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Intro

oimavaravalmennusopas on suunnattu kaikille nuorten kanssa toimiville
jatydskenteleville opettajille ja ohjaajille, joilla on kokemusta ryhman
ohjaamisesta.

Voimavaravalmennus auttaa opiskelijoita vahvistamaan voimavarojaan ja huolehtimaan
jaksamisestaan. Valmennus sopii parhaiten aloittavan opiskelijaryhméan kanssa
toteutettavaksija siséllytettavaksi osaksi opintoja. Valmennuksessa on keskitytty
Mielihyvin duunissa 2.0 -hankkeeseen osallistuneiden nuorten valitsemiin neljaan
teemaan: hyvé ja turvallinen ryhma, voimavarat, stressinhallinta ja motivaatio.

Voimavaravalmennus on ennaltaehkaisevaa toimintaa, joka edistaa opiskelua seka
yksilétasolla etta yhteisdné. Kyseessa ei ole valmennus vain haasteita kohtaaville
opiskelijoille vaan kaikille oppilaitoksen nuorille, olipa heidén tilanteensa mika tahansa.
Mielen hyvinvoinnista huolen pitdminen on kaikkien yhteinen asia.

Tama opettajille ja ohjaajille suunnattu opas sisaltdad ryhmanohjaamiseen tarvittavat
ohjeet ja esimerkkeja harjoituksista ja toiminnallisista menetelmist4, joita ohjaamisessa
voi kayttaa. Rinnalla voi hyddyntdad myds omia tuttuja toiminnallisia menetelmia.

Kaikki oppaassa mainitut harjoitusmateriaalit I16yd&at Mielenterveyden keskusliiton
Materiaalipankista.

Voimavaravalmennuksen pohjana on kdytetty Omat Avaimet 4You:n Hevari- ja Minari-
valmennuksia. Omat Avaimet 4You -toiminta on syntynyt Mielenterveyden keskusliiton
ja ASPA-sdation yhteiskehittdmisen myota.

Opas on tuotettu osana Mielihyvin duunissa 2.0 -hanketta (2025-2026), jonka
tavoitteena on auttaa tydpaikkoja ja koulutussektoria kehittdmaan osaamistaan nuorten
mielen hyvinvoinnin tukemisessa seka rakenteellisella etté yksildtasolla. Hankkeen
rahoittaa sosiaali- ja terveysministerid EU:n elpymis- ja palautumistukivalineestd (RRF)
osana Suomen kestavan kasvun ohjelmaa. Kestédvan kasvun ohjelman rahoitus tulee
EU:n kertaluonteisesta elpymisvélineestd (Next Generation EU).




Voimavaravalmennuksen
esittely

Voimavaravalmennus siséltdé nelja eri teemaa:

1. Hyva ja turvallinen ryhma

Osiossa kasitelladn ryhman merkitysta ja sité, millaiset
tekijat mahdollistavat toimivan ja mahdollisimman
turvallisen ryhman kaikille osapuolille. Tydskentelyssé
opiskelijat pohtivat omia kokemuksiaan, ja niiden
pohjalta luodaan yhteiset pelisdannot ryhmalle.

2. Voimavarat

Osiossa kasitelladn voimavarojen merkitysté
sekd ammatillisesti ettd henkilbkohtaisella
tasolla. Opiskelijat tutustuvat erilaisiin tekijéihin,
jotka vahvistavat ja toisaalta heikentévat heidan
hyvinvointiaan ja jaksamistaan.

3. Stressin hallinta

Osiossa késitellaén stressid, sen taustatekijoita, oireita
ja vaiheita. Opiskelijat tutustuvat omiin tunteisiin,
ajatuksiin ja kehon reaktioihin, joita stressi aiheuttaa.
Lisdksi pohditaan palautumista ja pienia arkisia keinoja,
joilla stressia voi pyrkia lieventamaan.

4. Motivaatio

Osiossa késitelladn motivaatiota seké teoriatasolla etta
kaytanndssa. Opiskelijat oppivat tunnistamaan siséisen
ja ulkoisen motivaation erot ja pdasevat pohtimaan,
miké heitd motivoi erilaisissa valinnoissaan.

Teemat ovat valinneet Mielihyvin duunissa 2.0 -hankkeeseen osallistuneet nuoret.



Alkuvalmistelut

oimavaravalmennus suositellaan pidettavan tiiviind kokonaisuutena, esimerkiksi kerran

viikossa toteutettavina valmennuksina. Kaikki teemat suositellaan kaytavaksi lapi

Seuraavassa jarjestyksessé: hyva ja turvallinen ryhma, voimavarat, stressinhallinta ja
motivaatio. Varmista, ettd omat taitosi ryhman ohjaamiseen, voimavarasi ja aikataulusi ovat
mydtamieliset valmennuksen aloittamiseen.

Alkuvalmisteluihin on hyva kayttéaa aikaa. Pohdi valmennuksen aikataulu, paikka, toiminnalliset
menetelmat ja tarvittavat tydvalineet. Aikatauluta valmennus valmiiksi: kuinka kauan on aikaa
esimerkiksi pienryhmatyodskentelyyn, yksilétehtéaviin, keskusteluun ja missé valissa pidatte tauot.

Yhden tapaamiskerran kesto on vahintdan 90 minuuttia ja enintdan 120 minuuttia tauottaen
valmennusta. Ensimmaista tapaamista varten on hyvé varata aikaa runsaasti tutustumiseen
jaryhman sdantdjen luomiseen. Aikataulun valjyys antaa mahdollisuuden keskustelulle.
Ryhmatapaamisten alussa ja lopussa kannattaa varata aikaa tunnelmien ja fiilisten kuulosteluun.
Valmennuksen teoriaosioiden suhteen suositeltava aika on noin 10 minuuttia, jolloin valtytaan
liialliselta luennoinnilta. Ryhmatehtaviin voi k&yttaa aikaa 15-30 minuuttia ryhman koon ja
aktiivisuuden mukaan. Valmennuksiin kuuluu 15 minuutin tauko, jonka paikan voi ohjaaja katsoa
ohjaamisen kannalta sopivaan hetkeen.

Voimavaravalmennuksen aikana on hyva muistaa, etta jokainen opiskelija saa jakaa ajatuksiaan
juuri sen verran kuin heisté itsestdan tuntuu hyvalta. Ota tdma huomioon suunnitellessasi
toiminnallisia menetelmi ja sita, kuinka aktivoit opiskelijoita.

Tilan olisi hyva olla rauhallinen ja mahdollistaa my&s pienryhmatydskentelyn. Ohjaajana voit
ottaa huomioon omat vahvuutesi: jos haluat kdyttaa itsellesi tuttuja toiminnallisia menetelmia,
esimerkiksi taidetta, liiketté tai sosiodraamaa, varmista, etta tila soveltuu siihen.

Ryhma&n ohjaaminen on mukavaa myds pareittain. Tiedustele, saisitko valmennukseen mukaan
kollegan ja kayttakaa aikaa myds yhteiseen suunnitteluun.




Hyva ja turvallinen ryhma

1. Esittele voimavaravalmennuskokonaisuus ja sen teemat
lyhyesti.

2. Tutustumiskierros

Ketéd on paikalla? Tutustumisessa voi kdyttaa esimerkiksi janaharjoitusta tai hahmoharjoitusta.
Osallistu harjoitukseen myos itse.

Janaharjoitus: Muodostakaa tilassa jana, jossa toinen paa edustaa
lukua yksi ja toinen lukua viisi. Opiskelija asettuu valitsemalleen
kohdalle "fiilisjanaa”, jossa yksi edustaa vasynytté ja ankeaa

fiilisté ja viisi puolestaan todella innostunutta ja motivoitunutta.

Kun opiskelijat ovat asettuneet janalle, voit kysya muutamalta
opiskelijalta tarkennusta, miksi he valitsivat kyseisen kohdan.

Aloita kysymalla heilta, jotka seisovat |&hinn& lukua yksi ja etene
kohti vitosta. Ryhman koon mukaan voit kysya vain muutamalta tai
vaihtoehtoisesti kaikilta osallistuijilta.

Hahmoharjoitus: Jaa opiskelijoille hahmoharjoituspaperit ja
véarikynia. Ohjeista opiskelijoita valitsemaan ja varittdmaan hahmo,
joka kuvaa heidan tdmanhetkisté fiilistaan. Fiilikset voidaan jakaa
joko pareittain tai yhteisesti ryhman koon mukaan.

3. Tehtava

Jaa opiskelijat pienryhmiin. Huomioi, ettd ryhmat muodostetaan siten, etté tydskennelldédn
mahdollisimman monen eri opiskelijan kanssa.

Miettik&da ryhmalle viisi s&anto4, joita meidan olisi hyva yhdessa noudattaa. Taman jalkeen
jokainen pienryhma esittelee omat sdantdnsé, jotka ohjaaja kirjaa esimerkiksi flappitaululle
tai kayttamalleen digitaaliselle alustalle. Tarke&a on, etta sdanndt ovat jatkuvasti ndkyvissa
opiskelijoille. Kaikki ryhmien kirjaamat sdadnndt otetaan osaksi yhteisia pelisdantoja.

Opettaja, voit koota niista pelisdannodista esimerkiksi julisteen.



4. Tauko

15 minuuttia

5. Itseniinen pohdita

Esita opiskelijoille kysymykset: Mita hyvaa mina tuon tahan ryhmaan? Miten voin edistaa yhteista
hyvaa? Tahan riittaa pari minuuttia, minka jalkeen keskustellaan yhdessa opiskelijoiden ajatuksista.

6. Ryhméakeskustelu

Esita opiskelijoille kysymykset: Muistele jokin rynm&kokemus, jossa sinulla on ollut hyvé olla. Mika
siind ryhmassa oli hyvaa? Miksi tunsit olosi hyvéksi ryhmassa? Jakakaa kokemuksianne ryhmassa.
Puretaan ryhmissé esiin nousseita kokemuksia ja havaintoja myds yhdessé. Ryhman koko
maksimissaan nelja henkilda.

7. Muistuta valmennuksen jatkumisesta ja kerro lyhyesti
seuraavan valmennuksen teemasta.

8. Lopetusharjoitus

Paata valmennus samaan harjoitukseen, jolla aloitit valmennuksen, esimerkiksi janaharjoitukseen:
milla mielelld olet nyt ja jatkat paivaa valmennuksen jalkeen?




Voimavarat

1. Esittele voimavaravalmennuskokonaisuus ja sen teemat
lyhyesti.

Jos pidat voimavarateemaisen valmennuksen osana neljdn teeman kokonaisuutta, ei esittelya
enda tarvitse tehda uudestaan. Sen sijaan voit aloittaa valmennuksen kysymalla opiskelijoilta, mita
viime kerrasta jai erityisesti mieleen.

2. Kerrataan yhdessa, keta on paikalla.

Vahvistaaksesi opiskelijoiden ldsn&oloa ja valmennukseen rauhoittumista, tehk&a yhdessa jana-
tai hahmoharjoitus. Osallistu harjoitukseen myds itse.

Janaharjoitus: Muodostakaa tilassa jana, jossa toinen paa edustaa
lukua yksi ja toinen lukua viisi. Opiskelija asettuu valitsemalleen
kohdalle "voimavarajanaa”, jossa yksi edustaa vahaisia voimavaroja
ja viisi puolestaan téysia voimavaroja. Kun opiskelijat ovat
asettuneet janalle, voit kysya muutamalta opiskelijalta tarkennusta,
miksi he valitsivat kyseisen kohdan. Aloita kysymalla heilt4, jotka
seisovat [&hinna lukua yksi ja etene kohti vitosta. Ryhman koon
mukaan voit kysyé vain muutamalta tai vaihtoehtoisesti kaikilta
osallistuijilta.

Hahmoharjoitus: Jaa opiskelijoille hahmoharjoituspaperit ja
varikynia. Ohjeista opiskelijoita valitsemaan ja varittdmaan hahmo,
joka kuvaa heidan tdmanhetkisia voimavarojaan. Opiskelijoiden
kokemukset voidaan jakaa joko pareittain tai yhteisesti ryhman koon
mukaan.

3. Pelisaanno

Kerrataan ensimmaiselld valmennuskerralla (hyva ja turvallinen ryhma) tehdyt yhteiset
pelisdannot.




4. Teoriaosuus

Pida lyhyt intro siitd, mitd voimavaroilla tarkoitetaan. Voit hyddyntaa alla olevia sisaltdja tai etsia
omia lahteita.

Miksi on tdrkeda puhua voimavaroista: Ammatillinen merkitys,
eli miten voimavarat vaikuttavat opiskeluun ja lopulta my&s
tydeldmassa jaksamiseen ja parjddmiseen. On térkeaa, ettd omaan
hyvinvointiin ja voimavaroihin tutustuu jo opiskelijana.

Voimavarat koostuvat seuraavista asioista:
ravinto, ruuan laatu ja maara

lepo ja nukkuminen

asuinymparistd, koti ja turvallisuus
perhe ja ystéavat

mielekas tyo, harrastus tai tekeminen
rentoutuminen

talous ja raha-asiat

mitd muuta?

¥ % Xk X % % kK

Voimavara-akku: Jokainen tarvitsee latausta ja kulutusta. Akku kyll& kest&a tilapaisia
kulutushuippuja. Useita viikkoja tai kuukausia kestanyt kulutus vaatii kuitenkin ylimaaraista lepoa
tai virkistymisté. (Ldhde: Krisse Lipponen: Voimaa, hyvan eldaman polku)

5. Tehtava

Tarvitset post-it-lappuja. Opiskelijat pohtivat itsendisesti kaksi voimavaroja lisaavaa asiaa ja kaksi
voimavaroja kuluttavaa asiaa. Yksi asia / post-it. Opiskelijat tuovat laput taululle, jonka olet jakanut
kahteen osaan. Naiden opiskelijoiden tuomien teemojen pohjalta kdyd&an yhteista keskustelua.
Jos esimerkiksi useampi on laittanut havaintoja unesta tai sydmisesta, havainnoidaan se déneen.
Kysy opiskelijoilta, miten he ovat huomanneet asian tai mité ajatuksia siité yleisesti on.

Vaihtoehtoisesti voitte kayttaa erilaisia virikekortteja, kuten voimavara- tai tunnekortteja tai tehda
tehtévan digitaalisella alustalla (esimerkiksi Padlet).

6. Tauko

15 minuuttia




7. Ryhmiakeskustelu

Pohtikaa ryhmaéssa, millaiset asiat tuovat voimavaroja opiskeluun? Jakakaa ajatuksianne
ryhmassé. Puretaan ryhmissa esiin nousseita kokemuksia ja havaintoja myds yhdessd. Ryhman
koko maksimissaan nelja henkila.

8. Muistuta valmennuksen jatkumisesta ja kerro lyhyesti
seuraavan valmennuksen teemasta.

9. Lopetustehtiva

Valmennuksen lopuksi jokainen opiskelija kirjoittaa oman voimabiisinsé post-it-lapulle, taittaa
sen kahtia ja tuo ohjaajalle esimerkiksi koriin tai hattuun, josta arvotaan loppuun yhdesséa
kuunneltavaksi yksi voimabiisi.




Stressin hallinta

1. Esittele voimavaravalmennuskokonaisuus ja sen teemat
lyhyesti.

Jos pidét stressinhallintateemaisen valmennuksen osana neljdn teeman kokonaisuutta, ei
esittelya enaé tarvitse tehda uudestaan. Sen sijaan voit aloittaa valmennuksen kysymalla
opiskelijoilta, mita viime kerrasta jai erityisesti mieleen.

2. Kerrataan yhdessa, keta on paikalla.

Vahvistaaksesi opiskelijoiden lasndoloa ja valmennukseen rauhoittumista, tehkda yhdessa jana-
tai hahmoharjoitus. Osallistu harjoitukseen myds itse.

Janaharjoitus: Muodostakaa tilassa jana, jossa toinen p&a
edustaa lukua yksi ja toinen lukua viisi. Opiskelija asettuu
valitsemalleen kohdalle “stressijanaa”, jossa yksi tarkoittaa, ettei
ole stressia lainkaan ja viisi puolestaan todella pahaa stressia.

Kun opiskelijat ovat asettuneet janalle, voit kysya muutamalta
opiskelijalta tarkennusta, miksi he valitsivat kyseisen kohdan. Aloita
kysymalla heilta, jotka seisovat |&hinna lukua viisi ja etene kohti
ykkdsta. Ryhman koon mukaan voit kysya vain muutamalta tai
vaihtoehtoisesti kaikilta osallistuijilta.

Hahmoharjoitus: Jaa opiskelijoille hahmoharjoituspaperit

ja varikynia. Ohjeista opiskelijoita valitsemaan ja varittdmaan
hahmo, joka kuvaa heidadn tdmanhetkista stressin kokemustaan.

Opiskelijoiden kokemukset voidaan jakaa joko pareittain tai

yhteisesti rynmé&n koon mukaan.
Kerrataan ensimmaiselld valmennuskerralla (hyva ja turvallinen ryhma) tehdyt yhteiset
pelisdannot.

3. Pelisaanno
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4. Parikeskustelu

Lahinna toisiaan istuvat keskustelevat yhdessa siitéd, mité tulee mieleen sanoista stressi ja
stressinhallinta. Keskustelun kesto noin viisi minuuttia, jonka jalkeen voit kysya, haluaako joku

pareista jakaa ajatuksiaan.

5. Teoriaosio

Pida lyhyt intro siitd, mité stressi on. Voit hyddynt&a alla olevia siséltoja tai etsid omia lahteita.

* % % % %

Stressin vaiheet (Mielenterveystalo)

1. Halytystila
Stressitilanteessa osa
hermostosta menee taistele
tai pakene -tilaan. Talldin
stressihormoneja vapautuu
verenkiertoon. Reaktio
valmistelee toimintaan ja
tukee selviytymista. Kun
tilanne on ohi, reaktio hellittda
ja normaali tila palautuu.

5. Tehtava

2. Mukautumis- tai
vastustustila

Jos stressaava tilanne jatkuu,
pyrkii keho sopeutumaan
siihen. Keho pyrkii
palautumaan hélytystilaa
edeltédneeseen tilaan, vaikka
stressitekija kuormittaa yha.
Vastustustila voi aiheuttaa
artymysta, turhautumista ja
keskittymisvaikeuksia.

Vaatimukset ja voimavarat eivét ole tasapainossa.
Taydellisyyden tavoittelu
Kehollista stressié voivat aiheuttaa esimerkiksi pdihteet ja unettomuus.
Lyhytaikainen stressi on normaalia.
Stressi voi olla myds myonteista.

3. Uupumistila

Stressin jatkuessa riittévan
pitkdan mieli ja keho
menevat uupumistilaan.
Elimist® ei jaksa enda
stressata ja taistella vaan
antaa periksi. Lyhyella
aikavalilla uupumistilasta
toipumiseen auttaa vain lepo
ja hellittdminen.

Jaa jokaiselle opiskelijalle tyhja paperi ja varikynat. Ohjeista piirtdmaan ihmishahmo, ja
varittdmaan kehokuvasta ne alueet, joissa stressi jokaisella henkil6kohtaisesti tuntuu?

Vaihtoehtoisesti opiskelija voi myds kirjoittaa paperille, missé ja miten stressi tuntuu? Jos
opiskelijoiden on vaikea ryhtya tydhdn, voit kertoa, ettd kokemusten mukaan niska-hartiaseudun
tuntemukset, padansarky ja vatsatuntemukset ovat hyvin yleisia. Lisdksi esimerkiksi nukahtamisen
vaikeudet, unettomuus, hikoilu ja muut fyysiset tuntemukset.

Tee tehtdva myds itse. Keskustelkaa yhdessé aiheesta.

1



6. Tauko

15 minuuttia

7. Ryhmakeskustelu

Jaa opiskelijat pienryhmiin esimerkiksi Hullunkuriset perheet -pelin korteilla. Ryhmissa opiskelijat
keskustelevat, mika auttaa irrottautumaan opiskelun aiheuttamasta paineesta ja stressist4, ja
kirjoittavat ajatuksensa paperille. Tassa yhteydessé kay 1api myds vinkkeja palautumisesta:

Tee vapaalla asioita, jotka poikkeavat opiskelusta.

Tee asioita, jotka eivat vaadi suuria ponnisteluja.

Tee asioita, joita juuri sind haluat tehda.

Hio jotakin taitoa, joka on itsellesi vieras (esimerkiksi leipominen, kasityot).
Tee asioita, jotka ovat sinulle tarkeita ja merkityksellisia.

Panosta hyviin ja laheisiin ihmissuhteisiin.

Huolehdi riittdvasta unesta ja levosta.

Vahenna ruutuaikaa.

Syd sdanndllisesti ja monipuolisesti.

% 3% % 3k K K %k Kk k

7. Muistuta valmennuksen jatkumisesta ja kerro lyhyesti
seuraavan valmennuksen teemasta.

8. Lopetustehtava

Valmennuksen lopuksi jokainen opiskelija miettii omasta arjestaan yhden pienen hyvan hetken.
Esimerkiksi lemmikin silitys aamulla, auringonpaiste koulumatkalla, hyvad musiikki tai ystavan
tapaaminen. Kannusta pitdmaan miellyttavien tapahtumien kalenteria seuraavan viikon ajan, ja
palatkaa siihen seuraavassa valmennuksessa.

Jos jad aikaa, voitte keskustella myos rajaamisen tirkeydestd. Mille asioille arjessa voi
ja kannattaa sanoa kyll4 ja mille ei? Mista tietad, mihin raja on syyta vetda? Mitka asiat
vaikuttavat omiin rajoihin ja niiden muutoksiin?




Motivaatio

1. Esittele voimavaravalmennuskokonaisuus ja sen teemat
lyhyesti.

Jos pidat motivaatioteemaisen valmennuksen osana neljan teeman kokonaisuutta, ei esittelya
enda tarvitse tehda uudestaan. Sen sijaan voit aloittaa valmennuksen kysymalla opiskelijoilta, mita
viime kerrasta jéi erityisesti mieleen.

2. Kerrataan yhdessa, keta on paikalla.

Vahvistaaksesi opiskelijoiden ldsn&oloa ja valmennukseen rauhoittumista, tehk&a yhdessa jana-
tai hahmoharjoitus. Osallistu harjoitukseen myds itse.

Janaharjoitus: Muodostakaa tilassa jana, jossa toinen paa edustaa
lukua yksi ja toinen lukua viisi. Opiskelija asettuu valitsemalleen
kohdalle "motivaatiojanaa”, jossa yksi tarkoittaa, ettei ole
motivaatiota lainkaan ja viisi puolestaan todella motivoitunutta
oloa. Kun opiskelijat ovat asettuneet janalle, voit kysya muutamalta
opiskelijalta tarkennusta, miksi he valitsivat kyseisen kohdan.

Aloita kysymalla heilta, jotka seisovat |ahinn& lukua yksi ja etene
kohti vitosta. Ryhman koon mukaan voit kysya vain muutamalta tai
vaihtoehtoisesti kaikilta osallistuijilta.

Hahmoharjoitus: Jaa opiskelijoille hahmoharjoituspaperit ja
varikynia. Ohjeista opiskelijoita valitsemaan ja varittdmaan hahmo,
joka kuvaa heidédn tamanhetkistad motivaatiotaan. Opiskelijoiden
kokemukset voidaan jakaa joko pareittain tai yhteisesti ryhman koon
mukaan.

3. Pelisaannot

Kerrataan ensimmaiselld valmennuskerralla (hyva ja turvallinen ryhma) tehdyt yhteiset
pelisdannot.
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4. Teoriaosuus

Esittele motivaatio lyhyesti. Voit hyddyntéa alla olevia siséltoja tai etsid omia lahteita.

Motivaatio syntyy halusta p&asté johonkin pdadmaaraan.

Se nayttaytyy vireyten, aktiivisuutena ja ahkeruutena.

Pohjalla on jo tuttuja teemoja kuten voimavarat ja stressin hallinta.

Sisdinen motivaatio = Idhtee ihmisesta itsestdan, halusta oppia uusia asioita
Ulkoinen motivaatio = perustuu palkkioihin ja rangaistuksiin

Voitte halutessanne kuunnella patkid motivaatiosta lisdé esimerkiksi

Yle Areenasta:

e Tiedeykkdnen-podcast: Mikd meitd ihmisié ajaa eteenpéain? -
Motivaatiopsykologia tuo selityksia
® Tiina Lundbergin huoltamo: Motivaatiota ja merkityksellisyytta tydssé ja

vapaa-ajalla

5. Tehtava

Jaa jokaiselle opiskelijalle kyné ja paperia. Opiskelijan tulee tarkastella kahta paivaa viikostaan
Sseuraavan ohjeistuksen mukaisesti:

Mit4 asioita péaiviisi kuuluu? Listaa kaikki toimet ja niiden aikataulut paivien ajalta, esimerkiksi
herddminen ja nukkumaanmeno, sydmiset, liikkumiset, tydt, harrastukset, opiskelut ja sosiaalinen
eldma. Kirjoita jokaisen kohdan alle, miksi teet tai toimit niin. Esimerkiksi miksi herdat siihen aikaan
kuin heréaat, miksi ja miten sy6t paivan aikana, miksi osallistut valitsemaasi harrastukseen tai miksi
haluat olla opiskelupéivan jalkeen itsekseen loppupéivan kotona.

Tehtéva auttaa opiskelijaa ymmartamaan, etta kaikkien hdnen valintojensa taustalla on jokin
motiivi, sisdinen tai ulkoinen.

Keskustelkaa tehtévan paateeksi yndessa, mitka toimet tuntuvat hyvilté ja motivoivilta ja minka
takaa motivaatiota on vaikea tunnistaa? Mita pitaisi muuttaa?

6. Tauko

15 minuuttia
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7. Ryhmatehtava

Jaa opiskelijat pienryhmiin valitsemallasi menetelmalla. Ohjeista opiskelijat jakamaan ajatuksia
ja kokemuksia siita, milta opiskelu tuntuu talla hetkelld, mité he haluaisivat oppia lisda ja millaiset
hetket opiskelussa tuntuvat hyvilta tai palkitsevilta. Purkakaa keskustelu yhdessa.

8. Lopetustehtava

Jaa opiskelijoille post-it-laput ja ohjeista kirjoittamaan yksi keino / lappu, miten itsensé voisi
palkita pd&dmaaran saavuttamisesta. Muistuta, ettd pddmaaran ei tarvitse olla suuri vaan kyse voi
olla my0s pienista vélietapeista tai pienista padadmaarista. Keratkaa post-it-laput taululle.

Vaihtoehtoisesti voitte tehda tehtavan digitaalisella alustalla (esimerkiksi Padlet).
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Tiivistelma

Mielen hyvinvoinnista huolen pitdminen on kaikkien yhteinen asia. On tarke&a, etté
tuemme opiskelijoita voimaan hyvin opintojen aikana, jolloin tydelamaan siirtyy
aikanaan motivoituneita ja hyvinvoivia nuoria aikuisia.

Aikuisen tuki on nuorelle pitkaan tarkeas, ja oppilaitosmaailma on merkittéva osa
nuoren eldmaa vuosien ajan. Siksi opettajien ja ohjaajien rooli heidédn arjessaan on
suuri. Mielen hyvinvoinnin tukeminen ei edellytd mielenterveysalan ammattilaisuutta.
Tarkeintd on olla I1&sna ja kuunnella. Muistaa, etta nuori saa tarvita tukea.

Tama voimavaravalmennuksen opas tarjoaa seké konkreettisia tydkaluja etta
tietoa hyvinvoinnille merkittavista asioista. Ohjeita voi noudattaa alusta loppuun
sellaisinaan tai ottaa osia omien hyvéksi todettujen menetelmien rinnalle.

Toivottavasti saat oppaasta inspiraatiota ja tydkaluja nuorten kanssa tyéskentelyyn.
Kiitos tydstasi nuorten kanssal

Tarja Tikkanen
Mielenterveyden keskusliitto

Riikka Arola
Valo-Valmennus

Kehitdamme sosiaalisesti ja taloudellisesti
kestavaa tybelamaa yhdessa nuorten kanssa.
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