saamiseen.

9. Kaverillasi ja hanen vanhemmillaan on tosi kiredt vélit, keskindinen luottamus puut-
tuu kokonaan. Tamé tuntuu painavan kaveriasi aika tavalla.

P KELTAINEN/PUNAINEN (Asiasta keskusteleminen esimerkiksi kuraattorin kans-
sa voisi helpottaa tilannetta. Kuraattori voi tarvittaessa keskustella myos koko
perheen kanssa tai ohjata heitd perheend eteenpdin, jossa he voisivat saada
esimerkiksi keskusteluapua tilanteen selvittadmiseksi.)

10. Luokallasi on oppilas, joka on Idhes aina yksin koulussa ja vapaa-ajalla.

=) PUNAINEN (Omista huomioistaan kannattaa kertoa esimerkiksi opettajalle tai
koulun muulle aikuiselle. Yksindisyys satuttaa ja siksi siihen on tarked reagoida.
Jokaisen vastuulla on huolehtia, ettei kukaan jad yksin.)

Keskustelua:

« Miten luokkalaisesi voisi saada mukaan porukkaan?

» Millaisissa tilanteissa voisit huomioida hanta tai jutella hanelle?

» Mitd opettajat voisivat tehdd? Entd luokkatoverit?

» Onko kyseessd uusi oppilas? Kuvittele itsesi tilanteeseen, jossa tulet uuteen kouluun
etkd tunne ketadn. Aloitteen tekeminen voi vaatia valtavasti rohkeutta. Huomattavasti
helpompaa on luokkakaverin ottaa kontaktia uuteen tulokkaaseen ja huolehtia, ettd
pddsee mukaan porukkaan.

» On tarkedd, eftd luokassa pidettdisiin yhdessa huolta siitd, ettei kukaan jaa yksin.
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Milloin minun on syyt& kaéntya aikuisen puoleen?

DIA 61

Aikuisen puoleen pitdd kddntyd aina...

Tilanteet, joissa tarvitaan
aina aikuisen apua

Jos todsta kinsataan tal kohdellsan huonost,
2. Jos epliilet tai toinen kertoo, eftd on joutun
viikivallan, scksuaalisen hiirinnin tai rikoksen
kohteelsd, " [ i
1. Jos toinen pubu itsenss vahingoittamisesta.
4. Jos toinen vahingolttas iseilin esimorkiksl |
vidltelemall tai kiyttimilli phihteitd,
5. Jos toinen on oflut pidemmiin aikaa
alakuloinen, masentunot tai ahdistunut.
6. Jos epiiilet, ettd tolsella on sydmishdins.
7. Jos toinen kiyttiytyy schavasti,

Aika: 5 min
Tadhdn mennessd aikaa
kulunut n. 25 min

Kerratkaa tilanteet, joissa aina on kadnnyttava aikuisen puoleen.
1. Jos toista kiusataan tai kohdellaan huonosti.
2. Jos epadilet tai toinen kertoo, ettd on joutunut vékivallan, seksuaalisen hairinnan
tai rikoksen kohteeksi.
3. Jos toinen puhuu itsensd vahingoittamisesta.
4. Jos toinen vahingoittaa itse&an esimerkiksi viiltelemalla tai kayttamalla paihteitd.
5. Jos toinen on ollut pidemman aikaa selvasti alakuloinen, masentunut tai ahdistunut.
6. Jos epdilet, ettd toisella on sydmishairio.
7. Jos toinen kayttaytyy sekavasti.

Lisatietoa:

On hyva huomioida, ettd sekavan kayttdytymisen taustalla voi olla jokin
elimellinen syy (esimerkiksi aivojen toimintahairid), psyykkinen hairié (psyko-
ottisuus) tai sekavuus voi johtua myds vahvasta pdihtymystilasta. Sekavan
henkilon kayttaytyminen voi ndyttaytyd esimerkiksi siten, ettei han kykene koh-
distamaan huomiotaan yhteen asiaan, ajattelu ja puhe saattaa olla sekavaa,
ja hanella voi olla esimerkiksi aistiharhoja (Rovasalo, 2023).

Naissa tilanteissa on aina kaannyttava terveydenhuollon ammattilaisten,
esimerkiksi [adkarin tai psykiatrin puoleen.

DIA 62

Punaisen valon —tilanteista
kertominen aikuiselle
ei ole kaverin pettiamista.

Punaisen valon -tilanteista
kertominen aikuiselle
-keskustelutehtdva

Se on valittdmista. Aika: 2 min

Tadhan mennessd aikaa
kulunut n. 25 min

Milloin minun on syyt& kadntya aikuisen puoleen?

Keskustelkaa:
o Mita ajatuksia tama teksti herattaa?

Jos aikaaq, voi keskustella:

» Miksi kaverin asioista puhuminen aikuiselle voi olla vaikeaa, vaikka tilanne olisikin
vakava?

» Millaiset asiat, ajatukset tai pelot voivat estad kertomasta omista asioista aikuiselle?

Kerro: Punaisen valon tilanteista kertominen aikuiselle ei ole kaverin pettamista.
Ndissd tilanteissa se on kaverista valittamista.

DIA 63

Mistd apua, jos kaverin apu ei riita?

Mista apua, jos kaverin

¢ Liiheiset, oman tukiverkon aikuiset o eer s

- Koalun henkdfghunta, apu ei riita?
K
msorisotyGn ek

* Diman kuannan nuorten toilminga
[Nuorisotalojen ja chjaamaiden
tyimtekijat, seurakunmnan tydntekijit,
harrastusten ohjaajat)

* Wuorten ukipalvelut verkossa

* Lastensoojelo
[esim. jos perhoesaii lniminbyGntii,
viikivaltan tai piihdeongelman

Aika: 5 min
Tahdn mennessd aikaa
kulunut n. 25 min

Kerro: Silloin kun kaverin apu ei riitd, on tarkedd kadantyd jonkun aikuisen tai
ammattilaisen puoleen.

Kaykaa lapi dialla esitellyt tahot.

« Kenelle |aheiselle tai oman tukiverkon aikuiselle voisit kertoa huolestasi?

» Keneltd omalta koululta voi saada apua? Onko sitd helppoa saada? (Loytyykd
koululta kuraattori, koulupsykologi, nuorisotydntekija tai terveydenhoitaja? Onko
jollekin opettajalle helppo mennad juttelemaan? Mika voisi madaltaa kynnysta
kertoa omista huolista jollekin oman koulun ammattilaiselle?)

« Oman kunnan nuorten toiminta (nuorisotydntekijat, seurakunnan tyéntekijat, har-
rastustoiminnan ohjaajat)

» Nuorten tukipalvelut verkossa. Nuorten tukipalveluja verkossa on useita ja ndissa
voi kdyd& myos keskusteluja ilman, ettd tarvitsee kertoa edes nimeddn. (Naista
kerrotaan mydhemmin lisad)

» Lastensuojelu (esim. jos perheessd laiminlydntid, vakivaltaa tai pdihdeongelmaa).

=P Nuori voi olla my®&s itse yhteydessd lastensuojeluun, mikéli perheen tilanne on
huono. (Perheessa vakivaltaa, lasten huolehtimisesta laiminlydmistd, turvatto-
muutta, seksuaalista kaltoinkohtelua tai pdihdeongelmaa).
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DIA 64
Mita tapahtuu, jos tilanteesta
tehdddn laste jeluilmoitus? ogss .
g ki Mita tapahtuu, jos

1. Nmoitus menee lastensuojeluun. tilanteesta tehdédn

2. Lastensuojelu selvittds perheen ja lastensuojeluilmoitus?
lapsen tilannetta,

3. Annetaan apua lapselle tai . .
perheelle. Aika: 5 min

Tahdn mennessd aikaa
kulunut n. 30 min

1. Jos mitkdin apukeinot eviit auta
tai lapsi on vilittim&ssi vaarassa,
pohditaan huostaanottoa.

L2l mislifA

Kerro:

* Monia saattaa askarruttaa, mitd tapahtuu, jos nuoresta tehdddn lastensuojeluilmoi-
tus. Moni kantaa turhaa huolta siitd, ettd lastensuojeluilmoitus johtaisi aina nopeaan
huostaanottoon. Lastensuojelun tarkoituksena on pyrkid auttamaan perhettd siind
tilanteessa, jossa perhe eldd ja antaa perheelle tukea. Huostaanotto on aina viime-
sijainen vaihtoehto.

» Nuori voi olla myds itse yhteydessa lastensuojeluun, mikali perheen tilanne on huono.
(Esimerkiksi perheessda vakivaltaa, lasten huolehtimisesta laiminlyémistd, turvatto-
muutta, seksuaalista kaltoinkohtelua, pdihdeongelmaa).

Mita siis tapahtuu, jos lapsesta tai nuoresta tehdddn lastensuojeluilmoitus:
1. llImoitus menee lastensuojeluun.
2. limoitus kasitelldan ja selvitetddn perheen ja lapsen tilannetta.

3. Suunnitellaan apua perheelle ja mietitadn tukitoimia — millaiset asiat perheen ja lasten

tilannetta voisivat helpottaa ja auttaa? Ensisijaista on aina pyrkid viemadn apua per-
heelle ja miettia tukitoimia. (Perhetyd, lastenhoitoapu, kodinhoitoapu, pdihdepalvelut,
tukihenkild nuorelle)

4. Jos mitkddn apukeinot eivat auta tai lapsi on valittdmassd vaarassa, pohditaan
huostaanofttoa.

DIA 65

Nappaa kuva koulusi tirkeistd yhteystiedoista!

Koulun aikuiset tukenasi

Aika: 2 min
Tahan mennessd aikaa
kulunut n. 35 min

@ mislifA

Kirjoita taululle tai muualle nakyvalle paikalle oman koulunne ammattilaisten yhteystiedot.
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Kerro, ettd ainakin ndiden henkildiden puoleen voi kadntyd, jos on huolta kaverista
tai omasta tilanteesta.

Muistuta myds, ettd oma luokanvalvoja tai opettajat ovat henkiléitd, joiden puoleen
voi kaantyad.

Merkitse etukateen oman koulun tarkeiden henkildiden yhteystiedot taululle tai
muulle nékyvalle paikalle. Voitte lisatd myds ajankohdat, jolloin henkilét ovat tavat-
tavissa.

Nuoret voivat ottaa yhteystiedoista kuvan.

Jos koululla on mahdollista jarjestad, ettd ammattilaiset piipahtavat tunnilla paikan
pdalld, tdma toisi ammattilaisia tutummaksi nuorille.

DIA 66

Netti- ja puhelinpalveluista voit |6ytdd apua, jos...

Netti- ja puhelinpalvelut
tukenasi -keskustelu-
tehtava

* Haluat jutella tai chattailla asioistasi:
¢ Bekasin-chat: sekasin f
* MLIL:n Lasten ja naorten pohelin:ns i
Chat ja kirjepalvelu: i
* Metari: netarl.f
Nuorizotalo netizsi, josta mm. |Gydat er
toimijoiden chatit kootusti, . .
Aika: 5 min

Tahdn mennessd aikaa
kulunut n. 40 min

= Kaipaat tietoa ja vinkkejd
mielenterveyden ongelmissa:
miglenterveystalo.fi/nuoret

* Etsit vertaistukiryhmii tai tictoa esim.
pilihteisti ja pelaamisesta:
buenotalkfi ja nuortenlinkki.fi e

Kerro:

Apua voi hakea myds nimettdmand monilta eri tahoilta. Oheen on koottu muutamia tar-
keitd sivustoja. Mitk& seuraavista sivustoista ja palveluista ovat oppilaille tuttuja? (Peukku
ylds - sivusto tai palvelu on tuttu ja on joskus vieraillut sivustolla, peukku vaakatasoon —
on ainakin kuullut sivustosta tai palvelusta, peukku alas - sivusto ei ole tuttu.)

» Sekasin.fi Sekasin on chat-palvelu, jossa voi keskustella mistd tahansa mieltd painavas-

ta asiasta.

» MLL:n lasten ja nuorten puhelin p. 116 111
» Chat ja kirjepalvelu: nuortennetti.fi
» Nuorisotalo netissd: netari.fi Netarissa voi tavata toisia nuoria tai keskustella aikuisen

kanssa. Taalta l6ytyy myds suuri maard eri toimijoiden chatteja, joihin voi olla yhteyksis-
s& myds anonyymisti.

» Mielentervestalo.fi/nuoret Mielenterveystalossa voi saada apua ja fietoa mielen-

terveyden ongelmista sekd ymmmarrysta siihen, “mik& minua vaivaa” ja milloin on
tarked hakea apua.

» Vertaistukiryhmid tai tietoa esim. pdihteistd ja pelaamisesta: buenotalk.fi ja

nuortenlinkki.fi

Lopuksi: Mistd muualta voi saada apua? Mitd muita auttamistahoja tiedatte?

Voit pyytéd nuoria ottamaan kuvan diasta. Mikali aikaa on, kaykad tutustumassa
Netari-sivustoon.
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Milloin minun on syyt& kadntya aikuisen puoleen?

Lisatietoa:

MIELI ry:n kriisivastaanotolta voit saada maksutonta, lyhytaikaista keskuste-
luapua:
https:/mieli.fi/tukea-ja-apua/keskusteluapua-kriisivastaanotoilla/

Kriisipuhelimesta voit saada apua suomeksi, ruotsiksi, englanniksi, ukrainaksi,
vendjdksi tai arabiaksi. https:/mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
Suomenkielinen linja palvelee ympdri vuorokauden: puh. 09 2525 0111

DIA 67
Muistathan, etti...
Ala jaa yksin
* Asioista puhumi -
hu{;tm umf?;u;rﬁm . loppuyhteenveto
ajatuksia,
* Toivottomia tilanteita tai Aika: 2 min

toivottomia tapauksia ei ole
olemassa.

= Apua on hyva hakea matalalla
kynnykselld = niin itselle kuin
kaverillekin.

Kerro: KAMU-tuntien loppuyhteenvetona ovat seuraavat asiat, jotka toivottavasti
jéavat mieleen.

 Asioista puhuminen helpottaa oloa ja selkeyttdd ajatuksia.
« Toivottomia tilanteita tai toivottomia tapauksia ei olemassal
» Apua on hyva hakea matalalla kynnykselld niin itselle kuin kaverillesikin.

Milloin minun on syyt& kaantya aikuisen puoleen?

DIA 68
Mits sinulle jéi pdsllimmaisend mieleen?

R Mita sinulle jai paal-
limmaisena mieleen?
-palaute

» cj Aika: 5 min

.

: L - ¥
%:‘ i

Tarvikkeet: Post-it-laput tai kysely kannykalle.

Kerro lyhyesti:

» Ensimmaiselld KAMU-tunneilla kasiteltiin asioita, jotka auttavat itsed voimaan hyvin.

» Toisella tunnilla kaytiin l&pi rauhoittumisen taitoja ja tunteiden tunnistamista sekda
sitd, mitd hyotya siitd on itselle ja toiselle. Toisella tunnilla kdsiteltin myds empaattista
kuuntelemista ja sen merkitysta.

» Kolmannella tunnilla kasiteltiin toisen tukemista ja sitd, miten vaikean asian voi oftaa
toisen kanssa puheeksi. Lisaksi pohdittiin omaa fturvaverkkoa.

» Neljannelld tunnilla mietittiin, millaisissa tilanteissa tarvitaan aina aikuisen apua ja
mistd apua voi saada.

Ohjeista: Kirjoita post-it-lapuille, mitd hyotyd tunneista oli sinulle?
Tai mikd jai paallimmaisend mieleen?

Voit my&s jakaa nuorille linkin, josta he p&dsevat osallistumaan
valtakunnalliseen kyselyyn anonyymisti. Linkin 16ydat QR-koodin takaa,
Talla kyselylla kerataan valtakunnallisesti tietoa nuorten ajatuksista ja
kokemuksista KAMU-tunneista.

DIA 69

Kerro lopuksi:
Muista. Sind olet tarked.
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TUNTI 4:
ekstramateriaaleja

Milloin minun on syyt& kadntya aikuisen puoleen?

DIA70

4. TUNTI

Ekstramateriaaleja

DIA 71

Millaiset asiat voivat
aiheuttaa huolta?
-harjoitus

Aika: n. 10-15 min

Tarvikkeet: Kynid ja post-it-lappuja
Alg naytd heti diaa, vaan ohjeista ensin.

HARJOITUS:

Monenlaiset asiat kaverin filanteessa voivat aiheuttaa huolta.

Padasette pohtimaan hetken parin kanssa, millaiset asiat voivat aiheuttaa huolta?
(Voit vaihtoehtoisesti ohjeistaa tfoimimaan itsendisesti).

Nimetkdd mahdollisimman monta asiag, jotka voivat herattad huolta. Kirjatkaa
post-it-lapuille. (3 min)

Ympyroikad sanoista ne, joista teiddn mielestdnne olisi hyva olla jonkun aikuisen
tai ammattilaisen tietoinen.

Kootaan post-it laput yhteen esim. taululle.

Keskustellaan siitd, mitké kohdat olivat ympyrdity ja missd aina tarvitaan aikuisen
tai ammattilaisen apua.

Naytetaan lopuksi dia 71 (5 min).

Vaihtoehtoisesti pohdinnan jalkeen voi nayttad dian ja kysyd, nousiko pareilla
jotain asioita, joita ei diassa ole mainittu?
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DIA 72

Turvaverkko kayttoon!

Turvaverkko kéayttéon!
-harjoitus

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

Tarvikkeet: Kynid jo paperia, esimerkkitilanteet jokaiselle ryhmalle erikseen leikattuna tai
esimerkkitilanteet-liitteestd erikseen ympyroitynd, kénnykké tai tietokone yhteystietojen
etsimista varten

RYHMATYO:

¢ Jaa nuoret ryhmiin, kerro ryhmatydn ohjeistus ja jaa ryhmille esimerkkitilanteet esim.
lapulla (ks. erillinen liite esimerkkitilanteista). (5 min)

¢ Ryhmatyéskentely: Keratkdd paperille auttamistahoja, joiden puoleen voit kadntyd, jos
kaverin asia huolettaa ja pohdit, mitd kannattaisi tehdd. (n. 10 min)
a) Kuvittele, ettd esimerkkitapauksen henkilé on tuttavasi.
b) Kenelle voisit puhua hanen tilanteestaan ja herdnneestd huolesta?
c) Minkd auttamistahojen puoleen voisit ohjata tuttavaasi tai minne voitte mennd
yhdessd? Listatkaa eri auttamistahoja. Etsikad konkreettiset yhteystiedot

e Puretaan ryhmatyot siten, ettd ryhma kertoo oman esimerkkitilanteen sekd sen, mihin
kaveria voi ohjata. (Max 10 min)

» Vaihtoehtoisesti esimerkkitilanteet voidaan myds koota taululle. Kirjoitetaan taululle
esimerkkihenkildon nimi ja ryhmalaiset kayvat kirjoittamassa esimerkkihenkilén alapuo-
lelle auttamistahot. Purkutilanteessa kaydaan lapi esimerkkitilanne sekd auttamistahot.

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

DIA73

MNeljd nurkkaa -harjoitus

Nelja nurkkaa -harjoitus

Viels pieni Taman harjoituksen voi
pohdintapahidnd. ; ! toteuttaa tunnin alussa tai
RS Sutiniat T tunnin lopussa l&mmit-
seuraavista . . o -
vairtamists? ) telyharjoituksena, mikali

aikaa on kaytettavissa
enemman kuin 45 min.
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HARJOITUS:

o Kerro, ettd yksi luokan nurkka on téysin samaa mieltd, toinen nurkka melkein samaa
mieltd, kolmas nurkka melko eri mieltd ja neljas nurkka taysin eri mieltd.

» Sano vaittdma kerrallaan ja pyydd jokaista menemadn siihen nurkkaan, joka parhai-
ten kuvaa tdmanhetkistd olotilaa.

» Voitte keskustella vastauksista.

Vaittamat:
« Jos olen huolissani kaveristani, osaan ottaa huolen puheeksi hénen kanssansa.
» Osaan tukea kaveria, jolla on paha mieli.
» Uskallan tarvittaessa pyytdd aikuisen apua, jos oma apu kaverille ei riitd.
» Tieddn, keneltd aikuiselta saan tarvittaessa apua.

Esimerkkitilanteita

Kareprisl on tol sireraantunut. Kouhnas on Boja projekteja @ kokeita
bolicuttomartd ja hdin kerioo, witel wanut vime alksing cikein nuluiius

Eawerisl om ol tosl shdistunut ja eroo, 0l on vahisgoittanat iteedin.

Kaverigtas] o hewitehy perdnidmil juttula somests ja tumuu, e7t8 moed uskes jutut.
Hined on shettu Hiius ja Birnieh tunssiile. Kuhaes o ole gaamunit aslaan,

Kaenrinl on oliut hyvis alakolcinen koko kulunsen wiikon, Wn o jskes visttil sfkas kenenkiin
kanssa. MEkAEn o bumeas huvittavan

Eaverillesl on alkanut tuila pallon polssaciofa koulata. Hin on antanut ymmartdd, #5113 kotona of
boshed laicaan ode kil kurereas.

Kaverisl om kertonut, ettl hin on tutustunut setind jokaniin uteen tyyppiin. Ensin tuitavus on
vallotianut tesi mulavalta, matta jotais on et pakiua. Nyt kverii on ollut vetiytyed, eild
hiis ole enkl olka oma itensk

Karwerinl on bochells laiha o olet husrannut, e1td hin on sllcanut vilelll indmiiel.

Karverisl o bertonut sinulle uushta tuttavistaan, Ul laveriplin mistityttd sieus, kosks tedse,
¥itd ponskatta myds ndpisteliin [ kiybetdin palhbeitd, Kaveri kiyios on mits vihn mestunt

Karverillasi Ja hisen vanhemmillaan on tod kinedn wiit, kesiindinen luotiamus puuttuu kokonaan.
Tamd tufiuu painaess kiverial sl tavalla.

Lualkallail an cppilai, joka oo i sing ykiln koulusss |8 vapas-sjalls.

DIA 74

Tata diaa ei valttamatta
tarvitse nayttad, ellei jaa
esimerkkej& suoraan
dialta.
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 Mielenterveyden kasi

®
Millé teoilla vahvistat mielenterveyttasi arjessa? MIELIBREIKK]I Blﬂgc ‘

Tiesitkd, ettd teet mielenterveyteesi vaikuttavia valintoja péivittéin? Ruudukosta
l6ydat pienid mielenterveyttd vahvistavia tekoja. Kun huomaat tehneesi ruudukosta
l&ytyvdan asian, laita rasti kyseiseen ruutuun. Tavoitteena on saada pdivan aikana neljan
suora pystyyn, vaakaan tai ristiin, mutta jokainen rasti on jo yksinaéan askel oikeaan
suuntaan! Voit myos haastaa itsedsi: saatko viikon aikana koko ruudukon tayteen?

Kuulostelin ja

Nukuin riittavast Ooi d . Kiitin itseani tai tunnistin mita
1N ri | N n an
Hd avas pin utiden asia toista ihmista tunteita tunsin
paivan aikana
Olin dinen
. . Kerroin toiselle . .' W).ﬂ‘r‘\t ' :
Liikuin itselleni W . Kuuntelin itseeni tai koin
. ihmiselle i : -
mieluisalla tavalla .. lempimusiikkiani onnistumisen
kuulumiseni )
tunteita
SNy B
ARJEN RYTMI
hg'rif:s-e L'oifs'fi??fo Kuuntelin itseani ja
toimi : oy h
Autoin toista m,m ",1 om,'?n Seinirauhassg Hymyilin
e toiveideni ja selaamatta
ihmisté L .. v tuntemattomalle
tarpeideni kannykkaa
mukaisesti
sahdyin Laitoin kannykan
- 'Py ! . Olin vaan ja Bl l- I-- . t
Y tunnistamaan kaksi e Soin saannollisesti pois viimeistaan
ARVOT JA L. hengittelin / . L .
PAIVITTAISET asiaa, joista olen rentouduin ja terveellisesti tuntia ennen
VALINNAT kiitollinen nukkumaanmenoa

Mitka asiat ovat sinvlle
tarkeita? Mihin halvat_
kayﬁ'aa aikaasi? :

89




MIELIBREIKKI BIingo

LIITE 3

Tiesitko, ettd mielenterveyteen ja hyvinvointiin voi vaikuttaa pienilla teoilla pdivittédin?
Mitkd asiat tuovat sinulle hyvaa mielta? Tayta ruudukoihin hyvinvointiasi lisaavia asioita.
Sellaisia voivat olla esimerkiksi ajoissa nukkumaan meneminen, ulkoilu tai lempimusiikin
kuunteleminen. Kun olet tayttanyt ruudukot, pyri saamaan pdivan aikana neljan suora
pystyyn, vaakaan tai ristiin. Vaikka et onnistuisi, muista etté jokainen rasti on jo yksinéén
askel oikeaan suuntaan! Voit myds kokeilla saatko viikon aikana koko ruudukon téyteen?

e N N N N
- VAN J . 4
e N N N N
- VAN VAN VAN

4 N 7 N 7 B & N\
o L w & VAN J
4 N [ N N A
\. 8 8 y 8 J
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LITE 4

VOIMAVARAVAAKA

Millaiset asiat paivittain tuovat sinulle voimavaroja ja jaksamista?
Enta mitka asiat vievat voimavaroja? Onko sinun vaakasi tasapainossa?

1. 2.
Kirjoita voimavaroja Kirjoita voimavaroja
lisdavat asiat vaa'an vievat asiat vaa’'an
vasemmalle puolelle. oikealle puolelle.

3.
Tarkastele, mille oma
vaakasi nayttaad.

OO0 OC
OO0 OO0

QOO QOC

TUO VOIMAVAROJA

VIE VOIMAVAROJA

4.
Jos voimavaroja vievid asioita on enemman kuin tuovia,
|6ytdisitkd voimavaroja tuovia asioita lisdd vasempaan vaakakuppiin?
Entd voiko jonkun voimavaroja vievan asian ottaa oikeasta vaakakupista kokonaan pois?
Saako niitd itse vahennettyd tai auttaisiko siind jonkun aikuisen tai ammattilaisen tuki?
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LITES LITE 6

TUNNEKAAVIO ESIMERKKITILANTEITA

1. Valitse kaksi mahdollisimman erilaista tunnetta nimedmistasi tunteista Tunteiden

vuoristoratatehtévdssd. Voit myds vaihtoehtoisesti valita kaksi haastavaa tunnetta, 1. Kaverisi on tosi stressaantunut. Koulussa on isoja projekteja ja kokeita

mit& joskus tunnet. tolkuttomasti ja han kertoo, ettei ole saanut viime aikoina oikein nukuttua.
2. Kirjoita n&dma tunteet alla oleviin pilviin.
3. Kirjoita sen jalkeen, miten nama tunnetilat mielestdsi nakyy sinussa? 2. Kaverisi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, ettd on vahingoittanut itse&én.
4. Kirjoita sen jalkeen, miten yleensd toimit ndissa tunnetiloissa?
5. Pohdi, onko toimintasi sellaista, joka vahingoitaa itsedsi tai muita? Mikali vastaan 3. Kaveristasi on Ievn‘eh‘y per&ttdmid juttuja somessa ja tuntuu, ettd moni

jompaankumpaan kysymykseen “kyll&”, niin miten muuten voisit ilmaista tunnettasi

o ) . uskoo jutut. Hanta on alettu ilkkua ja hdrnata tunneilla. Kukaan ei ole
tai toimia tunnetilassasi?

puuttunut asiaan.

TUNNE TUNNE 4. Kaverisi on ollut hyvin alakuloinen koko kuluneen viikon. Hén ei jaksa
viettdd aikaa kenenkddn kanssa. Mikdaan ei tunnu huvittavan.

5. Kaverillesi on alkanut tulla paljon poissaoloja koulusta. Hén on antanut
ymmartad, ettd kotona ei todellakaan ole kaikki kunnossa.

6. Kaverisi on kertonut, ettd héan on tutustunut netissé@ johonkin uuteen

Tunne ndkyy Tunne ndkyy tyyppiin. Ensin tuttavuus on vaikuttanut tosi mukavalta, mutta jotain on
taitanut tapahtua. Nyt kaverisi on ollut vetdytyvd, eikd hdn ole enéd ollut
oma itsensd.

7. Kaverisi on todella laiha ja olet huomannut, ettd hén on alkanut valtella
syomistd.

Miten toimin? Miten toimin? . . . . . .

ren fermin ren fermin 8. Kaverisi on kertonut sinulle uusista tuttavistaan. Uusi kaveripiiri mietityttaa
sinua, koska tiedat, ettd porukassa myoés ndpistellddn ja kaytetdan
paihteitd. Kaverisi kdytés on my6s véhan muuttunut.
9. Kaverillasi ja hdnen vanhemmillaan on tosi kireat valit, keskindinen
Vahingoittaako toiminta Vahingoittaako toiminta luottamus puuttuu kokonaan. Témé tuntuu painavan kaveriasi aika
itsedsi tai muita? itsedsi tai muita? tavalla.
10. Luokallasi on oppilas, joka on I&dhes aina yksin koulussa ja vapaa-ajalla.
El KYLLA El KYLLA
Mikéa voisi olla Mikéa voisi olla
myonteisempi tapa myonteisempi tapa
purkaa tunnetta? purkaa tunnetta?
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LITE 7

Tarkastelkaa yhta edellisen sivun esimerkkitilannetta.

1. Elaytykad esimerkkihenkilon tilanteeseen. Kirjatkaa ylds, millaisia tfunteita ja
ajatuksia henkildlla voi olla omaan tilanteeseensa liittyen.

2. Elaytykad tilanteeseen, jossa ajattelette ottaa huolen puheeksi esimerkkihenkilén
kanssa. Kirjatkaa ajatuskupliin, millaisia tunteita ja ajatuksia teissd huolen puheeksi
ottaminen herattaa?

3. Kirjatkaa ylds, millaisia erilaisia tunteita ja ajatuksia esimerkkihenkildlla voi heratd,
kun joku ottaa vaikean asian puheeksi?

TUNTEITH AVATUKS 4

TUNTEITH 2° A)ATUKS/A

TUNTEITA AJATUKS 4
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