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Lukijalle

»K
onkreettisin hydty Tulevaisuuspajasta minulle on ollut siina, etta olen
alkanut viimein jollain tavalla priorisoimaan asioita elaméassani.”

Tulevaisuuspaja on henkilékeskeinen voimavaravalmennus, ja se pohjautuu
ratkaisukeskeisyyteen, positiiviseen psykologiaan ja toipumisorientaatioon.

Tulevaisuuspajassa tavoitellaan osallistujien itsetuntemuksen, sosiaalisten ja tunnetaitojen
vahvistumista seka toiveikasta suhtautumista tulevaisuuteen. Tulevaisuuteen
suuntautuminen on olennaista siksi, ettd vammaisten ja autismin kirjolla olevien nuorten
ajatukset tulevaisuudestaan ovat usein negatiivisempia kuin muilla nuorilla.

Tulevaisuuspaja koostuu kuudesta ryhmakerrasta. Sen tarkoituksena on tukea osallistujaa
oman identiteetin I6ytamisessa, sosiaalisten taitojen vahvistumisessa seka omannakdisen
elaman toteutumisessa. Tulevaisuuspajan jalkeen osallistuja pystyy tunnistamaan
ajatusvadristymiadn, tunteitaan, vahvuuksiaan, unelmiaan, arvojaan, voimavarojaan ja
voimavarasyoppojaan.

Tulevaisuuspaja-valmennus on sovellus Aspa-saation ja Mielenterveyden keskusliiton

Omat avaimet -projektissa kehitetysta Hevari-valmennuksesta. Menetelma on palkittu
Suomen nuorisoalan kattojarjestd Allianssi ry:n Nuorisoalan tydmenetelmat -tunnustuksella
2019. Hymis -hankkeessa valmennus ja harjoitukset ovat kehitetty saavutettavaan
muotoon. Kehitysty®ssa ovat olleet mukana kohderyhman (vammaiset ja autisminkirjolla
olevat nuoret), osallistujat ja kokemuskehittdjat. Kun valmennus on talle kohderyhmalle
saavutettavaa, niin silloin se on kaikille nuorille saavutettava.

Alkuperaisesta Hevari-valmennuksesta saadun palautteen perusteella Tulevaisuuspaja-val-
mennuksessa teemojen jarjestysta on muutettu, seka valmennuksen kestoa on lyhennetty.
Samoin nuorten palautteen perusteella kaksi valmennuskertaa alkuperdisesta Hevarista on
vaihdettu. Ndiden uusien kertojen ohjeistuksen I6ydat tasta materiaalista.

Nuoret ovat kokeneet, etta kokoontuminen naiden aiheiden aarelle kerran viikossa

on sopiva tahti. Suosituimmat viikkonpaivat ovat tiistai, keskiviikko tai torstai. Yhden
kokoontumisen ajallinen kesto voi vaihdella 2-3 tunnin valilla. Yleisesti on koettu hyvaksi,
etta tarjolla on valipalaa ja samalla voidaan vaihtaa kuulumisia.

Sen jalkeen aloitetaan tydskentely ja pidetaan mahdollisesti yksi sopivan mittainen tauko.
Kunnon valipalatarjoilu on tarkeaa, koska suurin osa nuorista tulee suoraan koulusta tai
pajalta. Suositeltava ryhmakoko on noin 4-8 osallistujaa.



YLEISIA OHJEITA TOIMINTAAN

Ryhmaytyminen

Jarjesta uudelle ryhmalle 1-2 ryhmaytymiskertaa ennen valmennusten aloittamista.
Ryhmaytymiskerroilla luodaan turvallinen ryhma sopimalla ryhmasaannét ja muut
tarvittavat asiakirjat, kuten kuvauslupa yms. Ryhmaytymiskerroilla voidaan nuorille tarjota
esim. pizzaa, pelailla lautapelejd, tai tehda jotain muuta mielekasta tekemistd, mitd nuoret
itse haluavat tehda.

Laaditaan yhdessa ryhmalle saannot

Meilla jokaisella on kokemus ryhmadssa olemisesta, silla olemme kuuluneet ainakin koulu-
ryhmaan. Jokaisella on naista lapsuuden aikaan liittyvista ryhmista erilaisia muistikuvia.
Ne voivat olla hyvia, joita voi muistella hyvalla mielella tai ne voivat olla sellaisia, jotka
haluaisimme unohtaa. Jotta ryhmakokemus voi muodostua positiiviseksi eli sellaiseksi,
jota kaikki voivat muistella hymy huulilla, ryhma aloitetaan luomalla sdannét yhdessa.
Saantoihin kirjataan myds rynman alkamis- ja paattymisajankohdat ja muut kaytannoén
asiat.

Nuoret kirjoittavat lapuille itselleen tarkeat asiat, jotka huomioidaan sdaantéja laadittaessa.
Ohjaaja lukee lapuissa olevat saantéehdotukset daneen. Talla tavalla my&s hiljaisimmat
saavat aanensa kuuluviin. Aikaa saantdjen pohtimiseen kannattaa antaa reilusti.

Ohjeista nuoria
e pohtimaan itselleen tarkeita asioita, joita haluaa otettavan huomioon ja
kirjoittamaan ne paperille
e ohjaaja lukee nuorten ehdotukset ja niista keskustellaan yhdessa
e yhdessa valitut sdannét kirjataan ylds esim. flappipaperille tai Word-
tiedostoon, joka tulostetaan
e nuoret sitoutuvat yhdessa noudattamaan ryhman saantdja.

Jos nuorilta ei tule kaikkia turvalliseen ryhmaan kuuluvia saantéja, huolehdi, ettd ainakin
nama tulevat kirjatuiksi:

e paihteettdmyys

e toisten mielipiteiden kunnioittaminen

¢ |uottamuksellisuus

e ryhman alkamis- ja paattymisaika.



Kuvauslupa

Sopikaa ensimmaisella kerralla valokuvaamista koskevat asiat. Kysy saako kaikkia kuvata ja
pyyda tarvittaessa jokaiselta kirjallinen suostumus.

NIMI:

1.Minua saa valokuvata ja kuvia saa kayttaa tassa ryhmassa

KYLLA SAA El SAA

2.Tekemiani harjoitteita voi valokuvata ja kuvia voi kdyttaa ryhmassa
KYLLA SAA EI SAA

Allekirjoitus ja paivays

Allekirjoittaneella on oikeus perua tdssa kaavakkeessa olevat luvat niin halutessaan.
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Ohjaajan emotionaalinen tuki

hjaajan emotionaalisen tuen avulla nuori voi tuntea olevansa arvostettu ja kunnioi-

tettu seka tulla kohdatuksi tunnetasolla. Nuoren luottamus omien haasteiden voitta-
miseen ja parempaan tulevaisuuteen vahvistuu. Han kokee itsensa merkitykselliseksi. Jotta
emotionaalista tukea voi valittaa, ohjaajan on siirrettdva omat tunteensa taka-alalle ja kes-
kityttava vastaanottamaan nuoren tunteet sellaisena kuin ne tulevat. Ohjaajan tulee luo-
pua halusta ratkaista nuoren asioita tai ongelmia ja luoda tilannetta tarkasteleva ja hyvak-
syva ilmapiiri. Hanen tulee olla rohkaiseva ja tukea nuorta vuorovaikutukseen.

Ohjaajan vastuulla on luoda ryhmaan ilmapiiri, joka mahdollistaa emotionaalisen tuen to-
teutumisen. Aiheet kannustavat nuorta pohtimaan omaa itseaan, ihmissuhteitaan, sai-
rauttaan, tunteitaan ja omien arvojen mukaista eldmad. Aiheet mahdollistavat uusia na-
kdkulmia, asioiden uudelleen tarkastelua, oivalluksia ja yhdessa ihmettelya. Ohjaaja tukee
avointa ilmapiiria kysymalla hyvaksyvasti “oletko oivaltanut jotain” seka kehottaa kerto-
maan lisaa.


Emilia Lindgren


Ohjaaja ja kokemustoimija ryvhmassa

hjaaja ja kokemustoimijanuori toimivat tydparina ryhmassa. Kokemustoimija

kannustaa omalla esimerkilldan ryhman nuoria vuorovaikutukseen ja luo toivoa ela-
madn. Ohjaaja luo omalla rauhallisella olemuksellaan turvallisuutta viestivan ilmapiirin. Tur-
vallisen ilmapiirin perusedellytyksena on, etta ryhmassa laaditaan saannot yhdessa nuorten
kanssa. Tahan on varattava riittavasti aikaa ensimmaiselle ryhmdkerralle.

Valmistautuminen ryhman ohjaamiseen alkaa jo ennen nuorten saapumista paikalle. Tar-
vikkeiden hankkiminen ja ohjeiden kopioiminen on hoidettava kuntoon, mutta taman li-
saksi ohjaajan oma keskittyminen ja rauhoittuminen on tarkeaa. On inhimillista kertoa

nuorille, jos ensimmainen ryhman kokoontuminen tuntuu jannittavalta myos ohjaajasta.

Ohjaajan on hyva pohtia seuraavia asioita:

® miten vastuuni ohjaajana toteutuu

e miten saan aikaan hyvaksyvan ja kunnioittavan ilmapiirin
ryhmaan

® miten otan vastaan nuorten negatiivisen suhtautumisen ja viestit

e miten vahvistan hiljaisten nuorten osallisuutta

e miten voin valmistautua sietamaan hiljaisuutta ryhmadssa

® miten huomioin nuorten erilaiset elamantilanteet, tarpeet ja
tavoitteet

silla...
¢ ohjaajana olen salassapito- ja vaitiolovelvollinen
e nuorten luottamus ohjaajaan on edellytys vuorovaikutukseen
e hiljaisuudessa nuoren oma ajatus kuuluu
e nuoren negatiivinen puhe on merkki muutoksen toiveesta
e pieni toiminnallinen harjoitus ryhmassa voi lisata itseluottamusta
e emme tavoittele samanlaista, vaan omanlaista eldmaa

Kokemustoimijaksi soveltuu nuori joka:
¢ haluaa auttaa ja tukea toisia nuoria
e pystyy ymmartamaan toisia nuoria, joilla on haasteita elamassaan
e kykenee kertomaan omaa tarinaa siten, etta se herattaa toisissa
nuorissa uskoa ja toivoa elamaan
e on luotettava ja ystavallinen toisia kohtaan.

Nuori voi olla koulutettu kokemustoimija tai vertaisohjaaja, mutta se ei ole valttdmatonta.
Ohjaaja voi tarjota kokemustoimijan roolia nuorelle, jonka han arvioi sopivan tehtavaan.
Nuori kasvaa toiminnassa mukana ollessaan seka ohjaajan tuella tehtavaan.



Kokemustoimijan tehtavat ryhmassa

Kokemustoimijan kanssa on hyva kdyda koko 6. kerran prosessi lapi ennen ryhmien
alkamista. Samalla on hyva ohjeistaa hanta tulemaan paikalle hyvissa ajoin ennen

ryhman alkamista (20 min) ennen muita nuoria, jolloin sovitaan hanelle kuuluvat tehtdvat
kyseisella ryhmdkerralla. Ryhmassa kokemustoimijan tehtdvat voivat olla hyvin erilaisia. Ne
maaradytyvat sen mukaan, millaisista tehtdvista nuori pystyy suoriutumaan. Valilla on hyva
olla ryhmakertoja, joissa kokemustoimijakin saa olla ainoastaan ryhmadldisen roolissa.

Tehtavana voi olla esimerkiksi:

e valipalatarjoilun laittaminen ryhman alussa

e keskustelun aloitus ja osallistuminen ryhmalaisten kanssa
e mahdollisten harjoitteiden ohjaaminen ryhmadlle

e valokuvien ottaminen ryhmassa

¢ valokuvakoosteen kokoaminen viimeiselle ryhmakerralle
e ryhmakerran suunnittelu yhdessa ohjaajan kanssa

e nuorten kannustaminen ja rohkaisu ryhman aikana

Ryhmakertojen kulku
Ryhmaékerrat noudattavat seuraavaa rytmitysta:

Mika fiilis? Ryhmakerran alussa kaydaan fiiliskierros, jossa voi kertoa milla mielella
tulee ryhmaan. Tata tarkoitusta varten tehdaan Hahmopuu-harjoitus. Jos nuorilta
tulee ideoita esimerkiksi fiiliskierroksen luovaan toteuttamiseen jollakin muulla tavalla
kuin hahmopuulla niin sitd kannattaa ehdottomasti kokeilla. Talléin nuoret sitoutuvat
paremmin ryhmaan ja saavat hyddyntaa omia vahvuuksiaan.

Fiilisbiisi Fiiliskierroksen jalkeen istutaan kuuntelemaan nuoren tuoma biisi, jonka
avulla rauhoitutaan paivan teemaan.

Ryhman teemat:

1.Voimavarani ja voimavarasyopponi
2.50me

3. Tunteet

4. Kokkduskomukset ja Itsemyodtatunto
5.Millainen olen parhaimmillani ja Arvot
6.Unelmat

Harjoitukset: Ryhmakerrat sisaltavat luovia, kehollisia ja kirjallisia tehtavia. Harjoitukset on
testattu nuorten ryhmissa ja niiden jarjestys on todettu tukevan nuorten vuorovaikutusta
ryhmassa. Vuorovaikutuksen lisaksi harjoitukset tukevat itseluottamusta, ohjaavat nuorta
aktiivisempaan tekemiseen ja kyseenalaistamaan omaa ajattelua. Nama ovat harjoitusten
piilotavoitteita. Harjoituksiin kdytettava aika on suuntaa antava. Ohjaaja arvioi harjoituksiin
kuluvan ajan ryhman koko ja toiminta huomioiden.



Sinisella puhekuplalla merkatut kohdat ovat ohjaajan tai kokemustoimijan alustusta ja
johdattelua valmennuskerran teemaan.

Hahmopuu on osa paivan fiiliskierrosta. Sen avulla nuoren on helpompi ilmaista, milla fii-
liksella han tulee ryhmaan ja lahtee sielta pois. Hahmopuu -harjoitus tehddan jokaisella
Tulevaisuuspaja ryhmakerralla, fiilisbiisin jalkeen tai sen aikana. Paivan fiiliksesta voi
keskustella ryhmassa fiilisbiisin jalkeen.

Mika fiilis? Ryhmakerran paatteeksi kaydaan keskustelua, milta paivan teema ja harjoituk-
set tuntuivat.

TULEVAISUUSPAJAN VALMENNUSKERRAT

1. Voimavarani ja voimavarasyopponi

Mitka asiat ovat sinun voimavarasydpp06si? Mitka asiat arjessasi vievat paivittain sinun
voimiasi ja jaksamistasi = voimavarasyopot. Mita niille voisi tehdd, jotta jaksaminen ja arki
helpottuisivat?

Mitka asiat tuovat sinulle voimavaroja? Mitka asiat arjessasi tuovat sinulle voimia ja hyvaa
mielta? Miten naita voisi lisata?

2. Some
Mita sosiaalinen media antaa sinulle, mita se vie sinulta? Miten some vaikuttaa ajatuksiisi?
Miten some vaikuttaa hyvinvointiisi? Mita hyvinvointia lisadvaa somesta voi |6ytaa?

3. Tunteet
Tunnistatko tunteen? Osaatko sanoittaa tunteitasi? Osaatko ja uskallatko kuunnella niita?

4. Kokkouskomukset ja Itsemyotatunto
Mitka ovat sinun ajattelusi kompastuskivia? Tunnistatko haitalliset tulkinta-ansat?

Oletko itsesi paras ystava? Vai jaatko kiinni itsekritiikin, syyllisyyden tai hapean kierteeseen?
Saisiko olla vahan armollisuutta?

5. Millainen olen parhaimmillani ja Arvot

Huomaamme toisissa ihmisissa vahvuuksia, mutta ndemmekd ja tunnistammeko niita itses-
samme? Naemmeko itsemme samoin, kuin toiset nakevat meidat? Onko sinulla jokin vah-
vuus, jonka kayttéon ottaminen tai hydédyntaminen vaatii viela rohkaisua?

Mitka ovat sinun arvosi? Millaisia olivat lapsuudenkotisi arvot ja miten ne nakyvat elamas-
sasi? Elatkd omien arvojesi mukaista elamaa?

6. Unelmat
Miksi unelmat ovat tarkeitd? Miten unelmiaan voi saavuttaa? Mitka ovat sinun unelmasi?

Onko joitakin muutoksia tapahtunut? Mikd on auttanut muutoksen tapahtumisessa? Mis-
sa tilanteessa muutos nakyy? Oletko ehka oppinut jotakin uutta tai ennalta arvaamatonta?



1. Voimavarani ja voimavarasyopponi

Valmennuskerralle tarvitaan: f |
e Tietokone tai televisio [/
e Kaiutin 1
e Puhelin
e Kynia

e Tulosta Voimavarasateenvarjo -harjoitus ja
ohjeet voimavaravalokuvaukseen kaikille
osallistujille

e Tulosta Hahmopuu -harjoitus

Yl

oo

Ota mukaan varillisia tulostettuja Hahmopuu-harjoituksia ja erivarisia puuvareja. Aloite-
taan Hahmopuun varittamisella — milla fiilikselld tulet tanaan ryhmaan? Ohjeista osal-
listujia valitsemaan hahmoista sellainen, joka kuvastaa parhaiten sen hetkista fiilista tai tun-
netilaa. Pyyda osallistujia kertomaan, miksi han valitsi kyseisen hahmon ja kohdan puussa.
Ohjeista, etta kertominen on vapaaehtoista. Voi my6s vain ndyttaa hahmon, jonka on va-

linnut.



Hahmopuu




Saantoihin palaaminen

Lue ryhmaytymiskerralla laaditut saannét ja kysy nuorilta, onko heilla saantéihin lisattavaa.

Menndan aiheeseen Voimavarani ja Voimavarasyopponi

Joskus tuntuu, etta voimavarat ovat vahissa eika enaa
muista, mitka asiat auttavat jaksamaan. Meilla kaikilla on
voimavaroja, jotka tuovat meille energiaa, iloa ja hyvaa
mieltd. Joskus ne ovat piiloutuneet tai kadoksissa. Ne ovat
kuitenkin |6ydettavissa uudelleen. Talla kerralla pohditaan
jokaisen omia voimavaroja ja voimavarasyoppdja.

Keskustelua voimavarasyop®dista ja voimavaroista

Kaydaan yhdessa keskustelua aiheesta.

e Mitka asiat ovat sinun voimavarasyoppdjasi? Mita niille voi tehda?
e Mitka asiat tuovat sinulle voimavaroja?

Tamadn kerran alustuksena voi kdyttdad Mista voimavaroja?
-videota Omat avaimet YouTube-kanavalta. Videolla
ihmiset kertovat mitka asiat ovat heille tarkeita, auttavat
jaksamaan ja tuovat hyvaa mielta. Video toimii taman
ryhmakerran alustuksena ja keskustelun virittajana.

Haluatteko tassa kohtaa pitdaa pienen tauon
5-10min?


https://www.youtube.com/watch?v=T-Kv7dwIyHg

HARJOITUKSET

Voimavarasateenvarjo

Harjoitukseen menee aikaa noin 20 minuuttia. Ohjeista nuoria:

e Ympyroi lomakkeesta oma valinta, asteikolla 1-4 kuinka tyytyvainen olet
omassa elamassasi esimerkiksi ihmissuhteisiin tai kykyysi rentoutua.

* \Voidaan kdyda keskustelua kaikista voimavaroista yhdessa ryhman kanssa.
Jokainen voi kertoa omista voimavaroistaan juuri sen verran mita haluaa.

e Pyyda nuoria merkitsemadan tehtdvaan paivamaara ja oma nimi, koska
tehtavaan palataan uudestaan viimeisella kerralla. Ota tehtavat itsellesi
sdilytettavaksi.

Voimavarasateenvarjo -harjoitukseen palaaminen viimeisella ryhmakerralla palauttaa nuo-
ren mieleen oman tilanteen ryhman alussa. Nuori huomaa mihin asioihin on tullut muutos-
ta ja mihin han on ryhman loputtua tyytyvadisempi ja mika asia kaipaa lisaa hanen positiivis-
ta huomiotaan.

Pyyda osallistujia merkkaamaan harjoitukseen omat nimikirjaimet, jotta osallistujat tunnis-
tavat omat harjoituksensa. Ohjaaja keraa jokaisen osallistujan harjoituksen talteen viimeista
valmennuskertaa varten.



Voimavarasateenvarjo

Voimavarasateenvarjossa on erilaisia asioita, jotka tuovat voimia.
Kuinka tyytyvadinen olet eri osa-alueisiin? Ympyrdi valintasi.
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Kaydaan ryhmassa keskustelua: milta tuntui tehda harjoitusta? Oivalsitko kenties jotain
harjoituksen avulla? Yllattiko jokin asia sinut?

Valokuvaohjeistus voimavaroista ja voimavarasyopoista

Pyyda nuoria ottamaan seuraavalle kerralle kuvia voimavaroistaan ja voimavarasydpdistaan.
Valokuvien tuominen jannittaa ryhmalaisia ja ohjaajan on hyva korostaa, ettei kuvia arvos-
tella ryhmassa. Halutessaan nuori voi kdyttaa netista tai lehdesta I6ytamidan kuvia. Ohjaa-
ja tai kokemustoimija kokoaa valokuvista PowerPoint-esityksen, joka katsotaan seuraavalla
kerralla. Mikali valokuvien tuominen on ylitsepaasemattéman vaikeaa, talléin nuori osallis-

tuu vain keskusteluun.



2. Some

| (uu
- YW
Valmennuskerralle tarvitaan: 1 L&D N

Tietokone tai televisio
Kaiutin

Puhelin

e Kynid

Tulosta Hahmopuu -harjoitus

Ota mukaan varillisia tulostettuja Hahmopuu-harjoituksia ja erivarisia puuvareja. Aloite-
taan Hahmopuun varittamiselld — milla fiilikselld tulet tanaan ryhmaan? Ohjeista osal-
listujia valitsemaan hahmoista sellainen, joka kuvastaa parhaiten sen hetkista fiilista tai tun-
netilaa. Pyyda osallistujia kertomaan, miksi han valitsi kyseisen hahmon ja kohdan puussa.
Ohjeista, etta kertominen on vapaaehtoista. Voi my6s vain ndyttaa hahmon, jonka on va-
linnut.
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Voimavarakuvat

Ennen kuin katsotte yhdessa nuorten tuomia voimavarakuvia (esim. koottu PowerPoint-esi-
tys), kerro nuorille seuraavat asiat:

e Kuvan ottaminen ja katsominen toisten kanssa voi olla haasteellista, silla
kuvassa paljastamme itsestamme usein jotakin uutta ja henkilokohtaista

e Kuvista ei arvioida teknisia asioita, vaan katsotaan mita ajatuksia/tunteita ne
herattavat

e Kuvat voivat olla vertauskuvauksellisia, jolloin merkitys jaa kuvan tuoneen
nuoren omaan tietoon

e Jokaisella on oikeus/mahdollisuus kertoa tai olla kertomatta kuvistaan.

e Katsomme kuvat toisiamme kunnioittaen

Ryhmakeskustelua kuvista:
Oliko helppo valita tai I6ytaa kuvattavat kohteet/asiat, jotka tuovat voimavaroja tai vievat
niita?

e Milta tuntui ottaa valokuvia?

e Milta tuntui ndyttaa omia valokuvia toisille?
e Missa onnistuit ja oliko jokin haasteellista?

‘ Haluatteko tassa kohtaa pitdaa pienen tauon 5-10min?



Some-kerran aloitus, mennaan aiheeseen Some.

Hyva/paha some -video

Video toimii ajatuksia herattdvana tulevaan keskusteluun
somesta

Tama valmennuskerta perustuu enimmakseen keskus-
teluun. Pohditaan yhdessa, millaista on olla ja elaa
somen keskelld. Johdatellaan myds itsemydtatunnon
kasitteeseen. Ohjaaja huolehtii siita, etta kaikki ha-
lukkaat saavat kertoa ajatuksistaan ja tunteistaan.

Keskustelun herattamiseksi ohjaaja kysyy kysymyksen
kerrallaan. Ohjaaja varmistaa, etta kaikki halukkaat
saavat kertoa ajatuksistaan. Ohjaajan on hyva sanoa
myOs erikseen, etta ei ole pakko sanoa, vaan myds
kuuntelu on hyva tapa jasentaa omia ajatuksia, saada
vertaistukea ja oppia uutta.

Keskustelua ohjaavat kysymykset:

Vaikuttaako some meihin? Milla tavalla?

Mita positiivista some antaa sinulle?

Mitd negatiivista some antaa sinulle?

Minkalaisia sometileja seuraat? Miten ne vaikuttavat ajatuksiisi?
Minkalaisiin sisaltoihin liittyen pystyt olemaan kriittinen? Minkalaisten
sisaltdjen kanssa on vaikea olla kriittinen?

¢ Vaikuttaako some sinun hyvinvointiisi ja miten?

Tehdaan yhdessa seuraavat harjoitukset. Aikaa harjoituksen tekemiseen
on noin 10-15min. Kummankin harjoituksen jalkeen jokainen osallistuja voi
halutessaan kertoa omasta harjoituksestaan.

Ohjaaja lukee daneen harjoitusten ohjeistuksen.


https://www.youtube.com/watch?v=Ise92eMU9_Y

Kirjoita ndyton ylalaitaan eniten kayttamasi somekanavan nimi.
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Hyva/paha some

Ympyroi sitten 10-20 tunnetilaa, jotka tunnistat kyseista
somekanavaa kayttaessasi.

. Ahdistus

Arvostus
Kateellisuus

llo

Hammennys

Hapea
Velvollisuudentunne
Vapaus

Alemmuus

10.Hyva olo

11.Turvattomuus

12.Voitonriemu

13.Yksinaisyys

14.Haaveellisuus

15. Stressi

16.Kiinnostus

17.Pelko

18.Ylpeys

19.Suru

20. Uteliaisuus

21.Inho

22.Huvittuneisuus

23.Katkeruus

24.Kiitollisuus

25.Kyynisyys

Jokin muu mika...?

26.Varmuus
27.Vasymys
28.Mielihyva
29.Toivo

30. Artyneisyys
31.Levottomuus
32.Helpotus
33.Mustasukkaisuus
34.Rohkeus
35.Kaipaus
36.Rentoutuneisuus
37.Huolestuneisuus
38.0nnellisuus

39. Arkuus
40.Epatoivo
41.Haikeus
42.Rakkaus
43.Intohimo
44.Hylkays

45.Viha

46.Jannitys
47.Kyllastyneisyys
48.Turhautuneisuus
49.Tylsyys

50.Masentuneisuus



e Kirjoita ympyréidyt tunteet puhelimen naytoélle©/@kohtaan. Positiivinen
tunne hymynaaman alle ja negatiivinen tunne
surunaaman alle. Voit myds merkita tunteet naytélle numeroin.

e Kumpia tunteita koet somekanavaa kayttaessasi enemman?
Onko jokin sellainen tunne, joka on seka positiivinen seka negatiivinen?

Millaisia ajatuksia harjoitus nostatti?

Voit tehda harjoituksen uudelleen haluamallasi somekanavalla.

G

Kaydaan keskustelua some-harjoituksesta.
Jokainen osallistuja voi halutessaan kertoa vuorotellen harjoituksestaan.



Hyva/paha some

Varita/rastita vaihtoehto 1-4, aloita Omasta mielesta -kohdasta
ja jatka taman jalkeen Toisten mielesta -kohtaan.

1. Vahan
verran

2. Jonkin

OMASTA MIELESTA

1

2

Kuinka paljon kaytat
somea paivittain?

4

4. Paljon

2. Jonkin

1. Vahan
verran

2

1

TOISTEN MIELESTA

Kuinka paljon kaytat
somea paivittain?

Vaikuttaako
seuraajamaarat
some-
kayttaytymiseesi?

Vaikuttaako
seuraajamaarat
some-
kayttaytymiseesi?

Vaikuttaako
“tykkaykset” some-
kayttaytymiseesi?

Vaikuttaako
“tykkaykset” some-
kayttaytymiseesi?

Vaikuttaako somen
kayttd negatiivisesti
elamaasi?

Vaikuttaako somen
kayttd negatiivisesti
elamaasi?

Vaikuttaako somen
kaytté vuorokausi-
rytmiisi?

Vaikuttaako somen
kaytté vuorokausi-
rytmiisi?

Vaikuttaako somen
kayttdé minakuvaasi /
identiteettiisi?

Vaikuttaako somen
kayttd minakuvaasi /
identiteettiisi?

Karsivatkdé somen
ulkopuoliset
sosiaaliset suhteesi
somen kaytostasi?

Karsivatkd somen
ulkopuoliset
sosiaaliset suhteesi
somen kaytostasi?

Miten voisit parantaa tilannettasi?




Kaydaan keskustelua some-harjoituksesta.
Jokainen osallistuja voi halutessaan kertoa vuorotellen harjoituksestaan.

Kaydaan ryhmassa keskustelua:

Milta tuntui tehda harjoitusta?

Oivalsitko kenties jotain harjoituksen avulla?
Yllattikd jokin asia sinut?

HUOM: Osallistujilta nousee usein someen liittyvaa ahdistusta ja pahaa oloa. Ohjaaja suo-
sittelee osallistujia hakemaan apua someen liittyvaan ahdistukseen, mikali tuntuu ettei ver-
taiskeskustelu tuo riittavaa apua.

Matalan kynnyksen apua voi saada esimerkiksi seuraavista paikoista. Ne voi luetella, ja teh-
da nakyvaksi, ettda apua on saatavilla. Niihin ei kuitenkaan kannata kayttaa tassa kohtaan
enempad aikaa. Ohjaaja kertoo osallistujille lahettdvansa listan auttavista tahoista jokaiselle
osallistujalle esimerkiksi WhatsApp-viestilla, kun pdivan valmennuskerta loppuu.

Apua verkossa tarjoavat esimerkiksi Tukinet, Mieli Tukisuhde, Sekaisin-chat ja Nuorten
Turvasatama Discordissa. Apua puhelimitse tarjoavat esimerkiksi valtakunnallinen
kriisipuhelin (09 2525 0111) ja valtakunnallinen mielenterveysneuvonta (0203 91920).
Akuuttiin tilanteeseen yleinen hatanumero 112.

Hyvinvointia somesta

Some-valmennuskerran paattaa keskustelu:

Millaisten sisaltdjen seuraamisesta saisit eldmadsi enemman positiivisia tunteita?

Ohjaaja kysyy tunteen kerrallaan:
iloa

turvaa ja rauhaa

innostusta

onnistumisen kokemusta.



3. Tunteet

oy
¥l
Valmennuskerralle tarvitaan Z// wy!l )
Tietokone tai televisio T e

Kaiutin

Puhelin

e Kynia

Tulosta Hahmopuu -harjoitus
e Tulosta Mina ja mun tunteet
-harjoitus

Ota mukaan varillisia tulostettuja Hahmopuu-harjoituksia ja erivarisia puuvareja. Aloite-
taan Hahmopuun varittamiselld — milla fiilikselld tulet tandan ryhmaan? Ohjeista osal-
listujia valitsemaan hahmoista sellainen, joka kuvastaa parhaiten sen hetkista fiilista tai tun-
netilaa. Pyyda osallistujia kertomaan, miksi han valitsi kyseisen hahmon ja kohdan puussa.
Ohjeista, etta kertominen on vapaaehtoista. Voi mys vain ndyttda hahmon, jonka on va-
linnut.
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Taman kerran alustuksena voit ndyttaa YouTubesta Omat
avaimet-projektissa tuotetun “Hellurei ja helkkarin tunteet”
-nimisen videon ja/tai kertoa nuorille tietoa tunteista .

Tunnetydskentelysta on hyotya kaikissa elamanvaiheissa erityi-
sesti uusien ja ennalta suunnittelemattomien elamantilanteiden,
sairastumisen tai kriisin kohdatessa. Myos

silloin, kun oma identiteetti on keskenerainen tai kaipaa vahvis-
tusta.

Tunnetydskentelyd ovat muun muassa tunteiden tunnistaminen,
sanoittaminen ja ilmaiseminen. Tama on mielenkiintoinen haas-
te, jonka avulla jokainen voi vahvistaa itsetuntemustaan. Pe-
rustunteita ovat ilo, suru, pelko, viha, inho ja hammastys. Pys-
tymme kohdistamaan nama tunteet usein johonkin asiaan tai
ihmiseen.

Saatamme tuntea henkilén, joka on usein huolestunut tai su-
rumielinen, talldin kyse voi olla hanelle tyypillisesta mielialas-
ta. Mieliala on pitempikestoinen tunnetila, eika se kohdistu sel-
keasti mihinkaan tiettyyn asiaan.

Jokaisen oma valmius kokea tunteita, perustuu lapsuuden ko-
kemuksiin ja mahdollisuuksiin tuntea ja ilmaista tunteita hyvak-
syvassa ja turvallisessa kasvuymparistdssa. Jos kasvuymparisto ei
ole tata mahdollistanut, voi tunteiden tunnistaminen ja nimea-
minen olla haastavaa. Siihen miten koemme tunteet, vaikutta-
vat useat asiat, kuten esimerkiksi vireystila ja se olemmeko iloi-
sia vai surullisia. Vasyneend on vaikea iloita toisen puolesta ja
omat murheet ja surut kasvavat helposti mielessamme todellista
suuremmiksi. Valtavan ilon ja onnistumisen tunteen vallassa voi
olla vaikea huomata toisen alakuloa ja tarvetta tulla lohdute-
tuksi. Suru on tunteista lamaannuttavin etenkin, jos menetys on
ollut erityisen koskettava kokijalleen. Surun kokeminen ja me-
netyksen tyéstaminen on aina yksilollista.

HARJOITUKSET

Tunnealias
Tunnealias-harjoituksen voi tehda kahdella eri tavalla. Voit arvuutella tunnesanoja nuorilta
tai jakaa nuoret pareihin tai pienryhmiin, joissa he arvuuttelevat tunnesanoja toisiltaan.


https://www.youtube.com/watch?v=Ds4R41e0GvE

Tunnealias

Ohjaaja lukee vihjeen kerrallaan ja osallistujat saavat arvuutella mista tunteesta on kysy-
mys. Tai kortit tulostetaan ja nuoret jaetaan pareihin tai ryhmiin joissa arvuuttelevat tunne-

sanoja.

e Joskus tama voimakas tunne peitetaan vihan tunteella.
¢ Hengissa pysymisen nakokulmasta tarkea tunne.
e Tekee mieli ottaa jalat alle, pistaa paa pensaaseen
tai saa jonkun istumaan koko risteilyn ajan
pelastusveneessa pelastusliivit ylla.

¢ \/iestittdd vaarasta ja auttaa varautumaan ja
suojautumaan riskitilanteisiin erilaisin suojavarustein,

vaattein ja jarjestelmin. Vastaus: Pelko

e Tama tunne auttaa eteenpdin.

e Saa elaman tuntumaan merkitykselliselta.

e Jos tama tunne on ollut poissa on tarkeaa pohtia mitka
asiat voisi sen herattaa.

Vastaus; Toivo

e Saa olon ja kehon tuntumaan kevyelta.

e Aiheuttaa toisissa kiljahduksia ja katten taputuksia ja
saattaa tarttua.

e Nakyy kasvoista ja silmista.

e Taman seurauksena suusta purkautuva aani on
sananlaskun mukaan pitkdn ian tae.

Vastaus; llo

J

Merkittdvan menetyksen kohdatessa tdma tunne
tulee, eika sen viipymisen aikaa voi tietaa etukateen.

Se voi kertoa luopumisen vaikeudesta tai jostakin ei
toivotusta tilanteesta tai tapahtumasta.

Useimmilla se aiheuttaa silmien kostumista.
Taman tunteen aikana tunnen tarvetta tulla.
lohdutetuksi.

Vastaus ; Suru

D

J




e Ylikorostuneena tdmad tunne voi saada eldman
kaventumaan ja tuntijansa tarkkailemaan
ylikorostuneesti muita ihmisia.

e Sopivissa madrin se on tarkea kayttaytymista ohjaava
tunne.

e Jos siita tulee osa identiteettia, se saa uskomaan etta
olen huono ja puutteellinen ihminen.

¢ Se voi saada katseen painumaan alas ja vdistymaan

tilanteesta. .
Vastaus; Hapea

\. J
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e Tama tunne saa nendn nyrpistymaan ja silmat
siristymaan ja katseen kaantymaan poispain
kohteesta.

¢ Varoittaa pilaantuneesta ruuasta.

e Tama tunne ilmenee mydos silloin kun kohtaan jotakin
moraalisesti vadraa toimintaa.

Vastaus ; Inho
o Y

[ N
e Liittyy usein tilanteisiin, jossa koemme jonkinlaista

uhkaa.
e Pitkittyessaan saa tuntemaan, ettei ole mitaan

tehtdvissa ja heikentda toimintakykya.
e Vaikuttaa ajatuksiin ja pitkittyessaan kaventaa

sosiaalista elamaa.
e \oin itse vaikuttaa tdhan tunnistamalla tilanteet,

jolloin tunne aktivoituu.

Vastaus; Ahdistus

\. J
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Tama ei ole tunne mutta se saa minut tuntemaan
itseni tarpeelliseksi ja hyvadksi seka hyvaksytyksi.
Sitd on usein helpompi osoittaa toiselle kuin itselle.

Se auttaa minua eteenpain eika rankaise minua
epaonnistumisen hetkella.

Tata taitoa voin harjoitella.

Vastaus; Myoé6tatunto, itsemyotatunto
\ S




Ryhmakeskustelua Tunnealias tehtavan jalkeen:
Millaista eldma olisi ilman tunteita?

Mita hyotya tunteista on?

Voiko tunteista olla jotain haittaa?

Ohjaaja voi tarvittaessa avata keskustelua seuraavilla
esimerkeilla:

Mita hyétya tunteista on:

e Tulet paremmin ymmarretyksi, kun osaat
ilmaista tunteita, tunteet voivat toimia myds
suojamekanismina esim. pelko.

e On helpompi olla sinut itsensa kanssa, kun
tunnistaa ja hallitsee tunteensa.

Mita haittaa tunteista on:

e Estaa pahimmassa tapauksessa tekemasta /
toteuttamasta asioita, joita pohjimmiltaan
kuitenkin haluaisi tehda esim. jannitys.

e VVaarinymmarrykset esim. vaara
ensivaikutelma ihmistd, kukaan ei ole
ajatustenlukija.

e Pahimmillaan voi johtaa jopa kiusaamiseen.

e Lamaannuttaa toimintakykya esim. ahdistus.

‘ Haluatteko tdssa kohtaa pitda pienen tauon 5-10min?

Mina ja mun tunteet

Harjoituksen tekemiseen kuluu aikaa noin 15 minuuttia. Tehtavan tarkoitus on auttaa
tunnistamaan tunteita ja mielialoja. Tehtavan yhteydessa pohditaan yhdessa, millaisia
asioita arjessa mahdollistuisi, jos olisin esimerkiksi rentoutuneempi ja toiveikkaampi. Lisaksi
mietitdan, millaisia keinoja minulla on, tai miten positiivisia tunteita tai mielialoja voi
vahvistaa harjoittelemalla/erilaisin harjoituksin? Miten voin vaimentaa hankalaksi kokemani
tunteen?



Mina ja mun tunteet

Hahmo esittda sinua. Kirjoita ne tunteet ja mielialat lahelle
itsedsi, jotka ovat lasna usein ja kauemmaksi itsestasi ne tunteet

ja mielialat, joita koet harvoin.

4 N
llo
Rakkaus
Kiintymys
Suru
Pelko
Viha
Inho
Ahdistus
Kiitollisuus
Hapea
Toivo
Onnellisuus
Tyytyvaisyys
Mielihyva
Rohkeus
Rentoutuneisuus

" j

Keskustellaan yhdessa:

Minka tunteen tai mielialan toivon vahvistuvan itsessani?
Minkalaisia keinoja minulla on tdman tdman tunteen
vahvistamiseksi?

Minka tunteen tai mielialan toivon vaimenevan itsessani?
Minkalaisia keinoja minulla on tdman tdman tunteen

vaimentamiseksi?

Mita positiivisia asioita mahdollistuisi, jos olisin esim.
toiveikkaampi, rohkeampi tai rentoutuneempi?




Kaydaan keskustelua viela hieman tunteista.

e Muuttuvatko tunteet ajan myo6ta?
e Mitka asiat vaikuttavat tunteiden muuttumiseen?
e Muuttuuko ystavyys? Jos muuttuu niin miksi?



4. Kokkouskomukset ja Itsemyotatunto
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Valmennuskerralle tarvitaan: Z/ K—//‘)j‘(]
1 LY

Tietokone tai televisio

Kaiutin

Puhelin

Paperia

e Kynia

Post-it-lappuja

Tulosta Hahmopuu -harjoitus

e Tulosta Kokkd- ja voimauskomukset -harjoitus
e Tulosta Tulkinta-ansat -harjoitus

e Tulosta Moka + ketutus -harjoitus

TN

ta mukaan varillisia tulostettuja Hahmopuu-harjoituksia ja erivarisia puuvareja.
Aloitetaan Hahmopuun varittamisella — milla fiiliksella tulet tdndan ryhmaan? Ohjeista
osallistujia valitsemaan hahmoista sellainen, joka kuvastaa parhaiten sen hetkista fiilista
tai tunnetilaa. Pyyda osallistujia kertomaan, miksi han valitsi kyseisen hahmon ja kohdan
puussa. Ohjeista, ettd kertominen on vapaaehtoista. Voi myos vain nayttaa hahmon, jonka
on valinnut.
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Katsokaa YouTubesta YTHS "“Vaativuuden tarina” -video, joka
kertoo siita, miten vaativia saatamme olla itseamme kohtaan.
Videon avulla heratelldan ajatuksia ja pohditaan, milla tavalla
ajatusansat ja uskomukset ovat jo vaikuttaneet elamaan?

Pohdi nuorten kanssa, tunnistavatko he itsessaan
ajatukset: minulle ei tapahdu koskaan mitaan hyvaa,
rikkaiden eldama on huoletonta tai koska en osaa
tehda mitaan hyvin, en edes yrita. Kokkéuskomukset
tai tulkinta-ansat ovat usein mustavalkoisia, jolloin
ihmisella on vain kaksi vaihtoehtoa, jotka yleensa
ovat kaukana toisistaan. Tallaiset kokkduskomukset
vaikuttavat kielteisesti ajatteluumme ja
toimintaamme. Voimme opetella tunnistamaan
tilanteita ja ajatuksia, jolloin ne aktivoituvat meissa
ja pohtia mita voisimme tehda paastaksemme
hieman positiivisempaan tapaan ajatella.

Voit halutessasi valmistautua kertomaan oman
ajattelusi kompastuskiven, josta olet paassyt eroon.
Nama aiheet voivat haastaa nuoren ajattelun ja
itsetutkiskelun uudelle tasolle. Prosessi voi jatkua tai
kaynnistya myés myébhemmassa vaiheessa. Taman
ryhmakerran aiheista voi nousta keskustelunaiheita
my&hemminkin ja niille voi olla hyva antaa aikaa.

HARJOITUKSET

Kokkouskomukset- ja voimauskomukset -harjoitus

Vaihe 1:
Jaa harjoitukset nuorille ja ohjeista heita jatkamaan lauseita ensimmaiseksi mieleen
tulevalla sanalla tai lauseella.

Vaihe 2:
Pyyda nuoria valitsemaan lauseista yksi kokkduskomus ja yksi voimauskomus, jotka he
haluavat jakaa toisten kanssa.

Vaihe 3:
Pyyda nuoria kirjoittamaan uskomukset erivdrisille post-it-lapuille ja viemaan ne paikalle,
josta koko ryhma voi ne lukea (esim. seinalle).

Vaihe 4:

Lue ensin kdkkduskomukset ja kannusta nuoria pohtimaan, miten asioista voisi ajatella
positiivisemmin. Lue sitten voimauskomukset ja pyyda nuoria miettimaan, mika merkitys
voimauskomuksella voi olla.


https://www.youtube.com/watch?v=Cf-MjEk7g_I

Kokkouskomukset ja voimauskomukset

Kirjoita jokaiseen lauseeseen ensimmaisena mieleen tuleva jatko.

Mina olen

Mina osaan

Olen hyva

Olen huono

Onnellisuus on

Mina haluan

Toivo on

Elama on

Tyo on

Raha on

Unelmat ovat

Tavoitteet ovat

Uni on

Liikunta on

Ystavat ovat

Sukulaiset ovat

Parisuhde on

Nauru on

Kohtaaminen on

Kiitollisuus on

Terveys on

Suru on

Oppiminen on
Arki on
Koti on

Kiireettdémyys on

Muutos on




Tulkinta-ansat

Mita ovat tulkinta-ansat?

Tulkinta-ansoja voisi kuvailla ndin: Toisinaan ajatukset voivat olla liioittelevan yksipuolisia tai
kielteisia. Tallaisia ajatuksia kutsutaan tulkinta-ansoiksi tai ajatusvaaristymiksi. Tulkinta-an-
soja voi opetella tunnistamaan, kyseenalaistamaan ja harjoitella niiden muuttamista myon-
teisimmiksi. Ajatukset vaikuttavat tunteisimme ja mielialaamme. Ne saavat tuntumaan
asiat mukavilta ja innostavilta ja jotkut ikaviltd ja ahdistavilta. Ajatukset vaikuttavat myos
toimintaamme, tekemisiin ja tekematta jattamisiin. Ajatuksemme vaikuttavat myds siihen
millaisena ndemme itsemme seka toiset ihmiset ja ympardivan maailman.

Tulkinta-ansoja ovat muun muassa:

Joko-tai ajattelu: Jossa nahdaan vain kaksi daripaan vaihtoehtoa. Joko onnistun tai epa-
onnistun. Tai ihmiset ndhdaan mustavalkoisesti ilman harmaan eri savyja.

Yleistaminen: Aina kun, ei koskaan, ikind, jokainen, kaikki, kukaan, missaan. Yksi hanka-
la kokemus yleistetdan koskemaan kaikkea muutakin.

Vahattely: Kohdistuu omiin onnistumisiin tai tarpeisiin.

Ylivaativat ajatukset: Taytyy, pitaa, on pakko.

Negatiivinen suodattaminen: Keskitytdan kokonaisuuden sijaan yhteen asiaan, joka
on yleensa kielteinen. Myodnteiset asiat jadvat huomaamatta.” En tehnyt tandan mitaan.”
vaikka olisi tehnyt paljonkin

Ajatustenluku: Oletat tietdvasi mitd muut ajattelevat.

Jumittavat ajatukset: En voi tehda asialle mitaan.

Tulevien tapahtumien ennakointi negatiivisesti: En kuitenkaan onnistu saamaan opis-
kelu- tai tydpaikkaa, joten en edes hae tai yrita.



Ryhtiharjoitus

Harjoitteen voi tehda istuen tai seisten. Harjoitus auttaa keskittymaan,
rentoutumaan ja toimii itseluottamuksen vahvistajana. Taman harjoituksen
voi tehda halutessaan myds jokaisella ryhmakerralla.

Lue nuorille oheinen mielikuvaharjoitus rauhallisesti tauottaen
sopivissa kohdissa:

Istu paikallasi jalat vasten lattiaa.

Keskity vain omaan kehoosi.

Laske katse alas pbytaan tai lattiaan.

Laske kadet syliisi.

Tunne kuinka kehosi painuu hieman etukumaraan.

Sulje nyt silmasi, jos voit ja keskity vain itseesi.

Ala anna kenenkaan tai minkaan hairita sinua. Hengité rauhallisesti.

Tunne kuinka kehosi on painava. Viivy hetki tassa rauhallisessa, mutta
painavassa kehossasi. Keskita ajatuksesi jalkapohijiisi.

Tunne oikea jalkasi nilkasta polveen ja yl&s reiteen asti.

Tunne vasen jalkasi nilkasta polveen ja yl6s reiteen asti. Samoin alhaalta
ylos asti. Keskita ajatuksesi vatsan alueelle, tunne selka. Pida silmat
edelleen suljettuna, jos voit.

Nosta hitaasti selkasi suoraksi. Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos kolme
kertaa. Pyorayta oikea olkapda taakse samoin vasen.

Korjaa paan asentoa siten, etta nostat hieman leukaa ylos.

Tunne kuinka ryhtisi on suora ja ylvas. Hengita rauhallisesti ja muista tama
tunne kehossasi. (Ryhdikkaana ja ylvaana.)

Avaa silmasi.

‘ Haluatteko tassa kohtaa pitaa pienen tauon 5-10min?



Itsemyodtatunto

Mita itsemyodtatunto on? Ystavyytta itsea kohtaan.
Kannustamme ja rohkaisemme itseamme

vaikeina hetkina, kohtelemme itseamme ystavallisesti ja
rakentavasti tuomitsemisen sijasta.

Ihmisena olemisen jaksamista:

Haavoittuvuus, virheiden teko ovat osa kaikkein eldmaa

Katsotaan video, joka vastaa kysymykseen.

Pohdintatehtava: Keskustellaan ryhmassa millaisia ajatuksia tdma video heratti?

Aloitetaan itsemydtatuntotestilla, jonka jokainen saa tehda omalla dlypuhelimella.
Jos kavisi niin, ettei jollain osallistujalla ole dlypuhelinta, han voi tehda testin ohjaajan
puhelimella.

Testin tekemisen etuja on, ettd se avaa 12 kysymykselld hyvin sen mista itsemyotatunnossa
on kyse. "Huono” tulos saattaa myds motivoida kehittamaan taitoaan kokea myétatuntoa
itsedan kohtaa.

Itsemyotatuntotesti

ltsemyo&tatuntotesti [0ytyy taalta:
https://www.itsemyotatunto.com/testaa-itsemyoumltaumltuntosi.html

Harjoitus

Varaa isoja post-it lappuja ja kynia. Ohjeista osallistujia kirjoittamaan yksi sana tai lause
lappua kohti: Milla sanoilla tai lauseilla olet ankara itsellesi? Miten puhut itsellesi, kun
sinulle sattuu moka tai kun olet pettynyt itseesi? Tahan kdytetdan vain pieni hetki.
Osallistujat ovat hyvia haukkumaan itsedan ja sanat tulevat nopeasti. Tarkeampi on kayttaa
aikaa seuraavaan keskusteluun.

Ohijeista sitten laittamaan liimalaput nakyville seinélle, ja katselkaa hetki niita yhdessa.

Keskustelu: Sanoisitko ndin hyvalle ystavallesi? Miksi et? Miksi olet itsellesi ankarampi
kuin mita olisit hyvalle ystavallesi?”


https://www.youtube.com/watch?v=LiMGfkzTce8
https://www.itsemyotatunto.com/testaa-itsemyoumltaumltuntosi.html

Lyhyt koulutuksellinen osuus tulee tassa.

Jaa Moka+ketutus -harjoitus jokaiselle nuorelle pidettavaksi kadessa, jotta asia
konkretisoituisi.

Selitd, etta tassa yhteenlaskussa (moka + ketutus, itseankaruus, vatvominen = karsimyksen
maara) et pysty enaa vaikuttamaan mokaan/vahinkoon/virheeseen, koska se tapahtui jo.
Sen sijaan pystyt vaikuttamaan siihen, miten paljon kerdat siita ketutusta, miten ankara
olet itsellesi, ja miten paljon jaat vatvomaan asiaa. Naista riippuu, miten paljon karsimysta
aiheutat itsellesi. Kerro my&s, ettd mokaan/vahinkoon/virheeseen liittyvat kaytannoén asiat
pitda tietenkin hoitaa ja ottaa tarvittava vastuu tapahtuneesta. lkavat tunteet tilanteeseen
liittyen kuuluvat asiaan, eika niita tarvitse pelata. Tunteita on kaikilla, ja ne ovat aivan
samanlaisia. Tunteet tulevat ja menevat. lkavat tunteetkin havidvat, ja sitd helpommin, kun
hyvaksyt ne. Muista, ettd olet eri asia kuin tunteesi. Ikdvat tunteet eivat vahingoita sinua.
Mutta jos ikavien tunteiden takia et ole my6tatuntoinen itsedsi kohtaan, se vahingoittaa
sinua ja aiheutat itsellesi tarpeettomasti karsimysta.

Sitten kysymys: Mita ajatuksia tdma sinussa herattaa?



Moka + ketutus, itseankaruus,
vatvominen = karsimyksen maara

Et pysty vaikuttamaan mokaan/vahinkoon/virheeseen, koska se tapahtui jo.

Sen sijaan pystyt vaikuttamaan siihen, miten paljon keraat siita ketutusta, miten ankara
olet itsellesi, ja miten paljon jaat vatvomaan asiaa.

Naista riippuu, miten paljon karsimysta aiheutat itsellesi.

On viisautta vaikuttaa niihin asioihin, joihin voit vaikuttaa. Ja jattda sikseen ne, joihin et voi
vaikuttaa.




Vaihtoehtoisia harjoituksia:

Kuunteluharjoitus 1

Kerro osallistujille, ettd nyt harjoitellaan itsemyotatuntoa. Kerro, etta harjoitus kestaa 3
minuuttia. Ohjeista osallistujat istumaan mukavassa asennossa. Ohjeista, etta silmat voi

sulkea, jos se tuntuu hyvalta.

https://oivamieli.fi/myotatuntoinen kasi.php

Pohdinta: Milta katesi tuntuivat? Tunsitko mydtatuntoa itsedsi kohtaan? Voisitko kayttaa
tata harjoitusta silloin kun huomaat, etta olet ankara itsellesi?

Koulutuksellinen huomio, jonka ohjaaja tuo esille, kun kerta lahenee loppuaan. Kerro, etta
itsemyotdtunto on TAITO, joka kasvaa harjoittelemalla. Jokainen meista pystyy oppimaan
sita. Itsemyodtatunnon lisdantymisen myota hyvinvointi lisaantyy.

Kuunteluharjoitus 2

Kerro osallistujille, ettd nyt harjoitellaan viela itsemyoétatuntoa. Kerro, etta harjoitus kestaa
3 minuuttia. Ohjeista osallistujat istumaan mukavassa asennossa. Ohjeista, etta silmat voi

sulkea, jos se tuntuu hyvalta.

https://soundcloud.com/user-582035810/itsemyotatunto

Lopuksi: Mita otat itsellesi tasta kerrasta mukaan?

Kerro, etta lahetat linkit tehtyihin ja muihin harjoituksiin WhatsAppilla tai muulla
soveltuvalla tavalla.

https://oivamieli.fi/dashboard.php

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset /



https://oivamieli.fi/myotatuntoinen_kasi.php 
https://soundcloud.com/user-582035810/itsemyotatunto 
https://oivamieli.fi/dashboard.php 
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset /

5. Millainen olen parhaimmillani? Ja Arvot

e

i

Valmennuskerralle tarvitaan:
e Tietokone tai televisio
Kaiutin
Puhelin
e Kynia
Tulosta Hahmopuu -harjoitus,
e Tulosta Millainen olet parhaimmillasi? -harjoitus
e Tulosta Mita kerrot, jos kysyn? -harjoitus
e Tulosta Arvojen aarrearkku -harjoitus

I

Ota mukaan varillisia tulostettuja Hahmopuu-harjoituksia ja erivarisia puuvareja. Aloitetaan
Hahmopuun varittamisella — milla fiiliksella tulet tanaan ryhmaan? Ohjeista osallistujia
valitsemaan hahmoista sellainen, joka kuvastaa parhaiten sen hetkista fiilista tai tunnetilaa.
Pyyda osallistujia kertomaan, miksi han valitsi kyseisen hahmon ja kohdan puussa. Ohjeista,
ettd kertominen on vapaaehtoista. Voi myds vain ndyttdaa hahmon, jonka on valinnut.
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Millainen olen parhaimmillani?

Huomaamme toisissa ihmisissa vahvuuksia, mutta
naemmeko ja tunnistammeko niita itsessamme?
Naemmeko itsemme samoin, kuin toiset nakevat
meidat? Onko meilla jokin vahvuus, jonka kaytt66n
ottaminen / hyédyntaminen vaatii viela rohkaisua?
Hyvia ominaisuuksia kannattaa kehittaa, silla ne
nakyvat itsevarmuutena ja sosiaalisten taitojen
vahvistumisena.

HARJOITUKSET
Millainen olet parhaimmillasi? -harjoitus

Nuoret tekevdt harjoituksen itsendisesti miettien asioita omasta nakdkulmastaan, ei siten,
mita toiset ovat nuoresta hanelle itselle kertoneet. Tehtava jaetaan neljdaan vaiheeseen,
jotka ohjeistetaan yksitellen.

Vaihe 1
Valitse kymmenen tarkeda vahvuuttasi. Aikaa on 10 minuuttia.

Vaihe 2
Valitse naista kymmenesta 10 vahvuudesta viisi tarkeintd. Aikaa on viisi minuuttia.

Vaihe 3
Valitse ndista viidesta vahvuudesta yksi, jonka kerrot muille.

Vaihe 4

Keskustelkaa vahvuuksista ja niiden huomioimisesta ja kehittamisesta

Minkalaisia vahvuuksia arvostat?

Voiko vahvuus/luonteenpiirre olla seka huono ja hyva?

Mitd vahvuutta tai luonteenpiirretta haluaisit kehittaa itsessasi? Miten sita voisi kehittaa?
Milloin olet parhaimmillasi?



Millainen olet parhaimmillasi?
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Mita kerrot, jos kysyn

Harjoituksen tarkoituksena on, ettd nuoret tutustuvat toisiinsa paremmin. Samalla he voi-
vat harjoitella kertomaan my®s itsestaan. Jaa nuoret pareihin ja anna "“Mita kerrot, jos ky-
syn” -lomake jokaiselle parille. Varaa aikaa keskusteluille noin 20 minuuttia. Jaa aika siten,
etta ensin toinen vastaa 10 minuutin ajan kysymyksiin ja sitten on toisen vuoro vastata.

Harjoituksen voi myds toteuttaa niin, etta ohjaaja tai kokemustoimija kysyy osallistujilta ky-
symykset, jonka pohjalta kayddan keskustelua, millaisia ajatuksia nama herattivat.

Mainitse / muistuta tauon mahdollisuudesta Mita kerrot,
jos kysyn -harjoituksen jalkeen, 5-10min.



Mita kerrot, jos kysyn?

Mika on sinulle kaikkein tarkeinta juuri nyt?

Mita onnellisuus tarkoittaa sinulle?

Mita asioita tekemalla tunnet
olosi hyvaksi?

Mika on rohkeinta mita olet tehnyt?

Minka asian tekeminen saa sinut
unohtamaan ajan kulun?

Mika saa sinut iloiseksi?

Kun elama on tasapainossa,
millaista se on?




Arvot

Arvot muuttuvat hitaasti, mutta joskus ne
muuttuvat eldmassa tapahtuvien isojen muutosten
seurauksena nopeastikin. Oletko huomannut
omien arvojesi muuttuvan, milla tavalla? Elatko
omien arvojesi mukaista elamaa? Pohditaan

omia arvoja ja sitd, mista ne tulevat. Millaisia
olivat lapsuudenkotisi arvot ja vielakdé ne nakyvat
elamassasi? Joskus on hyva pysahtya miettimaan,
onko nykyinen tapasi elaa kasvatuksesta tai
kulttuurista tulevaa.

Taman kerran alustuksena voi nayttdaa Arvot elaman kompassina
videon Aspa-saation YouTube-kanavalta.

Kdydaan keskustelua videosta. Mitd ajatuksia tai tunteita video heratti sinussa?

Ohjaaja ja kokemustoimija voisivat avata keskustelua kertomalla omia kokemuksiaan
aiheesta.

HARJOITUKSET
Arvojen aarrearkku -harjoitus
Harjoituksen tekemiseen kuluu aikaa noin 10 minuuttia. Itsendinen tehtava.

Vaihe 1.
Ohjeista nuoria ympyréimaan jokainen sana, joka tuntuu heista tarkealta.

Vaihe 2.
Pyyda nuoria valitsemaan sen jalkeen niista viisi heille merkittavinta arvoa. Nama ovat
heidan tarkeimmadt arvonsa.


https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Oznmi3chBP4

Arvojen aarrearkku

Ympyroéi jokainen sana, joka tuntuu sinusta tarkealta. Valitse sen jalkeen
niista viisi sinulle merkittavintd. Nama ovat sinun tarkeimmat arvosi.

Terveys
Vapaus
Huumori
Rehellisyys
Ahkeruus
Laheisyys
Luonto
Seikkailu
Hyvaksynta
Jamakkyys
Uteliaisuus
Kannustaminen

Oikeudenmukaisuus

Joustavuus
Rakkaus
Ystavallisyys
Kauneus
Kunnioitus
Sinnikkyys
Vastuullisuus
Lasnaolo
Selkeys
Turvallisuus
Aistillisuus
Aitous
Jarjestys
Myotatunto
Luovuus
Auttaminen
Luottamus
Aikaansaaminen
Menestyminen
Sateily
Arvokkuus
Perhe
Rohkeus

llo

Kokemuksellisuus

Innostuminen
Tyyneys
Omistautuminen
Asiantuntijuus
Mielikuvitus
Sitoutuminen
Koulutus
Hyvyys
Nauttiminen

Keksiminen

Palvelu
Herkkyys
Koskettaminen
Voittaminen
Hallitseminen
Yhteisollisyys
Yhteys
Toiveikkuus
Intohimoisuus
Tyytyvaisyys
Anteliaisuus

llahduttaminen
Liikunta
Johtaminen

Vaikuttaminen

Ennakkoluulottomuus

Tavoitteellisuus
Hoivaaminen
Inspiroiminen

Valta
Taide
Totuus
Tieto
Viisaus
Usko
Ystavyys
Uskollisuus
Isanmaallisuus
Vauraus
Ihmissuhteet
Tasapaino
Ura
Jannitys
Rauha
Suunnitelmallisuus
Hengellisyys
Henkisyys
Karsivallisyys
Tunteellisuus
Vilpittdmyys
Yhteenkuuluvuus
Parantaminen
Leikkisyys
Vahvuus
Etsiminen
Hellyys
Inhimillisyys
Joku muu, mika?




Keskustelua edellisen harjoituksen pohjalta:
Kysy seuraavat kysymykset ryhmalaisilta.

Tarvittaessa ohjaaja / kokemustoimija voi avata keskustelua kertomalla omia ajatuksia ja
kokemuksia liittyen seuraaviin kysymyksiin.

e Mitka ovat minun arvoni ja elankd arvojeni mukaista elamaa?

Mitka vaikuttavat omiin arvoihini?

Oletko huomannut arvojen muuttuneen elamasi aikana, jos on, niin milla
tavalla?

Miksi jotkin arvot ovat tarkeimpia kuin toiset?

Milla tavalla arvot ohjailevat elamaa?
Miten arvosi nakyvat arjessasi -harjoitus
Harjoituksen tekemiseen kuluu aikaa noin 10 minuuttia. Mihin aikasi kuluu? Kaytatko sita

arvojesi mukaisesti? Seuraavassa harjoituksessa voit tarkastella omaa ajankdyttoasi ja poh-
tia voisitko kenties tehda jonkin pienen muutoksen siind, jos ndet sen tarpeellisena.



Miten arvosi nakyvat arjessasi?

Olet "Arvojen aarrearkku” -tehtavassa valinnut viisi sinulle
tarkeinta arvoa.
Kirjoita nama arvosi tahan:

Pohdi, miten nama arvot nakyvat eldmassasi ja ajattelussasi?

Mita pienia muutoksia voit tehda, jotta arvojesi
mukainen eldma toteutuu paremmin?




Mika fiilis?



6. Unelmat

Valmennuskerralle tarvitaan
e Tietokone tai televisio
e Kaiutin
Varillisia kartonkeja
e Paljon erilaisia aikakausilehtid
e Saksia
e Liimapuikkoja
e Tusseja ja varikynia
e Tyhjaa A4 paperia
e Rauhallista instrumentaalimusiikkia (talla
kerralla ei ole nuorten omaa biisia)
e Tulosta Hahmopuu -harjoitus
e Ohjaaja ottaa mukaan ensimmaisella
valmennuskerralla tehdyt
Voimavarasateenvarjo -harjoitukset
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Ota mukaan varillisia tulostettuja Hahmopuu-harjoituksia ja erivarisia puuvareja. Aloitetaan
Hahmopuun varittamisella — milla fiiliksella tulet tanaan ryhmaan? Ohjeista osallistujia va-
litsemaan hahmoista sellainen, joka kuvastaa parhaiten sen hetkista fiilista tai tunnetilaa.
Pyyda osallistujia kertomaan, miksi han valitsi kyseisen hahmon ja kohdan puussa. Ohjeis-
ta, ettd kertominen on vapaaehtoista. Voi my®s vain ndyttdaa hahmon, jonka on valinnut.
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Kerro nuorille, etta talla kerralla annetaan aikaa ja tilaa
unelmien pohtimiselle. Pohtiminen ei yksin riitd, mutta
se on ensimmainen askel kohti valintaa siita, mitka ovat
kunkin henkilén tarkeimmat unelmat. Kun unelmat on
valittu, voi niista tehda unelmakartan, se on toinen as-
kel. Odottamalla unelmia ei voi saavuttaa, vaan tekemal-
|a pienia valintoja unelmien suuntaan. Jotkut valinnat
ovat tiedostettuja ja toiset tiedostamattomia. Unelmat
ovat tarkeita, koska ne vievat eteenpain, kohti omanna-
koista elamaa.

HARJOITUKSET

Valitse kumman harjoituksen haluat teetdttda ryhmalaisille
Unelmakartta

Unelmakarttaa tehdessa tydskennelldan hiljaa ja keskitytadn omiin unelmiin ja toiveisiin.
Laita taustalle soimaan valitsemaasi rauhallista instrumentaalimusiikkia. Pyyda tehtavan
alussa nuoria sulkemaan silmansa, keskittymaan vain itseensad/omaan kehoonsa ja kuunte-
lemaan musiikkia muutaman minuutin ajaksi. Muutaman minuutin kuluttua hiljenna mu-
siikkia ja pyyda nuoria avaamaan silmansa ja keskittymadn unelmakartan teko-ohjeiden
kuunteluun:

Valitse lehdista sellaisia kuvia, jotka ilmaisevat sitd, mika on sinulle tarkeda ja mita haluat
elamaasi. Ald mieti, mikd on mahdollista tai saavutettavissa, vaan anna unelmillesi lupa tul-
la esiin. Kun tunnet, etta olet leikannut kuvia ja teksteja tarpeeksi, ala sommittelemaan ja
limaamaan niita kartongille. Kuvien ei tarvitse kertoa muille ihmisille mitaan, riittaa kun
itse tiedat, miksi olet ne valinnut. Unelmakartan tekoon on reilusti aikaa, eika haittaa, jos
se jaa kesken, voit jatkaa sita kotona.

Karttaan voi leikattujen kuvien ja tekstien lisaksi piirtaa, kirjoittaa, liimata tarroja jne.
Mun hyva elama -harjoitus

Jos nuori on tehnyt unelmakartan (esimerkiksi vuoden sisalla), eika koe tarvetta sen uudel-
leen tekemiseen. Vaihtoehtona on Mun hyva eldma -harjoitus. Harjoituksessa keskitytaan
pohtimaan tata hetkea ja tulevaisuutta. Asioita, jotka ovat jo hyvin ja mita vield toivoisi li-
sad omaan elamaansa. Mista 16ytyy motivaatio ja voimavarat muutoksen tekemiseen, vai
onko kaikki jo riittavan hyvin?



Ohje harjoituksen tekoon:

Piirrd puu, joka kuvaa hyvaa eldmaasi. Kirjoita, piirra tai leikkaa kuvat latvukseen tavoitel-
tavista asioista. Voit laittaa asioita, jotka ovat jo nyt olemassa seka asioita, joita toivot ela-
maasi.

Mieti, miksi ndma tavoittelemasi asiat ovat sinulle tarkeita. Voit kirjoittaa syyt paperille.
Oletko jo tehnyt jotain tavoiteltavien asioiden toteutumiseksi, mitka asiat ovat auttaneet si-
nua tassa? Kirjaa ne puun runkoon.

Piirra puuhun voimavarajuuret, voit kirjoittaa, piirtaa tai leikata kuvat, joista saat voimava-
roja. Juuriin voi esimerkiksi asettaa ihmisia, jotka ovat olleet/ovat edelleen merkittavia. Juu-
riin voi kirjata ylés myds asioita ja tekemisid, josta saa hyvda mielta ja energiaa.

Pohdi viela voiko voimavarajuurista |6ytya jotain, mika auttaa saavuttamaan tavoittelemiasi
asioita tai jasentamaan niita uudelleen.

‘ haluatteko tassa kohtaa pitaa pienen tauon 5-10min?

Voimavarasateenvarjo

Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia tekemaan Voimavarasateenvarjo -harjoituksen uudelleen. Kun
kaikki ovat tehneet harjoituksen, ohjaaja antaa ensimmaisella ryhmakerralla tehdyt Voima-
varasateenvarjo -harjoitukset nuorille. Taman jalkeen jokainen nuori voi vertailla harjoituk-
sia keskendan. Taman jalkeen voidaan kdyda keskustelua siitd, onko mikaan muuttunut
valmennuksen aikana.



Voimavarasateenvarjo

Voimavarasateenvarjossa on erilaisia asioita, jotka tuovat voimia.
Kuinka tyytyvdinen olet eri osa-alueisiin? Ympyroi valintasi.

O—O@—6—06

erittain tyytymaton melko tyytymaton melko tyytyvdinen erittain tyytyvainen

Jos et 0saa sanoa, jata kohta tyhjaksi.
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Mika fiilis?

Kiittaa!



