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Mielenterveytta edistavaa toimintaa nuorille

HARJOITE-
PANKKI

NUORTEN MIELENTERVEYSSEURA
- YEESI RY



Yeesi on vuonna 2011 nuorten itse perustama, Suomen ensimmainen
valtakunnallinen nuorten mielenterveysseura, joka tekee
voimavaralahtoista mielenterveystyota nuorilta nuorille -periaatteella.
Yeesi tahtoo nuorten kiinnittavan huomiota mielenterveyteen
vaikuttaviin arjen valintoihin seka omasta mielenterveydesta
huolehtimiseen. Kannustamme nuoria harjoittelemaan
mielenterveystaitoja, jotka liittyvat esimerkiksi tunteisiin ja
vuorovaikutukseen, arjen rytmiin, itsetuntoon, selviytymiskeinoihin seka
taitoihin hakea apua.

Yeesi tarjoaa kaikille 13-30-vuotiaille nuorille mahdollisuuksia edistaa
omaa ja toisten nuorten mielenterveytta. Teot oman tai toisen
mielenterveyden edistamiseksi eivat ole suuren suuria, vaan jo pelkastaan
kehulla tai kiitoksella voi olla merkittavia vaikutuksia. Yeesi-toiminnassa
paasee toteuttamaan itseaan ja ideoitaan kannustavassa ilmapiirissa,
jolloin myods oman mielenterveys vahvistuu. Yeesista voit lukea lisaa
verkkosivuiltamme

“Olemme olemassa, jotta nuoret
saavat edellytyksid, taitoja ja
mahdollisuuksia vahvistaa omaa
sekd toisten nuorten
mielenterveyttd
arjessa ja yhteiskunnassa.”


http://www.yeesi.fi/

Nuorilta nuorille merkitsee meille nuorten osallisuuden lisaamista
omassa elamassa, yhteisdissa ja yhteiskunnassa. Nuorilta nuorille on
nuorten omaa toimintaa, vertaisuuden korostamista ja nuorten aanen
esiin nostamista. Se on lupa kokeilla, pyytaa apua ja oppia uutta
turvallisessa ymparistdssa. Se merkitsee meille nuorten nakdista
lopputulosta.

Lempeys tarkoittaa meille inhimillisyytta, yhdenvertaisuutta ja kaikkien
ihmisten kohtaamista yksiloina. Se tarkoittaa empatiaa, virheiden
hyvaksymista ja ihnmisen nakemista keskeneraisyyden takana. Lempeys on
toisen ajatusten seka arvojen kunnioitusta ja kuulemista. Se merkitsee, etta
olemme ihmisia inmisille. Lempeys on armollisuutta itsea ja toisia kohtaan.

Rohkeus merkitsee meille omien unelmien tavoittelemista ja itsensa
toteuttamista juuri haluamallaan tavalla. Rohkeus on meille uudesta
innostumista, ennakkoluulottomuutta ja avoimuutta uusille seikkailuille.
Rohkeus tarkoittaa meille pelkojen voittamista, uuden kokeilua ja tietoista
Mmukavuusalueelta poistumista. Se on kehitysmyonteisyytta ja eteenpain
katsomista.

Toivo on kykya nahda mahdollisuuksia itsessa, ymparistdssa ja
toiminnassamme. Toivo on uskoa siihen, etta on mahdollista |oytaa tie
eteenpain, vaikka asiat eivat nayttaisi aina hyvalta. Toivo on turvallisen
ympariston luomista ihmisille. Se merkitsee meille elamaniloa vaikeinakin
paivina. Toivo on pienten arkipaivan ilojen huomaamista ja hymya seka
mahdollisuuksien tunnistamista ihmisissa.



Mielenterveys on voimavara, osa terveytta ja tarkeaa yksilon
hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta. Mielenterveyden edistaminen
on toimintaa, joka tukee hyvan mielenterveyden toteutumista ja jonka
tavoitteena on vahvistavien ja suojaavien tekijoiden lisaaminen. Siksi
mielenterveydesta pitaa puhua myods kriisien ja ongelmien
ulkopuolella. Yeesi-toiminta antaa tyokaluja toiminnalliseen ja
voimavaralahtdiseen mielenterveystydohon, jossa nuoret itse ovat
toimijoita. Mielenterveyden edistamisella voi olla yhteisdon positiivisen
mielenterveyden lisaamisen kautta myods mielenterveyden hairioita
ehkaiseva vaikutus.

Mielenterveys on elamantaitoa, resurssi ja voimavara, jota omalla
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.
Onnistumisen kokemukset vahvistavat itsetuntoa. Kohtaamiset toisten
ihmisten kanssa, ajatusten ja tunteiden jakaminen, luovuus ja itsensa
toteuttaminen vaikuttavat paivittaiseen hyvaan oloon. Huomion
Kiinnittdminen ymparistdodn voi auttaa Idytamaan pienia inmeellisia
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 myods
rentoutumiselle, laiskottelulle ja vain olemiselle tulee jaada aikaa.

Yeesi-toiminta perustuu voimavaralahtdisyyteen, yhdessa tekemiseen ja
nuorilta nuorille - toimintaan. Keskeisena tavoitteena on vahvistaa
nuorten mielenterveytta. Mielenterveyden edistamisesta lisatietoa
|oydatte MIELI - Suomen Mielenterveys ry:n sivuilta ( ). Sielta
loytyy myos kattavasti materiaalia mielenterveystaitojen vahvistamiseen
liittyen.


http://www.mieli.fi/

Mielenterveyden kasite ei ole aina itsestaanselva. On tarkeaa
maaritella mista puhutaan, jotta kaikki keskustelijat ovat samalla
sivulla. Muuten on olemassa suuri riski vaarinymmarryksiin.

Seka yksi- etta kaksinapainen malli ovat jossain maarin
vanhanaikaisia. Yeesin kasitys mielenterveydesta perustuu
kaksiulotteiseen malliin.

YKSINAPAINEN MALLI

Mielenterveys on lahinna kiertoilmaus

mielen sairaudelle. Mielenterveydesta ei Mielenterveys =
siis voida puhua muuten kuin sairauksien
ja ongelmien kautta, koska sita ei ole
olemassa sairauksista riippumattomana
ominaisuutena.

mielen sairaus

KAKSINAPAINEN MALLI

Mielenterveys on mielen sairauden
puutetta. On olemassa jana, jonka
toisessa paassa on mielenterveys ja ( )
toisessa paassa mielen sairaus, jotka siis Mielen sairaus
ovat toistensa vastakohtia.

Mielenterveys

KAKSIULOTTEINEN MALLI

Mielenterveys ja mielen sairaus ovat AN\
toisistaan erillisia asioita, jotka sijaitsevat "
omilla jatkumoillaan. Tasta seuraa se, etta 2
ihmisella voi yhta aikaa olla seka ‘E
mielenterveytta etta mielen sairautta. 2
Mielenterveydesta on mahdollista puhua %
erillaan sairausnakokulmasta, ja myos b
sairastuneiden mielenterveytta on

mahdollista edistaa. .
Mielenterveys )



Mielenterveyden kasi on yksi tapa hahmottaa sita, mika kaikki vaikuttaa
mielenterveyteen ja millaisilla asioilla voi itse vaikuttaa omaan
hyvinvointiinsa.

Tehtava:

Esittele mielenterveyden kasi sormi kerrallaan. Pyyda osallistujia pohtimaan,
miten he vastaisivat kysymyksiin viimeisen viikon perusteella. Mikali
osallistuja kokee, etta osa-alue ei ole ollut hyvin hallussa, taitetaan sita
vastaava sormi. Jos taas osa-alue on hoitunut hyvin, jaa sormi ylés. Kun kaikki
sormet on kayty lapi, voit pyytaa osallistujia joko kattelemaan vierustoveria tai
Kirjoittamaan allekirjoituksensa kayttaen vain ylos jaaneita sormia.

IHMISSUHTEET JA

TUNTEET

Millainen mielialasi oli?  LIIKUNTA JA
Jaksoitko kuunnella KEHON KUUNTELU

ystavaa? Miten liikuit paivan
Kenen kanssa vietit i
RAVINTO JA e e
RUOKA'LU : | ?lnen ITKUNTa teKee
hyvaa?

Mita sdit paivan aikana?
Nautitko ruuasta?
Kenen kanssa soit?

Mita kehosi tarvitsee?

VAPAA-AIKA JA

LUOVUUS
UNI JA LEPO — .
e . Mita hauskaa teit
Herasitkd pirteana? e
il . tanaan?
Ehditkd rentoutua ja o .
. Mika on sinusta
levata? .
kaunista?

Olitko lilan myohaan

Mika rentouttaa sinua?
somessa?

ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

Mika sinulle on tarkeaa?
Millaisia valintoja teit paivan aikana?


http://www.mieli.fi/

e Muista edistdava ote. Olemme tottuneet puhumaan mielenterveydesta
lahinna ongelmien ja sairauksien kautta, joten positiivisen otteen
loytyminen voi tuntua haastavalta. Ohjaajalta tama vaatii sita, etta
lempeasti, mutta jamakasti, ohjaa keskustelua pois sairausnakokulmasta, jos
se meinaa sinne lipsua. Vaikeistakin asioista saa puhua, mutta osallistujille
pitaisi silti jaada harjoituksesta se muistikuva, etta mielenterveys on
voimavara.

e Pysy yleisella tasolla. Mielenterveyden hairidt ovat varsin yleisia, joten on
todennakoista, etta osalla osallistujista on niista henkilokohtaisia
kokemuksia, joko omia tai [ahipiirista. Lyhyt ryhmatilanne ei kuitenkaan ole
oikea aika kasitella vaikeita henkilokohtaisia kokemuksia. Sano jo tilanteen
alussa, etta tarkoitus on puhua yleisella tasolla, ja tarpeen vaatiessa muistuta
tasta. Muista kuitenkin hienovaraisuus ja lempeys, jos joudut katkaisemaan
osallistujan tarinan. Mikali joku osallistuja tuo esiin omia kipeita kokemuksia
harjoituksen aikana, voit sen paatyttya kayda kysymassa onko kaikki ok, ja
tarvittaessa ohjata esimerkiksi terveydenhoitajalle. Muista kiittaa
luottamuksesta.

e Huolehdi tilanteen turvallisuudesta. Yeesin toiminnassa pyritdan aina
turvallisemman tilan periaatteisiin. Kaytannossa se tarkoittaa esimerkiksi
syrjimattomyytta ja sita, etta pyritaan olemaan tekematta oletuksia muista.
On harjoituksen ohjaajan vastuulla puuttua esimerkiksi nimittelyyn,
rasismiin, homofobiaan tai seksismiin.

e Anna jokaisen osallistua omalla tavallaan. Kannusta osallistujia
osallistumiseen ja keskusteluun, mutta ala painosta. Esimerkiksi keskustelua
herattaessa on parempi kysya kysymyksia osallistujien nakemyksista kuin
kokemuksista. Jos haluat kysya kokemuksista, kysy yleisesti, ei yhteen
osallistujaan kohdistaen. Myos niin sanotusti kuunteluoppilaana osallistuminen
on arvokasta, joten ala alleviivaa sita, jos joku osallistujista on enemman hiljaa.

e Pura stigmaa. Osoita esimerkilla, ettd mielenterveydestd on mahdollista
puhua suoraan ja positiivisesti. Puutu myos siihen, jos osallistujat kayttavat
halventavia termeja tai yllapitavat haitallisia stereotypioita. Pyri valttamaan
turhia kiertoilmaisuja.

e Tiedosta omat ennakkoluulosi. Jokaisella meista on ennakkoluuloja ja sitkeita
kasityksia. Pyri tiedostamaan omat ennakkokasityksesi, jotta et tahtomattasi
levittaisi niita. Mieti esimerkiksi onko sinulla ennakkokasityksia siita, milta
masentunut inminen nayttaa tai miksi ihminen saattaa sairastua.


http://www.mieli.fi/
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Ole avoin

Kohtaa uudet aiheet ja henkilot ennakkoluulottomasti, ota
jokainen vastaantuleva asia ja tilanne mahdollisuutena
oppia uutta ja kehittya.

Kunnioita

Anna toisille tilaa, kiinnita huomiota sanavalintoihiisi ja muista
tapahtumien osallistujien moninaisuus.

Al3a oleta

Kunnioita jokaisen itsemaarittelyoikeutta alaka tee oletuksia
esimerkiksi toisten sukupuolesta, taustasta tai perhesuhteista.

Puutu

Mikali todistat hairintaa tai muuta epaasiallista
kohtelua, ala jaa sivustakatsojaksi.

Kannusta

Ota vastuuta myos muiden osallistujien kokemuksesta. Kuuntele
ja kannusta.

Rentoudu
Erehtyminen ja kysyminen on sallittua.


http://www.mieli.fi/

Mielenterveys on hyvin samankaltainen asia kuin
fyysinen terveys - se on kaikilla ja sita voi monin tavoin
kehittaa ja yllapitaa. Fyysinen terveys ja mielenterveys
usein myos kulkevat kasi kadessa ja tukevat toisiaan.
Mielenterveytta voi edistaa esimerkiksi panostamalla
uneen, fyysiseen hyvinvointiin, ihmissuhteisiin ja
itsetuntemukseen - eli tekemalla ihan tavallisia asioita.

Hyva mielenterveys koostuu monesta asiasta, ja siihen
vaikuttaa yksildon valintojen ja toiminnan lisaksi
esimerkiksi yhteiskunnalliset valtarakenteet ja yksilon
sosioekonominen asema. Sairastumista ei myoskaan voi
varmuudella estag, vaikka hyvinvoinnistaan pitaisikin
parhaansa mukaan huolen.

Mielenterveyden hairidihin ja haasteisiin liittyy yha
paljon stigmaa eli kielteista tai ennakkoluuloista
suhtautumista. Tasta syysta avun hakeminen tai
ongelmistaan puhuminen voi tuntua hyvin vaikealta.
Mielenterveydesta puhuminen ja tiedon lisaaminen
auttaa stigman purkamisessa.



Tehtava: Mita mielenterveys tarkoittaa sinulle? Pyyda osallistujia
kertomaan, mita sanoja heilla tulee mieleen sanasta mielenterveys.
Korosta, etta ei ole oikeita tai vaaria vastauksia - nyt halutaan kuulla niita
ensimmaisia mielleyhtymia. Muista myos sanoa, etta tarkoituksena on
pohtia mielenterveyden kasitetta yleisella tasolla, ei osallistujan omaa
tilannetta. Sanoja voi kerata esimerkiksi post-it-lapuilla tai heijastaa

seinalle Mentimeter-sivuston avulla (www.menti.com).

Lisatehtdva: Keskustelkaa esiin nousseista sanoista. Olivatko ne
enemman negatiivisia vai positiivisia? Liittyivatkd nhe enemman arkeen vai
esimerkiksi |laaketieteelliseen sanastoon? Usein sanat ovat voittopuolisesti
negatiivisia. Jos nain on, voitte yhdessa miettia, miten mielenterveys
voitaisiin nahda positiivisempana asiana ja lisailla enemman hyvinvointiin

liittyvia sanoja.

Tehtava: Arjessa kuulee kaytettavan paljon

mielenterveyden hairidihin liittyvaa sanastoa silloinkin,

psykoosi
kun ei oikeasti puhuta diagnosoiduista sairauksista. Usein .
P J psykopaatti
niita kaytetaan joko kuvailemaan tunteita tai .
. . e . anorektinen
haukkumistarkoituksessa. Miettikaa, millaisissa yhteyksissa . .
o ) _ R _ skitsofreeninen
useimmiten naette tai kuulette aihepiirin sanoja . L.
. o i .. . narsisti
kaytettavan ja mita luulette niiden tarkoittavan. Ottakaa dhd
a
sitten selvaa, mita ne oikeasti tarkoittavat. Apuna voi
e o e s . masennus
kayttaa viereista listaa, tai voitte yhdessa miettia sanoja. .
ahdistus
maaninen

Lisatehtava: Pohtikaa, muuttaako sanojen arkinen kaytto
suhtautumista mielenterveysongelmiin tai niiden kanssa

elaviin.
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Tunteet ovat osa ihmisyytta. Ne ovat mukana muun
muassa kyvyssa toivoa, haaveilla, luottaa ja arvostaa.
Niiden mydta ihnminen saa vaikutelmia ja tekee
valittomia tulkintoja toisista ihmisista ja ymparistostaan.
Tunteet ovat mukana sanattomassa ja sanallisessa
vuorovaikutuksessa, seka kaikessa inhimillisessa
toiminnassa. Tasta syysta niiden tunnistaminen ja
ilmaiseminen ovat tarkea osa jokaisen hyvinvointia.

Olemme monella eri tavalla kytkdksissa muihin ihmisiin.
Mielenterveyden ja hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa
oppia huomaamaan, millaiset ihmissuhteet ovat
vaalimisen arvoisia ja mitka kuluttavat enemman kuin
antavat. Hyvat ihmissuhteet ovat tarkea voimavara, ja
tarkeat ihnmiset auttavat jaksamaan silloinkin, kun
elamassa on haastavampia aikoja.



Tehtava: Tunteet eivat ole olemassa pelkastaan ajatuksissamme, vaan
tunnemme ne koko kehollamme. Jokin tunne aiheuttaa huimausta,
toinen saa kadet hikoamaan ja kolmas vatsan tayttymaan perhosista.
Pelatkaa tunnealiasta niin, etta kuvailette tunteen aiheuttamia fyysisia
tuntemuksia - ei siis esimerkiksi sita, millaisissa tilanteissa tunne saattaa
syntya. Muut yrittavat arvata, mista tunteesta on kyse, ja oikein arvannut
saa pisteen tai paasee seuraavaksi selitysvuoroon. Aliasta voi pelata joko
pareittain, pienissa ryhmissa tai koko porukalla. Voitte harjoituksen lopuksi

keskustella yhdessa siita, miksi on tarkeaa tunnistaa omia tunteita.

Lisatehtava: Voitte tehda harjoituksen myds pantomiimina, yrittaen
sanattomasti esittaa tunnetta niin, etta muut arvaavat mika tunne on

kyseessa.

Tehtava: Pyyda osallistujia muistelemaan jotain ihan tavallista paivaa
(esimerkiksi eilista) ja kirjoittamaan mahdollisimman tarkasti ylds tunteet,
joita he tunsivat paivan aikana. Muistelu kannattaa aloittaa aamusta ja
kayda lapi koko paivan tapahtumat ja niihin liittyvat tunteet. Listaan ei
tarvitse merkita mika tunteen aiheutti eika sita tarvitse kertoa muille.
Keskustelkaa yhdessa listoista. Kuinka monta eri tunnetilaa |dysitte? Oliko

listalla jotain yllattavaa?

Lisatehtava: Pohtikaa yhdessa tunteiden merkitysta hyvinvoinnille. Miksi

meilla on tunteet? Miksi myos ikavalta tuntuvat tunteet ovat tarkeita?

ilo, innostuneisuus, huojennus, rentous, onni, pelko,
huoli, ujous, nolous, ahdistus, lamaannus, rakkaus,
hellyys, ihastus, kiintymys, suru, luottamus, pettymys,
ikava, syyllisyys, ulkopuolisuus, viha, turhautuminen,
kateus, raivo, yllatys, jannitys, helpotus
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Tehtava: Kaykaa yhdessa lapi, mita turvaverkko tarkoittaa. Avuksi ja
havainnollistamiseksi voit tulostaa MIELI ry:n sivuilta turvaverkkojulisteen
(https://mieli fi/fi/julisteet/turvaverkko). Anna jokaiselle paperi, jolle voi
hahmotella omaa turvaverkkoa, joka voi muodostua oman perheen jasenista,
sukulaisista, ystavista, tyokavereista, harrastuskavereista tai muista laheisista

ihmisista.

Lisatehtava: Keskustelkaa yhdessa siita, millaisia inmisia turvaverkkoon voi
kuulua. Pohtikaa ihmisen elaman eri piireja - esimerkiksi kotia, koulua ja
vapaa-aikaa. Huomioi ohjaajana kuitenkin se, etta kenekaan ei ole pakko

kertoa omasta turvaverkosta tai esimerkiksi nayttaa paperiaan kenellekaan.

Tehtava: Tunteen taustalla on aina jokin tarve - esimerkiksi yksindisyyden
tunteen taustalla voi olla tarve tulla kohdatuksi ja loukkaantumisen tunteen
takana tarve tulla ymmmarretyksi. Pyyda osallistujia palauttamaan mieleen
jokin tilanne, jossa toisen ihmisen kaytos on saanut heidat pahalle mielelle.
Se voi olla mita tahansa toykeasta bussikuskista riitaan vanhempien kanssa.
Anna osallistujille hetki aikaa palauttaa tilanne mieleensa, ja pyyda heita
sitten pohtimaan itsekseen seuraavia kysymyksia:

e Mita tunsin tilanteessa?

e Mita toinen osapuoli tunsi tilanteessa? Miten tunne vaikutti kaytokseen?
e Mita toinen osapuoli olisi tarvinnut, jotta ei olisi kayttaytynyt loukkaavalla

tavalla?

Keskustelkaa tehtavan aiheuttamista tunteista yhdessa. Kenenkaan ei
tarvitse kertoa mita tilannetta muisteli, mutta voitte puhua esimerkiksi
seuraavista asioista:

e Ymmarranko paremmin tilanteen toista osapuolta?

e Mika loukkaavaan kaytokseen johti?

e Miten loukkaavalta kaytdkselta oltaisiin voitu valttya?
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ltsetunto tarkoittaa realistisen positiivista hakemysta
itsesta seka omista kyvyista ja mahdollisuuksista. Hyva
itsetunto ei siis tarkoita sit3a, etta uskoisi osaavansa
kaiken. Itsetunto on ominaisuus, jota on mahdollista
kehittaa.

Hyva itsetunto on tarkeaa mielenterveyden kannalta,
koska itsensa vaheksynta on pitkan paalle hyvin
raskasta. Inminen, jolla on hyvin huono itsetunto, ei
valttamatta usko ansaitsevansa hyvia asioita, ja voi siksi
paatya esimerkiksi huonoihin ihmissuhteisiin tai
olemaan tavoittelematta unelmiaan.

Hyvaa itsetuntoa edistaa se, etta tutustuu itseensa ja
0saa tuntea itsemyotatuntoa. Talldin el lannistu
vastinkaymisista vaan uskaltaa myoés antaa itselleen
luvan mokata.



Tehtava: Ohjeista nuoria tekemaan lista asioista, joita he arvostavat
itsessaan. Missa olet hyva? Millainen olet? Mitka on sun hyvia puolia?
Jokainen voi myos kirjoittaa yhden tai useamman vahvuuksistaan

seinalle,

Lisatehtava: Keskustelkaa yhdessa tehtavan tekemisesta. Oliko asioita
helppo keksia? Olisiko ollut helpompaa keksia kaverista tai listata niita
asioita, joihin ei itsessaan ole tyytyvainen? Pohtikaa miksi itsestaan voi
olla vaikeaa sanoa kauniita asioita ja miksi on tarkeaa tunnistaa

vahvuutensa.

Tehtava: Mita hyvia puolia kehossasi on? Mista asioista haluaisit kiittaa
kehoasi? Kirjoittakaa vastauksia nimettdmana seinalle post-it lapuilla. Muistuta

nuoria siita, etta kannattaa miettia myos muita kuin ulkonadllisia asioital!

Lisatehtava: Keskustelkaa yhdessa kehosuhteesta. Onko omaan kehoon
helppo olla tyytyvainen? Millaisia merkityksia kehon ulkonadlle
kulttuurissamme annetaan, aiheuttaako se paineita? Arvostetaanko kehossa
enemman toimintakykya vai ulkoisia ominaisuuksia? Huom! Ohjaajan on oltava

tarkkana, jotta keskustelu ei mene liian henkildkohtaiselle tasolle.
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Stressi on kehon luontainen reaktio tilanteisiin, joissa
tarvitsemme tavallista enemman suorituskykya.
Esimerkiksi ennen urheilusuoritusta tai esitelman
pitamista stressi saa meidat olemaan huippuvireessa.

Valitettavasti stressi kuitenkin menettaa hyvat
ominaisuutensa pitkittyessaan. Silloin se ei enaa auta
meita keskittymaan, enemmankin pain vastoin, Siksi on
tarkeaa opetella tunnistamaan miten oma keho reagoi
stressiin ja hidastamaan ajoissa, jos kuormitus uhkaa
kasvaa liilan suureksi.

Rauhoittuminen ja rentoutuminen on jaksamisen
kannalta hyvin tarkeda. Rentoutuminen voi kuitenkin
tarkoittaa hyvin erilaisia asioita - yksi rentoutuu
metsapolulla ja toinen keikkayleisossa. Tassakin asiassa
itsetuntemus on siis tarkeaa.



Tehtava: Jokainen reagoi stressiin ja jannitykseen hyvin eri tavalla, ja usein keho
oireilee liiasta stressista jo ennen kuin tiedostamme olevamme kuormittuneita.
Pyyda osallistujia jakautumaan pieniin ryhmiin ja piirtamaan paperille
ihmishahmo. Sen jalkeen pyyda heita merkitsemaan hahmoon oikeille paikoille
stressin oireita, joita ryhmalaiset ovat joskus tunteneet. Keskustelkaa lopuksi

koko ryhman kanssa aiheesta.

Tehtava: Ohjeista osallistujia asettumaan mukavasti, tilasta riippuen joko
istumaan tai makaamaan. Pyyda heita sulkemaan silmat ja lue tai soita

YouTubesta heille rentoutumisharjoitus.

Lisatehtava: Keskustelkaa yhdessa siitd, millaisia tuntemuksia

rentoutumisharjoitukset voivat aiheuttaa ja siita onko niista hyotya.

Tehtava: Stressin ehkaisemiseksi ja purkamiseksi on hyva tiedostaa, mista
itselle saa hyvaa mielta. Pyyda osallistujia miettimaan, mitka pienet tai
suuret asiat tuovat hyvaa mielta, mita he tykkaavat tehda ja mika saa
heidat nauramaan. Keratkaa vastauksia post-it-lapulla seinalle tai

heijastettuna Mentimeterilla seinalle.

Lisatehtava: Pyyda osallistujia miettimaan kuinka usein he tekevat taman
harjoituksen aikana esiin tulleita asioita. Pohtikaa yhdessa miten arkeen
saisi tuotua enemman hyvaa mielta tuovia asioita ja miten omia

suosikkijuttuja tulisi tehtya useammin.
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Elama ilman unelmia olisi tylsaa. Unelmat saavat
meidat tekemaan toita, piristavat synkilla hetkilla ja
vilhdyttavat, kun meilla on tylsaa.

On sanottu, etta merkityksellisyys on parempi hyvan
elaman mittari kuin onnellisuus. Omien arvojen
tiedostaminen ja niiden mukaisesti elaminen voi
tuottaa tyytyvaisyytta ja mielenrauhaa. Arvot ohjaavat
valintojamme elaman suurissa ja pienissa kysymyksissa
ammatinvalinnasta ostoskorin sisaltéon.

Tyypillisesti arvomaailma muovautuu teini-ikaisena ja
vakiintuu aikuisuudessa, vaikka toki se voi muuttua ja
kehittya koko ihmisen elinian. Lapsuudessa kodin
arvoilla on suurin merkitys kehittyvaan arvomaailmaan
Ja ihmisen kasvaessa kavereiden seka muun ympariston
merkitys voimistuu. Nykyaan tietoa maailman menosta
on helposti [0ydettavissa erityisesti netin kautta ja
erilaiset nakokulmat haastavat omaa ajattelua ja
alemmin opittua jatkuvasti.



Tehtava: Jaa osallistujille kynat ja paperia. Pyyda heita piirtamaan tai
kirjoittamaan paperille asioita, joita he unelmoisivat elamassaan olevan
kymmenen vuoden kuluttua. Unelmat saavat olla pienia tai suuria,
realistisia tai eparealistisia. Ryhman iasta ja keskittymiskyvysta riippuen
aikaa voi antaa 10-20min, ja taustalle voi laittaa hiljaista, rauhallista
musiikkia.

Lisatehtava: Jokainen saa halutessaan esitella unelmakarttansa.
Jokaisella on kuitenkin oikeus paattaa itse, kuinka paljon haluaa kertoa ja

mika on yksityista. Voitte yhdessa pohtia miten unelmia kohti voisi paasta.

Tehtava: Katsokaa YouTubesta Yeesin kanavalta video Yeesi & Dreams -
Mista sa unelmoit?. Keskustelkaa sitten esimerkiksi seuraavista
kysymyksista:

e Miksi unelmoimme?

e Ovatko unelmat tarkeita?

e Onko sinulla unelmia? Enta sellaisia, jotka eivat liity kouluun tai tydohon?
e Voiko unelmista olla haittaa?

e Milloin unelmasta kannattaa luopua?

Tehtava: Pyyda osallistujia asettumaan mukavasti, tilasta riippuen joko
istuen tai maaten. Pyyda heita sitten sulkemaan silmansa ja unelmoimaan
hetki taysin estotta. Voit antaa avuksi jonkin teeman, esimerkiksi mika olisi

parasta mita tanaan voisi tapahtua tai minka taikavoiman he haluaisivat.
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Tehtava: Tassa tehtavassa jokainen miettii omia
arvojaan. Ensimmainen vaihe on kirjoittaa paperille
kymmenen tarkeinta arvoaan. Sen jalkeen jokainen
karsii arvot kolmeen itselleen tarkeimpaan ja miettii
mMyos perusteet sille, miksi juuri nuo kolme ovat

merkittavimpia juuri hanelle.

Lisatehtava: Selvittakdaa ryhman arvomaailmaa
keraamalla kaikkien vastaukset yhteen. Mika arvo on
nousi suosituimmaksi? Miksi nain? Samalla
kannattaa keskustella siita, mita arvot kenellekin
tarkoittavat - esimerkiksi oikeudenmukaisuus

tarkoittaa eri ihnmisille eri asioita.

Tehtava: Keksi erilaisia arvoihin liittyvia vaittamia.
Ohjeista osallistujille, etta toinen puoli tilassa on "El" ja
toinen "KYLLA". Lue sitten vaitteita yksi kerrallaan ja
pyyda osallistujia asettumaan sen mukaan huoneeseen
mita mielta asiasta ovat. Ehdottomasti samaa mielta
olevat "KYLLA"-paatyyn, neutraalit huoneen keskelle ja
niin edelleen. Kun kaikki ovat asettautuneet, voit kysya
haluaako joku perustella ndkemystaan. Ala kuitenkaan

yksiloi kysymysta tietylle henkildlle.

Esimerkkivaittamia:

"Jokaisen pitaisi paasta terapiaan.”
"Adoptio-oikeus kuuluu kaikille."

"Jokaisella on vastuu elaa ilmastoystavallisesti."
"Menestyminen on itsesta kiinni."

rakkaus,
vauraus,
status,
rauha,
olkeudenmukaisuus,
vapaus,
menestys,
SUOosIo,
kauneus,
itsenqisyys,
anteeksiantavaisuus,
hengellisyys,
isanmaallisuus,
terveys,
rehellisyys,
ahkeruus,
luonto,
sinnikkyys,
vastuullisuus,
turvallisuus,
aitous,
myotatunto,
luottamus,
perhe,
onnellisuus,
toivo,
luovuus,
valta,
viisqus
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e-Talon Huolilomakkeet. Puhuminen ei aina ole helppoa ja siksi jotakin
tarkeaa voi helposti jaada sanomatta. Nama lomakkeet auttavat sinua
Mmuistamaan sen, mita haluat aikuiselle kertoa: https://e-talo.fi/huolilomakkeet
Lasten ja nuorten puhelimessa voit kysya tai keskustella luottamuksellisesti
mista tahansa itsea mietityttavasta asiasta. Puhelimen paivystavat aikuiset
ovat vaitiolovelvollisia. p. 116 111. Avoinna: ma-pe 14:00-20:00, la-su 17:00-20:00
Nuortenelama.fi, tuki- ja kriisipalveluja nuorille kootusti.

Nuorten EXxit, tietoa ja tukea nuorille seksuaalisen kaltoinkohtelun ja
vastikkeellisen seksin tilanteisiin: https://nuortenexit.fi/

Nuorten kriisipiste, Helsinkimissio, mm. kasvokkaista tukea, chat- ja
puhelintukea: https://www.helsinkimissio.fi/nuorten-kriisipiste

Nuorten mielenterveystalosta I6ydat luotettavaa tietoa mielenterveydesta ja
mielenterveyden hairidista. Sivustolta loydat myds oma-apuohjelman kriisista
selviytymisen tueksi:
https://mwww.mielenterveystalo.fi/nuoret/Pages/default.aspx

SPR, Nuorten Turvatalot auttavat nuoria ja heidan perheitaan arjen pulmissa
ja kriiseissa: https://www.punainenristi.fi/hae-tukea-ja-apua/nuorten-
turvatalosta

Poikien Puhelin on auttava puhelin- ja chatpalvelu alle 20-vuotiaille pojille ja
nuorille miehille. Puhelimeen ja chatiin vastaa aikuinen, ammatillisesti poikien
maailmaan perehtynyt mies. Puhelu on soittajalle maksuton ja soiton voi
tehda taysin anonyymisti. p. 0800-94884, ma-to klo 13.00-18.00 Chat:
www.facebook.com/poikienpuhelin

Sekasin-chat tarjoaa tukea nuorille mielenterveyden pulmiin matalalla
kynnyksella, juttelemaan voi menna anonyymisti arkisin klo 7-24 ja
viikonloppuisin klo 15-24: www.sekasin247 fi

MIELI - Suomen Mielenterveys ry:n kriisipuhelin tarjoaa kriisissa olevalle
keskusteluapua, 010 195 202, arkisin klo 9.00-07.00, viikonloppuisin ja
juhlapyhina klo 15.00-07.00

Syomishairidliiton tukipuhelin paivystaa numerossa 02 251 9207
Mmaanantaisin klo 9-15, myos http://www.syomishairioliitto.fi/yhteystiedot/
Fressis.fi vastaa mieltasi askarruttaviin kysymyksiin tupakkatuotteista (nuuska,
tupakka & sahkdsavuke), ruuasta, liikkunnasta, unesta, arkirytmista,
seurustelusta tai seksuaaliterveydesta. https://mwww.fressis.fi/kysy-asiantuntijalta
Opiskeluhuollon palveluista koulussa saa monenlaista apua ja tukea.
Palveluihin kuuluvat psykologi- ja kuraattoripalvelut seka
kouluterveydenhuolto (terveydenhoitaja). Opiskeluhuollon henkilokunnan
tiedot saat selville oppilaitoksestasi.


http://www.mieli.fi/

MIELI Suomen mielenterveys ry
Runsaasti tietoa, materiaaleja ja tehtavia mielenterveysaiheesta.
Kannattaa tutustua myos MIELI ry:n Youtube-kanavaan.

Chillaa-sovellus

Mielenterveystalon ilmainen, noin ylakouluikaisille suunnattu sovellus.
Sovelluksesta |oytyy paljon tehtavia esimerkiksi rentoutukseen ja
jannittavien tilanteiden kohtaamiseen. Saatavilla seka iPhonelle etta
Androidille.

Nyyti ry

Nyyti on opiskelijoiden mielenterveytta edistava jarjesto, jonka
nettisivuilta 10ytyy esimerkiksi noin kerran viikossa jarjestettava, aina eri
teemaan keskittyva chat ja paljon tietoa ja tehtavia.

Vahvistamo

Nuorisoalan osaamiskeskus Vahvistamon sivuilta 10ytyy paljon tietoa
nuorten kanssa toimiville aikuisille. Sielta 16ytyy tietoa esimerkiksi
koulutuksista ja sielta voi ladata mainion Hyvan mielen treenivihkon,
jota voi kayttaa nuorten kanssa seka yksilo- etta ryhmatoiminnassa.

Oivamieli

oivamieli.fi on sivusto, jonne on keratty paljon itsenaisesti tehtavia,
sahkoisessa muodossa olevia tehtavia. Aihepiirit vaihtelevat arjen
arvovalinnoista itsemyotatunnon kehittamiseen.

Nuorten mielenterveystalo

Nuorten mielenterveystalo on nettisivu, jolle on koottu paljon tietoa
erilaisista mielenterveyden hairioista, tukipalveluista ja itsehoidosta.
Palvelusta l1oytyy niin nuorille itselleen, vanhemmille kuin
ammattilaisillekin suunnattua tietoa.

Fressis

Syopajarjestojen yllapitama nettisivu, jolta loytyy esimerkiksi
tietopankki, testeja ja Kysy asiantuntijalta -palsta. Tietoa [dytyy hyvin
moninaisista aihepiireista - esimerkiksi mielenterveydesta,
seksuaaliterveydesta, turvallisesta auringonottamisesta ja paihteista.
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MUISTIINPANOIJA
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MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN ON
YKSINKERTAISIMMILLAAN IHAN
TAVALLISIA, ARKISIA ASIOITA, JOTKA
EDISTAVAT HYVINVOINTIAMME. NUORTEN
KANSSA TOIMIVAT AIKUISET VOIVAT
TUODA MIELENTERVEYSTEEMOJA HYVIN
MONENLAISIIN TILANTEISIIN. TAMA
HARJOITEPANKKI ON SUUNNATTU
ESIMERKIKSI OHJAAJILLE, OPETTAIJILLE JA
NUORISOTYONTEKIJOILLE, JA SISALTAA
IDEOITA JA VINKKEJA
VOIMAVARALAHTOISEEN
MIELENTERVEYDEN EDISTAMISEEN JA
MIELENTERVEYDESTA PUHUMISEEN.




