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MIKSI TAMA OPAS?

Tama opas on laadittu osana Euroopan unionin osarahoittamaa wExchange-hanketta
(Erasmus+ 2022-1-FI01-KA220-SCH-000087764).

Opas sisaltaa erilaista mielenterveytta edistavia menetelmia ja harjoituksia, jota
on toteutettu ja pilotoitu hankkeen aikana jarjestetyilla virtuaalisilla etaleireilla ja
tyOpajoissa. Leireihin ja tyopajoihin osallistui yhteensa 80 ylakoulujen oppilasta neljasta
eurooppalaisesta koulusta.

Taman oppaan tavoitteena on esitella erilaisia vertaismenetelmia, joita voidaan
hyddyntaa mielenterveyden edistamisessa kouluissa niin luokkatilanteissa kuin
oppilaiden vertaistapahtumissa.

®SG

Opas koulujen vertaistoimintaan © 2025 on lisensoitu CCBY-NC-ND 4.0 -lisenssilla.

MITEN TATA OPASTA KAYTETAAN?

Oppaan jokaisen aiheen yhteyteen on laadittu aihetta tukeva teoreettinen taustoitus
ja eri menetelmien yhteydessa kaytetadn seuraavia kuvia kertomaan toiminnan
toteuttamisesta:
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1. JOHDANTO

1.1. MIELEN HYVINVOINTI NUORUUSIASSA

Mielen hyvinvointi nuoruusidassa on keskeisessa roolissa, silla tahan kehitysvaiheeseen
liittyy merkittavia tunneperadisia, sosiaalisia ja kognitiivisia muutoksia. Nuoret ovat
erityisen alttiita mielenterveyden haasteille, kuten ahdistuneisuudelle, masennukselle ja
stressille, jotka johtuvat koulun tuomista paineista, vertaissuhteista ja sosiaalisen median
vaikutuksesta. Maailman terveysjarjeston (2021) mukaan yksi seitsemasta nuoresta karsii
mielenterveyden hairiosta, mika korostaa varhaisen puuttumisen ja tukijarjestelmien
merkitystd. Avoimen keskustelun edistaminen, myonteisten ihmissuhteiden vaaliminen
ja mielenterveysresurssien tarjoaminen ovat avainasemassa psyykkisen hyvinvoinnin
parantamisessa tassa kriittisessa eldmanvaiheessa (Patton ym., 2016).
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2.1. VERTAISOPPIMINEN

Vertaisoppiminen on vuorovaikutusprosessi, jossa opetus ja oppiminen tapahtuvat
vertaisryhman kesken, jolloin saman kohderyhman henkilot tuottavat oppimistilanteita
samassa elamantilanteessa oleville. Vertaisoppimista voidaan hyodynnetaan esimerkiksi
silloin, kun halutaan nostaa nuorten kokemusmaailma ja ideat esiin heille suunnatun
opetuksen ja opetusmateriaalin kehittamisessa.

Vertaisoppimisessa voimaantumisen kasite on keskeinen, silla osallistujat kasvattavat ja
kehittavat tietoa, asenteita ja toimintaa oppimalla keskenaan vastavuoroisuuden kautta
(Carvalho & Pinheiro, 2019). Vertaisoppiminen on oppimismenetelma, joka korostaa
tarkoituksenmukaisuuttajaedistaapositiivisiavaikutuksiatiedonjataitojenkehittamisessa,
tarjoten nuorille mahdollisuuksia tukea ja huolehtia toisistaan. Vertaisryhmat ovat
tarkeita nuorten kehittymisen kannalta, silla ne tarjoavat samaistumisen kokemuksia ja
tunneperaista tukea.

Terveyden edistamisessa vertaisoppiminen on menetelma, jota kaytetaan lisaamaan
terveyshyotyja. Vertaisoppimisen tavoitteena on muuttaa yksilon terveyskayttaytymista
henkilokohtaisen muutoksen, tiedonhankinnan seka tunneperaisten, kognitiivisten ja
toimintaan liittyvien taitojen harjoittelun avulla (Dias, 2006).
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2.2. MIELENTERVEYDEN KASI

Mielenterveyden kasi on tapa kuvata paivittaisen mielen hyvinvoinnin eri osa-alueita:
Lepoa ja rentoutumista, ravintoa ja ruokailua, ihmissuhteita ja tunteita, lilkuntaa ja ke-
honhuoltoa seka harrastuksia ja luovuutta. Lisaksi mielen hyvinvointi perustuu kaden
ranteessa oleviin kysymyksiin arvoista ja paivittdisista valinnoista. Aivan kuten kasi tar-
vitsee kaikki sormet toimiakseen, myos mielenterveytta yllapidetaan huolehtimalla hyv-
invoinnin eri osa-alueista. Jos yksikin sormi on poissa pelistd, se heikentaa koko kaden
toimintakykya.

Mielenterveyden kasi on tarkoitettu kohtaamisten ja keskustelujen valineeksi. Siita on
olemassa erilaisia versioita esimerkiksi varhaiskasvatusta, peruskoulua ja tydelaman tar-
peita varten. Mielenterveyden kasi auttaa kiinnittamaan huomiota tavallisiin arkipaivan
asioihin, jotka vaikuttavat mielen hyvinvointiin. Kaden avulla on mahdollista pohtia, mil-
laisia valintoja on viime aikoina tehty, esimerkiksi onko jotakin tiettya aluetta korostet-
tu vai unohdettu kokonaan. Kaden avulla opitaan tunnistamaan tekijoita, jotka tuovat
hyvaa mielta ja hyvinvointia arkeen.

Lisatietoja: https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/

HAND OF MENTAL HEALTH

How do everyday choices affect your
mental health?

mieli
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3. MIELENTERVEYDEN LUKUTAITOA
TUKEVIA VERTAISMENETELMIA

KOULUIHIN

3.1.LEPO JARENTOUTUMINEN

e Lautapeli
e Rentouttava ymparisto
e Unibingo

3.2. RAVINTO JA RUOKAILU

e Ruokailutottumusten tarkkailu
e Tunne ruokasi, mista ruoka koostuu
¢ Tunnista tavanomaiset ruokailutottumukset

3.3. LIIKUNTA JA KEHOSTA HUOLEHTIMINEN

e Liikunta ja kehonkuuntelu -video
e Venyttely- ja rentoutusharjoitus
e Piirros: Liikunta josta pidan

3.4.LUOVUUS JA ILO

e Ollaan runoilijoita
e Pysaytetty kuva
» Mika tekee minut onnelliseksi?

3.5. IHMISSUHTEET JATUNTEET

e Itseapuryhma
e Rentoutuminen
e Soittolista tunteiden mukaan
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3.1.LEPO JARENTOUTUMINEN

Siirtyminen lapsuudesta nuoruuteen vaikuttaa unen maaraan ja laatuun. Uni tulee
myohemmin ja sita riittaa aamulla pidempaan. Uneen liittyvat muutokset johtuvat
muuttuneista hormonitasoista. Siksi uniongelmat voivat lisaantya murrosiassa.

Nuori tarvitsee 8-10 tuntia unta paivassa. Fyysinen ja henkinen aktiivisuus lisaa unen
madraad. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta nuorten riittava ja laadukas uni on erittain
tarkea tekija heidan henkiselle hyvinvoinnilleen. Huono uni on yhteydessa nuorten
mielenterveysongelmiin, kuten masennukseen, ahdistukseen ja stressiin.

Hyva uni auttaa nuoria sailyttamadan positiivisen mielialan ja vahentamaan masennuksen
ja ahdistuksen oireita. Aivojen uudelleenorganisoituminen ja muistiprosessit unen
aikana ovat tarkeita kaikille toiminnoille, erityisesti oppimiselle. Lisaksi uni vaikuttaa
fyysiseen kasvuun, koska unen aikana erittyy kasvuhormoneja.

Joitakin vinkkeja hyvan unen edistamiseksi:

Mene nukkumaan ja heraa samaan aikaan joka paiva

Valta puhelimen tai muiden alylaitteiden kayttoa juuri ennen nukkumaanmenoa
e Yrita rauhoittaa mielesi ja valta laksyjen tekemista juuri ennen nukkumaanmenoa

e Liikunta parantaa unta, mutta raskas liikunta juuri ennen nukkumaanmenoa ei ole
hyvaksi

e Valta kofeiinipitoisia juomia, kuten kahvia, energiajuomia tai kolajuomia ennen
nukkumaanmenoa
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Lautapeli

Luovuuden,
ryhmatydskentelyn ja
prosessoinnin kaytto

Luovuus,
mielenterveyteen
Liittyva uni, suunnittelu,
pelaaminen

hyvinvointiin.

3.1.LEPO JARENTOUTUMINEN

Oppilaat tyoskentelevat pienryhmissa
tehtavandan on suunnitella ja luoda uneen ja lepoon liittyva lautapeli.
Jos aihe on liian suppea, sita voidaan laajentaa vaikkapa koko mielen

1 h suunnittelua
3 h tekemista
1 h pelaamista

Pahvia, teippia, sakset,
noppia, erilaisia

kynia, erilaisia
askartelumateriaaleja

(2-4 henkildd). Heidan

Oppilaat suunnittelevat ensin, millaisen pelin he haluavat luoda,
saannot,juonen,tehtavat jne.Sen jalkeen he valmistavat pelin kayttaen
erilaisia askartelumateriaaleja (tyypillisimmin pahvia, kuvia, tarroja).
Kun kaikki pelit ovat valmiita, oppilaat pelaavat toistensa peleja.
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3.1. LEPO JA RENTOUTUMINEN
Rentouttava ymparisto

Rentoutuminen; @ 10-15 min
aistiminen; tunteiden
kuvaaminen
O Rentouttavien — Paperia, kyni
. . v e . o= ’
— asioiden loytaminen, 5]

rentoutuminen,
tarkkaile ja kuvaile omia
tuntemuksiasi

& R Jokainen oppilas etsii itselleen paikan, jossa han tuntee olonsa

gT@ rauhalliseksi ja tyyneksi. Kun he rentoutuvat omassa tilassaan, he
tarkkailevat erilaisia aistimuksia ymparillaan. He kirjaavat ylos kolme
eri asiaa, jotka he voivat kuulla, kolme asiaa, jotka he voivat nahda,
kolme asiaa, jotka he voivat haistaa, ja kolme asiaa, jotka he voivat
tuntea kasillaan ja ihollaan.

Sitten kaikki oppilaat palaavat luokkaan ja tekevat yhteenvedon eri
paikoista, aistimuksista ja tunteista. Tassa harjoituksessa oppilaat
etsivat erilaisia tapoja rentoutua, mika saa heidat rentoutumaan ja
miten he ymmartavat muita oppilaita.
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3.1. LEPO JARENTOUTUMINEN
Unibingo

Uneen ja lepoon
liittyvien eri asioiden
havainnointi

Sosiaaliset taidot, Bingoruudukko (tai
nukkumisen ja levon paperia sen tekemista
analysointi, erilaisten varten), lyijykyna
nukkumistottumusten

havainnointi

Jokainen oppilas saa 4x4 (16 ruutua) bingoruudukon. Oppilaiden
on taytettava kaikki ruudukot erilaisilla kuvauksilla nukkumisesta
ja levosta. Jos aihe on liilan suppea, sita voidaan laajentaa (esim.
kattamaan koko mielen hyvinvointia).

Kun oppilaat ovat tayttaneet ruudukkonsa, he liikkuvat luokassa ja
esittavat toisilleen kysymyksia. Kun he loytavat bingoruudussaan
kuvaukseen sopivan henkilon, he voivat merkita hanet ruudukkoonsa.
Kun he ovat tayttdneet kaikki 16 ruutua, he huutavat “Bingo”
osoittaakseen, etta he ovat valmiita.
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3.2. RAVINTO JA RUOKAILU

“Olet mita syot” on yleinen lause, jonka lahes kaikki ovat kuulleet.

Ruoka, jota syomme, on perustarve kaikkien padivittaisessa toiminnassa. Jos ruoassa on
vain vahan hyvia ravintoaineita ja paljon sokeria, rasvaa, suolaa tai kofeiinia, se ei anna
meille tarvitsemaamme energiaa. Tama voi johtaa vasymykseen, heikentaa sosiaalisia
suhteita, rajoittaa kognitiivista ajattelua ja luovuutta ja jopa aiheuttaa mielenterveydelle
haasteita. Oikeat ravintotottumukset luovat perustan ihmisten paivittdiselle fyysiselle ja
henkiselle hyvinvoinnille.

Nuorten ravitsemuksella on erittdin tarkea vaikutus heidan fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteensa. Tiettyjen ravintoaineiden, kuten omega-3-rasvahappojen, B-vitamiinien
ja antioksidanttien, on todettu olevan tarkeita mielenterveyden kannalta. Mahalaukun
suolistobakteerit erittavat erilaisia rasvahappoja ja hormoneja. Esimerkiksi
‘onnellisuushormoni” serotoniini tuotetaan suolistossa.

Voidaksesi opiskella ja harrastaa, nuoret tarvitsevat riittavasti energiaa. Ilman energiaa
voimavaroja on vahan ja mieliala matala. Sydominen on myods sosiaalinen tapahtuma.
Yhdessa syominen saa meidat voimaan hyvin. Herkkujen sydominen saa myods olon
tuntemaan mukavalta, varsinkin kun se toteutuu ystavien tai perheen kanssa.

Mikaan ruoka ei ole hyvaa tai huonoa, mutta jotkin ravintoaineet tukevat aivojen
toimintaa enemman kuin toiset.
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3.2. RAVINTO JA RUOKAILU
Ruokailutottumusten tarkkailu

ja etsia keinoja niiden
parantamiseksi
henkilokohtaisella tasolla

Pohtia ruokailutottumuksia 0_@% Useita paivia / viikkoja

O Ruokahaaste, terveellinen Ei erityisia materiaaleja
= ruoka, ruokailutottumusten }
parantaminen

Jokainen oppilas miettii ruokailutottumuksiaan seka ruokailuun
liittyvia tapoja. Taman jdlkeen he asettavat itselleen tavoitteen
ruokailutottumusten parantamiseksi. Tavoite voi olla esimerkiksi
vihannesten lisaaminen, saannollinen ruokailu tai sydminen yhdessa
jonkun kanssa.

Harjoituksen kesto asetetaan tehtavan alussa. Harjoitus voi kestaa
viikon, kuukauden tai mahdollisesti olla jopa pysyva muutos, jolloin
harjoitukseen tarvitaan pidempi aika. Oppilaat voivat myods seurata
muutoksen tuomia vaikutuksia hyvinvointiin harjoituksen aikana.
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3.2. RAVINTO JA RUOKAILU
Tunne ruokasi, mista ruoka koostuu?

ﬂ Tunne ruokasi, mista @ 15-30 min
ruoka koostuu?
O Ruoan kalorit, ruoan ——h Kuvia erityyppisista
= ainesosat, mika on :—:} tavanomaisista ruuista

terveellista ja mika ei

Opettaja nayttaa oppilaille kuvia erilaisista ruuista (ruoka voidaan

gTEQLJ myos tuoda luokalle). Oppilaiden on arvattava, mita ainesosia ruoka
sisaltaa.Oppilaat voivat miettia sokerin,suolan,rasvan, hiilihydraattien,
proteiinin jne. madraa.

Taman jalkeen oikeat vastaukset naytetdaan oppilaille ja analysoidaan
yhdessa tuloksia. Oppilaat voivat pohtia seuraavia asioita: Mika tuote
sisaltaa eniten sokeria? Onko joissakin elintarvikkeissa yllattavan
paljon tai vahan sokeria? Kuinka tarkkoja oppilaiden vastaukset
olivat? Harjoituksen jdlkeen oppilaat ovat tietoisempia siita, mita
heidan ruokansa sisaltaa.

@@% “
‘é@%@' :

e
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3.2. RAVINTO JA RUOKAILU
Tunnista tavanomaiset ruokailutottumukset

Tunnista tavanomaiset @ 20-30 min
ruokailutottumukset

O Ruokavisa = } Kysymykset, paperi, kyna

Oppilaille esitetaan erilaisia kysymyksia ruuasta. Kysymyksissa ei
ole oikeita tai vaaria vastauksia, silla ne perustuvat mielipiteisiin.
Esimerkkikysymyksia: “Mika on paras iltapala?” “Mitd juoda ruuan
kanssa? " Mita on suosituin hedelma?”

Oppilaat eivat anna vastauksessa omaa mielipidettaan, vaan he
vastaavat silhen,mika heidan mielestaan onyleisin vastaus.Tehtavassa
posteita saadaan sen perusteella, kuinka moni muu oppilas on antanut
saman vastauksen. Jos kysymykseen “Mitd juoda ruuan kanssa? ” 4
oppilasta vastaa “vesi” saavat he kaikki 4 pistetta.

Harjoituksessa 6-10 kysymysta on hyva maara. Lopuksi lasketaan
pisteet yhteen.
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3.3. MENETELMIA LIIKUNTAAN JA KEHOSTA
HUOLEHTIMISEEN

Fyysisen aktiivisuuden ja tietoisuusharjoitusten on osoitettu edistavan nuorten
mielenterveytta.

Liikkuminen ja tietoisuustaitojen harjoittelu parantavat:

Unen laatua

Elamanlaatua

[tsetuntoa

Hyvinvointia

Saanndllisella liikkumisella ja kehon kuuntelulla parannetaan terveytta ja hyvinvointia
koko elaman ajan. Kouluiassa on ainutlaatuinen tilaisuus ehkaista liikkkumattomuutta,
silloin omaksutaan suurin osa terveellisista elintavoista. Liikunta ja kehon kuuntelu
edistavat merkittavasti mielenterveyden hyvinvointia ja tarjoavat seka psykologisia etta
fysiologisia hyotyja.
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3.3. LIIKUNTA JA KEHOSTA HUOLEHTIMINEN
Liikunta ja kehonkuuntelu -video

Edistaa yleista
hyvinvointia

Psyykkinen hyvinvointi; Matkapuhelin; Tietokone.
Paivittainen rutiini Digitaaliset tyokalut:
videointimahdollisuus

Q [}
L%T@ 1. Muodostakaa pienid ryhmia.

2. Kayttakaa alypuhelimianne.
3. Tee lyhyt, luova video, jossa vastataat kysymyksiin:
Kysymys 1: Miten liikuit paivan aikana?

Kysymys 2: Vaikuttiko alypuhelin aktiivisuuteesi?

Kysymys 3: Millainen toiminta antaa sinulle kipinaa?

Kysymys 4: Milta rentoutunut keho tuntuu?

4. Lataa videosi yhdessa sovitulle alustalle/kanavalle.
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3.3. LIKUNTA JA KEHOSTA HUOLEHTIMINEN
Venyttely- ja rentoutusharjoitus

Yleisen hyvinvoinnin oL 15 min
edistaminen @
O Rentouttava; Henkinen —Hh Rentouttava musiikki
= hyvinvointi :—:} (esim. Spotify tai Youtube)

@T@ 1. Nouse yl&s.

2. Pyorita niskaasi hitaasti pyorivin liikkein.

3. Nosta hartiat ylos korviin asti ja rullaa ne sitten takaisin alas
toistamalla kymmenen kertaa.

4. Ojenna kadet sivuille ja tee pienia ympyroita kasvattaen vahitellen
niiden kokoa. Tee tama kumpaankin suuntaan.

5. Kay makuulle tai istumaan ja kuuntele musiikkia.

6.Sulje silmasi ja kuvittele rauhallinen paikka.Visualisoi taman paikan
yksityiskohdat keskittyen nakymiin, aaniin ja tuoksuihin.

7. Paata harjoitus muutamaan syvdaan hengitykseen ja palauta
tietoisuutesi hitaasti takaisin nykyhetkeen.

8.Nouse hitaasti istumaan ja mieti hetki, milta kehosi tuntuu venyttely-
ja rentoutumisharjoitusten jalkeen.
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Kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin
edistaminen

Urheilu; Itseilmaisu

PIIRROS: Liikuntamuoto, josta pidan

2. Kirjoita kuvateksti;

3.3. LIIKUNTA JA KEHOSTA HUOLEHTIMINEN
Piirros: Liikuntamuoto, josta pidan

Paperi ja kyna/tussi
matkapuhelin ja tietokone;
Digitaalinen tyokalu:
Padlet

1. Piirra liikunta-/urheilulaji, josta pidat (esim. juoksu, jalkapallo,
lentopallo, tanssi, laulaminen jne.);

3. Ota piirroksestasi valokuva ja lataa se sovitulle alustalle.



:***: Co-funded by
PO the European Union wExchange

3.4.LUOVUUS JAILO

Seka luovuus etta ilo ovat tarkeita hyvan mielenterveyden edistamiseksi. Luovuus ja
ilo ovat tehokkaita vadlineita, jotka tarjoavat tunneilmaisua, parantavat kognitiivisia
taitoja ja edistavat hyvinvoinnin tunnetta, jotka kaikki ovat olennaisen tarkeita hyvan
mielenterveyden yllapitamiseksi.

Luovuus ja ilo auttavat vahvistamaan resilienssia, parantavat ongelmanratkaisutaitoja
ja antavat tarkoituksen tunteen, mika rikastuttaa elamamme eri osa-alueita. Luova
toiminta, kuten runojen kirjoittaminen, pdivdkirjan pitaminen, taideprojektien
tekeminen tai uuden reseptin kokeileminen, tarjoaa terveellisen vaylan tunteiden ja
ajatusten ilmaisemiseen, mika vahentaa stressia ja ahdistusta. Lisaksi luovuus ja ilo
taydentavat usein toisiaan. Uusien asioiden luominen, uusien kokemusten tutkiminen
ja iloisten ymparistdojen vaaliminen kasvattavat itsetuntoa ja edistavat positiivista
elamanasennetta, mika ehkdisee masennuksen ja tyytymattomyyden tunteita. Lisaksi
uuden luominen ja haasteiden voittaminen vahvistavat itseluottamusta ja itsetuntoa,
mika parantaa mielenterveytta.

Luovuus jailo ovat olennaisen tarkeita kouluymparistossa, koska ne luovat elinvoimaisen
ja mukaansatempaavan oppimisympariston. Kun oppilaita kannustetaan luovaan
ajatteluun, he kehittavat samalla kriittisen ajattelun taitojaan ja voivat lahestya
haasteita innostuneesti ja uusista nakokulmista. [loiset kokemukset koulussa tukevat
motivaatiota ja osallistumista, mika auttaa oppilaita yhdistamaan oppimisen myonteisiin
tunteisiin. Tama ei ainoastaan paranna akateemista suoritusta vaan myos lisaa henkista
hyvinvointia ja kestavyytta. Luovuutta ja iloa vaalimalla luomme kannustavan ilmapiirin,
jossa oppilaat tuntevat itsensa inspiroituneiksi, arvostetuiksi ja aktiivisesti mukana
oleviksi, mika luo pohjan elinikaiselle oppimiselle ja henkildokohtaiselle kasvulle.
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3.4. LUOVUUS JAILO
Ollaan runoilijoita

Mielenterveyden ja o= 30-45 min
hyvinvoinnin edistaminen @

luovuuden avulla

O Hyvinvointi, luova —1  Tietokone tai paperi ja
= kirjoittaminen, runous, ::} mustekynat/lyijykynat
yhteistoiminta

f% ?" Tama tehtava voidaan toteuttaa verkossa tai luokkahuoneessa joko
&Tf yksin tai ryhmissa.

Opettaja/ohjaaja antaa luettelon sanoista (esim. terveellinen ruoka,
lilkunta,uni,ihmissuhteet,ilo/onnellisuus,toivo, koulu,ystavat,tunteet,
luovuus jne.) ja pyytaa oppilaita joko yksin tai ryhmissa kirjoittamaan
runon, jossa kaytetaan vahintaan neljaa nadista sanoista.

Kirjoitetut runot esitellaan toisille tehtavan paatyttya. Toiminnan
padtteeksi luokassa tulisi kayda keskustelua runoista ja pohtia niita
ennakkoluulottomasti.

Vaihtoehtoisesti runoista voidaan jarjestaa kilpailu.
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3.4. LUOVUUS JAILO
Pysaytetty kuva

hyvinvointia luovuuden
avulla ja kehiteta
tiedonhankinta- ja
viestintataitoja

ﬂ Edista mielenterveytta ja @ 30—45 min

O Hyvinvointi, luovuus, —] Paperi, kirjoitustaulu
= draaman keinot, tunteet, =0
yhteistoiminta

L% @ Opettaja/ohjaaja rohkaisee oppilaita aivoriihen avulla tunnistamaan
110 myonteisia tunteita, jotka listataan paperille tai liitutaululle.

Yksilollisesti: Jokainen oppilas valitsee luettelosta tunteen, luo siita
visuaalisen esityksen ja esittelee sen luokalle. Muut oppilaat arvaavat
esitetyn tunteen.

Ryhmissa: Oppilaat muodostavat 4-5 hengen ryhmid ja valitsevat
itselleen nimen.

Kukin ryhma valitsee tunteen, luo pysaytetyn kuvan kohtauksesta/
tilanteesta, joka ilmentda valittua tunnetta ja esittelee sen muulle
luokalle. Muiden joukkueiden pitdisi arvata esitetty tunne.

Sama tehtava voidaan toteuttaa antamalla oikein arvanneelle
joukkueelle piste.

Toiminnan lopuksi keskustelaan ja pohditaan tunteiden vaikutusta
elamaamme, mielenterveyteemme ja hyvinvointiimme.

Verkossa: Vaihtoehtoisesti tama Pysaytetty kuva -tehtava voidaan
sovittaa virtuaalialustalle, jossa oppilaat, jotka nakyvat kameran
edessa, luovat yksin tai ryhmissa pysaytettyja kuvia tunteista,
esittelevat ne muille ja antavat vertaistensa arvata kuvatut tunteet.



Co-funded by
the European Union wExchange

3.4.LUOVUUS JAILO
Mika tekee minut onnelliseksi?

Edista mielenterveytta ja O*L 3045 min
ﬂ hyvinvointia luovuuden @

avulla

O Hyvinvointi, luovuus, —h Tietokoneet, digitaaliset

=  valokuvat, Padlet, :—:} valokuvat tai
Photovoice, julisteet, flappitaulupaperi tai mika
kollaasitaide tahansa suuri paperi, tussit,

liima, tulostetut valokuvat

L% @ Tama tehtdava voidaan toteuttaa ryhmissa joko verkossa tai
110 luokkahuoneessa.

Verkossa: Opettaja/ohjaaja luo vekkoalustan (esim. Padled) kullekin
ryhmalle.

Koulun oppilaat etsivat verkosta kuvia toiminnasta, asioista ja
maisemista, jotka tukevat ja edistavat heidan mielenterveyttaan ja
hyvinvointiaan. Vaihtoehtoisesti he voivat tuoda omia digitaalisia
valokuviaan.

Kuvat ladataan verkkoalustalle ja kirjoitetaan pieni kuvateksti kuviin.

Luokkahuoneessa: Oppilaat tuovat tulostettuja  valokuvia
toiminnasta, asioista ja maisemista, jotka tukevat ja edistavat heidan
mielenterveyttaan ja hyvinvointiaan.

Opettaja/ohjaaja antaa taidemateriaaleja ja kukin ryhma luo
kollaasijulisteen valokuvistaan seka piirroksista ja Kirjoitetusta
tekstista.

Vaihtoehtoisesti he voivat luoda videoita (esim. PowerPoint -esityksia,
joissa on valokuvia ja sisaltoa selittava selostus).

Toiminta paattyy keskusteluun ja pohdintaan ryhmassa.
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3.5. IHMISSUHTEET JATUNTEET

Ihmissuhde on kahden tai useamman ihmisen valinen yhteys, joka viittaa ihmisten
valiseen vuorovaikutukseen. Ihmissuhteissa henkilot ovat sosiaalisessa kontaktissa
toisiinsa erilaisissa ymparistoissa - perheissa, tyotiimeissa tai vaikkapa kouluryhmissa.
Meilla on tarve ilmaista ajatuksiamme, vaikutelmiamme ja tunteitamme sosiaalisissa
sunteissa. Sosiaalisten suhteiden puute voi johtaa yksindisyyteen ja masennukseen.
Ihmissuhteet ovat siis valttamattomia hyvalle mielenterveydelle.

Tunteet, jotka liittyvat laheisesti ihmissuhteisiin, ovat psyykkisia reaktioita, jotka koetaan
tiettya kohdetta kohtaan kohdistuvina voimakkaina henkisina ja fyysisina tuntemuksina.
Niihin Lliittyy kayttaytymisreaktioita ja joko tietyn asteista iloa tai tyytymattomyytta.
Tunteet antavat meille tietoa siita, mita koemme ja auttavat meita tietamaan, miten
reagoida. Ihmiset reagoivat eri tavoin samoihin olosuhteisiin. Siksi on aarimmaisen
tarkeaa, etta tunnistamme nama tunteet ja opimme kasittelemaan niita.
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3.5. IHMISSUHTEET JATUNTEET
Itseapuryhma

Itsehoito, tunnetilojen
tunnistaminen, ryhmatyo

45 minuuttia
(ryhmatyo 15 min.,
30 min. raportointi ja
keskustelu)

O Tunnetilojen tunnistaminen, Paperia, kynia
= empatian ja vertaisavun
kehittaminen,

ryhmatyoskentely

Opettaja/ohjaaja valmistelee esimerkkeja tosieldman tilanteista,
johon nuoret usein joutuvat ja jotka usein saavat aikaan erilaisia
tunnereaktioita. Oppilaat jaetaan pienryhmiin. Kukin ryhma saa
paperiarkin, jossa on tilanne. Ryhmassa oppilaat keskustelevat

tunteista, joita tilanne herattaa nuorissa ja esittavat mahdollisia
ratkaisuja ongelmaan. Lopuksi kukin ryhma esittelee ratkaisunsa.
Opettaja johtaa ja valvoo loppukeskustelua.
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3.5.IHMISSUHTEET JATUNTEET
Rentoutuminen

ﬂ Rentoutuminen 0_@% 20—45 min

O Mietiskely, rentoutuminen, Rauhallinen luokkahuone

= henkinen virkistayminen } tai litkuntasali, tuolit tai
joogamatot, internet,
kaiuttimet

L%Té) Opettaja/mentori etsii videon tai aanitiedoston verkosta (esim:
YouTube), oppilaat joko istuvat tai makaavat silmat kiinni. Opettaja
soittaa aanitteen ja oppilaat kuuntelevat ja rentoutuvat.
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3.5. IHMISSUHTEET JATUNTEET
Soittolista tunteiden mukaan

Tunteiden tunnistaminen, xS 30-40 min
rentoutuminen musiikin @
avulla, ryhmatyoskentely

O Soittolista, tunteet, musiikki, Verkkoyhteys, puhelimet/
= ryhmatyoskentely } tietokoneet

Opettaja/mentori laatii luettelon erilaisista tunteista. Oppilaat
jaetaan pienryhmiin. Kukin ryhma valitsee viisi tunnetta ja paattaa
sitten, minka musiikin/laulun he yhdistavat kyseiseen tunteeseen. He
tekevat naista kappaleista soittolistan ja esittavat sen muille.
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4. LOPPUSANAT

wExchange-hankkeen puolesta toivomme, ettd tama opas on kaytanndllinen valine
mielenterveyden edistamiseen kouluissa. Vertaisoppimisella on vaikutuksia, jotka
ulottuvat paljonitse toimintaa pidemmalle.Siihen liittyytietoa,luottamusta,itsendisyytta,
paatoksentekoa ja hyvinvoinnin edistamista ja se muuttaa vertaisten eldmaa pysyvasti.

Haluamme kiittaa kaikkia, jotka kayttdavat tata opasta mielenterveyden ja hyvinvoinnin
edistamiseen seka nuorten mielenterveyden parantamiseen kouluissa.

Lisatietoja hankkeesta: https://wexchange.turkuamk.fi/
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