Ohjaajan ohjeistus

Mita kuuluu?
-koulutusten
toteuttamiseksi




Tama on ohjeistus Mita kuuluu? -koulutusmateriaalien ohjaami-
seen toisen asteen oppilaitoksissa. Koulutusmateriaali koostuu
neljasta eri teemasta:

G Mielenterveys- ja tunnetaidot

e uupumus ja jaksaminen

Q Sosiaaliset taidot ja yhteiséllisyys
G Puheeksi ottaminen ja avun hakeminen,

Jokainen teemaq muodostaa oman
noin 30 min Restoisen moduulinsg.

Ohjaajan on hyva kayda koulutusmateriaali lapi ennen oppituntia.
Ohjaajan ei kuitenkaan tarvitse olla naiden teemojen asiantunti-
ja, vaan tarkoituksena on yhdessa opiskelijoiden kanssa tutustua
teemoihin seka keskustella niista.

Moodulit koostuvat:

Videoista, joissa kaydaan lapi kunkin
teeman teoriaosuus ja ohjeet harjoituksiin
tai keskusteluihin

keskusteluista parin tai pienryhman kanssa
itsenaisesti tehtavista harjoituksista
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Ohjaaja ohjaa koulutuksen kulkua eteenpain naiden
ohjeiden mukaisesti. Moduuleja voidaan kayda lapi yksi
kerrallaan eri aikoina, tai useampi perakkain riippuen
siita, kauanko aikaa on kaytettavissa. Moduulit on hyva
kayda lapi numerojarjestyksessa alkaen mielenterveys-
Jja tunnetaidoista paatyen puheeksi ottamiseen ja avun
hakemiseen.

Jokaisen moduulin diaesityksen lopussa on linkkeja ja yhteys-
tietoja, joiden kautta loytyy lisatietoa, apua ja tukea. Diat on hyva
valittaa opiskelijoille ja varmistaa, etta ne loytyvat opiskelijoille
tutusta paikasta, esimerkiksi oppilaitoksen intranetista, josta ne

loytyvat myos myohemmin. Diat ovat ladattavissa Yeesin netti-
sivuilta.

Ennen Mita kuuluu? -koulutusten toteuttamista on ohjaajan
hyva tutustua seuraaviin:
Edistavan ja voimavaralahtoisen mielenterveystyon periaatteet
Vinkkeja mielenterveysteeman kasittelyyn
Turvallisemman tilan periaatteet

Mielenterveys on voimavara, osa terveytta ja tarkea yksilon hyvin-
voinnin ja toimintakyvyn kannalta. Mielenterveyden edistaminen
on toimintaa, joka tukee hyvan mielenterveyden toteutumista

Jja jonka tavoitteena on vahvistavien ja suojaavien tekijoiden li-
saaminen. Siksi mielenterveydesta pitaa puhua myos kriisien ja
ongelmien ulkopuolella. Mielenterveyden edistamisella voi olla
yhteison positiivisen mielenterveyden lisaamisen kautta myos
mielenterveyden hairidita ehkaiseva vaikutus.
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Mielenterveys on elamantaitoa, resurssi ja voimavara, jota omal-
la tekemisella voi vahvistaa. Mielenterveyden voimavaroja voi
kerryttaa arjen valinnoilla ja pienilla paatoksilla, jotka vaikuttavat
jokapaivaiseen jaksamiseen. lloa, voimaa ja mielihyvaa tuottavat
asiat lisaavat hyvinvointia ja luottamusta omiin kykyihin.

Mielenterveyden voimavaroja voi vahvistaa monella eri tapaa. On-
nistumisen kokemukset vahvistavat itsetuntoa. Kohtaamiset toisten
ihmisten kanssa, ajatusten ja tunteiden jakaminen, luovuus ja itsen-
sa toteuttaminen vaikuttavat paivittaiseen hyvaan oloon. Huomion
Kiinnittaminen ymparistéon voi auttaa loytamaan pienia ihmeellisia
asioita, jotka tuottavat iloa. Uuden oppiminen tuottaa mielihyvaa

ja oivalluksia. Hyvan tekeminen vahvistaa omaa hyvaa oloa, mutta
antaa myos toiselle hyvan mielen. On hyva muistaa, etta myos ren-
toutumiselle, laiskottelulle ja vain olemiselle tulee jaada aikaa.

G Muista edistava ote. Olemme tottuneet puhumaan mielenter-
veydesta lahinna ongelmien ja sairauksien kautta, joten positii-
visen otteen LOytyminen voi tuntua haastavalta. Ohjaajalta tama
vaatii sita, etta lempeasti, mutta jamakasti, ohjaa keskustelua
pois sairausnakokulmasta, jos se meinaa sinne lipsua. Vaikeis-
takin asioista saa puhua, mutta osallistujille pitaisi silti jaada
harjoituksesta se muistikuva, etta mielenterveys on voimavara.

@ Pysy yleisella tasolla. Mielenterveyden hairiot ovat varsin ylei-
sia, joten on todennakdista, etta osalla osallistujista on niista
henkilokohtaisia kokemuksia, joko omia tai lahipiirista. Lyhyt
ryhmatilanne ei kuitenkaan ole oikea aika kasitella vaikeita hen-
kilokohtaisia kokemuksia. Sano jo tilanteen alussa, etta tarkoitus
on puhua yleisella tasolla, ja tarpeen vaatiessa muistuta tasta.
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Muista kuitenkin hienovaraisuus ja lempeys, jos joudut katkai-
semaan osallistujan tarinan. Mikali joku osallistuja tuo esiin omia
kipeita kokemuksia harjoituksen aikana, voit sen paatyttya kay-
da kysymassa onko kaikki ok, ja tarvittaessa ohjata esimerkiksi
terveydenhoitajalle. Muista kiittaa luottamuksesta.

Huolehdi tilanteen turvallisuudesta. Yeesin toiminnassa
pyritaan aina turvallisemman tilan periaatteisiin. Kaytannossa
se tarkoittaa esimerkiksi syrjimattomyytta ja sita, etta pyritaan
olemaan tekematta oletuksia muista. On harjoituksen ohjaa-
jan vastuulla puuttua esimerkiksi nimittelyyn, rasismiin, ho-
mofobiaan tai seksismiin.

Q Anna jokaisen osallistua omalla tavallaan. Kannusta osal-

listujia osallistumiseen ja keskusteluun, mutta ala painosta.
Esimerkiksi keskustelua herattaessa on parempi kysya kysy-
myksia osallistujien nakemyksista kuin kokemuksista. Jos ha-
luat kysya kokemuksista, kysy yleisesti, ei yhteen osallistujaan
kohdistaen. Myos niin sanotusti kuunteluoppilaana osallistu-
minen on arvokasta, joten ala alleviivaa sita, jos joku osallistu-
Jista on enemman hiljaa.

e Pura stigmaa. Osoita esimerkilla, etta mielenterveydesta on

mahdollista puhua suoraan ja positiivisesti. Puutu myaos siihen,
jos osallistujat kayttavat halventavia termeja tai yllapitavat hai-
tallisia stereotypioita. Pyri valttamaan turhia kiertoilmaisuja.

@ Tiedosta omat ennakkoluulosi. Jokaisella meista on ennak-

koluuloja ja sitkeita kasityksia. Pyri tiedostamaan omat ennak-
kokasityksesi, jotta et tahtomattasi levittaisi niita. Mieti esimer-
kiksi onko sinulla ennakkokasityksia siita, milta masentunut
ihminen nayttaa tai miksi ihminen saattaa sairastua.
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Ole avoin. Kohtaa uudet aiheet Ja henkilot
ennakkoluulottomasti. Ota uudet asiat ja tilanteet
vastaan mahdollisuutena oppia ja kehittya.

Kunnioita. Anna toisille tilaa, kiinnitd huomiota
sanavalintoihisi ja muista tapahtuman osallistujien
Moninaisuus,

Ala oleta. Kunnioita Jokaisen itsemaarittelyoikeutta
alaka tee oletuksia esimerkiksi toisten

sukupuolesta, taustasta taij perhesuhteista,

Puutu. Mikali todistat hairintas tai muuta
epaasiallista kohtelua, al3 Jaa sivustakatsojaksi.

Kannusta. Ota vastuuta mMyos muiden osallistujien
kokemuksesta. Kuuntele Ja kannusta.

Rentoudu. Erehtyminen Ja kysyminen on sallittua,

Jokaisen moduulin aluksi kaydaan osallistujien kan.ssa Lf*épi Tur-
vallisemman tilan periaatteet, paitsi jos yhden oppitunnin aikana

kaydaan lapi useampi moduuli perakkain lapi, jolloin ne kaydaan

vain oppitunnin aluksi.Turvallisemman tilan periaatteet kaydaan
lapi videolla: Turvallisemman tilan periaatteet.

Lisaa tietoa https./www.allifi/turvallisempi-tila
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Moduulin runko:

Q Turvallisemman tilan periaatteet -video

@ Video 1: Tervetuloa koulutuksen pariin, osion teemana mie-
lenterveys- ja tunnetaidot.Videon lopuksi nakyviin jaa teksti:
"Mita tulee mieleen sanasta mielenterveys?’. Ohjaaja ohjeistaa
parikeskustelun: Opiskelijat keskustelevat vieruskaverin kans-
sa noin 3 minuuttia aiheesta:

Mita tulee mieleen sanasta mielenterveys?

0 Video 2: Mita on mielenterveys? Videon jalkeen ohjaaja kyse-
lee pareilta mita he keskustelivat alun parikeskustelussa.Apu-
kysymyksia: Mita tuli mieleen sanasta mielenterveys? Tuliko
keskustelussa esille samoja asioita mita videolla? Keskustelit-
teko jostakin, mita ei ollut videolla?

Q Video 3: Mielenterveyteen vaikuttavat monet tekijat

e Video 4: Mielenterveystaidot
Videon lopuksi hakyviin jaa teksti: Miksi mielenterveydesta on
tarkea puhua? Ohjaaja ohjeistaa pari- tai pienryhmakeskuste-
lun: Parin tai pienryhman kanssa keskustellaan noin 3-5 min
aiheesta:
Miksi mielenterveydesta on tarkea puhua?

Q Video 5: Tunnetaidot. Aluksi hakyy dia "Miksi mielentervey-
desta on tarkea puhua?”. Ohjaaja laittaa videon pauselle ja
lukee dian lapi aaneen. Kysy opiskelijoilta, miksi heidan mie-
lestaan mielenterveydesta on tarkea puhua.
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Apukysymyksia:
Tuliko parin / pienryhman kanssa keskustelussa esille
samoja asioita mita on diassa?
Keskustelitteko jostakin, mita ei lue diassa?

Yhteisen keskustelun jalkeen katsotaan loppuun video 5.

@ Video 6: Muista ainakin nama asiat ja koulutuksen paatos

Moduulin runko:

Q Turvallisemman tilan periaatteet -video

e Video 1: Mita on jaksaminen?
Videon jalkeen tehdaan harjoitus Jaksamisjana. Opiskelijat piir-
tavat omalle paperilleen janan mallin mukaisesti ja merkitsevat
Jjanalle kohdan, jolla kokevat talla hetkella olevan jaksamisen-
sa suhteen. Tehtava on henkildkohtainen ja jokainen tekee sen
itseaan varten. Taman jalkeen keskustellaan yhdessa harjoituk-
sesta ohjaajan johdolla. Ohjaaja voi esittaa opiskelijoille kysy-
myksia:
Oliko helppoa miettia mihin kohtaan janaa oma jaksaminen
juuri nyt sijoittuu?
Olisiko viime viikolla tai viime kuussa ollut eri tilanne?
Vaihteleeko oma jaksamisen tila paljon?

@ Video 2: Opiskelu-uupumus.
Videon jalkeen tehdaan harjoitus Tasapaino. Opiskelijat piirtavat
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omalle paperilleen mallin mukaisesti kolme saraketta, jonne
kirjaavat asioita ohjeiden mukaisesti. Tehtava on henkilokoh-
tainen ja jokainen tekee sen itseaan varten. Taman jalkeen
keskustellaan yhdessa harjoituksesta ohjaajan johdolla. Oh-
jaaja voi esittaa opiskelijoille kysymyksia:

Oliko tehtava helppo tehda? Mika oli helppoa, mika

haastavaa?

Tuliko jokaiseen sarakkeeseen joitakin asioita?

Mihin sarakkeeseen tuli eniten asioita?

Q Video 3: Kohti tasapainoa, miten uupumusta voi ehkaista,
muista nama kolme asiaa ja lopetus.

Moduulin runko:

Turvallisemman tilan periaatteet -video

G Video 1: Mita ovat sosiaaliset taidot?
Videon lopuksi hakyviin jaa harjoitus: Parin kanssa keskustelu
vaittamista. Ohjaaja jakaa opiskelijat pareihin ja ohjeistaa kes-
kustelemaan vaittamista yksi kerrallaan. Ovatko opiskelijat sa-
Mmaa vai eri mielta vaittamien kanssa? Miksi? Keskustelu parin
kanssa noin 10 min tai kunnes vaittamat kayty lapi.

e Video 2: Yhteisollisyys ja mihin sosiaalisia taitoja tarvitaan

Videon lopuksi hakyviin jaa harjoitus: Keskustele parin kanssa
tai pienessa ryhmassa, miten voisitte opiskelijoina vaikuttaa
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siihen, ettei kukaan tunne oloaan ulkopuoliseksi oppilaitok-
sessanne? Keskustelulle on hyva varata aikaa 5-10 min. Pura
tehtava kyselemalla parien/ryhmien ajatuksia. Pyri huomioi-
maan kaikkien ehdotukset ja kommentoi niita tai esita lisaky-
symyksia. Voit tuoda myos opiskelijoille esiin, miten oppilai-
toksessa voi vaikuttaa yhteisollisyyteen, mita jo tehdaan tai
miten ehdotuksia voi vieda eteenpain.

Q Video 3: Muista nama kolme asiaa ja lopetus

Moduulin runko:

Q Turvallisemman tilan periaatteet -video

9 Video 1: Osion teemana puheeksiottaminen ja avun

hakeminen

€ Video 2: Huolta voivat herattaa

Videon lopuksi nakyville jaa ohjeet harjoitukseen. Ohjaaja
jakaa opiskelijat pienryhmiin tai pareittain. Lukekaa dian har-
joitus. Opiskelijat keskustelevat mita tilanteessa voisi tehda

ja kirjaavat ajatuksia paperille, 5-10 min.Taman jalkeen kysele
ryhmilta / pareilta yksitellen yksi asia jonka kirjasivat paperil-
le. Muista keskusteluja purkaessa painottaa opiskelijoille, etta
nama asiat ja teemat voivat herattaa paljon tunteita ja ajatuk-
sia. Monilla on omakohtaisia kokemuksia siita, kun laheisesta
ja tuttavasta on herannyt huoli. Painota, etta aina voi puhua
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luotettavalle aikuiselle esimerkiksi oppilaitoksessa tai ottaa
yhteytta verkossa chattiin tai soittaa. Kts. Dia: Mista apua ja
tukea.

Q Video 3: Muistilista puheeksiottotilanteeseen

e Video 4: Toisen tukeminen, mista apua ja tukea ja koulutuk-
sen paatos
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Oona Hanninen
Jaksamiskoordinaattori
oonalalyeesifi

050 475 8323

Ville Sarkela
Hankepaallikkd
ville(a)yeesi fi

050 475 8273

Eeva Kolttola
Hankekoordinaattori
eeva kolttola(@nyytifi

050 475 9500

Mita kuuluu?-koulutusmateriaali on kehitetty Nuorten mielen-
terveysseura - Yeesi ry:n ja Nyyti ry:n yhteisessa Jaksaa, jaksaa?
-hankkeessa (2019-21)

Palautetta tai kysymyksia koulutusmateriaaleista?

Ota yhteytta oona@yeesi.fi tai lomakkeella
https:.7wwwyeesifi/jaRsaa-jaksaa/mita-kruuluu-roulutukset/
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