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Taman koulutuksen jalkeen...

Tiedat, millaiset asiat voivat vahvistaa omaa ja kaverin jaksamista ja
mielenterveytta.

Saat taitoja, joilla auttaa itsea ja kaveria, kun elama tuo mukanaan
haasteita.

Saat rohkeutta ja valineita ottaa huolta aiheuttavan asian puheeksi.

Ymmarrat, millaisissa tilanteissa on tarkeaa kaantya aikuisen tai
ammattilaisen puoleen.

Saat rohkeutta avun hakemiseen seka tietoa eri auttamistahoista.



KAMU — Kaveri mielessa oppituntien osiot

’Mika auttaa minua voimaan hyvin?”
Tassa osiossa saat vinkkeja, miten omasta mielenterveydesta ja
jaksamisesta voi huolehtia.

”Miten voin tukea kaveriani?”
Tassa osiossa pohdit kaveritaitojasi ja tunnetaitoja.

”Miten kuuntelen empaattisesti ja otan huolta aiheuttavan asian
puheeksi?”

Tassa osiossa lisaat ymmarrysta empaattisen kuuntelemisen tarkeydesta
seka saat vinkkeja siihen, miten huolta aiheuttavan asian voi ottaa
puheeksi kaverin kanssa.

”’Milloin tarvitaan aikuisen tukea?”
Tassa osiossa opit tunnistamaan, milloin aina tarvitaan aikuisen tai
ammattilaiset tukea ja apua ja saat tietoa eri auttamistahoista.
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Porinahetki

* Kulutamme voimavarojamme
jatkuvasti - siksi niita on myos
tarkeaa saada vahvistettua
paivittain!

* Millaiset pienet asiat tuovat
jaksamista, voimavaroja ja hyvaa
mielta arkeesi?




Arjesta voimaa!
* Voidaksesi hyvin, tarvitset paivittiin:

* Unta ja lepoa, ravintoa ja ruokailua,
ihmissuhteita, liikkumista
ja vapaa-aikaa.
° Rutiineja ja rytmia paivaan.
— Huolehtimalla naista, vahvistat
mielenterveyttasi!

* Jos jokin kaden osa-alue on jatkuvasti
huonolla tolalla, se vaikuttaa olotilaasi ja

heikentaa mielenterveyttasi.

* Voit miettia, mitka pienet asiat tai teot
voisivat auttaa vahvistamaan
mielenterveyden kattasi.

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinneil|a
mielenterveyteesi?

Liks

al
Hetityst
Oma aika

0 Harrastukset

1 Medien kiytts.

. ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Teimitke arvejesi
mukalresfi?
Mita arvestat jo
pidaf tarkeana
elamasaait
Millaizia hyvis
© mielfd fuovia teksja
teit paivin sikanat -




, ) . . MIELENTERVEYDEN KASI
Mielenterveyden kaden pikatesti Miten veikutat arkisilla valinnoills

mielenterveyteesi?
1. Kirjoita oma nimesi paperiin.
Kuuntele vaittamia. Toimi ohjeiden mukaan.

3. Tartu kynaan jaljelle jaaneilla sormilla
ja kirjoita nyt nimesi.

* Mille tuntuisi, jos seuraavan kuukauden ajan
sinulla olisi kaytossa arjessa ainoastaan
tehtavasta jaljelle jaaneet sormet?

* Voit vaikuttaa arjen valinnoilla toimintakykyysi
ja hyvinvointiisi!

* Jos tuntuu, ettei johonkin kaden osa-alueeseen
Eysty itse vaikuttamaan, vaikka haluaisi, on hyva

ertoa asiasta jollekin aikuiselle tai hakea asiaan
apua.

°* Muista, etta jo pienet teot tai muutokset
arjessa voivat lisata hyvinvointiasi!

mieli



Selviytymistaidot

* Arjen haasteiden ja kuormituksen
keskella tarvitset selviytymistaitoja.

* On hyva kokeilla ja loytaa
erilaisia tapoja purkaa kuormitusta.
* Selviytymistaidot antavat

voimavaroja ja auttavat selviytymaan
arjen kuormituksesta.

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

Haen turva t voa uskonnosta,

Lenkkeilen tai ulkoilen "" ‘ Tvoista
Harrastan lempilikuntalajiani Hankin asioista lisatietoa Pohdin elémén merkitysté

i Teen suunnitelmia Hiljennyn, mietiskelen
Rentoudun ja palaudun P

S Kirjoitan asioita muis?
Syén hyvin >
SN Ratkaisen pulm
Nukun riittérwéisti i
Teen listoj

ETSIN KEINOJA
PALAUTUMISEEN

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

Vieléin aikaa kavereitteni kanssa
Harrastan porukoissa
Otan vastaan tukea ja tuen myds muita
Jaon kokemuksiani muiden kanssa

SELypyTY b

Etsin tapoja toimia

Kaytfm rrue!ik'..mmslm
Ajattelen myé&nteisesti
Kuu l itsedimi Nauran, itken ja néytan tunteeni
Teen 1 oita; kokkaan, Kerron tumes ani
plird kﬁl nikkaroi limaisen itseéni j ROREILEN

toiteen keir om_tanmigﬁgn UUSIA TAPOJA
maalaan, kirjoitan =
SELVIYTYA



Millainen selviytyja olet?

Nyt paaset tutustutaan tarkemmin
eri selviytymiskeinoihin.

Pohdi:

* Mista selviytyjan patsaista loydat
itsellesi tyypillisia piirteita?

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

Lenkkeilen tai ulkoilen
Harrastan lempiliikuntalajioni
Rentoudun ja palaudun
Syén hyvin
Nukun riittévést

LUovA |

ELypyryIb

Etsin uusia tapoja toimia
Kéytén mielikuvitustemi
Ajattelen myénleisesti
Kuuntelen itsetmi

Teen luovia asioita; kokkaan,
piirrén, askartelen, nikkaroin

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

Teen suunnitelmia
Kirjoitan asioita muistiin
Ratkaisen pulmia
Teen listoja

ETSIN KEINOJA
PALAUTUMISEEN

Nauran, itken ja néytan tunteeni
Kerron tunteistani

imaisen itsedni ja tunteitani
taiteen keinoin: ianssin, soitan,
maalaan, kirjoitan

Hemldin asioista lisatietoa

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista
Pohdin eléméin merkitysta
Hiljennyn, mietiskelen,
rukoilen, meditoin
Olen lasna

SOS|AALINEN
SELVIYTYJA

Vietéim aikaa kavereitteni kanssa
Harrastan porukoissa
Otan vastaan tukea ja tuen myés muita
Jaan kokemuksiani muiden kanssa

KOKEILEN
UUS|A TAPOJA
SELVIYTYA



Fysiologinen selviytyja

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

Lenkkeilen tai ulkoilen

Harrastan lempiliikuntalajioni
Rentoudun ja palaudun
Syon hyvin

Nukun riittérvésti
10



Alyllinen selviytyja

* Hankin asioista lisatietoa,
teen suunnitelmia,
kirjoitan asioita muistiin,

ratkaisen pulmia ja teen listoja.

11

Hankin asioista lisétietoa
Teen suunnitelmia
Kirjoitan asioita muistiin
Ratkaisen pulmia
Teen listoja
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Henkinen selviytyja

* Saan turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista.
Pohdin elaman merkitysta, hiljennyn,
mietiskelen, rukoilen, meditoin.
Olen lasna.

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista

Pohdin eléimdn merkitystd

Hiljennyn, mietiskelen,
rukoilen, meditoin

Olen lasnd



Luova selviytyja

° Etsin uusia tapoja toimia,
kaytan mielikuvitustani.
Ajattelen myonteisesti,
teen luovia asioita.

LUOVA .
YLy yTy P
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Tunteellinen selviytyja

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

Nauran, itken ja néytén tunteeni
Kerron tunteistani

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

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

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

Vietén aikaa kavereitteni kanssa
Harrastan porukoissa
Otan vastaan tukea ja tuen myds muita
Jaan kokemuksiani muiden kanssa



MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

Millainen selviytyja olet

Keskustele parin kanssa:

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista

* Mitka selviytymistaidot ovat sinulle

Lenkkeilen tai ulkoilen

. . . XX it e Hankin asicista lisatetoa Pohdin elémén merkitysté
Harraston lempiliikuntalajioni . . 2
yypillisimpia? s i s 15
G Ous u.n ’E pc-x.cm n Kirjoitan asicita muistiin rukoilen, meditoin
yan“ il Ratkaisen pulmia Olen lsné
Nukun riittévist Tean istoja

* Mika autto1 sinua viimeksi
selviytymaan?

ETSIN KEINOJA
PALAUTUM|SEEN

* Mita uutta selviytymistaitoa voisit
kokeilla?

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

Vietéin aikaa kavereitteni kanssa

Harrastan porukoissa

LUovA

Elyy7yIh

Otan vastaan tukea ja tuen myés muita
Jaan kokemuksiani muiden kanssa

Etsin uusia tapoja toimia

On hienoa, jos loydit itsellesi useita erilaisia e
° ° ° Kuuntelen itseémi Nauran, itken ja néytdn tunteeni
keinoja palautua kuormituksesta! Toon v s kb, mi”m“,ﬂwm‘ m KOKEILEN
taiteen keinoin: fonssin, soitan, VUSIA TAPOJA

maalaan, kirjoitan

SELVIYTYA




17

Video:

MITA MIELENTERVEYS ON?

. Mitka ovat hyvan mielen
. Mitka tekijat voivat

. Miten mielenterveytta voi

tunnusmerkkeja?
kuormittaa mielta?

vahvistaa?



https://vimeo.com/355039619

1. Tunnin
Ekstramateriaaleja
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Voimavaroja arjen keskelle

* Pysahdy hetkeksi pohtimaan,
mille oma mielenterveyden katesi
naytti.

* QOlisiko jotain kaden osa-aluetta
hyva vahvistaa?

* Mika olisi se pieni teko, jolla voisit
parantaa hyvinvointiasi hivenen,
esimerkiksi 7:sta 7+:aan?

mieli.fi
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Voisiko omaa hyvinvointia
parantaa jollakin naista...

* Laitan alylaitteeseen muistutuksen, etta
on aika ryhtya iltatoimiin.

* Syon ainakin vahan aamiaista paivittain.

* Kayn 10 minuutin kavelylla paivittain.

* Teen joka paiva yhden pienen asian, josta
tulee hyva mieli.

° Hiljennyn paivittain hetkeksi.

* Mietin, miten voisin hakea apua johonkin

vaikeaan asiaan. Etsin esimerkiksi
valmiiksi yhteystiedot.

* Katson paivittain videoklipin, joka saa
minut varmasti nauramaan.
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Mielenterveytta voi aina vahvistaa!

mieli.fi
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Tiesitko, etta...

* Jokaisella meista on tilanteita,
etta tarvitsee toisten apua ja
tukea.

° Avun tarve ei aina niy péalle pain. g

* Vaikeista tilanteista ja haasteista
el tarvitse selvita yksin.

* Kuunteleminen ja lasnaolo ovat
keskeisia asioita kaverin
tukemisessa.
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Millaisia kaveritaitoja minulla on?

Osaan tsempata ja kannustaa.
Osaan kuunnella keskeyttamatta.
Keskityn sithen, mita toinen sanoo ja yritan ymmartaa kuulemaani.

Osaan osoittaa tukea sanoin ja teoin, jos toinen on alla pain tai
hanta on kohdeltu huonosti.

Osaan pyytaa anteeksi, jos pahoitan toisen mielen.

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

Olen luotettava, en juoruile tai ole ilkea takana pain.
Autan toista kannustavin sanoin ja teoin.

Olen empaattinen, minun on helppo asettua toisen asemaan.
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Empatia auttaa elaytymaan toisen tilanteeseen

Empatia on:
Kykya ymmartaa toisen nakokulma asiaan

Kykya myotaelaa ja kuunnella toisen
kertomaa asiaa

Kykya tunnistaa toisen tunteita
ja myotaelaa niita.

Sinun on helpompi elaytya toisen
tunteisiin ja tilanteeseen, mikaili
tunnistat ja ymmarrat omia tunteitasi.

|

L

4




TUNTEIDEN VUORISTORATA
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1. Mita eri tunteita
olet tuntenut

viimeisen TUNTEIDEN VUORISTORATA

vuorokauden
aikana?

yuntenut tanhaan? .
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Erilaiset tunteet kuuluvat elamaan — tunteiden
tunnistaminen ja niista puhuminen tukevat mielenterveytta

* Tiesitko, etta oman tunnetilan tunnistaminen ja
nimeaminen jo helpottaa omaa oloa?

° Kun tunnistat omia tunteita, on helpompi tunnistaa
toisen tunnetiloja seka elaytya toisen kokemiin
tilanteisiin.

TUNTEIDEN VUORISTORATA

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

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

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

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

Poliisien karhuryhman koulutuksessa harjoitellaan tiukkojen
tilanteiden varalle "taktista hengittamista”, joka vahentaa ahdistusta
ja parantaa kykya toimia haastavassakin tilanteessa.

Kokeilkaa taktista hengittamista:
Hengita hetken aikaa sisaan
Pidata hengitysta hetki
Hengita sitten ulos hitaasti ja kaksi kertaa pidempaan kuin sisaan hengittaessa.

Toista tata muutamia kertoja

Millaisissa tilanteissa voisit hyodyntaa tata?



2. Tunnin
Ekstramateriaaleja
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Ahdistuksen ja pelon tunnetta voi lievittaa

Voit muistuttaa itseasi tai kaveriasi, ettd ahdistuksen tunnetta voi helpottaa:

1. Tunteen kohtaamisella ja nimeamisella:
Tama voi jo helpottaa omaa oloa ja lyhentaa tunnetilan kestoa: "Nyt ahdistaa!”

2. Toimimalla:
Tunnetta voi lievittaa kuuntelemalla musiikkia, liikkumalla, tanssimalla tai muilla
luovilla keinoilla. Kirjoittaminen ja puhuminen auttaa purkamaan tunnetta ja asiaan
voi saada uusia nakokulmia.

3. Muistamalla, etta (ahdistavatkin) ajatukset ovat vain
ajatuksia.

Ajatuksilla on tunteisiimme
valtava voima: "Mina selvian tasta!” En luovuta!”

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

mieli.fi



1. Mita eri tunteita
olet tuntenut
viimeisen
vuorokauden
aikana?

3. Mita voisit

osoittaa sanoin tai

teoin empatiaa
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tilanteissa? !
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TUNTEIDEN VUORISTORATA
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Empaattista kuuntelua
voi opetella

« Mista tiedat, etta
toinen kuuntelee
keskittyneesti?

33

EMPAATTISEN
KUUNTELUN OHJEET

Eeskity siihen, mita toinen sanco.
Ala keskeyta.
Katse kertojaa silmiin.

limaise eleillasi, ilmeillasi ja lyhyilla
aannahdyksilla, etta kuuntelet toista.

Malta alla ke rfomatta hoti omia
kokemuksiasi.

Toista lyhyesti kuulemasi ja varmista, etta
alet ymmartanyt oikein.

Voit rehkaista foista puhumaan

kysymalla lisaa.
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Empaattisen kuuntelun esteet — valta naita!

°* Neuvova asenne

* Mitatointi

* AKkillinen puheenaiheen vaihtaminen

* Saaliminen

mieli.fi
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Miten toimin empaattisesti?

Pohtikaa pareittain. Mita voisit toimia empaattisesti seuraavissa tilanteissa?

1. Kaverisi on apea ja alla pain. Han kertoo, etta hanella on ollut kotona riitaa
vanhempien kanssa.

2. Kaverisi on innoissaan. Han kertoo, etta on saanut uuden puhelimen pitkan
odottamisen jalkeen.

3. Kaverisi on vihainen. Han kertoo, etta hanen hyva
ﬁst’civ'eins’ci on valehdellut ja pettanyt toistamiseen
anen luottamuksensa.

4. Kaverisi on pettynyt. Han kertoo, etta kauan
odotettu lomamatka on jouduttu perumaan.

5. Kaverisi on vasynyt. Han sanoo, ettei han jaksa yhtaan
keskittya koulujuttuihin.

6. Kaverisi on helpottunut. Han kertoo, ettd paasi
lapi mahdottomalta tuntuneesta matematiikan
testista.

mieli.fi



Kuulluksi tuleminen

on tarkeaa




(]
X
"]
Dl
3
Zz
-
o
2
o
Q-
Q
wu
c:
g8
7]
a
§
X

E _ct
VS o '»
QO VN @ X
-_— i DV v @
tnowole
uu._lvu
Fx 3 ca
mc ol o
mmo.m
(X ] S
S S

37



38

Kuunteleminen on tarkea kaveritaito
Nopea porina- ja kuuntelutehtava

 Jakautukaa pareittain.

* Kerro jokin asia, joka on tapahtunut
sinulle tana aamuna?

* Toinen kuuntelee keskittyneesti ja on
lasna.

* Vaihtakaa osia!
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Empaattista kuuntelemista voi opetella

[

1. Mista tunnistat, etta toinen kuuntelee -
keskittyneesti?

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

3. Miten voit osoittaa empatiaa
somessa?
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Kaverin tukemisessa tarvitaan tarkeita taitoja

Kysy kaverin kuulumisia.

Muista, etta lasnaolo ja kuunteleminen on tarkeaa —
sinun ei tarvitse ratkaista kaverisi ongelmaa.

Kuuntele rauhallisesti ja osoittaa, etta olet oikeasti kilnnostunut siita,
mita kaverisi kertoo.

Kannusta tarvittaessa hakemaan apua ja tukea.

Rohkaise ottamaan vastaan tarjottua apua ja tukea.

Jos kaveri ei halua jutella, se on myos ok.
Olet kuitenkin osoittanut, etta valitat ja olet kiinnostunut.
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Miten avataan keskustelua huolta aiheuttavasta asiasta?

1. Voit aina kysya kaveriltasi esimerkiksi nain:
* Mita sinulle kuuluu? Miten menee?
* Miten sen x asian kanssa menee?

2. Pohdi, mika kaverisi tilanteessa huolettaa. .
Aloita omista huomioistasi tal omasta huolestasi.

* Olet vaikuttanut olevan viime aikoina...
surullinen/karttyisa/stressaantunut
— onko jotain kurjaa tapahtunut?/

° Minua on hieman huolettanut, kun olet ollut niin x
ja miettinyt, etta mita sinulle oikein kuuluu?

3. Voit tehda lisakysymyksen esimerkiksi nain:
* Onko jotain, mista haluaisit jutella?
4. Jos kaverin lahipiirissa on tapahtunut jotain
ikavaa, voit sanoa vaikka nain:
* Kuulin x tilanteesta, miten olet jaksanut?

miclizy




42

Ryhmatyo huolen puheeksi ottamisesta

Jakaudutaan neljan hengen ryhmiin.
Jokainen ryhma saa yhden casen.

Pohtikaa ryhmassa, miten voisitte ottaa huolen puheeksi.
Muokatkaa kysymykset teidan suuhun sopiviksi.

Kirjatkaa ylos mielestanne sopivat repliikit.

Valmistautukaa kertomaan muulle ryhmalle oma case seka miten
aloittaisit keskustelun aiheesta.

Kayttiakaa apuna edellista diaa!
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Case-tilanteita

Hippe on kertonut sinulle uusista kavereistaan. Uusi kaveripiiri hieman mietityttaa sinua,
koska tiedat, etta porukassa myos napistellaan ja kaytetaan runsaasti paihteita.

Sirppi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, etta on vahingoittanut itseaan.

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

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

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

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

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

Mona on todella laiha ja olet huomannut, etta Mona on alkanut valtella syomista.

Nepe on kertonut, etta 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 enaa ollut oma itsensa.

Vilu on samalla luokalla. Han on lahes aina yksin koulussa ja vapaa-ajalla.
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Ryhmatyo huolen puheeksi ottamisesta -purku

1. Esittakaa caset muille siten, etta
yksi ryhmalaisista lukee casen ja
ryhman muut jasenet kertovat,
miten Kyseisen huolen voi ottaa
puheeksi.

2. Muut voivat taydentaa!
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Huoli puheeksi —lomake
voi auttaa huolen kertomisessa aikuiselle

* Huoli puheeksi — lomake voi
helpottaa hahmottamaan omaa
huolta.

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

* Linkki Huoli puheeksi -
lomakkeeseen



https://dy8g4kt99d8hy.cloudfront.net/prod_nn/2017/09/15145303/Huoli-puheeksi-lomake.pdf
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Kaverin huolet ja huolen puheeksi ottaminen voivat
herattaa monia tunteita

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

* Muista myos, etta kaveriasi voi auttaa
jo se, etta osoitat olevasi

kiinnostunut, mita hanelle kuuluu.

* Muista, etta kaverin hyvinvointi
el ole sinun vastuullasi. Usein
tarvitaan myos aikuisten apua.




3. Tunnin
Ekstramateriaaleja
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Kuunteleminen on tarkea kaveritaito:

Kokemuksellinen kuunteluharjoitus

1. Jakautukaa pareihin.

2. Miettikaa jokin tunteita herattanyt
tilanne, jonka voit kertoa parillesi.
Voit myos keksia kuvitteellisen
tilanteen.

3. Valitkaa, kumpi teista on ensin
kuuntelija ja kumpi kertoja.

=

M

hyvaksytty

helpottunut

e 1D

mieli.fi
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Harjoituksen kulku

1. Kertoja kertoo tarinaansa minuutin ajan.
Kuuntelijan tehtavana on selailla puhelinta ja osoittaa, etta asia ei
juurikaan kiinnosta. (1 min)

2. Keskustelkaa yhdessa, mille tama tuntui kertojasta? Enta
kuuntelijasta?

3. Nyt kertoja kertoo saman asian uudelleen ja kuuntelijan tehtavana
on kuunnella keskittyneesti ja empaattisesti. (1 min)

4. Mille tama tuntui kertojasta? Enta kuuntelijasta?

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

i
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Empaattista kuuntelemista voi opetella

1. Mista tunnistat, etta toinen kuuntelee
keskittyneesti?

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

3. Miten voit osoittaa empatiaa
somessa?

mieli.fi
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Kuvakortti ja kerronta merkityksellisesta tilanteesta

1. Nouda kortti, joka kuvaa jotain sinulle
merkityksellista tilannetta, josta olet
valmis kertomaan toiselle.

2. Kaanna kortti ja hakeudu kortin varin
perusteella ryhmaan samaa kortin varia
omaavien kanssa.

. Jakautukaa ryhman sisalla viela
pareiksi.

. Kerro vuorotellen toiselle kuvaan
liittyvasta asiasta.

Toinen kuuntelee keskittyneesti ja on
lasna.

. Vaihtakaa osia!

o U A W

mieli.fi
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Millaiset asiat voivat aiheuttaa huolta?

* Alakuloisuus tai masentuneisuus
° Stressaantuneisuus

* Poissaolot koulusta

* Paihteiden kaytto

* Kaverisuhteista vetaytyminen

* Valinpitamaton kaytos

* Itsetuhoinen puhe tai kaytos

* Ahdistuneisuus

* Jatkuva vasymys

* Artyneisyys tai aggressiivisuus

* Valehtelu

* Tieto kaveria kohdanneesta ikavasta tapahtumasta
* Kaverin muuttunut kaytos

mieli.fi
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Ryhmatyo huolen puheeksi ottamisesta: OSA 1

1. Jakaudutaan neljan hengen ryhmiin.

2. Jokainen ryhma saa yhden casen. Lukekaa case
yhdessa.

3. Elaytykaa casen henkilon tilanteeseen. Keskustelkaa
ja kirjatkaa ylos, millaisia tunteita ja ajatuksia casen
henkilolla voi olla? (5min)

4. Elaytykaa tilanteeseen, jossa ajattelette ottaa huolen
puheeksi. Keskustelkaa ja kirjatkaa ylos, millaisia
tunteita ja ajatuksia teissa huolen puheeksi
ottaminen herattaa? (5 min)

i
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Ryhmatyo: OSA 2

1. Pohtikaa ryhmassa, miten voisitte ottaa
huolenne puheeksi.

2. Kirjatkaa ylos mielestanne sopivat repliikit.
Muokatkaa kysymykset teidan suuhunne
sopiviksi.

3. Valmistautukaa kertomaan muulle ryhmalle

oma case
seka miten aloittaisit keskustelun aiheesta.

4. Voitte myos esittaa tilanteen elaytyen
henkilorooleihin.

Kayttakaa apuna diaa, miten avata
keskustelua vaikeasta aitheesta!

i
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Ryhmatyon purku

1. Esittakaa caset ryhmalle siten, etta yksi ryhmalaisista lukee casen.

2. Kaksi muuta ryhmalaista kertoo:

a) Mita tunteita ja ajatuksia casen henkilolla on?
b) Mita tunteita ja ajatuksia huolen puheeksi ottaminen
herattaa teissa?

c) Miten huolen voi ottaa puheeksi?

3. Vaihtoehtoinen toteutustapa:
Yksi ryhmalainen lukee casen ja kaksi muuta esittavat tilanteen
naytellen. Millaista vuoropuhelua tilanteessa kaydaan? Kerrotaan
lopuksi, millaisia tunteita ja ajatuksia tilanteen henkiloilla oli.

i
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Turvaverkkoni

Meidan jokaisen ymparilla on paljon
ihmisia.

Kenelle sina voisit kertoa
huolistasi? Keta turvaverkkoosi kuuluu?

Aikuisen apua on tarkeaa hakea riittavan
ajoissa.

On tarkeaa huolehtia omasta
jaksamisesta myos silloin, kun tukee
kaveria!

Avun hakeminen ja avun
vastaanottaminen ovat tarkeita
mielenterveystaitoja.

Psyholc§i Tyskaverit
Tetveydehhoitaja

Euaraattori Esimies

Opeﬂa}a Koulukaverit

Opln{uuohjaaja

VaIMeh}aja Har‘r‘asiusohjaajai
Naapurit  Terapeutti
}:‘ll‘jas{oh henkilokunta
Nettikaverit Harrastusporukat
Sosiaalityontekija
Seutakuhhah tydniekijat
Joukkuekaveri 1
Nuorisotydntehijat
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Kaverin tukemisen liikennevalot

* STOP! Tilanne on erittain huolestuttava.
Kaverin apu ei pelkastaan riita. Tilanne on
ehdottomasti vietava aikuisen tai ammattilaisen
tietoon.

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

* Tilanne ei ole huolestuttava.
Kuunteleminen ja lasnaolo ovat riittava tuki.
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Case-tilanteita: Keltainen vai punainen valo

Hippe on kertonut sinulle uusista kavereistaan. Uusi kaveripiiri hieman mietityttaa sinua,
koska tiedat, etta porukassa myos napistellaan ja kaytetaan runsaasti paihteita.

Sirppi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, etta on vahingoittanut itseaan.

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

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

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

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

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

Mona on todella laiha ja olet huomannut, etta Mona on alkanut valtella syomista.

Nepe on kertonut, etta 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 enaa ollut oma itsensa.

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

miclizy
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Aikuisen puoleen pitaa kaantya ainakin naissa
tapauksissa:

1. Jos kaveria toistuvasti kiusataan tai kohdellaan huonosti.

2. Jos kaveri kertoo, etta on joutunut vakivallan, seksuaalisen
hairinnan tai rikoksen kohteeksi.

. Jos kaveri puhuu itsensa vahingoittamisesta.

Qo

4. Jos kaveri vahingoittaa itseaan esimerkiksi viiltelemalla tai
kayttamalla runsaasti paihteita.

5. Jos kaveri on ollut pidemman aikaa selvasti alakuloinen,
masentunut tai ahdistunut.

6. Jos kaverilla on syomishairio.
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Punaisen valon —tilanteista
kertominen
aikuiselle
ei ole kaverin pettamista.

Se on valittamista.

i
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Mista apua, jos kaverin apu ei riita?

Laheiset, oman tukiverkon aikuiset

Oppilaitoksen henkilokunta
(opettajat, kuraattori, opinto-ohjaaja, terveydenhoitaja, psykologi,
nuorisotyontekija)

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

Lastensuojelu
(esim. jos perheessa laiminlyontia, vakivaltaa tai paihdeongelmaa)
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Oman koulun tiedot

Kouluterveydenhoitaja:

Koulupsykologi:
Koulukuraattori:
Koulunuorisotyo:

Koulu &

nuorisotyd
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Sekasin-chat: sekasin.fi

MLL:n Lasten ja nuorten puhelin:
116 111
Chat ja kirjepalvelu: nuortennetti.fi

Apua mielenterveyden ongelmiin:
mielenterveystalo.fi/nuoret

Nuorten tukipalvelut kootusti:
Nuortenelama.fi/tuki-ja-kriisipalvelut

Nuortenlinkissa loydat vertaistukiryhmia,
testeja ja tietoa mm. paihteettomyydesti,
mielialasta

ja pelaamisesta: nuortenlinkki.fi

Netti- ja puhelinpalvelut nuoren tukena

5


https://www.sekasin.fi/
https://www.nuortennetti.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/Pages/default.aspx

66

On tarkeaa muistaa, etta...

Ali jai yksin!
Apua on hyva hakea matalalla kynnyksella

ja varhaisessa vaiheessa — niin itselle kuin
kaverillekin.

Kaverille puhuminen voi merkittavasti
helpottaa oloa ja selkeyttaa ajatuksia.

Muista pitaa itsestasi huolta! Mikali
kaverin murheet kuormittavat omaa
mielta, voi

niihin myos kysya apua ja tukea
aikuiselta.

Toivottomia tilanteita tai toivottomia
tapauksia ei olemassa!




Muista.
Sina olet tarkea.




4. Tunnin
Ekstramateriaaleja
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Harjoitus: Nelja nurkkaa

1. Jos olen huolissani kaveristani, osaan ottaa huolen puheeksi hanen
kanssa.

2. Osaan tukea kaveria, jolla on paha mieli.
3. Uskallan tarvittaessa pyytaa aikuisen apua, jos oma apu kaverille ei
riita.

4. Tiedan, kenelta aikuiselta saan tarvittaessa apua.

i



Ryhmatyo

1. Jakaudutaan 4 hengen ryhmiin.

2. Jokainen ryhma saa yhden punaisen valon case-
esimerkin.

3. Kootkaa vastaukset alla oleviin kysymyksiin (10 min)
4. Valmistautukaa esittelemaan ajatuksenne.

5. Keskustelkaa yhdessa valinnoistanne

a) Kenelle voisit puhua kaveristasi heranneesta huolesta?

b) Minka auttamistahojen puoleen voisit ohjata kaveriasi?

i
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CASE-tilanteita

ok

B W

o

Hippe on kertonut sinulle uusista kavereistaan. Uusi kaveripiiri hieman mietityttaa sinua,
koska tiedat, etta porukassa myos napistellaan ja kaytetaan runsaasti paihteita.

Sirppi on ollut tosi ahdistunut ja kertoo, etta on vahingoittanut itseaan.

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

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

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

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

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

Mona on todella laiha ja olet huomannut, etta Mona on alkanut valtella syomista.

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

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