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Lukijalle

Kédessési on Henkilokeskeisen voimavaravalmennuksen eli Hevarin ohjaajan opas, joka
on ryhmamuotoinen tydvaline nuorten aikuisten (18-29 vuotta) kanssa tydskentelevil-
le ammattilaisille. Hevarin tarkoituksena on tukea nuoria aikuisia oman identiteetin |6yta-
misessd, sosiaalisten taitojen vahvistumisessa seka oman nakoisen eldmdn toteutumisessa.
Hevari-ryhmia ohjanneina ajattelemme, ettd Hevari on ryhma ennen muita ryhmia. Heva-
ri-rynmaan osallistunut nuori on valmiimpi asettamaan tavoitteita ja ottamaan askelia nii-
den suuntaan. Hevarissa nuori ei aseta uusia tavoitteita, vaan valmennus toivottavasti pal-
velee jo nuoren muualla asettamien tavoitteiden toteutumista. Oppaasta l6ydat ohjeet
kymmenen ryhmakerran ohjaamiseen seka kaikki tarvittavat harjoitukset. Ryhmakertojen
aiheet ja harjoitukset seka niiden jarjestys on testattu kuudessa eri pienryhmassa ja havait-
tu toimivaksi. Suosittelemme noudattamaan luotua jarjestysta.

Omat avaimet-projektissa nuorten osallistuminen Hevari-ryhmadan perustui vapaaehtoisuu-
teen. Ennen ryhmavalmennuksen alkamista ohjaaja haastatteli jokaisen nuoren henkil®-
kohtaisesti. Haastatteluissa saimme tietoa nuorten eldmantilanteesta ja samalla nuori pystyi
tutustumaan ohjaajaan. Nama asiat helpottivat ryhmaan tulemista. Haastattelimme nuoret
Hevari- valmennuksen loputtua uudelleen. Nuoret ohjautuivat ryhmiin paaasiassa yhteis-
tydkumppaneiden kautta.

Alkuhaastattelussa nuorilta kysyttiin muun muassa kokeeko nuori olevansa yksindinen, mil-
lainen on hanen tavanomainen paivansa, millainen olisi todella hyva paiva ja kokeeko nuo-
ri, ettd hanen elamallaan on suunta ja tarkoitus. Loppuhaastattelussa nuorilta kysyttiin
osittain samoja kysymyksia kuin alkuhaastattelussa. Lisaksi nuorilta kysyttiin heidan koke-
muksiaan Hevari- valmennuksesta.

Omat avaimet -projekti (STM 2017-2019) on yhdistanyt Mielenterveyden keskusliiton ja
Aspa- saation ydinosaamista: Mielenterveyden keskusliitossa on kehitetty noin 20 vuoden
ajan voimavaravalmennuksen tydmenetelmad. Se pohjautuu positiiviseen psykologiaan,
ratkaisukeskeisyyteen ja toipumislahtoisyyteen.

Henkilokeskeinen toimintatapa on osa Aspan strategiaa. Henkildkeskeisessa toimintatavas-
sa keskeisinta on asiakkaan taysi osallisuus ja arjessa toteutuvat arvot kunnioittaminen, ta-
sa-arvo ja ihmisarvo. Toimintatapaa voidaan tarkastella viidesta eri nakékulmasta: eettinen,
sosiaalinen, emotionaalinen, ympadristdon liittyva ja kdytannon tuki.

Hevari-tydmenetelmassa yhdistyvat voimavaravalmennus ja henkildkeskeisesta toimintata-
vasta emotionaalinen tuki. Hevari sisdltaa kymmenen kokoontumiskertaa. Ryhmakertojen
keskeisia teemoja ovat muun muassa arjen voimavarat, tunteet, tulkinta-ansat ja arvot. Yh-
den kokoontumisen ajallinen kesto voi vaihdella 2-3 tunnin valilla, ryhmakoko huomioiden.
Suositeltava ryhmakoko on 4-8 nuorta.



Hevari voi kaynnistaa nuoressa identiteettitydn prosessin, joka vaatii aikaa ja tukea. Taman
vuoksi ryhma kokoontuu noin kerran viikossa. Valiviikot voivat olla tarpeellisia, mutta He-
varin kokonaiskesto on hyva pitaa noin kolmessa kuukaudessa.

Valmennuksen tavoitteena on:

e |6ytad omat voimavarat ja vahvuudet

e positiivisten muutosten tekeminen omaan elamaan
e auttaa huomaamaan eldaman hyvat asiat

tulla kuulluksi, nahdyksi ja hyvaksytyksi ryhmassa
vahvistaa tunnetaitoja

e toivon ja uteliaisuuden heraaminen.

Antoisia hetkia Hevarin parissa!

lisalmessa 5.8.2019

Omat avaimet -projektin tiimi

Anna Pollénen, Tuija Nissinen, Johanna Kainulainen ja Anne Kukkonen

Syksylla 2024:

Hevari-menetelma ja siihen perustuvat ryhmdt ovat juurtuneet keskeiseksi osaksi
toimintaamme lahiryhmissa ja etatoteutuksella. Valmennus soveltuukin laajasti eri
kohderyhmille kuten jalkihuoltonuorille, mielenterveys- ja pdihdekuntoutujille seka
vanhemmuuden tukemiseen — sukupuoleen katsomatta. Olemme perehdyttaneet sosiaali-
ja terveys- seka opetusalan ammattilaisia menetelman saloihin jo vuodesta 2019.

Oppaat on suomen kielen lisaksi kaannetty ruotsiksi, englanniksi, venajaksi seka arabiaksi
ja ne l6ytyvat Aspa-sdation ja Mielenterveyden keskusliiton verkkosivuilta.



Suomen nuorisoalan kattojarjesto Allianssi ry
on myontanyt teille

OMAT AYAIMET —PROJEKTI (HEVARY)
) ASPA-SKATIG
MIELENTERVEYPEN KESKUSLIITTO

Nuorisotyon menetelmat -tunnustuksen

Nuorisotydn menetelmat -tunnustuksen tarkoituksena on nostaa esiin ja
levittda nuorisoalan hyvia kaytantoja ja menetelmia seka parantaa nuorisotyon
laatua ja tunnettavuutta.

Helsingissa
Nuorisotyén viikolla 2019

Elisa Gebhard Anna Munsterhjelm
puheenjohtaja toiminnanjohtaja
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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-
kityttdva 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. Hevarin aiheet kannustavat nuorta pohtimaan omaa itseaan, ihmissuhteitaan,
sairauttaan, tunteitaan ja omien arvojen mukaista elamaa. 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.

Ohjaajan oman toiminnan kehittamiseksi ja emotionaalisen tuen varmistumiseksi, olemme
laatineet Huomioita-lomakkeen (liite 2), joka taytetaan valittdémasti jokaisen ryhmakerran
paatyttya. Lomake toimii ohjaajan apuna oman tydotteen, tunteiden ja ajatusten jasen-
tajana. Siihen voi kirjata my®s ryhmasta nousseita asioita, joihin on hyva palata seuraavalla
kerralla. Itsereflektion avulla voi kehittya entista paremmaksi ryhmanohjaajaksi ja emotio-
naalisen tuen mahdollistajaksi.



Ohjaaja ja kokemusasiantuntija
ryhmassa

hjaaja ja kokemusasiantuntijanuori toimivat tydparina Hevari-ryhmadssa. Kokemus-

asiantuntija kannustaa omalla esimerkilldadn ryhman nuoria vuorovaikutukseen ja luo
toivoa eldamaan. Ohjaaja luo omalla rauhallisella olemuksellaan turvallisuutta viestivan ilma-
piirin. Turvallisen 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 tarkead. On inhimillista kertoa

nuorille, jos ensimmainen ryhman kokoontuminen tuntuu jannittavalta myos ohjaajasta.

Ohjaajan on hyva pohtia seuraavia asioita:
e miten vastuuni ohjaajana toteutuu
® miten saan aikaan hyvaksyvan ja kunnioittavan ilmapiirin ryhmaan
e miten otan vastaan nuorten negatiivisen suhtautumisen ja viestit
e miten vahvistan hiljaisten nuorten osallisuutta
e miten voin valmistautua sietdamaan hiljaisuutta ryhmassa
e 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 ryhmadssa voi lisata itseluottamusta
e emme tavoittele samanlaista, vaan omanlaista eldmaa

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

Nuori voi olla koulutettu kokemusasiantuntija tai vertaisohjaaja, mutta se ei ole valttama-
téntd. Ohjaaja voi tarjota kokemusasiantuntijan roolia nuorelle, jonka han arvioi sopivan
tehtdavaan. Nuori kasvaa toiminnassa mukana ollessaan seka ohjaajan tuella tehtavaan.



Kokemusasiantuntijan tehtavat ryhmassa

Kokemusasiantuntijan kanssa on hyva kdyda koko 10. kerran Hevari-prosessi lapi ennen
ryhmien alkamista. Samalla on hyva ohjeistaa tulemaan hanet paikalle hyvissa ajoin ennen
ryhman alkamista (20 min) ennen muita nuoria, jolloin sovitaan hanelle kuuluvat tehtavat
kyseisella ryhmakerralla. Hevariryhmassa kokemusasiantuntijan tehtavat voivat olla hyvin

erilaisia.

Ne maaraytyvat sen mukaan, millaisista tehtavista nuori pystyy suoriutumaan. Va-

lilla on hyva olla ryhmakertoja, joissa kokemusasiantuntijakin saa olla ainoastaan ryhmalai-
sen roolissa.

Tehtavana voi olla esimerkiksi:

kahvitarjoilun laittaminen ryhman alussa

keskustelun aloitus

pienen harjoitteen ohjaaminen ryhmalle

valokuvien ottaminen ryhmadssa

valokuvakoosteen kokoaminen viimeiselle ryhmakerralle
ryhmakerran suunnittelu yhdessa ohjaajan kanssa
nuorten kannustaminen ja rohkaisu ryhman aikana

Ryhmakertojen kulku

Ryhmakerrat noudattavat seuraavaa rytmitysta:

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

Paivan biisi Fiiliskierroksen jalkeen istutaan kuuntelemaan nuoren tuoma biisi, jonka
avulla rauhoitutaan padivan teemaan.

Ryhman teemat:

1.

3
4
5.
6.
7
8
9
1

Millaisessa ryhmassa on hyva olla?

Mitka asiat auttavat jaksamaan ja mitka asiat vaativat voimavaroja?
Millainen olen parhaimmillani?

Millaista eldma olisi ilman tunteita?

Miksi unelmat ovat tarkeita?

Tunteet muuttuvat ja ystavyys muuttuu vai muuttuuko?

Mita ovat kokkduskomukset?

Mika ihmeen kuvataidepaja?

Mitkd mun arvot on?

0.ls this the end? Ryhma paattyy.



Harjoitukset: Ryhmakerrat sisaltavat luovia, kehollisia ja kirjallisia tehtdvia. 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.

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

Paivan kuva: Ryhmadkerrasta otetaan kuva/kuvia. Niissa voi olla nuoria, jos he antavat lu-
van kuvaamiseen tai kuvia hahmopuusta seka muista harjoituksista. Ohjaaja ja/tai ko-
kemusasiantuntija tekee kuvista koosteen, joka katsotaan viimeisella ryhmakerralla. Se
palauttaa mieleen ryhman vaiheet ja kokemukset. Ohjaajan tulee varmistaa nuorilta suos-
tumus valokuvaamiseen. Tarvittaessa voit ottaa suostumuksen kirjallisesti (Liite 1).
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1. Millaisessa ryhmassa on hyva olla?
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Valmennuskerralle tarvitaan:
e Tietokone tai dlytelevisio
e Alypuhelin tai kamera
e \/oimapaperia tai kartonkia
e Varikynia, saksia, sinitarraa
e Paivan biisi
e Tulosta Hahmot (Liite 4) tai Hahmoharjoitus (Liite 3)
e Malli kuvauslupaan (Liite 1)

— - Paivan
- biisi

Ensimmaisella ryhmakerralla soitetaan ohjaajan tai kokemusasiantuntijanuoren valitsema
biisi. Seuraavilla kerroilla nuoret tuovat haluamansa biisin vuorollaan.

Laaditaan yhdessa ryhmalle saannoét

Meilla jokaisella on kokemus ryhmadssa olemisesta, silla olemme kuuluneet ainakin koulu-
ryhmaan. Jokaisella on ndista lapsuuden aikaan liittyvista ryhmista erilaisia muistikuvia. Ne
voivat olla hyvia, joita voi muistella hyvalla mielella tai ne voivat olla sellaisia, jotka halu-
aisimme unohtaa. Jotta Hevarin ryhmadkokemus voi muodostua positiiviseksi eli sellaisek-
si, jota kaikki voivat muistella hymy huulilla, ryhma aloitetaan luomalla sadnnét yhdessa.
Saantoihin kirjataan myds rynman alkamis- ja paattymis- ajankohdat ja muut kaytannon
asiat.

Nuoret kirjoittavat lapuille itselle tarkeat asiat, jotka huomioidaan sadntdja laadittaessa.
Ohjaaja lukee lapuissa olevat saantdehdotukset aaneen. Talla tavalla myos 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 ylos esim. flappipaperille tai Word-
tiedostoon, joka tulostetaan
e nuoret allekirjoittavat yhdessa luodut ryhman saannét.

Jos nuorilta ei tule kaikkia turvalliseen ryhmaan kuuluvia saantéjd, huolehdi, etta ainakin
nama tulevat kirjatuiksi:

e pdihteettdmyys

e toisten mielipiteiden kunnioittaminen

e |uottamuksellisuus

e ryhmadn alkamis- ja paattymisaika.

Kuvauslupa

Sopikaa ensimmaisella kerralla valokuvaamista koskevat asiat. Kysy saako kaikkia kuvata ja
pyyda tarvittaessa jokaiselta kirjallinen suostumus. Malli kuvausluvasta 16ytyy liitteesta 1.

(4 Mika
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HARJOITUKSET

Hahmopuu (Liite 3)

Hahmopuu on osa paivan fiiliskierrosta. Sen avulla nuoren on helpompi ilmaista, milla fii-
likselld han tulee ryhmaan ja lahtee sielta pois. Hahmopuu askarrellaan yhdessa nuor-

ten kanssa esimerkiksi voimapaperista tai kartongista. Puussa on hyva olla runsaasti oksia,
mahdollisesti tikapuut ja/tai erilaisia tasanteita. Puun mallina voi kayttdaa Hahmopuu-ku-
vaa (liite 3) Hahmot (liite 4) tulostetaan ja leikataan ja ne voi halutessaan laminoida. Valmis
puunrunko kiinnitetaan seinalle. Varaa hahmopuun tekemiseen aikaa noin 20 minuuttia.
Ohjeista nuoria valitsemaan hahmoista sellainen, joka kuvastaa parhaiten sen hetkista fii-
lista tai tunnetilaa. Pyyda nuoria kiinnittdmaan hahmo sopivaan kohtaan hahmopuussa ja
kertomaan, miksi han valitsi kyseisen hahmon ja kohdan puussa. Ohjeista, etta kertominen
on vapaaehtoista.

Huom! Mikali hahmopuulle ei ole tilaa seindlld, tulosta hahmoharjoitukset nuorille, jotta he
voivat varittaa paivan fiilista kuvaavan hahmon. Pyyda nuoria kertomaan fiiliskierroksella,
miksi nuoret ovat valinneet kyseiset hahmot. Ohjeista, etta kertominen on vapaaehtoista.



2. Mitka asiat auttavat jaksamaan ja
mitka asiat vaativat voimavaroja?

8 (=
Valmennuskerralle tarvitaan:
e Tietokone tai alytelevisio
e Alypuhelin tai kamera
e Magneettisanoja (esim. jaakappirunous.com -paketti)
e Hahmot
e Kynid
e Tulosta "Voimavaratimantti”-harjoitus (liite 5) ja ohjeet
voimavaravalokuvaukseen (liite 6) kaikille osallistujille
e Mista voimavaroja? -video

_/

Joskus tuntuu, ettd voimavarat ovat vahissa eika enaa muista, mitka asiat auttavat jaksa-
maan. Meilla kaikilla on voimavaroja, jotka tuovat meille energiaa, iloa ja hyvaa mielta. Jos-
kus ne ovat piiloutuneet tai kadoksissa. Ne ovat kuitenkin |6ydettavissa uudelleen. Talla
kerralla pohditaan jokaisen omia voimavaroja ja voimavarasyoppoja.

Mika — - Paivan
fiilis? ~— o biisi

Saantdihin palaaminen

Lue ensimmaisella kerralla laaditut saannot ja kysy nuorilta, onko heilla saantéihin lisatta-
vaa.

Taman kerran alustuksena voi kayttaa Mistd 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.



Keskustelua voimavaroista

e Mitka asiat ovat sinun voimavarasyéppojasi? Mita niille voi tehda?
e Mitka asiat tuovat sinulle voimavaroja?
e Millaisia asioita on mukava tehda ja mista saan mielihyvaa?

HARJOITUKSET

Voimavaratimantti (Liite 5)
Harjoitukseen menee aikaa noin 20 minuuttia. Ohjeista nuoria:

e ympyroi lomakkeesta oma valinta, asteikolla 1-5 kuinka tyytyvainen olet
omassa elamassasi esimerkiksi ihmissuhteisiin tai kykyysi rentoutua.

e Tee lattialle jana asteikolla 1-5.

e Pyyda nuoria siirtymaan janan viereen.

e Lue seuraavaksi osa-alueet lapi aaneen yksi kerrallaan ja pyyda nuoria
asettumaan sen numeron kohdalle, jonka ovat ympyréineet kunkin teeman
kohdalla.

e Janatyoskentelyn jalkeen nuori valitsee yhden osa-alueen, joka kaipaa
erityista huomiota ja yhden johon on tyytyvdinen.

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

Voimavaratimantti harjoitukseen palaaminen viimeiselld ryhmakerralla palauttaa nuoren
mieleen oman tilanteen ryhman alussa. Nuori huomaa mihin asioihin on tullut muutosta
ja mihin han on ryhman loputtua tyytyvadisempi ja mika asia kaipaa lisda hanen positiivista
huomiotaan.

Magneettisanat

Harjoituksen tekemiseen kuluu aikaa noin 20 minuuttia. Harjoitus toimii ilmapiirin vapaut-
tajana ja hauskuuttajana. Harjoitus sisaltaa erilaisia vaiheita, joiden kautta nuori voi saada
kokemuksen erilaisista tavoista olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa.

Vaihe 1

e Pyyda nuoria muodostamaan parit.

e Kannusta heita luopumaan kontrollista seka luomaan jotakin hauskaa ja
hulvatonta.

e Jaa pareille magneettisanat. Parin tehtdavana on luoda yhteistydssa rappi tai
runo magneettisanoista.

e Nuoret eivat saa puhua. Magneettisanojen valinnat hyvaksytaan tai hylataan
nyokkaamalla tai pudistamalla paata.

e Aikaa on kolme minuuttia.



Vaihe 2
e Tekstin tydstamista jatketaan saman parin kanssa, nyt puhuminen on
sallittua.
¢ Aikaa on kolme minuuttia.
e Ajan loputtua pyyda pareja lukemaan omat tekstinsa daneen muille.

Kysy, milta tuntui tydskennella yhdessa parin kanssa puhumatta ja puhuen?

Vaihe 3
e Jatketaan tyoskentelya itsendisesti.
e Jatketaan tytskentelya itsenaisesti ja jokainen aloittaa oman tekstin
luomisen.
¢ Aikaa on kolme minuuttia.

Vaihe 4
e Siirrytaan viereisen tekstin dareen ja jatketaan sita. Kierrosta jatketaan niin
kauan kunnes ollaan takaisin oman tekstin daressa.
e Aikaa kunkin tekstin aaressa on kolme minuuttia
¢ Nuori lukee oman jatketun tekstin aaneen.

Ottakaa teksteista valokuvat viimeisella kerralla esitettavaa kuvakoostetta varten.
Valokuvaohjeistus voimavaroista ja voimavarasyopoista (Liite 6)

Pyyda nuoria ottamaan seuraavalle kerralla kuvia voimavaroistaan ja voimavarasyopoistaan.
Valokuvien tuominen jannittaa ryhmalaisia ja ohjaajan on hyva korostaa, ettei kuvia arvos-
tella ryhmassa. Halutessaan nuori voi kayttaa netista tai lehdesta I6ytamiaan kuvia. Ohjaa-
ja tai kokemusasiantuntija kokoaa valokuvista powerpoint-esityksen, joka katsotaan seu-
raavalla kerralla. Mikali valokuvien tuominen on ylitsepadsemattéman vaikeaa, talléin nuori
osallistuu vain keskusteluun.



3. Millainen olen parhaimmillani?
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Valmennuskerralle tarvitaan:
e Tietokone tai alytelevisio
e Alypuhelin tai kamera
e Kynia
e Hahmot
e Tulosta Millainen olet parhaimmillasi? -harjoitus (Liite 7) ja
Mita kerrot, jos kysyn? -harjoitus (Liite 8)
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Huomaamme toisissa ihmisissa vahvuuksia, mutta ndaemmekd ja tunnistammeko niita it-
sessamme? Naemmeko itsemme samoin, kuin toiset nakevdt meiddt? Onko meilla jokin
vahvuus, jonka kayttddn ottaminen /hyddyntaminen vaatii vield rohkaisua? Hyvia ominai-
suuksia kannattaa kehittaa, silla ne nakyvat itsevarmuutena ja sosiaalisten taitojen vahvis-
tumisena.

Mika = —_ Paivan
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Voimavarakuvat

Ennen kuin katsotte yhdessa nuorten tuomia voimavarakuvia (esim. koottu power-
point-esitys), kerro nuorille seuraavat asiat:

e Kuvan ottaminen ja katsominen toisten kanssa voi olla haasteellista, silla

kuvassa paljastamme itsestdmme usein jotakin uutta ja henkilékohtaista

e Kuvista ei arvioida teknisia asioita, vaan katsotaan mita ajatuksia/tunteita ne
herattavat
Kuvat voivat olla vertauskuvauksellisia, jolloin merkitys jaa kuvan tuoneen
nuoren omaan tietoon
Jokaisella on oikeus/mahdollisuus kertoa tai olla kertomatta kuvistaan.
Katsomme kuvat toisiamme kunnioittaen



Ryhmakeskustelua kuvista:

Oliko helppo valita tai 16ytaa kuvattavat kohteet/asiat, jotka tuovat voimavaroja tai vievat
niita?

e Milta tuntui ottaa valokuvia?

e Milta tuntui ndyttda omia valokuvia toisille?

e Missa onnistuit ja oliko jokin haasteellista?

HARJOITUKSET

Millainen olet parhaimmillasi? -harjoitus (Liite 7)

Nuoret tekevat harjoituksen itsendisesti miettien asioita omasta nakdkulmastaan, ei siten,
mita toiset ovat nuoresta hanelle itselle kertoneet. Tehtava jaetaan neljdan vaiheeseen, jot-
ka ohjeistetaan yksitellen.

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

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

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

Vaihe 4
Keskustelkaa vahvuuksista ja niiden huomioimisesta ja kehittamisesta
e Minkalaisia vahvuuksia arvostat?
¢ \/oiko vahvuus/luonteenpiirre olla seka huono ja hyva?
e Mitd vahvuutta tai luonteenpiirretta haluaisit kehittaa itsessasi? Miten sita
voisi kehittda?
e Milloin olet parhaimmillasi?

Mita kerrot, jos kysyn (Liite 8)

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



4. Millaista elama olisi ilman
tunteita?
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Valmennuskerralle tarvitaan

e Tietokone tai alytelevisio

e Alypuhelin tai kamera

e Kyniad

e Hahmot

e "Hellurei ja helkkarin tunteet” — video

¢ Tulosta Tunnealias-kortit (Liite 9)

e Tulosta ohjeet voimakuvan tekemiseen (Liite 12),
“Mina ja mun tunteet” — harjoitus (Liite 10) ja
Lempivari lomake (Liite 11)
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Taman kerran alustuksena voit ndyttaa Youtubesta Omat avaimet-pro-
jektissa tuotetun “Hellurei ja helkkarin tunteet” -nimisen videon ja/tai
kertoa nuorille tietoa tunteista.

Tunnetydskentelysta on hyotya kaikissa elaméanvaiheissa erityisesti uusien ja ennalta suun-
nittelemattomien elamantilanteiden, sairastumisen tai kriisin kohdatessa. My®os silloin, kun
oma identiteetti on keskenerdinen tai kaipaa vahvistusta.

Tunnetydskentelyd ovat muun muassa tunteiden tunnistaminen, sanoittaminen ja ilmaise-
minen. Tdma on mielenkiintoinen haaste, jonka avulla jokainen voi vahvistaa itsetuntemus-
taan. Perustunteita ovat ilo, suru, pelko, viha, inho ja hammastys. Pystymme kohdistamaan
nama tunteet usein johonkin asiaan tai ihmiseen.



Saatamme tuntea henkilén, joka on usein huolestunut tai surumielinen, talldin kyse voi olla
hanelle tyypillisesta mielialasta. Mieliala on pitempikestoinen tunnetila, eika se kohdistu
selkedsti mihinkaan tiettyyn asiaan.

Jokaisen oma valmius kokea tunteita, perustuu lapsuuden kokemuksiin ja mahdollisuuksiin
tuntea ja ilmaista tunteita hyvaksyvassa ja turvallisessa kasvuymparistdssa. Jos kasvuympa-
risto ei ole tata mahdollistanut, voi tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen olla haastavaa.
Siithen miten koemme tunteet, vaikuttavat useat asiat, kuten esimerkiksi vireystila ja se
olemmeko iloisia vai surullisia. Vasyneena on vaikea iloita toisen puolesta ja omat murheet
ja surut kasvavat helposti mielessamme todellista suuremmiksi. Valtavan ilon ja onnistumi-
sen tunteen vallassa voi olla vaikea huomata toisen alakuloa ja tarvetta tulla lohdutetuksi.
Suru on tunteista lamaannuttavin etenkin, jos menetys on ollut erityisen koskettava kokijal-
leen. Surun kokeminen ja menetyksen tydstaminen on aina yksilollista.

HARJOITUKSET

Tunnealias (Liite 9)

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

Ryhmakeskustelua Tunnealias tehtavan jalkeen:
e Millaista eldma olisi ilman tunteita?
e Mita hy6tya tunteista on?
e \Voiko tunteista olla jotain haittaa?
e Miten tunne tuntuu ja missa eri tunteet tuntuvat kehossamme?

Mina ja mun tunteet (Liite 10)

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

Oman lempivarin kuvaus (Liite 11)
Tapaamiskerran kevennyksena voit kysya nuorten lempivareja. Lue kierroksen jalkeen varin

kuvaus liitteesta 11. Voit hyddyntaa tietoa lempivareista mydhemmin, kun hankit kartongit
unelmakarttaa varten (valmennuskerta 5).



Ohjeistus voimakuvien tekoa varten (Liite 12)

Ryhmakerralla 3 katsoimme voimavara- ja voimavarasyoppd kuvia. Nyt nuoret saavat teh-
tavaksi oman voimakuvan tekemisen. Anna nuorille ohjeet oman voimakuvan valokuvaa-
miselle ja suunnittelulle. Kannusta nuoria toteuttamaan rohkeasti omia ideoita. Jos ajatus
omasta voimakuvasta tuntuu haastavalta, nuori voi etsid netista kuvan, joka soveltuu itsel-
le. Samalla sovitaan aikataulu, milloin kuva ja siihen mahdollisesti liitettava teksti tulee olla
lahetettyna sinulle. Teksti voi olla nuorelle merkittava sana, lause, motto tai biisin sanat.
Voit tehda nuorten voimakuvista kuvaesityksen ja/tai tulostaa kuvat seka kehystaa ne.

Voit ndyttaa ideoita voimakuvista. Netissa on kuvapankkeja (esim. vastavalo.net ja pixabay.
com, joista voi hakea esimerkkeja hakusanalla #voimakuva.
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5. Miksi unelmat ovat tarkeita?
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Valmennuskerralle tarvitaan

e Tietokone tai alytelevisio

e Varillisia kartonkeja

e Paljon erilaisia aikakausilehtid

e Saksia

e Liimapuikkoja

e Tusseja ja varikynia

e Rauhallista instrumentaalimusiikkia (talla kerralla ei
ole nuorten omaa biisia)

e Unelmat sun ulottuvilla -video

Kerro nuorille, etta tdlla kerralla annetaan aikaa ja tilaa unelmien pohtimiselle. Pohtiminen
ei yksin riitd, mutta se on ensimmainen askel kohti valintaa siitd, mitka ovat kunkin henki-
|6n tarkeimmadt unelmat. Kun unelmat on valittu, voi niista tehda unelmakartan, se on toi-
nen askel. Odottamalla unelmia ei voi saavuttaa, vaan tekemalld pienia valintoja unelmien
suuntaan. Jotkut valinnat ovat tiedostettuja ja toiset tiedostamattomia. Unelmat ovat tar-
keitd, koska ne vievat eteenpdin, kohti omannakoista elamaa. Alustuksena voi nayttaa
YouTubesta videon "Unelmat sun ulottuvilla".

HARJOITUKSET

Unelmakartta

Unelmakarttaa tehdessa tydskennelldaan hiljaa ja keskitytddn omiin unelmiin ja toiveisiin.
Laita taustalle soimaan valitsemaasi rauhallista instrumentaalimusiikkia. Pyyda tehtévan
alussa nuoria sulkemaan silmansad, keskittymdan vain itseensa/omaan kehoonsa ja
kuuntelemaan musiikkia muutaman minuutin  ajaksi.Muutaman minuutin  kuluttua
hiljlennd musiikkia ja pyyda nuoria avaamaan silmansa ja keskittymaan unelmakartan
teko-ohjeiden kuunteluun:



e Valitse lehdista sellaisia kuvia, jotka ilmaisevat sitd, mika on sinulle tarkeaa
ja mita haluat elamaasi. Ala mieti, mika on mahdollista tai saavutettavissa,
vaan anna unelmillesi lupa tulla 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.

e Karttaan voi leikattujen kuvien ja tekstien lisaksi piirtaa, kirjoittaa, liimata
tarroja jne.

Mun hyva elama -harjoitus

Jos nuori on tehnyt unelmakartan (esimerkiksi vuoden sisalld), 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 viela toivoisi li-
sda omaan elamaansa. Mista |6ytyy motivaatio ja voimavarat muutoksen tekemiseen, vai
onko kaikki jo riittavan hyvin?

Ohje harjoituksen tekoon:

1.Piirrd puu, joka kuvaa hyvaa elamaasi. Kirjoita, piirra tai leikkaa kuvat latvukseen
tavoiteltavista asioista. Voit laittaa asioita, jotka ovat jo nyt olemassa seka asioita,
joita toivot elamaasi.

2.Mieti, miksi nama tavoittelemasi asiat ovat sinulle tarkeita? Voit kirjoittaa syyt pa-
perille.

3.0letko jo tehnyt jotain tavoiteltavien asioiden toteutumiseksi, mitka asiat ovat aut-
taneet sinua tassa? Kirjaa ne puun runkoon.

4.Piirra puuhun voimavarajuuret, voit kirjoittaa, piirtaa tai leikata kuvat, joista saat
voimavaroja. Juuriin voi esimerkiksi asettaa ihmisid, jotka ovat olleet/ovat edelleen
merkittavid. Juuriin voi kirjata ylés my&s asioita ja tekemisia, josta saa hyvaa mielta
Ja energiaa.

5.Pohdi viela voiko voimavarajuurista |8ytya jotain, mika auttaa saavuttamaan tavoit-
telemiasi asioita tai jdsentamaan niita uudelleen.



6. Tunteet muuttuvat ja ystavyys
muuttuu vai muuttuvatko?

5 (=2
Valmennuskerralle tarvitaan:

e Tietokone tai dlytelevisio

e Alypuhelin tai kamera

e Varikynat

¢ |soja puuhelmia tai vastaavia esineita

® Post-it -lappuja

e Tulosta "Tunne- ja mielialasanat”- harjoitus

\
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Tunteet

Palataan tunteisiin, mutta talla kerralla pohdimme niitd yhdessa. Ndin voimme oppia ja ja-
kaa toisillemme keinoja, miten tunteita voi kasitelld. Toisena aiheena on ystavyys. Millaise-
na ystavyys nayttaytyy talla hetkelld omassa eldmassasi?

HARJOITUKSET

Tunne- ja mielialaharjoitus (Liite 13)

Harjoituksen tekemiseen kuluu aikaa noin 15 minuuttia. Paritehtava, jossa pari saa tunne-
sanoja sisdltavan yhteisen harjoituksen. Lomakkeesta ympyrdidaan yhdessa ne tunne-sa-
nat, jotka koetaan usein negatiivisesti sinisella ja punaisella ne tunne-sanat, jotka koetaan
usein positiivisesti seka vihrealla ne tunne-sanat, jotka koetaan usein neutraaleiksi. Lopuk-
si kumpikin valitsee itselle haastavimman tunteen ja pohtii mielessaan, mita tdman tunteen



vahvistamiseksi tai vaimentamiseksi voisi tehda? Keskustellaan aiheesta yhdessa. Taman
harjoituksen aikana voi huomata, ettd koemme saman tunteen hyvin eri tavalla. Esimerkik-
si vihan tunne on toiselle pelkdstadn negatiivinen ja lamauttava, kun toiselle se toimii akti-
voivana tunteena.

Paasta irti huolesta -harjoitus

Paasta irti huolesta -harjoitus on kehollinen. Ohjaajan kannattaa ennen harjoituksen aloit-
tamista kertoa, etta tehtavaan ei kannata valita suurta huolta.

Ohjaajan alustus: Ota kateesi puuhelmi. Esine kuvastaa huolta, jota ensin ajattelet aktiivi-
sesti ja samalla puristat esinetta kovasti. Huomaa, kuinka puristus tuntuu nyrkissa, rantees-
sa ja kasivarressa. Kun olet valmis hellittamaan huolesta, pudota esine kadesta. Jaa hetkek-
si kuuntelemaan tunnetta, kun esine ja puristus ovat poissa.

Keskustellaan yhdessa: Toimiko huoliharjoitus omalla kohdalla? Voit kertoa, etta mita
useammin harjoitusta tekee, niin sen paremmin se mahdollisesti toimii. Mita muita keinoja
huolen tunteen pienentamiseksi on?

Ystavyys

Harvoin samat ihmiset ovat ystavidamme lapi elamadn. Kouluaikaiset ystavyyssuhteet voivat
katketa tai muuttua ihmisten hakeutuessa eri paikkakunnille elaméantilanteen muuttuessa.
Voi olla, ettd emme koe ystaviin enaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Mika on muuttunut,

taytyyko asialle tehda jotain vai olisiko aika tutustua uusiin ihmisiin?

HARJOITUKSET

Ystavyysjana

Harjoituksen tekemiseen kuluu aikaa noin 5 minuuttia. Laita lattialle janamaisesti kolme
post-it -lappua, joihin olet kirjoittanut “totta”, "osittain totta” ja "ei totta”. Esita alla ole-
vat vdittamat yksi kerrallaan ja nuoret valitsevat janalta vastauksen, joka sopii omaan aja-
tukseen vaitetysta asiasta.

e ystdvdna voi olla vain samanlainen kuin mina olen

e ystavyys ei muutu

e olen liian erilainen ystavaksi

e ystdvyys vaatii jatkuvaa yhteydenpitoa

e ystavan tdytyy jaksaa kuunnella kaikki murheeni

e minun tulee kuunnella kaikki ystavan murheet

e minulla tdytyy olla paljon kavereita, etta olen suosittu

e en tarvitse muita, kun some-kavereita

e poika- tai tyttdystava riittaa, en tarvitse muita kavereita

e voi olla erilaista ystavyytta



Keskustelkaa ystavyyden merkityksesta elamassa ja siitéd millaisena se nadyttaytyy talla het-
kella. On hyva keskustella, mita eroa on ystavyydella ja kaveruudella? Millaisia kaveruus ja
tuttavuussuhteita nuorilla on?

Kohtaamisia? -harjoitus

Tama harjoitus vaatii tilaa. Ryhmalaiset kavelevat tilassa vapaasti toisiaan katsomatta. Ke-
hota hetken paasta heita kiihdyttamaan tahtia ilman katsekontaktia toisiin. Sitten hiljen-
netdan tahtia ja kavelldan tilassa kohdaten toinen puhumatta ja kokeillaan samaa tahtia
kiihdyttaen. Kysy nuorten tuntemuksia ja kerro, etta ystavyys lahtee kohtaamisesta ja koh-
taamisille pitda antaa mahdollisuus.

Mika
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7. Mita ovat kokkouskomukset?
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Valmennuskerralle tarvitaan:

e Tietokone tai alytelevisio

e Alypuhelin tai kamera

e Paperia

e Kynia

e Post-it-lappuja

e YTHS "Vaativuuden tarina”- video

e Tulosta "Kdkko- ja voimauskomukset”-harjoitus (Liite 15) ja
"Tulkita-ansat”-harjoitus (Liite 14)
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Pohdi nuorten kanssa, tunnistavatko he itsessaan ajatukset: minulle ei tapahdu koskaan
mitaan hyvaa, rikkaiden elama on huoletonta tai koska en osaa tehda mitaan hyvin, en
edes yrita. Kokkouskomukset tai tulkinta-ansat ovat usein mustavalkoisia, jolloin ihmisella
on vain kaksi vaihtoehtoa, jotka yleensa ovat kaukana toisistaan. Tallaiset kokkduskomuk-
set vaikuttavat kielteisesti ajatteluumme ja toimintaamme. Voimme opetella tunnistamaan
tilanteita ja ajatuksia, jolloin ne aktivoituvat meissa ja pohtia mita voisimme tehda paastak-
semme hieman positiivisempaan tapaan ajatella.

Voit halutessasi valmistautua kertomaan oman ajattelusi kompastuskiven, josta olet paas-
syt eroon. Nama aiheet voivat haastaa nuoren ajattelun ja itsetutkiskelun uudelle tasolle.
Prosessi voi jatkua tai kaynnistyd myds mydhemmassa vaiheessa. Taman ryhmakerran ai-
heista voi nousta keskustelunaiheita myéhemminkin ja niille voi olla hyva antaa aikaa.

Katsokaa Youtubesta YTHS “Vaativuuden tarina” -video, joka kertoo sii-
td, miten vaativia saatamme olla itsedmme kohtaan. Videon avulla he-
ratelldan ajatuksia ja pohditaan, milla tavalla ajatusansat ja -uskomukset
ovat jo vaikuttaneet eldamaan?



HARJOITUKSET

Kokkouskomukset- ja voimauskomukset -harjoitus (Liite 15)

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 ha-
luavat jakaa toisten kanssa.

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

Vaihe 4:

Lue ensin kdkkoduskomukset ja kannusta nuoria pohtimaan, miten asioista voisi ajatella po-
sitiivisemmin. Lue sitten voimauskomukset ja pyyda nuoria miettimaan, mika merkitys voi-
mauskomuksella voi olla.

Tulkinta-ansat-harjoitus (Liite 14)

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 myén-
teisimmiksi. Ajatukset vaikuttavat tunteisiimme ja mielialaamme. Ne saavat tuntumaan
asiat mukavilta ja innostavilta ja jotkut ikdvilta ja ahdistavilta. Ajatukset vaikuttavat myds
toimintaamme, tekemisiin ja tekematta jattamisiin. Ajatuksemme vaikuttavat myos siihen
millaisena ndemme itsemme seka toiset ihmiset ja ympardivan maailman.

Nuori vastaa kysymyksiin itsendisesti, joissa pohtii millaisia tulkinta-ansoja tunnistaa itses-
saan seka miten ne vaikuttavat omaan oloon ja tekemisiin. Pohtikaa yhdessa keinoja, kuin-
ka tulkinta-ansoja saisi myodnteisimmiksi.

Tulkinta-ansoja ovat muun muassa:

Joko-tai ajattelu: jossa nahdaan vain kaksi aaripaan vaihtoehtoa. Joko onnistun tai epa-
onnistun. Tai ihmiset nahdaan mustavalkoisesti ilman harmaan eri savyja.

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

Vahattely: kohdistuu omiin onnistumisiin tai tarpeisiin.

Ylivaativat ajatukset: taytyy, pitad, on pakko.



Negatiivinen suodattaminen: keskitytdan kokonaisuuden sijaan yhteen asiaan, joka
on yleensa kielteinen. Myonteiset 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.

Ryhtiharjoitus

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

Lue nuorille oheinen mielikuvaharjoitus rauhallisesti tauottaen sopivissa koh-
dissa:

Istu paikallasi jalat vasten lattiaa. Keskity vain omaan kehoosi.
Laske katse alas poytdan tai lattiaan. Laske kadet syliisi.
Tunne kuinka kehosi painuu hieman etukumaraan.

Sulje nyt silmési, jos voit ja keskity vain itseesi. Ald anna kenenkaan tai
minkadan hairita sinua. Hengita rauhallisesti.

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

Tunne oikea jalkasi nilkasta polveen ja yl6s reiteen asti. Tunne vasen jal-
kasi nilkasta polveen ja yl6s reiteen asti. samoin alhaalta yl6s asti. Keski-
ta ajatuksesi vatsan alueelle, tunne selka. Pida silmat edelleen suljettuna
Jos voit.

Nosta hitaasti selkasi suoraksi. Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos kolme
kertaa. Pyorayta oikea olkapda taakse samoin vasen. Korjaa paan asen-
toa siten, ettd nostat hieman leukaa yl®s.

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

Avaa silmasi.



8. Mika ihmeen kuvataidepaja?
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Valmennuskerralle tarvitaan:
e Tietokone tai dlytelevisio

e Alypuhelin tai kamera

e Akryylivareja

e Maalauspaperia

e Siveltimia

e Paperimukeja ja -lautasia

e Suojia poydalle

Mika
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Kuvataidepaja on kaksivaiheinen ja vaiheiden valissa on hyva pitda hieman pidempi tau-
ko (noin 15 min). Pyyda nuoria ottamaan itselleen pensseli, paperi ja suoja pdydan peitok-
si seka jokaisesta akryylimaalipullosta tai -putkilosta varia hiukan paperilautaselle. Pensselin
huuhtelemista varten tarvitaan pahvimuki.

Kerro nuorille, etta tydskennelldadn puhumatta ja tassa tehtavassa ei ole oikeata, eika vaa-
raa tapaa maalata. Maalaus voi olla esittdva tai tdysin abstrakti. Maalausta ei arvostella,
eika siita tarvitse kertoa mitaan, jos ei halua. On tarkeaa, ettd nuoria kannustetaan luopu-
maan taydellisyyden tavoittelusta ja maalaamaan luovasti. Iso sivellin auttaa luopumaan
turhasta kontrollista.

On hyva kysya nuorilta, tuntuuko ajatus lapsuuden mielikuviin palaamisesta vaikealta. Jos
nuori kertoo, ettei halua tehda tallaista mielikuvamatkaa, tulee hanen toivettaan kunnioit-
taa. Taman vaiheen voi jattaa toteuttamatta ja tehda ainoastaan Aikamatka tulevaisuuteen
osion.

Lue oheinen ”Aikamatka lapsuuteen” siten, etta nuorille jaa aikaa palauttaa asioita mie-
leensa tauotusten aikana. Teksti on jaksotettu valmiiksi tukemaan viipyilevaa tapaa lukea
tarina.

Harjoituksen kulku

1.Sulje silmasi, jos voit tai laske katseesi alas. Rauhoitutaan kuuntelemalla rauhoitta-
vaa instrumentaalimusiikkia.



2.Kuuntele tarinaa:

Aikamatka lapsuuteen

Palaa mielikuvissasi lapsuudenkotiisi tai johonkin toiseen sinulle mieluisaan ta-
loon: kdvelet nyt tata taloa kohti.

Avaat oven ja astut sisdlle eteiseen ja jatkat siitda eteenpdin seuraavaan huonee-
seen.

Katselet ymparillesi, ndet tuttuja esineita ja huonekaluja. Kulje ikkunan eteen ja
katso siita ulos, on lempivuodenaikasi, mita ndet pihalla? Viivy siind hetki katsel-
len ulos.

Mene nyt johonkin sinulle tarkedaan ja turvalliseen paikkaan tassa talossa. Jos
sellaista ei ollut, voit paattaa sen paikan nyt. Asettaudu siihen mukavasti ja koe
olevasi turvassa.

Katso nyt turvapaikastasi, keitd muita talossa on? Naet siella kenties ihmisia ja
ehka jonkun kotieldimen, jos siella oli sellainen. Viivy vield hetki turvapaikassasi
ja aisti millainen tunnelma siella vallitsee.

Nyt avaa silmasi ja aloita maalaaminen. Kun ty®si on valmis, vie se kuivumaan.
Tauko noin 15 minuuttia.

3. Otetaan uudet maalaustarvikkeet ja seuraava maalaustuokio alkaa. Rauhoitu
kuuntelemaan musiikkia.
4. Kuuntele tarinaa:

Aikamatka tulevaisuuteen

Heraat aamulla sangystasi ja katsot yopoydalla olevaa kalenteria. Se nadyttaa
vuotta 2029, joten herdat siis kymmenen vuotta mybhemmin. Yon aikana on ta-
pahtunut ihme. Kerro maalaamalla millainen ihme? Kuva voi olla vain vareja,
tunnelmia, mutta my&s ihan konkreettisia asioita. Maalattuasi vie kuva edellisen
tydn viereen kuivumaan.

Kun molemmat vaiheet on tehty, pidetaan tauko (noin 15 min.), jonka jalkeen kokoonnu-
taan kuvien aarelle ja tekija voi kertoa kuvistaan sen mita haluaa. Positiivisen palautteen
antaminen toisten toista on tarkeaa.



9. Mitka mun arvot on?
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Valmennuskerralle tarvitaan:
e Tietokone tai alytelevisio
e Alypuhelin tai kamera
e Kehyksia
e Hahmot
e Tulosta voimakuvat valokuvapaperille, ”Arvojen
aarrearkku” -harjoitus (Liite 16), “Miten arvosi
nakyvat arjessasi” -harjoitus (Liite 17)
e Arvot elaman kompassina -video
\— _/

Arvot muuttuvat hitaasti, mutta joskus ne muuttuvat elamassa tapahtuvien isojen muutos-
ten seurauksena nopeastikin. Oletko huomannut omien arvojesi muuttuvan, milla taval-
la? Eldtké omien arvojesi mukaista eldmaa? Pohditaan omia arvoja ja sitd, mista ne tulevat.
Millaisia olivat lapsuudenkotisi arvot ja vieldkd ne nakyvat elamassasi? Joskus on hyva py-
sahtya miettimdan, onko nykyinen tapasi elaa kasvatuksesta tai kulttuurista tulevaa?

Taman kerran alustuksena voi ndyttaa Arvot elaman
kompassina -videon Omat avaimet -toiminnan
YouTube-kanavalta.

HARJOITUKSET

Arvojen aarrearkku -harjoitus (Liite 16)

Harjoituksen tekemiseen kuluu aikaa noin 10 minuuttia. Itsendinen tehtava. Ohjeista nuo-
ria ympyrdéimaan jokainen sana, joka tuntuu hdnesta tarkedltd ja valitsemaan sen jdlkeen
niista viisi hanella merkittavintd. Néama ovat hanen tarkeimmat arvosi.



Keskustelua, mitka ovat minun arvoni ja elank® arvojeni mukaista elamaa. Heratellaan
ajatuksia edellisen harjoituksen pohjalta. Mitka vaikuttavat omiin arvoihin, onko huoman-
nut arvojen muuttuneen eldmansa aikana, jos on, niin milla tavalla, miksi jotkin arvot ovat
tarkeimpia kuin toiset, milla tavalla arvot ohjailevat eldmaan.

Miten arvosi nakyvat arjessasi -harjoitus (Liite 17)

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.

Voimakuvakatselmus

Jaa jokaiselle nuorelle hanen ottamansa kuva ja kuvaan sopivat kehykset. Ne voi halutes-
saan koristella tai maalata mieleisekseen. Talldin kehykset voi laittaa kuvaan seuraavalla
kerralla. Kun jokainen on saanut laitettua voimakuvansa kehyksiin, esitelldan voimakuvat
ryhmassa. Halutessaan voimakuvat voi asetella “nadyttelymaisesti” esille tilaan. Tavoitteena
on, etta jokainen ryhmaladinen esittelisi voimakuvansa toisille ja kertoisi, mita siihen kuvaan
liittyy ja miksi se on hanelle voimakuva.

Paatoskerrasta sopiminen
Sopikaa yhdessa nuorten kanssa viimeisen kerran sisallésta. Kerro, mita viimeiselle kerralle

on suunniteltu ja kysy nuorilta minkalaisia toiveita heilla olisi viimeiselle kerralle? Toteutta-
kaa viimeinen kerta yhdessa tehtyjen suunnitelmien mukaan.

Mika
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Muistiinpanoja:




10. Ryhman paatos ”Is this the end?”
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Valmennuskerralle tarvitaan:

e Tietokone tai dlytelevisio

e Kopiopaperia

e Kynia ja varikynia

e Maalarinteippia

e Aiemmin tehdyt voimavaratimantti-
harjoitukset

Mika = - Paivan
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HARJOITUKSET
Voimavaratimantti-harjoituksen uusinta (Liite 5)

Nuoressa tapahtuneet muutokset tapahtuvat vahitellen, eivatka ne kaikki ndy ryhmatilan-
teessa. Siksi on tarkeda palata tahan harjoitukseen. Jaa toisella ryhmakerralla tehdyt Voi-
mavaratimanttiharjoitukset nuorille ja pyyda heitd tekemadan se uudestaan. Halutessaan
nuori voi jakaa toisille, onko jotakin muutoksia tapahtunut, mika on auttanut muutoksen
tapahtumisessa, missa tilanteessa muutos nakyy ja onko ehka oppinut jotakin uutta?

Kahvittelua ja jutustelua

Voit kayttaa fiiliksien ja ajatusten tukena Omat avaimet -projektin aikana tehtyja Hellurei ja
helkkarin tunteet -kortteja. Loydat ne issue vihkon muodossa netista korttien nimella.



Ryhman muistelua

Nayta ryhmakerroista koottu valokuvaesitys (esim. Powerpoint). Kuvat palauttavat nuorten
mieleen ryhman vaiheet seka omat tuntemukset ja ajatukset. Nuoren on ehka helpompi
kuvata itsessadn tapahtunutta muutosta kuvaesityksen katsomisen jalkeen. Muistelkaa yh-
dessa, mita kaikkea on tehty, minkalaista ryhmassa on ollut olla osallisena, milta harjoituk-
set ovat tuntuneet ja milta nyt tuntuu, kun ryhma paattyy.

Positiivisia ajatuksia -harjoitus
Nuorten selkdan kiinnitetdan, hanen omalla nimelldan varustettu paperi. Ryhmaldiset kdy-

vat kirjoittamassa toistensa paperiin ko. henkilésta jonkin positiivisen asian tai kannustavan
viestin. Paperin voi kotona laittaa nakyville tai ottaa esiin, kun on huono paiva.

Viimeinen fiilis: Milla mielella kotiin?




Muistiinpanoja:




Liitteet
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Liite 1. Malli kuvauslupaan

NIMI:

1.Minua saa valokuvata ja kuvia saa kayttaa tassa Hevari-ryhmassa
KYLLA SAA El SAA
2.Tekemiani harjoitteita voi valokuvata ja kuvia voi kdyttaa Hevari-ryhmassa

KYLLA SAA El SAA

Allekirjoitus ja paivays

Allekirjoittaneella on oikeus perua tdssa kaavakkeessa olevat luvat niin halutessaan.



Liite 2. Huomioita-lomake ohjaajalle

1. Mita tunteita tai ajatuksia herasi?

2. Pystyink® kohtaamaan jokaisen ryhmaldisen yksildllisesti?

3. Miten onnistuin tukemaan kokemusasiantuntijan apuohjaajana toimimista ryhmassa?

4. Missa onnistuin?

5. Olisinko voinut toimia jossakin tilanteessa toisin? Miten?

Muistathan olla my®s itsedsi kohtaan lempea ja my6tatuntoinen. Hyvaksi ryhman ohjaajak-
si voi kehittya vain kokemuksen kautta.



Liite 3. Hahmopuu

- = = = = Hevari



Liite 4. Hahmot






Liite 4. Hahmot
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Liite 4. Hahmot






Liite 5. Voimavaratimantti

Voimavaratimantti

Voimavaratimanttiin on koottu erilaisia voimia tuovia asioita.
Kuinka tyytyvéinen olet kuhunkin osa-alueeseen?

3

erittsin melko en tyytyvéinen enks melko erittain
tyytyvainen tyytyvéinen tyytymaton tyytymaton tyytymatsn
Iloitse asioista, jotka ovat hyvin.
Pohdi, mitkd asiat kaipaisivat mydnteistd huomiotasi.
<
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Mielenterveyden
keskusliitto




Liite 6. Valokuvaohjeistus voimavaroista ja
voimavarasyopoista

Voimavarat ja voimavarasyopo6t valokuvina
Ota 1-2 valokuvaa arjen asioista, jotka antavat sinulle voimia ja tuovat hyvaa mielta.
Ota myos 1-2 valokuvaa asioista, jotka vievat voimavaroja sinulta.

Voit kdyttaa mielikuvitusta ja ottaa kuvan, joka ilmentdad vaikka jotakin tunnetta tai asiaa
esim. kuivahtanut kukka voi ilmentda huonoja younia, jotka vaikuttavat jaksamiseen jne.

Mikali et halua valokuvata, voit kdyttaa myods esim. netista tai lehdesta |6ytamaasi kuvaa.
Kuvan laadulla ei ole merkitysta sillda emme arvostele niita.

Laheta kuvat joko ohjaajan sahkdpostiin tai whatsappiin. Kuvat katsomme yhdessa ja jo-
kainen voi kertoa kuvista mitd haluaa. Pakko ei ole kertoa mitdan. Jotta ehdin koota kuvat
esitykseksi, lahetathan ne minulle viimeistaan........ Mukavia kuvaushetkia :)

Saa soittaa ja laittaa viestia, jos tulee jokin ongelma. :)

Ohjaajan yhteystiedot:

Kuvapankkeja netissa:

https://www.vastavalo.net/
https://pixabay.com/fi/
https:/fi.pinterest.com/
https://unsplash.com/
https://stocksnap.io/



Liite 7. Millainen olet parhaimmillasi?
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Liite 8. Mita kerrot, jos kysyn?
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Liite 9. 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.
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Joskus tama voimakas tunne peitetaan vihan tunteella.

Hengissa pysymisen nakdkulmasta tarkea tunne.

Tekee mieli ottaa jalat alle, pistda paa pensaaseen tai saa jonkun istumaan koko ristei-
lyn ajan pelastusveneessa pelastusliivit ylla.

Viestittaa vaarasta ja auttaa varautumaan ja suojautumaan riskitilanteisiin erilaisin suo-

javarustein, vaattein ja jarjestelmin. )

Vastaus; Pelko

Tama tunne auttaa eteenpdin
Saa elaman tuntumaan merkitykselliselta
Jos tama tunne on ollut poissa on tarkeda pohtia mitka asiat voisi sen herattaa

Vastaus; Toivo

Saa olon ja kehon tuntumaan kevyelta.

Aiheuttaa toisissa kiljahduksia ja katten taputuksia ja saattaa tarttua

Nakyy kasvoista ja silmista.

Taman seurauksena suusta purkautuva dani on sananlaskun mukaan pitkan ian tae.

Vastaus; llo

\
Merkittavan menetyksen kohdatessa tama tunne tulee, eika sen viipymisen aikaa voi

tietaa etukateen.

Se voi kertoa luopumisen vaikeudesta tai jostakin ei toivotusta tilanteesta tai tapahtu-
masta.

Useimmilla se aiheuttaa silmien kostumista

Taman tunteen aikana tunnen tarvetta tulla lohdutetuksi.

Vastaus ; Suru



ylikorostuneena tama tunne voi saada elaman kaventumaan ja tuntijansa tarkkaile-
maan ylikorostuneesti muita ihmisia.

sopivissa maarin se on tarkea kayttaytymista ohjaava tunne

Jos siita tulee osa identiteettid, se saa uskomaan etta olen huono ja puutteellinen

ihminen.
Se voi saada katseen painumaan alas ja vaistymaan tilanteesta.
G J
Vastaus; Hapea
4 )

Tama tunne saa nenan nyrpistymaan ja silmat siristymaan ja katseen kaantymaan
poispdin kohteesta
varoittaa pilaantuneesta ruuasta

tama tunne ilmenee myos silloin kun kohtaan jotakin moraalisesti vaaraa toimintaa

Vastaus ; Inho

Liittyy usein tilanteisiin, jossa koemme jonkinlaista uhkaa

Pitkittyessaan saa tuntemaan, ettei ole mitaan tehtavissa ja heikentaa toimintakykya
Vaikuttaa ajatuksiin ja pitkittyessaan kaventaa sosiaalista elamaa

Voin itse vaikuttaa tahan tunnistamalla tilanteet, jolloin tunne aktivoituu

Vastaus; Ahdistus

Tama ei ole tunne mutta se saa minut tuntemaan itseni tarpeelliseksi ja hyvaksi seka
hyvaksytyksi

Sita on usein helpompi osoittaa toiselle kuin itselle

Se auttaa minua eteenpadin eika rankaise minua epaonnistumisen hetkella

Tata taitoa voin harjoitella

Vastaus; Myotatunto, itsemydtatunto



Liite 10. Mina ja mun tunteet

Hahmo esittaa sinua. Aseta ne tunteet ja mielialat lahelle itsedsi, jotka ovat lasna usein ja
kauemmaksi itsestasi ne tunteet ja mielialat, joita koet harvoin.

llo, rakkaus, kiintymys, suru, pelko, viha, inho, ahdistus, kiitollisuus, hapea, toivo onnelli-
suus, tyytyvaisyys, mielihyva, rohkeus, rentoutuneisuus

Vastaa kysymyksiin:
Minka tunteen (tai mielialan) toivon vahvistuvan tai vaimenevan itsessani?

Millaisia keinoja minulla on tdman tunteen (tai mielialan) vahvistamiseen tai vaimentami-
seen?

Keskustellaan yhdessa:

Mita positiivisia asioita mahdollistuisi, jos olisin esim. toiveikkaampi, rohkeampi tai rentou-
tuneempi?



Liite 11. Lempivari

Vaaleanpunainen koetaan rcma‘n rakkauden ja rauhan varina. Nykyisin sita kayttda miehet
seka naiset. Se rauhoittaa mielta ja joifigii \ﬁ\kilatja laitokset kayttavat varia sisustuksessa
taman ominaisuuden takia.

Punainen on huomiota herattéva ja viri jolla on engrgisoiva vaikutus. Se symboloi rakkautta ja
intohimoa ja suurissa madrin kéytettyna voi myotavaikuttaa stressin, vihan ja turhautumisen

tunteiden syntymiseen. ‘@
L]
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Vihrealla varilla koetaan olevan rauhoittava vaikutus jg se auttaa helpottamaan stressia.

Tutkimuksissa on todettu, etta ihmiset viihtyvat eniten vihreissa tiloissa. =

Keltainen on [dmmon ja valon véri. Keltainen vari vapauttaa kehostamme serotoniinia joka'lisaa
onnellisuuden ja tyytyvaisyyden tunnetta aivoissa. Se on luovuuden vari ja auttaa keskittymaan.

Sininen on tutkimusten mukaan vari, joka auttaa kohtiluovaa ajattelua. Jos ymparilla on liian
paljon sinista se voi altistaa surumielisyyteen. Sininen koetaan viestivan luottamusta ja
virallista olemusta. ° e

Valkoinen on véreista neuraalein ja symboloi puhtautta seka hienostuneisuutta. Valkoinen
antaa tilaa ja luo valoa sisustukseen. ®

® &
- 8
Musta on rohkea ja jopa aggressiivinen valinta. Se symboloi valtaa, auktoriteettia,
alykkyytta ja tietoa. Se on muotiteollisuudessa eniten kaytetty vari.

B @

o,

Ruskea on maanlaheinen, rauhoittava ja turvaa edustava vari.

Harmaa on kompromissin vdri. Se viestii maltillisuutta.

Turkoosi kuvastaa ulkoista ja sisaistd tasapainoa. Ystavallisyytta ja empatiaa seka tunteiden ja
toiveiden ilmaisun tarkeytts.

@
Violetti antaa kantajalleen eleganssia ja symboloi syvaa ajattelua ja henkisyytta. Aiemmin
se on ollut kuninkaallisten vari, joka yhdistettiin sivistyneisyyteen. Sen on todettu
vahvistavan seksuaalista viettid, joten se sopii hyvin pariskunnan makuuhuoneeseen,

Oranssilla on samankaltainen vaikutus kuin keltaisella ja sita kannattaa kayttaa silloin kun
haluaa parantaa mielialaa ja tuntea olonsa energiseksi ja valppaaksi.

L] [ ]
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Liite 12. Ohjeistus voimakuvan tekemiseen

Minun voimakuvani

Mieti mitka asiat tuottavat sinulle hyvaa mielta, rauhoittaa tai antaa hyvaa energiaa.

Ota itsellesi tallaisesta asiasta kuva. Tarkeinta on, etta sina pidat kuvasta ja on sinulle mer-
kityksellinen.

Lisaa kuvaan sinulle merkittava lause tai sana, jos haluat.
Lahetd kuva ohjaajalle (PAIVAMAARA) mennessa.



Liite 13. Tunne- ja mielialasanat

Tunne- ja mielialasanat .

Paritehtdva. Paperista ympyrﬁidiiﬁn.yhdesséi ne tunne- ja mielialasanat,
jotka vievat energiaa sinisell ja punaisella ne tunne-sanat, jotka antavat
energiaa seka vihrealla neutraalit tunne-sanat.

Lopuksi kumpikinqualitsee itselle haastavimman tunteen ja f)ohtii
mielessdan, mitd taman tunteen vaimentamiseksi/vahvistamiseksi voisi

tehda? Keskustellaan aiheesta yhdessa.
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Liite 14. Kokkdéuskomukset ja voimauskomukset

Kokkouskomukset ja voimaUskomukse_t

‘Kirjoita jokaiseen lauseeseen ensimmaisena mieleen tuleva jatko.
Al ajattele lilkaa vaan etene nopeasti.

Min& olen... .

Mind osaan... v.
Olen hyvi...
Olen huonao...
Onnellisuus on... E: k .
Miné haluan...
Teive on...
Elémé on..

Tyo on...

Naiset ovat...
Miehet ovati. E
Rahaon.. 9-{ *..'

.
Unelmat ovat... : d

et
Tavoitteet ovat... ,;E" L
Ruoka on... 'ﬂ’:“*:[
: . Uni on... = : ®
; Q Uilkunta on... .
Ystévit ovat...
l: Sukulaiset ovat... \]
Parisuhde on...
Nauru on... ¥
Kohtaaminen on...
Kiitollisuus on...
Terveys on...
Sairaus &-.
Suru on...
Oppimine!;n...
“Arki on...
L
Koti on...

Kiireettdmyys on...

Muutos on...
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Liite 15. Tulkinta-ansat
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Liite 16. Arvojen aarrearkku

Arvojen aarrearkku

Ympyrdi jokainen sana, joka tuntuu sinusta tarkedlta. Valitse sen jalkeen niistd
viisi sinulle merkittavinta. 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
Lasndolo
Selkeys
Turvallisuus
Aistillisuus
Aitous
Jarjestys
Myotatunto
Luovuus
Auttaminen
Luottamus
Aikaansaaminen

Joku muu, mika?

-----------------------------@------------------- Hevari = = = = = =

Menestyminen Keksiminen
Sateily Palvelu
Arvokkuus Herkkyys

Perhe Koskettaminen
Rohkeus Voittaminen
Ilo Hallitseminen
Kokemuksellisuus Yhteiséllisyys
Innostuminen Yhteys
Toiveikkuus

Intohimoisuus

Tyyneys

Omistautuminen Tyytyvaisyys
Asiantuntijuus Anteliaisuus
Mielikuvitus Ilahduttaminen
Sitoutuminen Liikunta
Koulutus Johtaminen
Hyvyys Vaikuttaminen
Nauttiminen Ennakkoluulottomuus

Mielenterveyden
keskusliitto

Tavoitteellisuus
Hoivaaminen
Inspiroiminen

Valta
Taide
Totuus
Tieto
Viisaus
Usko
Ystavyys
Uskollisuus
Isanmaallisuus
Vauraus
Thmissuhteet
Tasapaino
Ura
Jannitys
Rauha
Suunnitelmallisuus
Hengellisyys
Henkisyys
Karsivallisyys
Tunteellisuus
Vilpittomyys
Yhteenkuuluvuus
Parantaminen
Leikkisyys
Vahvuus
Etsiminen
Hellyys
Inhimillisyys



Liite 17. Miten arvosi nakyvat arjessasi?

]
Miten arvosi ndkyvat arjessasi? -
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Olet "Arvojen aarrearkku" -tehtavassa valinnut viisi sinulle tarkeinta arvoa.
Kirjoita ndma arvosi tdhan:
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