KAMU Kaveri mielessa
Miten tuen kaveriani? -tuntien ohjeistukset

KAMU
Kaveri mielessa

Miten tuen
kaveriani?
-tunnit

1. TUNTI

Tavoitteet:

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

Pohtia ja tunnistaa, millaiset asiat tuovat itselle voimavaroja.

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

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

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

Tunnin valmistelut:

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

Varaa tunnille tarvittavat materiaalit seka tarkista tekniikan toimivuus.

Ensimmaisella tunnilla esitelladn kahdella dialla koko koulutuskokonaisuus.

Tarvikkeet:

Tietokone + videotykki, diat ndkyviin PDF:na

Tyhjaa Ad-papereita, kynia

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



DIA 2

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

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

* Saat rohkeutta avun hakemiseen seki tietoa eri auttamistahoista.

z mieli.fi

DIA3

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

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

]

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

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

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

3 mieli.fi

DIA 4
Otsikkodia

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

minua voimaan
hyvin?




DIAS:

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

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

Tarvikkeet: Kynia ja paperia

Tarvikkeet vaihtoehtoisessa
toteutuksessa:

Kynia ja posti-it lappuja

tai verkossa toteutettaessa valmis
Padlet-kyselypohja ja dlylaite/tietokone

.

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

5 mieli.fi
DIAS

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

Harjoitus:

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

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

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

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



MIELENTERVEYDEN KASI DIA 6

Arjesta voimaa! Miten vaikutat arkisilla valinnoilla Aika: 5 min

mielenterveyteesi?

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

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

mielenterveyttasi! Tarvikkeet:

Kynia ja paperia

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

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

mieli

DIA 6

Kerro:

* Mielenterveyden kaden osa-alueet ovat hyvan mielenterveyden peruselementit

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

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

* Rakenteet ja rutiinit tukevat mielenterveyttda myos haastavina hetkina.

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

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

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

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

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

Tahdn mennessa aikaa kulunut:
n. 20 min

Tarvikkeet:
Kynia ja paperia

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

* Voit vaikuttaa arjen valinnoilla toimintakykyysi ja
hyvinvointiisi!

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

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



DIA7

Toiminnallinen harjoitus:

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

2. Oletko syonyt paivittdin aamupalan? Muistitko ruokailla sdannollisesti?

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

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

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

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

Kerro:

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

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

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

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

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

Kysy:

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

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

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



Selviytymistaidot

DIA 8

Kerro:

* Arjen haasteiden ja kuormituksen

* On hyvé kokeilla ja 16ytaa

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

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

keskelld tarvitset selviytymistaitoja.

erilaisia tapoja purkaa kuormitusta.

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

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

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

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

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

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

Kysy (jos aikaa/haluat syvent&d):

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

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

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

Rakentavia selviytymiskeinoja on hyva kokeilla ja opetella.



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

Millainen selviytyja olet?

Nyt paaset tutustutaan tarkemmin

eri selviytymiskeinoihin. Tdhan mennessa aikaa kulunut:

n. 35 min

Pohdi:

* Mistd selviytyjén patsaista loydit
itsellesi tyypillisia piirteita?

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

DIA9

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

liikkumatta.

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

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

tai omia selviytymiskeinoja kuvaavat kortit.

Fysiologinen selviytyja

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

0GINEN
YTYJA

FYsIot
seLv!

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

Alyllinen selviytyja

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

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

Henkinen selviytyja

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

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

DIA 10

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

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

DIA 11

Kerro: Alyllinen selviytyja:

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

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

DIA 12

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

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


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

Luova selviytyja

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

Tunteellinen selviytyja

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

Sosiaalinen selviytyja

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

Millainen selviytyja olet?

Keskustele parin kanssa:

* Mitki selviytymistaidot ovat sinulle
tyypillisimpia?

* Miki auttoi sinua viimeksi
selviytymadn?

* Miti uutta selviytymistaitoa voisit
kokeilla?

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

1

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

Nowran, itken jonérytem tunteent
Kerron tunteistani

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

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

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

DIA 13

Kerro: Luova selviytyja:

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

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

DIA 14

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

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

DIA 15

Kerro: Sosiaalinen selviytyja:

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

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

DIA 16
Aika: 5 min

Tahdn mennessa aikaa kulunut:
n. 40 min

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



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

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

N

17 mieli.f

DIA 17

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

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

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

Vaihtoehtoinen toteutustapa (10-15 min):

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

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

e Kdydaan vastaukset yhdessa lopuksi ldpi.

Vastaukset videon kysymyksiin:

1. Mitka ovat hyva mielen tunnusmerkkeja?

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

2. Mitka tekijat voivat kuormittaa mielta?

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

3. Miten mielenterveytta voi vahvistaa?

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



DIA 18
Ekstramateriaaleja

1. Tunnin
Ekstramateriaaleja

MIELI Suam

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

DIA 19

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

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

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

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



DIA 20

Voisiko omaa hyvinvointia _ ) Aika: 5 min

parantaa jollakin ndista...

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

* Laitan dlylaitteeseen muistutuksen, ettd

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

joka saa
minut varmasti nauramaar.

DIA 20

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

Mielenterveytta voi aina vahvistaa!

DIA 21

Ensimmaisen osion lopetusdia: “Mielenterveytta voi aina vahvistaal”



