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Lyipuhie

Nuorten uupumus on lisdantymassa, ja nuoret tarvitsevat sen
ennaltaehkaisyyn aikuisten apua. Syita nuorten uupumukselle on
useita, ja siksi on sitakin tarkeampaa, etta siihen reagoidaan ajoissa.
Nuorisotyossa paasemme seuraamaan nuorten arkea lahelta ja meilla
on mahdollisuus olla rikkomassa uupumukseen liittyvaa stigmaa ja
nykyajan suorituskulttuuriin liittyvia ajatusmalleja.

Tahan materiaaliin olemme kehittaneet toiminnallisia menetelmia, joilla
voimme auttaa nuoria pohtimaan omia voimavarojaan ja arvojaan. Nain
voimme antaa nuorille tyokaluja uupumuksen kehittymisen
ennaltaehkaisyyn voimavaraldhtoisesti ja itsenaisesti.

Olemme kehittaneet materiaalin Haagan seurakunnan
isoskoulutukseen kaksipaivaisina tyopajoina. Menetelmia voi kuitenkin
kayttaa myds yksittaisind esimerkiksi pitkin isoskoulutuskautta ja niita

on mahdollista soveltaa ja kdayttda myos muiden ryhmien kanssa.
Menetelmien jatkokehittaminen omaan kayttoon sopivaksi on
enemman kuin sallittua, ja haluammekin toivottaa sinulle antoisia
hetkia materiaalimme parissa!

Menetelmia kayttdessa on tarkeda muistaa puhua uupumuksesta
rehellisesti ja oikeilla sanoilla, jotta nuoret oppivat tunnistamaan
uupumukseen liittyvia oireita ja puhumaan siita aaneen. Uupumukseen
liittyva stigma ei rikkoudu aihetta valttelemalla, vaan nuorisotyon
ammattilaisina meidan tulee pystya puhumaan siita avoimesti.

Luodaan yhdessa isoskoulutuksesta paikka, jossa nuorella on tilaa olla
sellainen kuin on.

- Jonno, Jonna & Saar



Uopprumacy

Ennen toiminnallisia menetelmia nuorten kanssa on hyva keskustella
uupumuksesta ja nuorten ajatuksista, joita uupumus sanana herattaa. Taman
keskustelutydoskentelyn voi myds tehda anonyymisti, esimerkiksi verkossa
Padlet- tai Mentimeter-tyokalujen avulla. Nuoret voivat myos kirjoittaa
ajatuksiaan esimerkiksi Post-It -lapuille, jotka tyontekija voi lukea anonyymisti
aaneen. Nuorten kanssa voi aluksi keskustella esimerkiksi seuraavien
apukysymysten avulla.

APUKYSYMYKSIA UUPUMUKSESTA KESKUSTELEMISEEN:

Mita tulee ensimmaéisena mieleen sanasta uupumus?
Mistd uupumuksen voi tunnistaa?

Miltéd uupumus voi tuntua?

Mistd uupumus voi johtua?

Yleisen keskustelun jalkeen nuorten kanssa kannattaa viela kayda lapi hieman
faktaa uupumuksesta. Olemme poimineet alle mielestamme tarkeita asioita,
jotka kannattaa sanoittaa nuorille ennen muita tyoskentelyita.

e Uupumukselle ei ole Suomen ldédketieteessa virallista diagnoosia, joten sen
maéaritteleminenkin on hankalaa.
e Usein uupumuksen yhteydessa puhutaan koulu- tai tybuupumuksesta. Mutta
koska ihmisen hyvinvointi koostuu monesta eri asiasta, voi uupumuksellekin
olla monta syyt4, jotka vaikuttavat myoés toisiinsa.

e Seuraavissa tydskentelyisséa ei ole tarkoitus arvioida muiden jaksamista,

eikd myoskaan vahatella toisten omia ajatuksia. Tyoskentelyiden tarkoitus
on antaa tyokaluja oman jaksamisen ja hyvinvoinnin tukemiseen, seka
omien voimavarojen pohtimiseen ja lisddmiseen omassa elaméssa.
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Kesto: n. 30min
Tarvitaan: paperia ja kynia

NUORILLE ON HYVA KERTOA ENNEN TYOSKENTELYA:

e lhminen on psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen kokonaisuus.

e Omia voimavarojaan ja voimavaroja kuluttavia tekijéita voidaan kartoittaa
hyvinvoinnin ympyrédn avulla. Kun tunnistaa ajoissa, mika kuluttaa
voimavaroja ja mika lisda, voidaan ehkéisté stressia ja uupumista.

HUOM! Hyvinvointiympyran tekeminen voi herattda huolta omasta
jaksamisesta. Tama on hyva mainita ja ohjata nuoret puhumaan asiasta

tarvittaessa luotettavalle aikuiselle.

TYOSKENTELYN OHJEISTUS:

Tassa tyoskentelyssa piirretaan paperille ympyra, joka jaetaan pizzapaloja
muistuttaviin sektoreihin, ja nama eri sektorit nimetaan elaman eri osa-
alueiden mukaan (esimerkkikuva seuraavalla sivulla). Ympyréan voi jakaa itse
niin useaan osaan kuin haluaa, omien aihealueiden maaran mukaan. Aiheita
voi myods keksia itse.

Kun ympyra on valmis, on seuraavaksi tarkoitus merkata jokaisesta
sektorista jokaisen elaman osa-alueen mydnteisyys omassa elamassa.
Taman voi toteuttaa esimerkiksi varittamalla sektorista sita suuremman
osan, mita enemman kyseinen elaman osa-alue tukee juuri silla hetkella
omaa jaksamista.

Kun oma ympyra on valmis, voidaan ryhmassa kayda yhteista keskustelua
tyoskentelyn herattamista ajatuksista. Tassa kohtaa tarkeaa kuitenkin on,
etta kenenkaan ei ole pakko sanoa aaneen omia ajatuksia tai nayttaa omaa
tuotostaan, vaan sen saa pitaa vain omana tietonaan.
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Kesto: n. 20min + 30min
Tarvitaan: tulostin, kameroita tai puhelin, paperia

HUOM! Tama tyoskentely on hyva jakaa kahdelle eri toimintakerralle tai eri
vaiheisiin toimintakertaa, silla valokuvauksen jalkeen tarvitaan aikaa
kuvien tulostamiselle. Ennen tyoskentelya voi nuorille tulostaa Mieli ry.:n
sivuilta vahvuuskortteja esimerkiksi vahvuuksista. Esimerkkivahvuuksia
voi myos aluksi kerdata nuorten kanssa yhdessa ylos, ja nuoret voivat
keksia itse vahvuuksia myds tydoskentelyn aikana.

NUORILLE ON HYVA KERTOA ENNEN TYOSKENTELYA:

e Omien vahvuuksien tunnistaminen auttaa oman itsetunnon
kehittymisessa. Hyva itsetunto suojaa uupumukselta.

TYOSKENTELYN OHJEISTUS:

Nuoret jaetaan pienryhmiin. Mahdollisimman sekoitetut ryhmat edistavat
ryhmaytymista.

Nuoret ohjataan pienryhmissa ottamaan valokuvia tilanteista, joissa jokin
vahvuuksista ilmenee. Esimerkiksi kekseliaisyyden kohdalla voidaan
kuvata nuori tekemassa jotain kekseliasta, esimerkiksi rakentamassa

jotain. Luovuuden kohdalla voidaan ottaa esimerkiksi kuva vesivareista
symboloimaan luovaa toimintaa. Nuoret ohjataan lahtékohtaisesti
ottamaan kuvia, joissa kasvot eivat ndy ja muokkaamaan kuvassa olevien
nuorten kasvoille esimerkiksi jokin hymio, jos kasvot nakyvat. Valokuvaus
kestda kuvaukseen annetun alueen koosta riippuen noin 20 minuuttia.

Kuvat tulostetaan ja tulosteisiin liimataan tai kirjoitetaan kyseessa olevan
vahvuuden nimi.

Korttien valmistuttua niiden avulla voidaan harjoitella omien vahvuuksien
sanoittamista, ja mikali ryhma tuntee jo toisiaan enemman, voidaan
korttien avulla myds harjoitella muiden vahvuuksien tunnistamista ja

sanoittamista.

Lopuksi kaikki kaytetyt vahvuuskortit liimataan esimerkiksi isolle pahville

tai laitetaan seindlle niin, etta niiden ylapuolella lukee esimerkiksi "Meidan

isosten vahvuudet". Teos voi jdada yhteisen tilan seinalle muistuttamaan
nuoria vahvuuksistaan.
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Kesto: n. 30-45 min
Tarvikkeet: Varikynia, paperia

APUKYSYMYKSIA ARVOISTA KESKUSTELEMISEEN:

e Mita ovat arvot?
e Millaisia arvoja voi olla?

NUORILLE ON HYVA KERTOA ENNEN TYOSKENTELYA:

Arvot ovat niita asioita, jotka ovat itselle merkittavia elamassa. Niiden
tunnistaminen auttaa merkityksellisen elaman luomisessa.

TYOSKENTELYN OHJEISTUS:

Ohjeista nuoria itsenaisesti kirjoittamaan ylos esimerkiksi 5-10 omaa
arvoa, arvioimaan niiden merkityksellisyytta itselle asteikolla yhdesta
kymmeneen. Lisdksi nuoret voivat pohtia arvojen toteutumista omassa
elamassaan asteikolla yhdesta kymmeneen. Eli jos kokee, etta arvo
toteutuu elamassa silla tavalla kuin toivoisi, annetaan sille asteikolla
arvo 10.

Jotta on helpompi tehda havaintoja siita, toteutuuko arvot nuoren
toivomalla tavalla, nuoret saavat piirtaa pylvasdiagrammin niin, etta
pystyriville tulee numerot 1-10 ja vaakariville kirjoitetaan arvot, jotka on
valittu tarkasteltavaksi. Jokaisesta arvosta tehdaan kaksi pylvasta,
joista toinen kuvastaa arvon tarkeytta ja toinen sen toteutumista
omassa elamassa. (Esimerkkikuva seuraavalla sivulla.)



ESIMERKKI PYLVASDIAGRAMMISTA
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Pylvasdiagrammien piirtamisen jalkeen nuoria pyydetaan
tarkastelemaan omia diagrammejaan ja pohtimaan onko niissa asioita,
joille toivoisi muutosta. Nuoret valitsevat seuraavaksi kolme arvoa,
jotka ovat itselle tarkeimpia tai vaihtoehtoisesti, joiden toteutumista
eldamassa haluaa pohtia enemman. Viimeisena tydskentelyssa nuoria
haastetaan pohtimaan neljaa kysymysta.

1. Miksi kyseinen arvo on sinulle tarkea?

2. Miten voisit edistaa sita, etta arvo toteutuisi elamassasi paremmin?
3. Toivoisitko jonkinlaista muutosta siihen, miten arvo tulee esiin
omassa elamassasi ja mita voisit tehda asialle? Onko arvo
tasapainossa verrattaessa muihin arvoihin?

4. Mieti kolme konkreettista askelta, joilla voit edistaa sita, etta sinulle
tarkeat arvot voisivat toteutua paremmin elaméassasi.



Ounisfumisfon koifo

Kesto: Kannattaa varata hyvin aikaa, esim. 1-1,5h
Tarvikkeet: Lehtia, joista leikella kuvia ja sanoja,
saksia, liimaa, kartonkia, kynia

NUORILLE ON HYVA KERTOA ENNEN TYOSKENTELYA:

e Negatiiviset tilanteet ja asiat paisuvat helposti mielessé suuriksi, ja
jattavat onnistumiset taka-alalle.

e Omien onnistumisten huomaaminen vahvistaa itsemydtatuntoa, joka
puolestaan vdhentda stressia ja ehkdisee uupumusta.

TYOSKENTELYN OHJEISTUS:

Aluksi nuoret voivat itsenaisesti tai parin kanssa pohtia ja muistella omia
onnistumisiaan. Jokaisen onnistumiset voivat olla isoja tai pienia, kunhan
kyseessa on nuoren mielesta aito onnistuminen.

Seuraavaksi ryhmaa ohjeistetaan keraamaan omista onnistumisistaan
aarrekartan tai taulun, leikkaamalla esimerkiksi aikakausilehdista kuvia,
piirtamalla tai maalaamalla. Jokaisen kuvan alle voi halutessaan kirjoittaa,
mistd onnistumisesta on kyse. Tama tuotos jaa jokaiselle nuorelle
itselleen, eika lopputulosta tarvitse jakaa muiden kanssa. Tama on myos
hyva mainita tyoskentelyn alussa.



Menelelmien (isiky:

Olemme paasseet toiminnallisten menetelmiemme loppuun.
Toivottavasti naiden menetelmien avulla saatte ryhmassa hyvia
oivalluksia ja ajatuksia oman hyvinvoinnin tukemiseksi. Naiden

menetelmien lisaksi haluamme vielad kertoa lyhyesti parista hyvasta
sivustosta nuorille vinkattavaksi.

Zeokk:

Zekki on nuorille suunnattu nettipalvelu, joka ohjaa nuoria pohtimaan
omaa hyvinvointiaan ja loytamaan hyvinvointia tukevia matalan
kynnyksen palveluita. Zekki on tarkoitettu 15-20-vuotiaille nuorille.
Zekissa nuori tayttdaa kymmenen kysymyksen kyselyn, jonka jalkeen han
saa itsearvion hyvinvoinnistaan ja suosituksia palveluista.

Zekkia voidaan hyddyntaa osana uupumusta ennaltaehkaisevaa
tydpajaa nuorten hyvinvoinnin itsearvioinnin valineena ja tarvittaessa
palveluohjauksen tukena. Zekin avulla nuori saa tietoa palveluista,
joihin han voi hakeutua, jos huoli omasta hyvinvoinnista heraa
tyoskentelyn myota.

zekki.fi

Rondfoufusharjofulessf

Tyodpajatyoskentelyn voi paattaa viela halutessaan
rentoutusharjoitukseen, tai niista voi vinkata nuorille tydskentelyn
paatteeksi. Rentoutumisharjoituksia |6ytyy esimerkiksi Mieli ry:n
sivuilta. Uupumus liittyy pitkittyneeseen stressiin, johon voi auttaa
sdaannollinen rauhoittuminen esimerkiksi rauhallisen musiikin tai
mindfulnessin avulla.

Rentoutumisharjoituksen kokeileminen tarjoaa nuorille yhden keinon
harjoitella pysdhtymista ja rauhoittumista. Rentoutumisharjoitus
tyopajan lopussa myds rauhoittaa nuoria, mikali tyoskentely on

herattanyt negatiivisia tunteita.

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



Lyimerkele:
Uydpajapiovisli

Olemme luoneet kehittelemistamme menetelmista esimerkin, miten ne
voi pitaa kahtena tyopajana esimerkiksi kahdella eri
isoskoulutuskaynnilla. Menetelmia voi kuitenkin kayttaa myos
mainiosti yksittaisina menetelmina.

Alle olemme koonneet esimerkin kahden tyopajan sisalldista.

1. Tyopajapaiva 2. Tyopajapaiva

e Kuulumiskierros e Kuulumiskierros

e Yhteista keskustelua e Edellisen kerran kertaamista
uupumuksesta ja sen e Vahvuuskortit osa 2: korttien
tunnistamisesta saattaminen loppuun

e Hyvinvointiympyra o Arvotyoskentely

e Vahvuuskortit osa 1: e Onnistumisten kartta
Valokuvaaminen o Tydskentelyn paatds

e Tyoskentelyn paatos
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