


faatesanat

Kadessasi on Hyva Mal -opas, jonka tavoitteena on nuoren mindkuvan tukeminen
yksilotydssa. Opas on tarkoitettu jokaiselle joka tyon, koulun tai esimerkiksi
vapaaehtoistyon puitteissa toimii nuorten parissa ja haluaa olla osana tukemassa nuorta ja
hanen turvallista kehittymistaan aikuiseksi.

Hyva Mal- oppaan tarkoituksena on tarjota tietoa koskien mindkuvan kasitetta ja sen
merkitysta nuoruuden ikavaiheessa, seka antaa menetelman puitteissa tyovalineita ja
taitoja nuoren minakuvan kehityksen tukemiseksi yksilotyoskentelyssa.

Oppaan alussa saat tietoa mindkuvasta, sen kehittymisesta ja vaikutuksesta nuoren
tulevaisuuteen. Taman jalkeen seuraa Hyva Ma!l -menetelman esittely ja toimintakertojen
rakenne. Viimeisena opas sisdltaa harjoitepankin, jonka tarkoituksena on toimia
yksilollisyyden mahdollistajana menetelman toteuttamisessa.

Opas on o0sa Satakunnan ammattikorkeakoulun opinnaytetydtamme ja toteutettu

yhteistyossa Kankaanpaan kaupungin Nuorisopalveluiden ja Mieli Ry:n kanssa. Voit l0ytaa
opinnaytetydmme raportin ja teoriapohjan Theseuksesta opinndytetydmme nimella etsien.

Toivotamme sinulle antoisaa aikaa oppaan parissal
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Mika on minakuva?

Jokaisella ihmisella on oma sisainen mielikuva itsestaan, minakuva. Minakuva on henkilon
oma kasitys siita, millainen han on kokonaisuutena. Talla on suuri vaikutus henkilon
mielenterveyteen, itsetuntoon, resilienssiin seka siihen, miten han osaa toimia eri
ihmissuhteissa ja sosiaalisissa tilanteissa. Mindkuva on tiivistetysti kokonaisuus henkilon
ominaisuuksia, hanen toimintojaan ja eri paamadaariaan, joiden kautta yksilo itseaan kuvaa
(Keltikangas-Jarvinen 2010, 97.)

Se, etta henkil® pystyy ilmaisemaan ja kuvaamaan itseaan minakuvan keinoin, on jokaiselle
valttamatonta. llman mindkuvaa ihmisella ei olisi ajatusta siita, miten han itse tai muut
hanet nakevat. Talloin eritoten henkildon oman toiminnan saately olisi melkein mahdotonta;
henkilo ei kokisi tekemiaan tai kohtaamiaan asioita omalle itselleen hyviksi tai haitallisiksi,
jolloin han ei pystyisi esimerkiksi rajaamaan omaa toimintaansa tai sita, millaista kohtelua
han sallii ottaa osakseen.

Minakuva muuttuu alati pitkin elamaamme ja varsinkin nuoruuden ikdvaiheessa, jossa
etsitdan omaa identiteettia vahvimmin, sen kehitys on todella aktiivista. Yksilon minakuvan
lahtokohtina ovat henkildn persoonalliset ominaisuudet, vaikka se voikin muokkaantua
vuorovaikutussuhteissa (Verneri.net 2014). Jopa muiden henkildiden tapa arvottaa tiettya
yksiloa, voi muokata yksilon mindkuvaa, minka seurauksena han voi omaksua osan siita
omaan minakuvaansa ja alkaa arvottamaan.

Minakuva vaikuttaa moniin asioihin. Yksi naista asioista on itsetunto. Mindkasityksen
voidaan sanovan vastaavan kysymykseen, millainen mina koen olevani, ja itsetunto samalla
tavalla vastaa kysymykseen, miten suhtaudun itseeni tai miten arvostan itseani. (Pihlaja &
Hakanen 2010, 8) Itsetunto voidaan maaritella esimerkiksi seuraavalla tavalla: Itsetunto
merkitsee itsensa tuntemista ja hyvaksymista, riippumattomuutta erilaisista odotuksista,
kykya arvostaa muita ihmisida ja kykya kestda pettymyksia ja epaonnistumisia.
(Psykoterapiakeskus Vastaamon www-sivut n.d.)

Osana ihmisen minakasitysta ja itsetuntoa voidaan puhua myos kehonkuvasta ja
kehoitsetunnosta. Kehoitsetunto tarkoittaa ihmisen kasitysta hanen omasta kropastaan.
Kun nuori kokee, etta hdanen kehoansa kohdellaan hyvin ja siita puhutaan arvostavasti,
kehoitsetunto kehittyy hyvaksi. Hyva kehoitsetunto auttaa nuorta pitamaan itsekin
kehostaan ja han haluaa myos pitaa siita huolta. (Vaestoliiton www-sivut 2021.)



Miksi tukea nuoren minakouvan
kehitysta )?a mihin hyva minakuva
vaiku

Minakuvan tukemisella on mittavat vaikutukset ihmiseen ja taman terveyteen. Sillda on
suora yhteys ihmisen mielenterveyteen.  Terveeksi kehittynyt mindkuva ehkaisee
mielenterveyden ongelmia ja parantaa ihmisen itsetuntoa. Minakdasitys ja itsetunto on taas
olennainen osa mielenterveyden edistamista. Se, etta ihminen kokee olevansa riittavan
hyva ja arvokas, on oleellinen osa mielenhyvinvointia. Hyvalla ja terveelld itsetunnolla
ehkaistaan mielenterveysongelmia. Mydnteinen kokemus itsesta auttaa toipumaan
esimerkiksi masennuksesta tai ahdistuksesta. Minakasitys kokonaisuudessaan vaikuttaa
oleellisesti ihmisen mielialaan, arjessa selviytymiseen ja vastoinkaymisista toipumiseen.
Tutkitusti onnellisilla ihmisilla on myonteinen kasitys itsestaan. (Hentunen 2018.)

Kun nuorella on hyva ja terve itsetunto sekd minakasitys, voidaan ennaltaehkaista monia
tulevaisuuden haasteita. Hyva minakuva antaa rohkeutta ja myonteisyytta kasitella
eldamassa tapahtuvia vastoinkaymisia ilman itsensa syyllistamista. (Suvera Oy 2019) Nama
yhdessa vahentavat nuorten syrjdytymisriskia, lisaavat heidan pystyvyyden tunnettaan seka
tuottaa nuorelle realistisia kdsityksia siitd, miten hanen tulee toimia. Hyvalla itsetunnolla
ennaltaehkdistaan monia asioita, kuten kiusaamista. Itsetunto vaikuttaa ihmisen ulkoiseen
olemukseen. Huonon itsetunnon.emaava lapsi jaa helpommin syrjaan, kuin lapsi, jolla on
hyva itsetunto. (Cacciatore ym. 2008, 11-15)

Nuoruus ikdvaiheena on aikaa, kun kehonkuva helposti vaaristyy. Nuori voi alkaa pitaa
itseadn vaaranlaisena tai huonompana kuin muut. Tama voi johtaa negatiivisiin seurauksiin
ja nuori voi esimerkiksi alkaa laihduttaa itseaan turhaan, koska kokee olevansa vaaran
kokoinen tai nakoinen. (Vaestoliitto 2018.) Nuoruudessa negatiiviseksi kehittynytta
kehonkuva ei muutu myonteiseksi itsestaan. Taman vuoksi kehonkuvaan liittyviin ongelmiin
tulee puuttua mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. (Kujala 2020.) Aikuinen voi
edesauttaa nuorta tuntemaan itsensa arvokkaana juuri omassa kehossaan sellaisena kuin
se on.



Hyva Mal - tyomenetelma

Hyva Mal  on nuorten minakuvan kehityksen tukemiseen luomamme tyomenetelma.
Kyseessa on vuorovaikutuksellinen ja toiminnallinen tyovaline, joka painottuu
voimavarakeskeiseen tyootteeseen. Se toteutetaan yksilotyona ja tarkoituksena on paasta
luomaan hyva luottamuksellinen suhde nuoreen, minka kautta hdnelle voidaan tarjota
tukea tutussa ja turvallisessa ympadristossa.

Kyseinen tyomenetelma tuo nuorisotydon kentan tydntekijat lahemmaksi nuoria.
Yksilotydskentely jaa usein taka-alalle nuorisotilalla tydskennellessa. Tyomenetelmassa
nuori paasee ennalta sovittuna ajankohtana kohtaamaan tutun nuorisotyota tekevan
henkildon kanssa. Hyva Mal- meneltema on tavoitteellista ja jatkuvaa tydskentelya nuoren
hyvaksi. Avatun menetelmdarungon naette seuraavilla sivuilla. Jokaiselle tapaamiskerralle on
teema, jotka valikoituvat nuoresta lahtevien tarpeiden mukaisesti. Samoin myos
menetelman kaytdn pituus on yksilokohtaista; osa nuorista tarvitsee vain muutaman
kerran tapaamisketjun ja o0sa taas pitka janteisempada tydskentelya. Menetelman
toimivuuden kannalta olisi tarkeaa toteuttaa vahintadn kolme tapaamista; aloituskerta,
teemallinen tapaamiskerta ja lopetuskerta. Talla taataan toiminnan johdonmukaisuus.

Hyva Mal - tydmenetelmaan yhdistetaan mindkuvan huomioiminen ja sen kehityksen
tukeminen. Tydmenetelmada kaytettdaessa amattilaiset voivat soveltaa Hyva Ma! - oppaasta
saatuja tietoja ja taitoja. Ammattilaisia ajatellen menetelman runko on rakennettu selkeaksi
ja helposti toteutettavaksi. Tama tekee menetelmdsta helposti lahestyttavan asiakkaankin
eli nuoren nakodkulmasta. Kyseessa on siis matalankynnyksen ennaltaehkaisevaa toimintaa,
jossa keskitytaan tukemaan nuoren terveen minakuvan kehittymista.



Hyva Mal - tyomenetelma

Tapaamiskerroilla tulee vallita kehumisen ilmapiiri. Minakuvan ja itsetunnon kasitteleminen
on helpompaa nuorelle, kun ammattilainen nakee hanet pystyvana persoonana, jossa on
potentiaalia ja mahdollisuuksia. Jokaisella tapaamiskerralla ammattilainen kiinnittaa
huomiota kehujen sanomiseen. Esimerkkina sellainen tilanne, jossa nuorella on paiva, kun
han ei koe mukavaksi keskustella. Talldin ammattilainen voi kehua nuorta pelkastaan jo
siita, etta han saapui paikalle. Pienetkin edistymisen askeleet tulee sanoittaa nuorelle heti.
Tarkoituksena on antaa palaute nuorelle suoraan ja daneen.

Hyva Mal - tydmenetelmdan osallistuminen perustuu vapaaehtoisuuteen ja
dialogisuuteen. Jokaisen nuoren kohdalla on tarkoituksena, etta tydmenetelma muotoutuu
aina henkildkohtaisten tavoitteiden mukaisesti. Tata tukee se, etta toiminnan
tapaamiskerta maaria ei ole rajoitettu. Tarkan pohjan olemme luoneet vain aloitus kerralle
ja viimeiselle tapaamiselle, jotka ovat valttamattomia, vaikka nuori ei toivoisikaan jatkoa
toiminnalle.  Valttamattomyys  pohjautuu  johdonmukaisuuteen — sekd  nuoren
itsetuntemuksen vahvistamiseen. Se voi herattaa kysymyksia nuoressa henkilokohtaisella
tasolla, etta mitka asiat hanella ovat hyvin ja missa vaiheessa han on oman minakuvansa
kehityksen kanssa.

Jokaisella Hyva Mal - tapaamiskerralla ammattilainen voi hyodyntda erilaisia harjoitteita.
Olemme koonneet toimintakertojen rungoille sellaisia harjoitteita, joita on mahdollisimman
helppo kayttaa kenen tahansa nuoren kohdalla. Harjoitteiden avulla nuoren on helpompaa
paasta mukaan vuorovaikutukselliseen toimintaan. Lisaksi erilaiset tehtavat esimerkiksi
kuvakorteilla helpottavat sanoittamaan asioita, joiden ilmaisu ei ole asiakkaalle valttamatta
niin mieluisaa tai avautuminen ei ole helppoa. Olemme koonneet oppaaseen myos
harjoitepankin, jonka avulla oppaan kayttdja paasee helposti etsimaan eri lahteista
jokaiselle yksildlle, sopivia harjoitteita.



Hgvﬁ Ma! - toiminta
TAPAAMISKERTOJEN SISALLOT

Olemme avanneet oppaaseemme Hyva Mal - tyomenetelman laajasti, mutta
mahdollisimman selkeasti. Tydomenetelma kayttaessa on hyva huomioida, ettd se on
sovellettavissa jokaisen yksilon tarpeisiin mukautuvaksi. Saat siis kaikessa rauhassa valita
tapaamisten teemoja ja harjoitteita siten, miten koet niiden palvelevan asiakastasi.

Menetelman tapaamiskertojen maaraa ei ole rajattu. Olemme koonneet esimerkit
kolmesta tapaamiskerrasta, mutta tapaamisia voi helposti olla esimerkiksi kahdeksan.
Tapaamiskerrat on avattu seuraavanlaisesti; ensimmainen tapaaminen, toinen ja
valitapaamiset seka viimeinen tapaamiskerta. Valitapaamisia voi olla niin monia, kuin
asiakkaan tarpeisiin on sopivaa. Tapaamiskertojen keskimaardinen hyva pituus on noin 45
- 60 minuuttia. Huomioi kuitenkin, etta jokaisen tapaamisen ei ole valttamatonta kestaa
nain kauaa.

Tapaamiskerrat teemoitellaan ja suunnitellaan ensimmaisen tapaamiskerran perusteella.
Teemoja voi kuitenkin muuttaa Hyva Ma! - polun edetessa ja asiakkaan toiveiden
mukaisesti.

Jokainen yksildtapaaminen alkaa kuulumisilla, ja hyvan mielen- korteilla tapahtuvalla
toiminnalla. Tapaamiskerrat paattyvat ynteenvetoon ja palautteen antamiseen.

Pida ylla kehumisen ilmapiiria ja pyri aina keskusteluissa keskittdmaan painopiste
asiakkaan omaan minuuteen.



Hyva Mal - toiminta
ENSIMMAINEN TAPAAMINEN

Esittelyt
Kortit: Mika naista kuvastaisi sinua?
Mika on minakuva?
Tutustumiskeskustelu ja kiinnostavat teemat
Mita nuori haluaisi tapaamiskerroita?
Palaute ja seuraava tapaaminen




Hyva Mal - toiminta
ENSIMMAINEN TAPAAMINEN

Ensimmaiselld tapaamiskerralla on tarkoituksena tutustua nuoreen paremmin ja
kartoittaa, mita mahdollisia minakuvaan vaikuttavia asioita hanen kanssaan tulisi kasitella.
Lisaksi nuorelle tulee kertoa, mika Hyva Ma! - menetelma on.

Olemme valinneet ensimmaiseksi harjoitteeksi kuvakorteilla tehtavan: mika naista kuvaa
sinua- harjoitteen. Voit toteuttaa taman esimerkiksi Mieli ry:n Mielenterveys voimaksi-
kuvakorteilla. Voit levittaa kaikki kortit esimerkiksi poydalle nuoren eteen. Kehoita nuorta
valitsemaan kortti, joka jotenkin kuvastaa hanta. Voit valita itse kortin ensin esimerkiksi.
Kun nuori on valinnut kortin, voit kehoittaa hanta ndyttamaan sita. Korttia voi sanoittaa,
mutta mitaan toimintaa ei pakoteta. Jos nuoresta tuntuu vaikealta sanoittaa korttia, voit
itse kuvailla mita siina naet ja ohjata kysymyksia siihen suuntaan. Esimerkki: Nuori valitsee
kuvan, jossa nakyy musiikkiesitys. Voit kyselld nuorelta esimerkiksi siita, millaisesta
musiikista han pitaa, missa tilanteissa han kuuntelee musiikkia tai onko han ollut itse
joskus keikalla.

Tarkoituksena on pitaa tutustumiskeskustelu, jossa voidaan avoimesti keskustella nuoren
kanssa hanen elamastaan ja hanesta itsestaan. Taman lisaksi on hyva kayda mahdollisia
teemoja lapi ja sopia jo seuraavan kerran teema seka kartoittaa nuorta kiinnostavat aiheet.

On tarkeaa kiinnittad huomiota siihen, mita nuori itse Hyva Ma! - menetelmdlta ja
tapaamisilta toivoo. Han saattaa haluta vain tutustua toimintaan tai sitten hanella on jo
entuudestaan tarve keskustelulle ja yksilotyoskentelylle. Anna naiden asioiden ohjata myos
tulevien kertojen suunnittelua vapaasti.

Jokaisen tapaamiskerran jalkeen tulee nuorelle antaa palautetta kehumisen ilmapiirin
kautta. Nosta nuoren voimavaroja hanelle itselleen esiin ja sanoita se, mita itse naet.
Sopikaa seuraavasta tapaamiskerrasta ja anna aina jotakin kevytta pohdittavaa nuorelle
ensi kertaa varten tulevan teeman pohjalta.



Hyva Mal - toiminta

TOINEN TAPAAMINEN &
VALITAPAAMISET

Kuulumiset
Korttiharjoite
Valitun teeman kertaaminen
Teemoiteltu toiminta
Teemaan sopiva harjoite
Palaute ja seuraava tapaaminen




Hyva Ma! - toiminta

TOINEN TAPAAMINEN JA
VALITAPAAMISET

Toisella tapaamiskerralla alussa kdydaan lapi viime tapaamisen jalkeisia kuulumisia ja
kysellaan nuorelta, millaiset fiilikset viime kerrasta jai. Tama toistuu my6s mahdollisilla
valitapaamisilla. Tarkoituksena tutustua nuoreen syvemmin ja kartoittaa Hyva Mal-
toiminnan vaikutusta nuoreen.

Ensimmaiseksi harjoitteeksi olemme jalleen valinneet korttiharjoitteen. Jos et omista
kortteja, voit niita tulostaa netista tai valita harjoitepankista hanelle jonkin toisen sopivan
harjoitteen. Taman kerran korttiharjoite toimii samalla toimintaperiaatteella, kuin
ensimmaisen tapaamisen harjoite. Talla kertaa kysytdan nuorelta, milta hanesta tuntuu
juuri nyt ja miltd hanesta on tuntunut viimeisen viikon aikana. Taman jalkeen nuori valitsee
naita tuntemuksia vastaavat kortit ja niista kdydaan keskustelua.

Harjoitteen jalkeen on hyva kerrata mihin teemaan harjoite nitoutui ja minka teeman
ymparilld tdnaan keskustellaan. Voitte jatkaa aiheen tiimoilta vapaata keskustelua ennen
seuraavaan harjoitteeseen siirtymistd. Muista kertoa nuorelle mita teema tarkoittaa,
esimerkiksi talla kerralla, mita itsetunto ja itsetuntemus tarkoittavat. Kerro asiasta
tiivistetysti, tarkoitus ei ole luennoida.

Olemme valinneet toiseksi harjoitteeksi tehtavan, joka sopii teemaan mina & itsetunto.
Kyseinen tehtava loytyy hyvan mielen treenivinkosta. Voit 16ytaa vinkon Mieli ry:n sivuilta.
Harjoite on nimeltaan kuka mina olen ja se loytyy vihkon sivulta kymmenen. Tarkoituksena
on, etta nuori vastaa kysymyksiin, kuten "Luonteeltani olen...". Ammattilainen kay nuoren
kanssa vastaukset yhdessa lavitse ja niista keskustellaan. Nuorelta kannattaa tassa kohtaa
kysya avoimia kysymyksia ja lopussa hanen tuntemuksiaan tehtavasta.

Koko tapaamisen tai tapaamisten ajan kiinnitd huomiota siihen, mita nuori sanoo seka
kehu ja vahvista nuorta aina kun mahdollista.

Muista jalleen tapaamiskerran lopulla antaa nuorelle palautetta ja keskustella siita, mita
seuraavalla kerralla han toivoisi, etta kasitelladn. Ammattilainen voi myds ehdottaa aiheita.
Jos nuori haluaa lopettaa tapaamiset tahan, kehoita hanta kuitenkin tapaamaan sinut viela
lopputapaamisen merkeissa. Pyyda nuorelta myos palautetta toiminnastasi ja mahdollisia
perusteluita toiminnan nopealla lopettamiselle.



Hyva Mal - toiminta

VIIMEINEN TAPAAMINEN

Kuulumiset
Kortti
Vapaa keskustelu
Harjoite
Palaute ja yhteenveto
Heipat ja jatkot




Hyva Mal - toiminta
VIIMEINEN TAPAAMINEN

Viimeisella tapaamiskerralla alussa kaydaan lapi viime tapaamisen jalkeisia kuulumisia ja
kysellaan nuorelta, millaiset fiilikset viime kerrasta jai. Lisaksi kysellaan nuoren omia
ajatuksia siita, miten han on kokenut oman Hyva Mal - polkunsa. Muista kysya milta
nuoresta tuntuu se ajatus, ettd tama on viimeinen tapaamiskerta. Talla Kkartoitat,
esimerkiksi sen, onko nuori varmasti omasta mielestaan valmis lopettamaan toiminnan.

Alkukeskusteluiden jalkeen siirrytaan ensimmaiseen harjoitteeseen. Tahan olemme jalleen
valinneet korttiharjoitteen. Pyydetaan nuorta valitsemaan kuvakortti. Talla kertaa korttia
etsitaan silla merkitykselld, milta koko tama toiminta on hanesta tuntunut. Harjoitteen on
tarkoituksena sanoittaa nuorelle itselleen hanen omia . ajatuksiaan seka helpottaa
tuntemusten sanoittamista ammattilaiselle. Viimeinen kerta voi tuntua nuoresta
hankalalta, jos han on ollut toiminnassa pidempaan. Harjoitteen jalkeen yllapitakaa vapaata
keskustelua ja puhukaa minakuvan kehittymisesta seka siita, millaista tukea nuori on
kokenut saavansa toiminnasta.

Olemme valinneet myds toisen harjoitteen talle tapaamiselle. Harjoite 16ytyy Mieli ry:n
kirjasta Hyvan mielen koulu, sivulta 74. ja se on nimeltaan tunteiden nelikentta. Jos et
omista kirjaa, voit hankkia sen Mieli ry:n sivuilta tai etsia netista tunteiden nelikentta haulla
vastaavanlaisen tehtdvan. Tassa tehtdvassa nuori pohtii paperille, mitka asiat herattavat
hanessa iloa, surua, vihaa ja rakkautta. Anna nuoren rauhassa tayttaa ndita ja avusta
tarvittaessa. Keskustelkaa taman jalkeen tuloksista ja herattele kysymysta nuoressa siita,
miten han itse voisi edistad naita hyvia asioita. Korosta nuoren omaa upeaa minuutta ja
kehu.

Tapaamisen loppuvaiheella kysele fiilliksia ja mita nuori aikoo vieda nadista aiheista
mukanaan jokapadivaiseen eldmaansa. Muistuta hanta, etta toiminnan voi aina aloittaa
uudestaan, jos nuori niin toivoo. Anna loppu kehut ja kerro miten itse naet nuoren
kehittyneen.

Hyva Ma! - polku on talla kertaa tassa. Hienoa te!



Tapaamiskertojen teemavinkit

Tyomenetelmaa nuoren kanssa kayttaessa ja sita henkildkohtaisesti tdlle sopivaksi
soveltaessa, kaytetaan apuna aiheteemoja. Jokaisen nuoren kanssa ensimmadisella
tapaamiskerralla kartoitetaan yhdessa niita aihealueita, joissa nuori kokee hanella olevan
haasteita tai jotka ovat hanelle mieluisia aiheita keskustella. Naita aiheita avustamassa on
teemat. Teemoja voidaan kayttaa joko yksi teema yhdella kerralla tyylilla tai jatkaa vaikka
samojen teemojen ymparilla koko Hyva Ma! - toiminnan toteutumisen ajan.

e Mina ja itsetunto
e Mina ja koulu
e Mind ja rakkaus
e Minda ja mielen-hyvinvointi
e Mind

vuorovaikutuksessa
e Mind ja tulevaisuus
e Mind ja kaverit
e Mina ja paihteet
e Mind ja seksuaalisuus ﬁe\“““
e Mina ja perhe : “\o\

o ocr it (e
e Mind ja koti V\“k\
e Mina ja vapaa-aika
Kysy nuoren mielenkiinnon kohteita.

Mika nuorta askarruttaa?

"Mita sina toivot minulta?"

Ohjaajan omat havainnot riittavat
ohjaamaan, jos nuorelta itseltaan ei
toivetta.




Harjoitepankki

Mahdollisia harjoitteita kaytettaviksi® tapaamiskerroilla 16ytyy monista eri paikoista.
Ohjeistuksia loytyy esimerkiksi erilaisista kirjoista ja www-sivuilta. Mainitsemme seuraavaksi
esimerkkeja materiaaleista, www-sivuista ja kirjallisuudesta, josta voit etsia kunkin
tapaamiskerran teemaan sopivia lisaharjoitteita.

Mieli, Suomen Mielenterveysseura ry.

Seuraavalta sivustolta I6ydat Mieli ry:n materiaaleja; esimerkiksi ilmaisia verkko-oppaita
sekd -esitteitd, jotka sisaltdvat erilaisia harjoitteita. Lisaksi taalta voit ostaa aiheeseen
sopivaa kirjallisuutta, esimerkiksi Mielenterveys voimaksi-kirjan. Saatavilla myos erilaisia
harjoitekortteja.

https://mieli.fi/fi/materiaalit

Mannerheimin Lastensuoijeluliitto

Alla olevasta linkista I6ytyy Mannerheimin Lastensuojeluliiton materiaaleja, kuten
tukioppilastoimintaan tehtyja oppaita, seka tehtavakortit. Harjoitteiden teemojen kirjo on
laaja ja ne soveltuvat hyvin kaikkeen nuorten kanssa tehtavaan tydskentelyyn. MLL:n
sivuilta loytyy my0s lukuisia muita harjoitteita, joita voi soveltaa tapaamiskertojen
teemoihin.

https://www.mll.fi/ammattilaisille/kouluille-ja-
oppilaitoksille/tukioppilastoiminta/tehtavakortit/

Nuorten mielenterveysseura - Yeesi ry

Seuraavasta linkista paaset Yeesin ammattilaisille tarkoitetulle sivulle, josta [6ydat
mielenterveytta edistavia materiaaleja harjoitteita ja valineita.

https://www.yeesi.fi/oppilaitosyhteistyo/

Ehkdiseva paihdetyd EHYT ry
EHYT:n sivuilta 10ydat materiaaleja ja tietoa koskien paihdetydtd. He jdrjestavat myos
nuorten kanssa tydskenteleville henkildille koulutuksia. Heidan materiaalejaan on hyva

kayttad nuorten kanssa, joiden kanssa paihdeasiat keskusteluissa nousevat pintaan.

https://ehyt.fi/tyokalut-ja-materiaalit/



https://mieli.fi/fi/materiaalit
https://www.mll.fi/ammattilaisille/kouluille-ja-oppilaitoksille/tukioppilastoiminta/tehtavakortit/
https://www.yeesi.fi/oppilaitosyhteistyo/
https://ehyt.fi/tyokalut-ja-materiaalit/
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