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MIELI ry:n materiaalit
nuorten kanssa toimiville

Anni Helotie
MIELI Suomen mielenterveys ry
S | Asiantuntija



Mielenterveystaidot

Tietoisuustaidot

Turvaverkko

Turvataidot

Arjen valinnat

Itsetuntemus ja vahvuudet
vuorovaikutustaidot
Tunnetaidot

Selviytymiskeinot

Arvot ja asenteet

Unelmat ja luottamus elamaan
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Hyvan mielen treenivihko ja ohjaajan opas

* tarkoitettu paivittaisen tyon
tueksi, helpottamaan
mielenterveyden edistamisen
teemojen puheeksi ottoa ja
kasittelya nuorten kanssa

e Materiaalit toimivat seka
vksilotyossa etta ryhmien
kanssa.

* Painotuotteet MIELI ry:n
verkkokaupasta, tulostettavissa
veloituksetta verkkosivuilta

 Linkki Hyvan mielen
treenivihkoon
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https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvan-mielen-treenivihko-nuorille/
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Esimerkki Hyvan mielen
treenivihkosta:
Tunnetaidot: Tunnemittarini

mien tunteiden tarkastelu on tarkeaa, koska tunteemme ker-
O tovat siita, miten voimme. Aina ei tarvitse olla iloinen, mutta
pitkaan jatkunut apeus tai huono mieli ovat asioita, joiden kanssa ei
tarvitse jaada yksin. Milloin olet viimeksi pysdhtynyt tarkastelemaan
omia tunteitasi tarkemmin?

OHJEET

Kirjoita viikon ajan paivan aikana kokemasi tunteet mahdollisimman
tarkkaan ylos tai ympyroi niita kuvasta. Tarkastele kirjauksiasi viikon
lopulla. Milta sinusta on talla viikolla tuntunut? Nouseeko joku tunne
esiin useasti? Jos olo on ollut usein kurja, voit palata treenivihon
alkuun ja tarkastella sinne kirjaamiasi voimavaroja, jotka tuottavat
hyvaa mielta ja oloa.

Mikali huomaat kokevasi

usein tunteita keltaiselta

tai punaiselta alueelta, on
asiasta hyvé jutella kotona

tai vaikka opettajan tai
nuorisotyéntekijin kanssa.
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Pirted
Motivoitunut
Rakastettu

Toiveikas

Hermostunut
Himmentynyt
Huclestunut

Stressaantunut

Turhautunut
Vihainen
Voimaten

Yksiniinen

Syyllinen

Tyytyviinen

Kunniaitettu

Rentoutunut
Levollinen

Innostunut

Arsyyntynyt
Itkuinen

Tavallista
hiljaisempi

Visynyt

Vetaytynyt

Toivoton

Tyhja

Nikymitén

Masentunut

Uupunut

Hyljatey

Positiivinen
It=evarma
Rauhallinen

Hyviksytty

Kyllistynyt
Pelokas

Molostunut

Epikunnioitettu

Surullinen




Esimerkki Hyvan mielen treenivihkosta:

Unelmat ja luottamus elamaan: Tulevaisuus

m @ 20 min \ Tarvikkeet: Tulevaisuuden mind -tehtava tulostettuna jokaiselle, kynida

Tavoite: Keskittya hetki unelmoimiseen ja haaveiluun.

Ohjeet Purku

Jaa jokaiselle nuorelle Tulevaisuuden mina -tehta- * Oliko kysymyksiin helppo vai vaikea vastata?

va. Pyyda nuoria piirtamaan itsensa paperin kes- Miksi?

kelle ja vastaamaan kuvan kysymyksiin. Kaykaa * QOliko joku kysymys erityisen haastava tai helppo?
tehtavaa yhdessa lapi niin, etta halukkaat saavat * Onko joitain unelmia tai tavoitteita helpompi
kertoa ja esitella omat kuvansa. toteuttaa kuin toisia?

* Qvatko kirjaamanne unelmat realistisia? Tarvit-
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seeko unelmien olla realistisia?



Mielenterveys voimaksi 2.0 —kuvakortit 1/2

* Kuvat nuorten ottamia i‘% .
* Sisdltaa ohjevihkosen kuvien kayttoon . E . =
KO RTIT

MIELENTERVEYS

KUVA-
L ﬂ

* Linkki verkkokauppaan



https://mielinauha.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielenterveys-voimaksi-2-0-kuvapakka/

Mielenterveys voimaksir
2.0 -kuvakortit 2/2

Mika tuo sinulle hyvaa
mielta?

Kirjoita kuvan numero
chattiin.




Vahvuuspakka — tutkimusmatka

vahvuuksien

Luonteenvahvuuksien tarkastelu, vahvistaminen
ja tietoinen kaytto lisadavat tutkitusti
hyvinvointia ja myonteista itsetuntemusta seka
tukevat tavoitteiden saavuttamisessa

Taustalla Martin Seligmanin ja Christopher
Petersonin positiivisen psykologian teoria
luonteenvahvuuksista seka VIA-
vahvuusluokittelu (VIA Institute on Character).
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VAHVUUSPAKKA

luonteenva hvuust yoskentelyn toteuttamiseksi
yksilé- ja ryhmétoiminnas:
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Vahvuuspakka sisaltaa:

* Ohjevihko

* Tietokortit 4 kpl

* Luonteenvahvuuskortit 26 kpl
* Tehtavakortit 2 kpl

Ladattavissa MIELI ry:n verkkosivuilla:
linkki Vahvuuspakkaan

Verkkokaupassa 2022 loppupuolella
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MYONTEISET TUNTEET

Myénteiset tunteet tuovat elémiéén merkityksellisyyttd, ja niiden tietoinen

huomaaminen auttaa selvitméén eléméssé eteen tulevista haasteista.

Myéonteisten tunteiden kokeminen vahvistaa voimavaroja, mielen toipumiskykya

ja hyvinvointia.

/|

Myis sosiaalisten suhteiden rakentaminen he|poHuu, kun oppii tfunnistamaan ja

sanoittamaan seké itsessé etté toisissa olevia mybdnteisia tunteita herdttévia puslia

Mieli kiinnittéa huomion tutkitusti herkemmin negatiivisiin kuin myénteisiin asioihin.
Erityisesti haastavissa, jaksamista koettelevissa elamaéantilanteissa negatiivinen
ajatuskierre voi herkésti viedd mukanaan. Siksi my&nteisten tunteiden
tunnistamiseen onkin tarkeda kiinnittéd tietoisesti huemiota. Kun sité harjoittelee

eléamén hyvissﬁ hetkissd, on se helpompca haasteidenkin keskella.

'R

Myénteisten tunteiden vaaliminen
ei tarkoita pakkopositiivisuutta ja
vaikeiden asioiden pois sulkemista.
Se tarkoittaa tietoista arjen hyviin

asioihin huomion kiinnittémisté.

Se on omien voimavarojen
tunnistamista, uusien
mahdollisuuksien huomaamista
ja niihin tarttumista ja sen myatéa

vaikeuksista selvigmista.


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/vahvuuspakka/
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TOIVEIKKUUS

HYVE: HENKISYYS

Sinulla on positiivinen ndkemys tulevaisuudesta ja
uskot, ettd haasteidenkin jalkeen elaméa voittaa.
Ndaet asioiden hyvat puolet, uskot, etté voit saavuttaa
asioita elamadssdsi, ja teet t6ita sen eteen. Uskot, etta
sinulle voi sattua hyvia asioita, ja pystyt kannustamaan

myds muita eteenpdin.

HYODYNNA VAHVUUTTA:

Toiveikkuus on elaméssa eteenpdin vievé ja voimaa
antava asia. Toiveikkuuden avulla on mahdollisuus

selvitd hankalista elaméantilanteistq, silla toiveikkuus

vahvistaa toipumiskykyéd. Toiveikkuus vaikuttaa myén-

teisesti terveyteesi, ja sillé on iso merkitys mielenterveyden

yllapitamisessa. Toiveikkuuden avulla voit saavuttaa
elamadassdsi unelmia ja paamadria.
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TOIVEIKKUUDEN
VAHVISTAMINEN

Toiveikkuutta on mahdollista heratellé ja vaalia. Omista

vastoinkéymisistd jutteleminen muiden saman léapikéynei-

den kanssa auttaa saamaan uusia nékskulmia ja luo

toiveikkuutta.

L ]
Aseta itsellesi pienia tavoitteita, joissa voit onnistua.

Onnistuminen saa aikaan mielihyvéa ja liséa toiveikkuutta.

.
Toiveikkuuden yhteydessé puhutaan usein tulevaisuu-
desta, mutta vastoinkéymisten kohdalla toivoa voi lisata
my6s muistelemalla menneité. Oletko joskus ollut
vastaavassa tilanteessa? Miten silloin selvisit tilanteesta?

Miten yleenséa selviat haastavista tilanteista?

Pohdi: Misté& sing unelmoit? Mita pitdisi tapahtua,

ettd unelmasi toteutuvat? Uskalla unelmoidal

"Se. miké tuntuu kaiken lopultq,
saattaa olla uusi alku.”
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Rentoutus- ja
tietoisuustaitoharjoitukset

* sjvulta loydat rentoutumis- ja
mindfulness-harjoituksia seka oma-
apuohjelmia kriisista toipumisen
tueksi

 Linkki harjoituksiin - MIELI ry
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https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/

Julisteet

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Miten
liikvit paivan
alkana?

Mita ssit
paivan sikane?

Millaisesta

Muistitko liikkumisesto
Jysdi ol va filis?
vilipaloje? flalingetoler Lk
fonkun
enen : konssa?
Milte
Kanssa ssit? Eofhikhe
3 " tuntue?
Lnian : Nautitho Kekoal
e tarke! Kenelle Kerroy G ssitks  Tevaste? tarvitsee?

ravhasse?

o ob minull
2

Wiy,
257,
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75

Herasiths ~ Nvhvitho
tarpeeksi?

pirteans?

Mika saa sinvt
nouremaan?

Opiskelv
renfoutve TyS
ja levata? Kofityst

Mihin =

aikaan menit Laksyt .
nukkumaan? Oma aika ja
Olitko liian harrastokset . ;
my&haan
somesa?

Miten
huelghdin
verinubtelsta?

ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitko arvojesi
mukalisesti?

teit paivin aikana?

LAHEISET -
15 Kt HARRASTURSET
Husltaja JA VAPAA-ATKA
1
seanhenat ESDLETATYD Valmentaja  Harrastusohjsajat
Annibal Peykelogi 158 Naapurit Terapeutti
Liheiset Yetivit fslogly iyckavert e e
Sukulaiset Terveydenheitajn kirjaston henkilskunta
kuraatior:  Esimies Nettikaverit ~ Harrastusporukat
Opettaja  Houlukaverit Sosianlitysntekiji
Opinto-ohjaaja Seurakunhah tyontekijat

Joukkuekaverit
Nuorisotysontekijat

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

ALYLLINEN
SELVIYTYJA

ETSIN KEINOJA
PALAUTUMISEEN

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

Otan vastaan tukea ja tuen myde muita

Jaan kokemuksiant muiden kanssc

TUNTEIDEN VUORISTORATA

Misscs 3
Missy tupg,



Hyvan mielen oppilaitos -koulutus

* Koulutus opiskelijoiden
mielenterveyden
vahvistamisesta toisen asteen
henkildstolle

e Kesto 2,5h tai 3h
* llmainen vuoden 2023 loppuun

e Sisaltaa MIELI ry:n
materiaalipaketin

e Koulutustilaukset:
laura.autio@mieli.fi
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Nyvyti ry:n ja Nuorten mielenterveysseura
Yeesi ry:n materiaalit nuorten ja
iskelijoiden kanssa hyodynnettavaksi

Eeva Kolttola

Nyytiry
Asiantuntija




. . . * Kuormitusmittari on verkkopohjainen
KUOrm |tusm ltta Il 1/2 itsearvioinnin vdline, joka auttaa
tunnistamaan opiskeluun liittyvia
voimavaroja. Mittari antaa vastausten

perusteella palautteen seka vinkkeja
voimakkaana vieymykeons, oka o mene mokicumalla ohi, Uupumsasteinen vaey jaksamisen tukemiseen.

aikavilin kuluessa ja ulottaa vihitellen vaikutuksensa muille eldaméanalueille kute

3) Uupumusasteinen visymys

Tunnen hukkuvani opintoihin. * Sisallosta vastaavat professori
Katariina Salmela-Aro ja vaitostutkija
Kati Puukko

 Mahdollista upottaa oppilaitosten
o 1 2 3 4 5 6 7 verkkosivuille

0= Taysin eri mielta

| | | | | | | |
0 1 2 3 4 5 6 7

Nukun usein huonosti erilaisten opiskeluasioiden takiz:
0= Taysin eri mieltd

e kuormitusmittari.fi

e Kuormitusmittari Yeesin verkkosivuilla

W:/Q/(gﬁ/
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kuormitusmittari.fi
https://www.yeesi.fi/ammattilaisille/materiaaleja/kuormitusmittari1703641954/

Kuormitusmittari 2/2

2) Yhteiséllisyys

[ [ [ [
Mittarissa jaksamista tarkastellaan

. [ . . Yhteisdllisyys viittaa kokemukseen ryhmé&an tai yhteisddn kuulumisesta, esimerkiksi koulussa.
se Itse ma n tutkl m u kSISsa Yhteisdllisyys syntyy yhdessa tekemisen, merkityksien ja kokemusten jakamisen kautta. Kokemus

kouluyhteis66n kuulumisesta on merkittava osa paivittdista hyvinvointia ja ndin ollen se voi myds

tunnistetun tekijan kautta (Salmela_ ehkdistd uupumusta ja lisété opiskeluintoa.

Olen kiinnostunut muiden opiskelijoiden ideoista ja ajatuksista.
Aro, 2018)

0= Téysin eri mieltd 10= Téysin samaa mieltd

e Opiskeluinto T S R
N 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

* Yhteisollisyys

* Uupumusasteinen vasymys

° Kyynisyys 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

* Riittamattomyys

e Keskittymisvaikeudet

* Tunteiden hallinnan vaikeudet

Rakennan ja kehittelen ideoita yhteistydssa muiden opiskelijoiden kanssa.
0= Taysin eri mielta 10= Taysin samaa mielta
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Mita kuuluu? -materiaali

*  Mita kuuluu? —koulutuskokonaisuuden teemoja ovat
* Mielenterveys- ja tunnetaidot
* Uupumus ja jaksaminen
» Sosiaaliset taidot ja yhteisollisyys
* Puheeksi ottaminen ja avun hakeminen

«  Koulutus on suunniteltu hydodynnettavaksi osana opetusta toisen asteen oppilaitoksissa ja
nuorten ryhmien kanssa.

 Jokainen teema muodostaa oman noin 30 min kestoisen moduulinsa. Ohjaajan ei tarvitse
olla naiden teemojen asiantuntija, vaan tarkoituksena on yhdessa opiskelijoiden kanssa
tutustua teemoihin seka keskustella niista

« Osa Yeesin koulutustarjontaa. Materiaali myos vapaasti verkossa kaytettavissa.

. Linkki Mita kuuluu? -materiaaliin

MI/L’/Q/(QL/
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https://www.yeesi.fi/ammattilaisille/materiaaleja/mita-kuuluu-materiaali1462682783/

Opi elamantaitoa -materiaali

Opi elamantaitoa -materiaali tarjoaa
tietoa, vinkkeja ja valineita oman
hyvinvoinnin ja elamantaitojen
vahvistamiseen. Materiaali sisaltaa
Eaitsi monipuolista tietosisaltoa

yvinvointiin liittyvista aihepiireista
myos linkkeja aihepiireja syventaviin
tietopaketteihin ja oivalluksia
heratteleviin tehtaviin.

Materiaali pohjautuu Nyytin
Elamantaitokurssin sisaltoihin.

Linkki Opi elamantaitoa -materiaaliin

' JAKSO 1
‘ j ' Arvot, tarpeet ja tavoitteet

B JAKSO 2

Hyva arki: Syéminen

JAKSO 3
Hyva arki: Uni

& JAKSO 4
&  Hyva arki: Liikkkuminen

M
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https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/

