4. Tunti

Milloin tarvitaan
aikuisen apua?

4. Tunti

Tavoitteet:

e  Ymmarta3, ettd apua vaikeaan tilanteeseen kannattaa hakea ajoissa.

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

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

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

e Saada tietoa eri auttamistahoista.

Tunnin valmistelut:

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

* Varaa tunnilla tarvittavat materiaalit seka tarkista tekniikan toimivuus

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



Turvaverkkoni

* Meidén jokaisen ympérilld on paljon
ihmisii.

Kenelle sina voisit kertoa
huolistasi? Ketd turvaverkkoosi kuuluu?

* Aikuisen apua on tarkedé hakea riittavan
ajoissa.

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

* Avun hakeminen ja avun
vastaanottaminen ovat tarkeita
mielenterveystaitoja.

DIA 58
Kerro:

tarkeaa kaantya aikuisen puoleen.

DIA 58

Aika: 5 min

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

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

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

huolista tai murheista voi kdyda juttelemassa.

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

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

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

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

Kaverin tukemisen liikennevalot

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

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

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

mieli.fi

DIA 59

Aika: 5 min

Tahdn mennessa aikaa kulunut n.
5 min


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

DIA 59

Kerro:

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

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

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

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

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

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

DIA 60

Case-tilanteita: Keltainen vai punainen valo?

60

DIA 60

Kerro:

Aika: n. 10 min

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Harjoitus: Jata nakyville liikennevalodia (DIA 59) ja lue caset yksitellen.

Millaiset tilanteet ovat punaisen, millaiset keltaisen kategorian tilanteita?

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

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



Caset:

10.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



Aikuisen puoleen pitda kdantya ainakin ndissa
tapauksissa:

1
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w
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DIA 62

Jos kaveria toistuvasti kiusataan tai kohdellaan huonosti.

Jos kaveri kertoo, ettii on joutunut vikivallan, seksuaalisen
héirinnén tai rikoksen kohteeksi.

. Jos kaveri puhuu itsensa vahingoittamisesta.

. Jos kaveri vahingoittaa itsedan esimerkiksi viiltelemalla tai

kiyttamailld runsaasti pdihteita.

. Jos kaveri on ollut pidemmaén aikaa selvésti alakuloinen,

masentunut tai ahdistunut.

. Jos kaverilla on sy6mishairio.

Punaisen valon —tilanteista
kertominen
aikuiselle

ei ole kaverin pettamista.

Se on vadlittamista.

Keskustelkaa:
*  Mitd ajatuksia tama teksti herattaa?

Jos aikaa, voi keskustella:
*  Miksi kaverin asioista puhuminen aikuiselle voi olla vaikeaa, vaikka tilanne olisikin vakava?
* Millaiset asiat, ajatukset tai pelot voivat estda kertomasta omista asioista aikuiselle?

mieli.fi

DIA 61
Aika: 5 min

Tdhan mennessa aikaa kulunut n.
20-25 min.

Kerratkaa tilanteet, joissa aina on
kdannyttava aikuisen puoleen.

DIA 62
Aika: 2 min

Tahdn mennessa aikaa kulunut n.
25-30min

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



63

DIA 63

DIA 63

Mistd apua, jos kaverin apu ei riita?

Aika: 5 min

* Liheiset, oman tukiverkon aikuiset

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

Tahan mennessa aikaa kulunut

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

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

mieli.f

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

64

Kenelle Idheiselle tai oman tukiverkon aikuiselle voisit kertoa huolestasi?

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

Oman kunnan nuorten toiminta (nuorisotydntekijat, seurakunnan tyéntekijat, harrastustoiminnan
ohjaajat)

Lastensuojelu (esim. jos perheessa laiminlydntia, vakivaltaa tai pdihdeongelmaa).

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

DIA 64

Oman koulun tiedot

Aika: 2 min

Tahan mennessa aikaa kulunut

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

muualle ndkyvalle paikalle
oman koulunne ammattilaisten
yhteystiedot.

miecli.fi



DIA 64

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

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

DIA 65

Netti- ja puhelinpalvelut nuoren tukena

DIA 65

Aika: n. 5 min

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

* Apua mielenterveyden ongelmiin:
mielenterveystalo.fi/nuoret

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

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

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

sivustoja.

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

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

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

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

e Nuorenlinkki.fi

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

Lopuksi: Mista muualta voi saada apua?

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


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

DIA 66

On tdrkeda muistaa, etta...
Aika: 2 min
« Ald jidi yksin! _
* Apua on hyvi hakea matalalla kynnyksell ja Kerro Kamu-tuntien
varhaisessa vaiheessa — niin itselle kuin i r Ioppuyhteenvetona seuraavat
kaverillekin. . . . e
asiat, jotka toivottavasti Jaavat

* Kaverille puhuminen voi merkittavisti o R
oppilaiden mieleen.

helpottaa oloa ja selkeyttiia ajatuksia.

* Muista pitaa itsestasi huolta! Mikali kaverin
murheet kuormittavat omaa mielta, voi
niihin myos kysyé apua ja tukea aikuiselta.

* Toivottomia tilanteita tai toivottomia
tapauksia ei olemassa!

66 mieli.fi

DIA 67

Kerro lopuksi:
Muista. Sina olet tarkea.

Muista.

Sina olet tarkea.




DIA 68

4. tunnin ekstramateriaalit

4. Tunnin

Ekstramateriaaleja

MIELI Suorr

DIA 69

Harjoitus: Nelja nurkkaa

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

kanssa.

Osaan tukea kaveria, jolla on paha mieli.

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

Tiedén, kenelti aikuiselta saan tarvittaessa apua.

DIA 69

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

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



DIA 70

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

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

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

Kootkaa vastaukset alla oleviin kysymyksiin (10 min)

Valmistautukaa esittelemidian ajatuksenne.

Keskustelkaa yhdessi valinnoistanne

a) Kenelle voisit puhua kaveristasi herdnneesti huolesta?

b) Minki auttamistahojen puoleen voisit ohjata kaveriasi?

DIA 70
Ryhmatyo:

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

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

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

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

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

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

aikana. Mette ei jaksa vie aa
n.

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

Mona on todella laiha ja olet huomannut, etta alkanut viltel

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

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