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Alkusanat

Luet Vamos Mieli ~hankkeessa syntynytta kasikirjaa, josta
toivottavasti saat vahvistusta tai uusia nakemyksia ja oivalluksia
nuorten kulttuurisensitiiviseen mielenterveyden tukemiseen.
Vamos Mieli -hanke oli Diakonissalaitoksen Vamoksen ja MIELI
ry:n yhteistydhanke, jossa kehitettiin monikulttuuristen nuorten
ja nuorten aikuisten mielenterveytta tukevaa toimintaa. Hanke oli
STEA-rahoitteinen ja se toteutettiin vuosina 2023-2025.

Kasikirja on tarkoitettu eri alojen ammattilaisten ja vapaa-
ehtoistyota tekevien tueksi, jotka kohtaavat nuoria eri
kulttuuritaustoilla. Hankkeessa on keskitytty mielenterveyden
stigman védhentédmiseen ja nuorten mielenterveystaitojen
vahvistamiseen. Kasikirjan alussa esitelladn hankkeen taustaa
ja keskeisia kasitteita. Kasikirjassa tuodaan esille hankkeen
toimintamalleja ja huorten ryhméatoiminnassa hyvéksi todettuja
menetelmia. Kasikirjan lopusta I6ydat myos tulostettavat
materiaalit, joita voit hyddyntaa omassa tyossasi.

Kiitamme lampimasti eri tahojen ammattilaisia, jotka ohjasivat
nuoria mukaan toimintaamme seka kaikkia yhteisty6tahoja,
joiden kanssa saimme tehdé yhteisty6ta. Erityiskiitoksen
ansaitsee hankkeen vanhempainiltoihin osallistuneet
vanhemmat seka tietysti meidan ihanat yksilo- ja
ryhméatoimintaamme osallistuneet nuoret.

Jokainen mieli on tarkead!

Vamos Mieli -hankkeen tiimi

Tiina Alanko
Fardoos Helal
Elina Saxlund
Elsa Metsdvaara
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1. VAMOS MIELI -HANKE

Hankkeen taustaa

Eri tutkimusten mukaan nuorten mielenterveys on heikentynyt
viime vuosina. Nuorten heikentynyt mielenterveys vaikuttaa
esimerkiksi oppimiseen, arjessa parjaamiseen seka opiskelu-
ja tyokykyyn. Kouluterveyskyselyn mukaan koronapandemia
huononsi nuorten tilannetta entisestaan, eika tilanne ole
kohentunut merkittévasti koronapandemian jalkeenkaan.
Suomessa ulkomaalaistaustaisten nuorten maara kasvaa, ja
heidan kohtaamansa syrjinta seka sosiaalisen tuen puute
voivat lisata mielenterveyden haasteiden riskia. On tarkeaa
kohdata jokainen nuori yksiléna, mutta samaan aikaan
ymmartaa monikulttuuristen nuorten kohdalla nousevat
erityiskysymykset, jotka vaativat kulttuurisensitiivista
kohtaamistaitoa.

Niin suomalaiset kuin kansainvaliset tutkimukset osoittavat,
ettd maahanmuuttaneilla on valtavaest6ad enemman psyykkista
kuormaa. Uuteen maahan muutto voi parhaimmillaan olla
rikastuttava kokemus, mutta maahanmuuttoon usein liittyy
myds mielenterveyttad kuormittavia asioita.

Sopeutumisprosessi voi olla stressaava ja kestaa pitkan

ajan. On myo6s hyva huomioida mahdolliset traumaattiset
kokemukset menneisyydessa, mika vaatii ammattilaiselta
traumatietoista kohtaamistaitoa. Jotkut maahanmuuttaneet,
erityisesti pakolaiset, ovat kokeneet sotaa, vakivaltaa tai
vainoa. Nama kokemukset voivat aiheuttaa esimerkiksi pelkoa,
surua ja ahdistusta pitkdan, myos ylisukupolvisesti. Lisaksi
monissa kulttuureissa mielenterveyteen liittyvat asiat ovat
vha tabu, eika mielenterveydesta olla totuttu puhumaan.

Vamos Vantaa on tarjonnut vuodesta 2021 alkaen
Vamos-valmennusta 16-29-vuotiaille nuorille, joista
maahanmuuttaneiden nuorten osuus on ollut merkittava.
Valmennuksessa nousi vahvasti esiin tarve matalan kynnyksen
mielen hyvinvoinnin tuelle, jonka vuoksi Vamos Vantaa halusi
lahted kehittdmaan monikulttuuristen nuorten mielen-
terveytta tukevaa toimintaa. Vamos Vantaa pyysi mukaansa
vhteistyokumppaniksi MIELI Suomen Mielenterveys ry:n ja
nain syntyi Vamos Mieli -hanke.
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Keskeiset kasitteet

Monikulttuurinen nuori

Hankkeen kohderyhmana olivat 16-29-vuotiaat monikulttuuriset
nuoret. Kohderyhma kasitti sekd Suomeen muuttaneet

nuoret, etta Suomessa syntyneet ja kasvaneet nuoret, jotka
kotikulttuurinsa tai vanhempien taustan vuoksi kokevat itsensa
monikulttuurisiksi.

Mielenterveys

Hanke keskittyi nuorten mielenterveystaitojen vahvistamiseen.
Mielenterveydesta puhuttiin hyvinvoinnin tilana, jossa ihminen
saa kykynsa kayttéonsa, selviytyy eldmééan kuuluvien normaalien
haasteiden kanssa ja kykenee toimimaan yhteiskunnassa.
Pyrimme normalisoimaan mielenterveyden haasteita, joita lahes
jokainen kohtaa eléamansa aikana sekd madaltamaan kynnysta
mielenterveydesta puhumiselle.

Mita mielenterveystaidot ovat?

Tunne- ja tietoisuustaitoja

Omien voimavarojen seka vahvuuksien tunnistamista
Vuorovaikutustaitoja seka kykya luoda suhteita muihin
ihmisiin ja olla osa yhteiséja

[tsetuntemusta ja omien rajojen tunnistamista

Kykya sadadella kuormitusta ja stressia

Resilienssia selviytya vastoinkaymisista ja elaman kriiseista
Kykyé ottaa puheeksi mielenterveys ja voimavarojen
heikkeneminen

Mielenterveys on voimavara, joka auttaa
selviytymaan arjessa ja mahdollistaa ihmisen
monipuolisen hyvinvoinnin.

Kulttuurisensitiivisyys

Hankkeessa tavoitimme yli 25 eri maasta lahtoisin olevia nuoria
eri kulttuuritaustoilla. Kulttuurisensitiivisyys oli tarkea osa
hankkeemme toimintaa.

Kulttuurisensitiivinen henkil6

ymmartéa eri etuoikeuksien merkitykset

kiinnittdad huomiota mahdollisiin omiin ennakkoluuloihin
omaa kykya ja herkkyyttd ymmartaa eri taustoista tulevaa
ihmista

kiinnittaa huomiota omaan sanalliseen ja sanattomaan
kohtaamiseen ja viestintaan

antaa tilaa ihmisen kokemukselle ja kertomalle

haluaa toimia yhdessa seka eri keinoin edistaa
yhteisymmarrysta

kohtaa ihmisen yksilénd ja kunnioittavasti

Kulttuurisensitiivisyys on toisten kuuntelemista,
toisilta oppimista ja keskinaista kunnioittamista.
Jokainen on arvokas omana itsenaan, ei
pelkastaan taustansa perusteella.
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Turvallisen tilan periaatteet

Jokaisessa ryhmassa sovittiin yndessa nuorten
kanssa turvallisen tilan periaatteet ja pelisaannoét,
joita ryhmalaiset sitoutuivat noudattamaan.
Turvallisen tilan periaatteiden tarkoitus on

luoda ryhmaan turvallinen tunne olla mukana
toiminnassa.

Parhaimmillaan turvallisen tilan periaatteet
edistavat luottamusta ja yhteisollisyytta
ryhmatoiminnassa. Kun ryhmalaiset kokevat
olonsa turvalliseksi heidan on helpompi jakaa
ajatuksia ja kokemuksia muiden ryhmalaisten
kanssa.

Yhdessa sovitut turvallisen tilan periaatteet on
hyva olla nakyvalla paikalla, ja ryhman ohjaajien
on tarkeé seurata ryhman aikana sovittujen
periaatteiden toteutumista ja sdanndéllisesti
palata yhteisesti sovittuihin periaatteisiin.
Periaatteita on hyva tarvittaessa muokata tai
tarkentaa ryhman tarpeiden mukaisesti.
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Jokaisessa ryhmdssd keskusteltiin, miten tyoskentelystd tehdddn kaikille
turvallista ja kirjattiin sovitut periaatteet ylos.
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Vertaistuki

Vertaistuki on kokemusten jakamista toisen saman
kokeneen kanssa. Vertaistuen tarkeimmat elementit
ovat kertominen ja kuunteleminen.

Vamos Mieli -ryhmissa oli mahdollista saada vertaistukea
erilaisiin elaman kokemuksiin, esimerkiksi uuteen
maahan muuttamiseen tai nuoruuden ja itsenaistymisen
teemoihin. Vertaistukea oli myds mahdollista saada
muihin haasteisiin, joita ryhmalaiset kokivat, esimerkiksi

jannitys, rasismi, yksinaisyys tai ahdistuksen kokemukset.

On hyva kuitenkin ymmartaa, etta vertaistuellinen
keskustelu on aina helpompaa, kun ihmiset puhuvat
samaa aidinkielta. Yhteinen kieli tekee keskustelusta
selkedmpaa ja luontevampaa. Se auttaa ymmartamaan
toisia paremmin ja jakamaan omia ajatuksia ja tunteita
turvallisesti, ilman pelkoa vaarinymmarryksista.

Yhteinen kieli voi my6s tuoda esiin yhteisia kokemuksia
ja kulttuuria, mika vahvistaa yhteisollisyyden tunnetta
ja auttaa tukemaan toisia entistd paremmin.

Vertaistuellinen keskustelu vaatii ryhman ohjaajalta
enemman osallistumista ja ohjaamista silloin, kun
ihmiset eivat puhu ryhmassa omaa tunnekieltaan.
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Nuoret toivat ryhmassa esille, mika merkitys
silld on ettad “joku ymmartaa, mista tulen ja
mita koen”.
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Ryhmaytyminen

Jotta vertaistuki ja turvallisuus toteutuvat, on tarkeaa
panostaa ryhmadynamiikkaan ja ryhmaytymiseen.
Ryhmaytyminen tarkoittaa toisiin hyvaa tutustumista, hyvan
vuorovaikutuksen ja luottamuksen muodostamista ja myos
vhdessa viihtymista ja esimerkiksi ryhmassa syntyvia yhteisia
vitseja. Ryhmadynamiikka on osa ryhmaytymista ja tarkoittaa
sitd, kuinka ihmiset toimivat toistensa kanssa ja millaisia
tavoitteita heilla on.

Ryhmaytyminen on ryhman sisaisen
toiminnan kehittymista eli ryhmaan
kuulumisen tunnetta ja ryhman luontevaa
toimintaa yhdessa. Yhdessa tekeminen ja
yhteisten kokemusten jakaminen vahvistavat
ryhmalaisten kuuluvuuden tunnetta.

Selkokielisyys

Nuorten ryhmétoiminnassa péaasiallinen kieli oli suomi. Moni
ryhmaan osallistunut nuori nimenomaan toivoi, ettd ryhmissa
saisi harjoitella suomea. Selkosuomen kaytto oli oleellisen tarkeaa
ryhmien toimimisen kannalta, koska osallistujien suomen kielen
taito vaihteli huomattavasti. Monelle osallistujalle ryhma oli myds
tilaisuus harjoitella suomen puhumista kiireettémasti. Selkokielen
kayttd ei ole vaativaa tai vaikeaa, mutta vaatii, ettd puheeseen
kiinnitetdan aktiivisesti huomiota. Selkokielinen ammattilainen
pyrkii aina tietoiseen lasnaoloon ja vuorovaikutukseen.

On myds hyva ottaa huomioon ryhmakertoja suunniteltaessa,
etta uusien sanojen selittamiseen saattaa menna aikaa. Monelle
ryhmaléiselle suomen kielen puhuminen oli seké jannittavaa
etta tarkeaa, joten oli olennaista kannustaa heita ja antaa
siihen riittavasti aikaa.

Muistisaannot selkokielisyyden kayttoon

Kayta aina yleiskielta, ala kaytéd murresanoja tai kielikuvia
Véhenna puhetta ja kayta Iyhyita lauseita, keskity
olennaiseen

Puhu yhdesta asiasta kerrallaan, pilko asioita

Artikuloi selkeasti, kayta kuuluvaa danta

Puhu riittavan hitaasti, ei kuitenkaan liioitellun hitaasti
Anna kuuntelijalle aikaa prosessoida kuulemaansa
Tarkkaile kuulijaa, vaikuttiko joku kertomasi vaikealta
ymmartaa2

Selita ja avaa tarvittaessa sanoja auki

Voit kysya kuulijalta, miten han asian ymmarsi

Kayta elekielta, ilmeita ja visuaalisuutta apuna

Mita enemman kaytat selkokielta,
sita luontevampaa se on!
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2. TOIMINTAMALLIT

Vamos Mieli ~-hankkeen tavoitteena oli vahvistaa moni-
kulttuuristen nuorten hyvinvointia ja kehittaa toimintatapoja
kulttuurisensitiiviseen, matalan kynnyksen mielen hyvinvoinnin
tukemiseen. Nuorten kanssa tydskenneltiin yksilo- ja ryhma-
muotoisesti. Lisaksi nuorten vanhemmille jarjestettiin tilaisuuksia,
jotta myds vanhempien mielenterveysosaaminen kasvaisi.

Aloitustapaaminen

Tyéskentely nuoren kanssa
aloitettiin aina yksilo-
tapaamisella, jossa nuoren
tilanne kartoitettiin ja nuori
paasi tutustumaan omaan
tyéntekijaan. Aloitustapaa-
misessa kerrottiin rynma-
toiminnasta ja pohdittiin
yhdessa nuoren kanssa,
haluaako nuori sitoutua
ryhmaan ja onko se hanelle
oikea-aikaista.

Yksilotapaamiset

Yksilotapaamisien tarkoituksena oli taydentaa vertaisryhman
tarjoamaa tukea. Yksil6tapaamisissa voitiin syventaa ryhmien
teemoja seka keskittya nuoren henkildkohtaisempiin
tavoitteisiin kokonaisvaltaisesti. Yksilotapaamisessa sai
tukea moniin asioihin, kuten uuden maan kulttuuriin
sopeutumiseen, perhesuhteisiin ja erilaisiin elaman
haasteisiin.

Usein yksildtapaamisilla annettiin hyvin konkreettista
neuvontaa ja ohjausta, esimerkiksi talouteen, asumiseen ja
tulevaisuuden suunnitteluun liittyen. Tapaaminen tyontekijan
kanssa on turvallinen paikka, jossa voi rauhassa keskustella
omista asioistaan, etsia ratkaisuja ja saada ammattilaiselta
tukea tilanteeseensa.

Jos nuori ei toimintaan tullessaan ollut vielad valmis
osallistumaan ryhmaan, tyéskentely voitiin aloittaa
yksilétapaamisilla. Yksilétoiminta my6s madalsi kynnysta
osallistua ryhmaan, kun luottamus oli jo luotu tydntekijan
kanssa. Yksilotyoskentelya jatkettiin tarvittaessa myds
ryhmatoiminnan paatyttya.
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"Rehellisesti, en olis parjannyt
ilman apua. On tosi tarkeaa, etta
joku auttaa mua naissa vaikeissa
asioissa. Oon tosi kiitollinen.”

- Nuoren antaman palaute yksilotapaamisista

Yksilotapaamistiheys perustui nuoren tarpeisiin (esim. 1 krt/vko).

Oma tyontekija tuki myés muihin palveluihin hakeutumisessa ja
tyota tehtiin aktiivisesti eri yhteistyotahojen kanssa, tarkeimpina
sosiaalityd ja opiskeluhuolto.

Yksilotapaamiset olivat luottamuksellisia
keskusteluja, monipuolista tukea ja palvelu-
ohjausta asiantuntevan aikuisen kanssa.

Ryhmatoiminta

Ryhmatoiminnassa tarjottiin nuorille mahdollisuus jakaa ajatuksia,

kokemuksia ja nakoékulmia turvallisessa tilassa seka saada
tukea ja |0ytaa keinoja oman mielen hyvinvoinnin edistamiseen.
Ryhmien tavoitteena oli, ettd ymmarrys mielenterveydesta
lisdantyy ja nuori oppii uusia mielenterveystaitoja. Ryhmissa oli
tarkeaa kiinnittaa huomiota niin yksittaisen ryhmalaiseen, kuin

koko ryhman dynamiikkaan. Ryhmatapaamiset olivat paaasiassa
vahvasti ohjattuja, mutta toisinaan ohjelmassa oli myos muuta
vapaampaa yhteista tekemista.

Nuorten osallistumista ryhmatilanteissa edistettiin
luottamuksellisella ja turvallisella ilmapiirilla seka pohdintaa
ohjaavilla kysymyksilla ja aiheilla. Ryhméasséa korostui vertaistuki,

kulttuurisensitiivisyys, vuorovaikutustaidot ja ratkaisukeskeisyys.

Keskeisia teemoja ryhmissa olivat mm. usean kulttuurin
valissa elavan identiteetti, tunnetaidot, arjen toiminta seka
omat vahvuudet. Itsessaan jo silla, ettd nuoret pysahtyivat
mielenterveysteeman aarelle, onnistuimme normalisoimaan
mielenterveydestd puhumista ja kykya ottaa puheeksi
mielenterveys ja voimavarojen heikkeneminen.

”Naa meidan aiheet on tosi tarkeita.
Oon jatkanut naita meidan ryhman
mielenterveys-keskusteluja omien
kavereiden kanssa vapaa-ajalla.”

- Ryhmaan osallistunut nuori

Ryhmaékerroilla halusimme myds tarjota nuorille heidan
toiveiden mukaista toimintaa, esimerkiksi ruuan laittoa,
liikuntaa, pelailua ja retkia. Vapaamman tekemisen tavoitteena
oli ryhméaytymisen syventyminen ja vuorovaikutustaitojen
kasvaminen. Monet nuoret kokivat juuri vapaamman
yhdessaolon ja mukavan yhteisen tekemisen tarkeaksi.

MONIKULTTUURISET NUORET JA MIELEN HYVINVOINTI
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Monikulttuurisessa nuorten ryhmatoiminnassa on tarkeaa
huomioida erilaiset uskonnot ja katsomukset. Tama tarkoittaa
esimerkiksi ruokavaliorajoitusten huomioon ottamista, rukous-
mahdollisuuden tarjoamista seka eri kulttuurien juhlien ja
perinteiden huomioimista. Tydntekijan on hyvéa kysya nuorilta
itseltdan, millaiset kaytannot ja tarpeet ovat heille merkityk-
sellisia, jotta toiminta voidaan jarjestaa kunnioittavalla ja
inklusiivisella tavalla.

Jokainen ryhma oli erilainen ja ainutlaatuinen. Ryhmissa oli
erilaista suomen kielen osaamista seka eri tasoista ymmarrysta
mielenterveyteen liittyvista asioista. Myds ryhmalaisten
elamantilanteet olivat erilaisia - joillekin ryhmatoiminta tarjosi
ennaltaehkaisevaa tukea, kun taas toisille mielenterveyden

haasteet ja erilainen oireilu oli osa elamaa. Jos nuorella oli
erityisen kriisiytynyt tilanne, oli tarkeaa ohjata nuori akuutin
avun piiriin tai aloittaa tydskentely yksildohjauksella, ennen
kuin ryhmaan osallistuminen oli ajankohtaista.

Ryhmat alkoivat aina yhteisella kahvihetkella ja valipalalla.

Niin selkean struktuurin kuin joustavuuden merkitys oli tarkeaa
ryhmien onnistumisessa. Ryhmiin luotiin struktuuria, koska se
luo selkeytta ja ennakoivuutta, joka taas lisaa turvallisuuden
tunnetta ja helpottaa osallistumista. Samanlaiset aloitus- ja
lopetusrutiinit ryhmakerroille olivat tarkeita. Suljettu rynma
taas mahdollistaa parhaan ryhmaytymisen ja oppimisprosessin.
On kuitenkin myés hyva huomioida se, etta nuorten
sitoutuminen ryhméatoimintaan voi olla eri syista haasteellista
ja siksi vapaampi ja avoimempi ryhma voi olla toimivampi
vaihtoehto joillekin nuorille.

Ryhman ohjaajilta vaadittiin joustavuutta, tilannetajua ja
valmiutta muuttaa suunnitelmia osallistujien tarpeiden
mukaan. Ryhmia ohjattiin tyoparitydskentelyna, jotta
erilaisissa tilanteissa pystyttiin tekemaan tyénjakoa. Ryhma-
tilanteiden lapikaynti ja reflektointi jalkikdteen ohjaajien
kesken on tarkeaa tydhyvinvoinnin ja kehittamistydon kannalta.

Ryhmia toteutettiin eri pituisina (n. 5-12
ryhmakertaa) ja eri tapaamistiheydella.
Ryhmat olivat pienryhmia, joihin osallistui
korkeintaan 8 nuorta.

Hankkeen aikana toteutettiin myds etaryhmia,
joita jarjestettiin suomen ja englannin kielella.

MONIKULTTUURISET NUORET JA MIELEN HYVINVOINTI
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Nuori apuohjaajana ja
kokemusasiantuntijana ryhmassa

Kokeilimme hankkeen aikana apuohjaajan mukaan ottamista
ryhméatoimintaan. Apuohjaajana toimi aiempaan ryhméan

itse osallistunut nuori. Kokemusasiantuntija toimiminen voi
tuoda onnistumisen kokemuksia ja parhaimmillaan vaikuttaa
positiivisesti nuoren itsetuntoon seka lisata luottamusta omiin
kykyihin.

Nuoren rooli apuohjaajana oli kokemusasiantuntijamainen,
jolloin nuori sai kertoa omista oppimiskokemuksistaan. Nuori
oli mukana ryhméan suunnittelussa ja ryhmakertojen jalkeen
pidimme yhteisen purun, jossa nuori sai jakaa kokemustaan
ryhmanohjauskerrasta yhdessa tydntekijan kanssa. Tarkeaa oli
se, ettad nuoren rooli ei ollut pelkastaan passiivinen kertojan
rooli, vaan han sai toimia aktiivisesti ryhman kehittajana
jakamalla omaa nakékulmaansa.

Kokemusasiantuntijatoiminnassa on oleellista, etta nuori kokee
olevansa tarked osa ryhmén toteutusta. Kokemusasiantuntijan
kertomat kokemukset parhaimmillaan madaltavat muiden
nuorten kynnysta osallistua ja jakaa omia kokemuksiaan.
Kokemusasiantuntijan mukaan ottaminen voi lisatd ryhméaan
osallistujien voimaantumista seka lisadta mahdollisuuksia
vertaisuuden kokemuksille. Ryhmaan osallistujien kokemukset
nahdaan arvokkaina ja niin, etta niilld voi myds olla merkitysta
muiden auttamisessa.

Kokemusasiantuntijaksi siirtymisen oikea-aikaisuutta on hyva
pohtia tarkkaan nuoren oman jaksamisen kannalta, jotta
ryhmassa esiin nousevien aiheiden kasittely tai sitoutuminen
apuohjaamiseen ei kuormita kokemusasiantuntijaa liikaa.

Vanhemmat mukaan

Monet hankkeen toimintaan osallistuneet nuoret tulivat
vhteisOkeskeisista kulttuureista, joissa perheen rooli on
merkittava. Nuorten kokonaisvaltaiseksi tukemiseksi,
hankkeessa vahvistettiin myds nuorten vanhempien mielen-
terveysosaamista. Vanhemmille jarjestettiin tilaisuuksia, joissa
kasiteltiin kulttuurisensitiivisesti vanhempien, nuorten ja koko
perheen mielenterveyden tukemista. Tavoitteena oli, ettd myds
nuorten vanhemmat oppivat sanallistamaan mielen hyvinvoinnin
haasteita ja saavat lisaa tietoa mielenterveyden tukemisesta.

Monille vanhemmille jarjestamamme mielenterveyden
vanhempainilta oli ensimmainen kerta, kun mielenterveyteen
liittyvistd teemoista puhuttiin julkisesti. Kasikirjan lopussa
I6ydat eri kielille kadnnettyja kysymyskortteja, joiden avulla
kavimme yhteista keskustelua vanhempien kanssa. Kortteja
voidaan jakaa osallistujille, nostaa sattumanvaraisesti tai
kayttaa joustavasti eri tavoin ryhma-, yksilé- tai pari-
tyoskentelyssa. Kortteja voi myds kayttaa visuaalisena tukena
pohdittaessa onko joku aihe tai jotkut aiheet vanhemmille
erityisen tarkeita tai haastavia. Korttien tarkoituksena on
olla helppokayttoisia, motivoivia seka vuorovaikutusta ja
osallisuutta lisaavia.

Kysymyskortit mahdollistavat toiminnallista ja myos
rennompaa lahestymistapaa, ja omalle aidinkielelle
kdannettyna kysymykset selkeyttavat keskustelua.
Korttien aihepiirien keskustelun ohella esittelimme
vanhemmille aiheisiin liittyvaa erilaista tietoa tai
tutkimustuloksia mielenterveyteen liittyen. Oli tarkeaa,
etta yhteista keskustelua aiheista kaytiin kunnioittavasti
ja osallistujia kuunnellen.

MONIKULTTUURISET NUORET JA MIELEN HYVINVOINTI
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Vanhemmat toivat esille, ettd heidén kotimaansa kulttuurissa
mielenterveyteen liittyy erilaisia ennakkoluuloja ja hapeaa.
Vanhemmilla oli myds tarve kertoa omista haastavista
kokemuksistaan elaméan aikana. Vanhempien keskusteluissa
nousi lisaksi esille huoli omien lapsien tulevaisuudesta kahden
kulttuurin valissa kasvamisesta ja toisaalta vanhempien
mahdolliset omat sopeutumishaasteet.

Vanhemmat toivat myos esille, etta lapset omaksuvat uuden
kulttuurin tavat nopeasti, mika saattaa aiheuttaa perheen
sisaisia ristiriitoja. Vanhemmille voi olla myos vaikea suhtautua
nuoren mielenterveyden haasteisiin tai erilaiseen oireiluun,
kuten sosiaaliseen vetaytymiseen tai ahdistuneisuuteen. Seka
nuorten etta vanhempien kokemus oli, etta avoin keskustelu
sensitiivisista aiheista on vaikeaa. Vanhemmilla saattaa olla
erilaisia odotuksia lapsilleen ja heiddan menestymiselleen
Suomessa, joita nuoren voi olla vaikea tayttaa. Vanhemmat
toivoivat lisaa tietoa saatavilla olevista palveluista ja enemman
mahdollisuuksia vertaistukeen.

”0On tarkeaa, etta vanhemmat saavat
tietoa ja tukea. Kun perhe ymmartaa
mielenterveytta paremmin, nuorikin
voi paremmin.”

- Fardoos Helal, Vamos Mieli ~-hankkeen valmentaja

Koimme tarkeaksi, ettda vanhempainilloissa sai turvallisesti
ja luottamuksellisesti jakaa omia kokemuksiaan. Halusimme
pitdd vanhempainillat tulevaisuusmyoénteising ja korostaa
sitd, ettd haastavista elamantilanteista huolimatta
mielenterveytta voi aina vahvistaa. Vanhemmat antoivat
hyvaa palautetta tilaisuuksista ja kertoivat kokevansa aiheen
olevan tarkea. 95 % osallistujille suunnattuun kyselyyn
vastanneista koki, etta osaa nyt paremmin tukea oman
lapsen tai nuoren hyvinvointia (43 vastaajaa, 2024).

Vanhempien kanssa hyddynnettiin hankkeen ja
yhteistyokumppanien monikielisia tyontekijoita,
mika mahdollisti aiheesta keskustelun omalla
tunnekielella ja auttoi kielimuurin ylittamisessa.

MONIKULTTUURISET NUORET JA MIELEN HYVINVOINTI
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3. ESIMERKKEJA RYHMASISALLOISTA

Koska osallistujien suomen kielen taitotaso vaihteli melko
paljon, aiheita lahestyttiin usein erilaisten harjoitusten
ja toiminnan kautta. Alle on koottu ryhmissa kaytettyja
harjoituksia. Kaikkia harjoituksia voi soveltaa ja muokata.

Kasikirjan lopusta |6ydat myos tulostettavan Vamos Mielipelin,
johon on koottu nuorten ryhmatoiminnassa kaytyja kysymyksia
ja aiheita toiminnallisen pelin muotoon.

Tutustuminen

Nimikyltit - Oman nimen tarina

Jokainen ryhmalainen maalaa ja koristelee oman nimikyltin,
jota ryhmalaiset voivat pitaa esilla ryhmakertojen aikana.
Tehdaan kierros, jolloin jokainen ryhmalainen esittelee oman
nimikylttinsa ja kertoo oman nimensa tarinaa: nimen alkupera,
nimen merkitys ja nimen perhehistoria.

Ryhmaékertojen tehtavien teon aikana rauhallinen
taustamusiikki voi luoda inspiroivan tunnelman ja
auttaa paasemaan luovaan tilaan. Taustamusiikki luo
struktuuria ja voi tehda tyéskentelysta rennompaa.
Lisaksi taustamusiikki voi parantaa keskittymista ja
auttaa syventymaan tehtavien tekoon.

Jaan murtaja - Silmat kiinni oma kuva

Ryhmalaiset saavat tyhjan paperin eteensa, ja heille annetaan
ohjeeksi, ettd silmat on pidettava kiinni. Ota huomioon, etta
silmien kiinni pitaminen voi olla jannittavaa, joten voi ehdottaa
myds muualle katsomista. Tassa harjoituksessa on tarkeaa
hauska ja rento tunnelma, suosittelemme ettd myds ohjaajat
osallistuvat tehtavaan.

Ryhman ohjaaja antaa yksitellen ohjeita oman kuvan
piirtamiseen silmat kiinni: piirra paa, piirra silmat, piirra

nena, piirra suu, piirra korvat, piirra hiukset ja niin edelleen.
Viimeinen ohjeistus on: kirjoita oma nimi silméat kiinni. Anna
ryhmalaisille lupa avata silméat. Tehtava on parhaimmillaan hyva
jaan murtaja, ja aiheuttaa naurua ja iloa ryhmaan.

Jokainen voi esitella oman piirustuksen, kertoa oman nimen
ja vastauksia muihin tutustumiskysymyksiin. Esimerkiksi: milta
tuntuu osallistua ryhmaan, onko asunut pitkdan Suomessa,
mita asioita tykkaa tehda?

Ryhman aikana voi myds tehda oman
portfolion, jonne kerataan omia ryhman
aikana tehtyja harjoituksia. Silmat kiinni
-omakuva voi olla portfolion kansikuva.

MONIKULTTUURISET NUORET JA MIELEN HYVINVOINTI
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Iiman puhetta - yhteiset tekijat

Ryhmalaiset laitetaan pareiksi, jos ei tule tasalukua myés toinen
ryhman ohjaajista voi osallistua. Harjoituksen vetaja kertoo
pareilla olevan kaksi minuuttia aikaa etsia yhteisia asioita

ja kertoo laittavan ajastimen paélle. Ohjaaja pyrkii luomaan
harjoituksen ajaksi rennon ja hauskan tunnelman.

Ryhmalaiset eivat saa puhua keskenaan vaan heidan pitaa kahden
minuutin aikana I6ytaa vahintaan kolme heita yhdistavaa asiaa,
jotka eivat liity ulkoisiin asioihin. Kahden minuutin paasta kaydaan
kierros, jossa jokainen pari kertoo yhteiset asiat. Harjoituksen voi
toistaa muutaman kerran eri henkiléiden kanssa.

Janalla liikkkuminen

Ryhmalaiset eivat saa puhua keskenaan. Heille annetaan erilaisia
tehtavia, esimerkiksi: Menkaa janalle aakkosjarjestyksessa
etunimen mukaan, Menkaa janalle sen mukaan kuka on asunut
pisimpaan Suomessa, Menkaa janalle pituusjarjestyksen
mukaan, Menkaa janalle sisarusmaaran mukaan, Menkaa janalle
tdman aamun aamupalan sydmisajan mukaan jne. Isommalla
ryhmalla tasta voi tehda leikkimielisen nopeuskisan kahdella eri
joukkueella.

Janaharjoituksen voi tehda myés yksiléharjoituksena.
Taman harjoituksen aikana saa puhua. Annetaan
kaksi eri vaihtoehtoa, esimerkiksi “kissa ja koirat”.
Liikutaan janalla eri puolelle huonetta sen mukaan,
kummasta tykkaa enemman. Ohjaaja voi antaa
erilaisia vaihtoehtoja, ja kannustaa ryhmalaisia
sanomaan omia esimerkkeja.

Samat numerot - Meidan nimet

Tadman harjoituksen tarkoituksena on opetella toisten
nimet seka kevyiden keskustelukysymysten avulla tutustua
toisiinsa. Tassa harjoituksessa on tarkea panostaa tehtavan
ymmartdmiseen ja selkedan ohjeistukseen.

Jokaiselle ryhmalaiselle jaetaan paperit, jonne kirjoitetaan
allekkain numerot 1, 2, 3, 4 (Pohdi numeroiden maara ryhman
koon mukaan). Ohjeistukseksi annetaan: kierrd tilassa
kysymdssd toisen ryhmdldisen nimi ja etsikGd yhteinen vapaana
oleva numero. Kirjoittakaa toistenne nimet saman numeron
kohdalle omiin papereihin. Tee tdtd niin kauan kunnes jokaisen
numeron kohdalla on jonkun toisen ryhmdléisen nimi. Joskus
osallistujat eivat |10yda yhteisté vapaana olevaa samaa numeroa,
ja silloin pitaa siirtya etsimaan seuraavaa henkil6a. Kun henkild
on saanut kirjoitettua kaikkiin numeroihin jonkun nimen, voi
han menna istumaan paikalleen.

Sen jalkeen annetaan tehtavaksi etsia numeron 1 henkild, tassa
tarkoituksena on muistaa, kuka olikaan tdman niminen henkild.
Pareille annetaan muutama minuutti aikaa keskustella ohjaajan
antamasta kysymyksesta, jotka ohjaaja on miettinyt etukateen.
Seuraavaksi ryhmanohjaajan ohjeistuksella siirrytaan etsimaan
henkild numero 2 ja ohjaaja antaa uuden kysymyksen
keskusteltavaksi ja niin edelleen. Huom! Jos jollakin on tyhja
kohta numeron kohdalla, voi han keskustella ryhman ohjaajan
kanssa.
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Kysymysten sekoitus

Kaéydaan yhteista keskustelua uusiin ihmisiin tutustumisesta.
Jokaiselle annetaan paperi, johon he saavat kirjoittaa yhden
kysymyksen, jonka avulla voi tutustua uuteen ihmiseen.
Tassa on hyva muistuttaa, etta kysymykset eivat saa olla liian
henkil6kohtaisia. Paperit sekoitetaan ja jokaiselle jaetaan
kysymykset, johon vuorotellen vastataan.

Speed Meeting

Aluksi rynmalaiset saavat pohtia ja kirjoittaa yl6s kysymyksia,
jonka avulla on hyva tutustua uuteen ihmiseen. Yhteisesti voidaan
myos pohtia mita kuuluu hyvaan ja kohteliaaseen keskusteluun.

Kun kysymyksia on etukateen mietitty, pidetaan pareittain lyhyita
tutustumiskeskusteluja, jossa parit vaihtuvat kolmen minuutin
aikavalin jalkeen. Keskustelu kolmen minuutin aikana voi olla
vapaata tai voi hydédyntaa etukateen mietittyja kysymyksia.

Parin kanssa tehtavaa tutustumisharjoitusta voi
soveltaa niin, etta toinen pareista kertoo oman parin
vastaukset muulle ryhmalle. Tasta voi saada hyvaa
keskustelua aktiivisen kuuntelun merkityksesta.

£
i

On tdrkedd panostaa ja antaa aikaa tutustumiselle ja sille,
ettd ryhmdldiset muistavat toistensa sekd ohjaajien nimet.

MONIKULTTUURISET NUORET JA MIELEN HYVINVOINTI

16



Jokainen osallistuja saa piirtdd oman kaden aariviivoista
mielenterveyden kaden. Tehtavaa on hyva ohjata erilaisten

. . apukysymyksien kautta ja jokainen voi miettid omaa nykyista
M'elenterveyden kasi arkeaan teemojen avulla: uni, sydminen, ihmissuhteet, vapaa-
aika, liikkunta, arjen rytmi ja arvot. Nuoria voi kannustaa tekemaan
tehtavdn myds omalla aidinkielelldén, jos se on helpompaa.

Puhutaan mielenterveydesta

Ennen tata harjoitusta on hyva pohtia yhteisesti, minkalaisia
asioita ryhmalaisille tulee mieleen sanasta mielenterveys. Voit
nayttaa MIELI ry:n YouTube-kanavalta "Mita mielenterveys on¢”,
“Mielenterveytta voi vahvistaa” ja “Tukea mielenterveyden
pulmissa”-videot.

Loydat myos tulostettavan mielenterveyden kasi -julisteen MIELI
ry:n sivuilta. Juliste on tulostettavissa useana eri kieliversiona.

Oma Mieli -videot

Loydat hyvia Vlog-videoita www.omamieli.fi sivustolta,
naissa on myos tekstitys englanniksi seka arabiaksi.
Videoissa paahahmo Bile on saanut haasteeksi

tehdé pienia muutoksia elamaansa, ja kuvaa

videolle kokemuksiaan.
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Voimavarojen puu ja oma tukiverkosto

Jokainen ryhmalainen piirtaa tai maalaa oman nakdisen puun,
jonne kirjaa lehtiin tai oksiin omia voimavaroja. Puun juuriin
tai maahan kirjataan ihmisia ja paikkoja, joilta nuori kokee
saavansa tukea. Kaydaan yhteisesti keskustelua, mika merkitys
voimavaroilla ja tukiverkostolla on mielenterveydelle.

Sana “"voimavarat” voi olla vieras maahan-
muuttaneelle, jolla ei ole vield vahva suomen kieli.
Kayta aikaa sanan avaamiseen.

4
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Maahanmuutto ja mielenterveys

Yhteisesti keskustellaan siita mita kaikkea tunteita ihminen
voi tuntea silloin, kun muuttaa uuteen maahan. Katsotaan
“Maahanmuutto ja mielenterveys -selkosuomeksi” -video
(YouTube) ja tutustutaan Maahanmuuton psyykkinen
prosessi -kuvaan.

Sokkivaihe
Kuherruskuukausi
pettymys
helpotus - yksinaisyys
kiitollisuus

- innostuneisuus

PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Muutto Suomeen Reaktiovaihe

- artymys
kiukku

- voimattomuus
univaikeudet

- fyysiset vaivat

- jne.

Maahanmuuton psyykkinen prosessi

Ryhmalaiset voivat halutessaan jakaa ajatuksiaan ja pohtia
tunnistavatko maahanmuuton psyykkisen prosessin vaiheita
omassa tarinassaan. Pohditaan yhdessa miten omat voimavarat
ja tukiverkostot voivat tukea mielenterveyttd ja kotoutumista
uuteen maahan muuttaessa.

Uudelleen-
orientaatio

- tavalliset ilot
ja surut
- tyyneys

Korjaamisvaihe

suru
koti-ikava
usko
tulevaisuuteen

Lahde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia. Opas mielenterveystyéhoén yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009.
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Ennen maahanmuutto ja mielenterveys -teemaa
voi tehda harjoituksen “Oman elaman tarina”, jossa
piirretddn oman elaman jana syntyméasta tahan
hetkeen. Janalle on tarkoitus kirjata merkittavia
tapahtumia elamassa.

Tahan voi palata ja pohtia yhteisesti sita, mika
merkitys myds aiemmalla eletylla elamalla on ja
miten on aiemmin selvinnyt ehka haasteellisista
elamantilanteista. Harjoituksessa on tarkea antaa
tilaa erilaisille tunteille, mutta keskittya myoés
tulevaisuudenuskon luomiseen.

Eri roolit elamassa

Keskustellaan erilaisista rooleista eldaméassa, ja miké merkitys
niillda on. Rooleja voi olla lukuisia, esimerkiksi “tytar”, "opiskelija”,
“ryhmalainen”, “veli”, "tyontekija”, “naapuri”, “lahikaupan
asiakas”, “ystavad” ja niin edelleen. Jokainen saa paperin, johon
voi tehda eri kokoisia palloja. Isommat pallot kuvastavat isompaa
roolia elamassa ja pienemmat ei niin isoja. Lisaksi voi tehda eri
varisia palloja: tulevaisuuden rooleja, joita toivoo tulevaisuudessa

olevan.

Jokainen saa esitella oman roolikartan. Kaydaan keskustelua
harjoituksen jalkeen: Millaisia odotuksia muilla on itsed kohtaan
eri rooleissa¢ Miten kayttaydyt erilaisissa rooleissa¢ Minka
roolin haluaisit mahdollisesti suurentuvan tai pienentyvan
tulevaisuudessa? Mité uusia rooleja haluat?

Kulttuurit

Erilaiset kulttuurit rikastuttavat ja muokkaavat ihmisen kokemusta
maailmasta. Pohditaan ryhmalaisten kanssa keskustellen millaisia
tapoja eri kulttuureissa voi olla? Mita erilaisia kulttuurisia tapoja
tunnistaa itsessdan? Minkalaisia eroja tai yhtalaisyyksia tunnistaa
suomalaisen ja jonkun toisen kulttuurin valillae Jokainen voi ensin
kirjata tai pohtia aiheita yksin, jonka jalkeen keskustelua voidaan
kdyda yhdessd ryhman kanssa.

Uskomukset ja arvot: Mihin kulttuurissa uskotaan?
Minkalaisia asioita pidetdan térkeina?

Tunteet ja vuorovaikutus: Miten tunteita naytetaan?
Miten toisten kanssa ollaan vuorovaikutuksessa?

Perhe: Minkalaisia rooleja perheessa on?
Mita odotuksia perheenjasenilla voi olla?

Arki: sydminen, juominen, luonto, pukeutuminen,
juhlat, musiikki

Mielenterveys: Miten mielenterveyteen liittyvista
asioista puhutaan tai mita niista ajatellaan?

Ryhmalaisten kanssa voi pitaa “kulttuurien illan”,
jossa voidaan yhdessa tutustua eri kulttuureihin
esimerkiksi musiikin, kuvien tai ruuan avulla.
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Identiteetti naamioiden avulla

Identiteetin pohtiminen on téarkeda oman mielen
hyvinvoinnin kannalta.

Kun tutustuu itseensa, oppii myds ymmartamaan mita
tarvitsee voidakseen hyvin. Tassa tehtavassa pohditaan
omaa identiteettia taiteen avulla.

Harjoituksen voi tehda ostamalla valmiita naamioita tai

ostaa kipsinauhaa, jolla naamion voi tehda joko suoraan
omiin kasvoihin tai kayttamalla apumuottia. Apumuotin
voi tehda esimerkiksi sanomalehdista.

Ohjeistuksena: tee kaksi erilaista naamiota.
Koristele, maalaa, kirjoita tekstia:
Naamio 1: Mita muut ajattelevat minusta?
Naamio 2: Mitd mina ajattelen itsesténi:

millainen mina olen?

Harjoituksen jalkeen jokainen saa kertoa omista teoksistaan
ja milta harjoituksen teko tuntui. Miten muiden odotukset
vaikuttavat identiteettiini?

Sana "identiteetti”
voi olla vaikea,
kayta aikaa sen
avaamiseen.
Ennen naamioiden
tekemista on hyva
pohtia esimerkiksi
omia vahvuuksia
ja arvoja.

Panosta myos
lopussa tehtavan
reflektointiin:
miksi teimme
tehtavan?
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Kommunikointi

Vapaaehtoiset ryhmaél3iset tai ohjaajat nayttelevat
improvisoiden keksityn riitatilanteen, joka ei paady sovintoon.
Ohjaaja voi antaa esimerkkiaiheen: kamppakaverit, joille tulee
riitaa siivouksesta.

Muut ryhmalaiset pohtivat esityksen aikana voisivatko riitelijat
kommunikoida paremmin? Tilannetta voidaan kayda yhteisesti
lapi riitatilanteen havaintojen, tarpeiden ja pyyntdjen
perusteella. Minka havainnoin riitelijat ehka tekivat tilanteessa®
Mika olisi voinut olla riitelijdiden tarve? Esittivatko riitelijat
pyyntdnsa selkedsti? Kuuntelivatko riitelijat toisiansa?

Havainto: kuinka havainnot erotetaan tulkinnoista niin, ettei
ajauduta tunteidensa vietavaksi?

Tarve: jokainen on omien tarpeidensa paras asiantuntija,
ilmaistiinko tarpeet selkeasti¢ Mista tarpeesta voimakas
tunnereaktio voisi kertoa?

Pyynt6: pyynnon esittdminen (mité toinen voisi tasmallisesti
tehda juuri nyt ja tassa hetkessa?)

Miten paastaan yhteisymmarrykseen ja yhteistyohon?

Ryhmalaiset voivat yhdessa pohtia uuden kasikirjoituksen
riitatilanteelle ja tilanne naytelldan uudelleen. Yhdessa
pohditaan mita opittiin harjoituksen aikana.

Ihmissuhteet ja omat rajat

Pyyda ryhmalaisia etsiman lehdista erilaisia kuvia, milta voi
tuntua omien rajojen asettaminen? Kuvat leikataan ja liimataan
omalle paperille. Kaydaan lapi, mita ajatuksia ryhmalaisille herasi.

Taman jalkeen pohditaan ihmissuhteiden merkitysta
kysymyksilla...

Onko sinun helppo tutustua uusiin ihmisiine
Mitkad ihmissuhteet ovat sinulle tarkeita?

Sen jalkeen kirjataan ryhmalaisten ajatukset yhteiselle isolle
paperille: Millainen mielestasi on hyva ihmissuhde? Mita tarpeita
minulla on ihmissuhteelle? Lopussa pohditaan yhteisesti

miké& merkitys turvallisilla ja kunnioittavilla ihmissuhteilla on

ja miksi myds omien rajojen tunnistaminen, sanoittaminen ja
asettaminen on tarkeaa.

Yhteistyo — Autiosaari

Ohjeistuksena: paattédkda yhdessad kymmenen asiaa, jotka
ottaisitte mukaan autiolle saarelle. Saarelta ei paase pois.
Saarella ei tule kylma/kuuma tai nalkad/jano. Harjoituksen
ideana oli saada teidat kdyttdamaan luovuutta ja tekemééan
kompromisseja seka harjoittelemaan asioista paattamista
ryhmassa.
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Stressipallot

Lartusl: Tyhjia kokonaisia ja puoliksi

leikattuja muovipulloja.
Varmista etta nama ovat
puhtaita ja kuivia!
[Imapalloja - Sakset

Jauhoja/riisia (mielellaan - Desimitta

pienijyvaista, esim. - Kasipaperia

puuroriisia) - Liimaa

Keskustellaan stressista; miksi stressia tarvitaan ja
toisaalta, milloin stressi on haitallista ja sille taytyy
tehda jotain. Minkalaisia keinoja kullakin on stressin
lievittamiseksi?

Laitteen, jolla katsoa
esittelyvideo, esim. YouTube
“Ninja stress balls”

Stressipallo on klassinen tapa vahentaa stressia
ja huolta rutistelemalla pehmeaa palloa.

OHJEET:

Valitse 3 saman varista ilmapaloa + 1 eri varinen
(3 maarittavat pohjavarin ja 1 eri varinen tulee
paallimmaiseksi korostusvariksi)

Valitse laitatko pallon sisaan riisia vai jauhoja
(erilainen tuntuma)

Mittaa jauhot/riisi noin 1-1,5 dI

Kayta puolikasta muovipulloa suppilona asettamalla
pullot vastakkain. Valuta varovasti alempaan tyhjaan
pulloon riisid/jauhoja. Kayta lusikkaa apuna.

Puhalla ilmapalloon hieman ilmaa (HUOM! ei tayteen,
mutta niin, etta pallossa on selkeasti ilmaa) ja kierra
ilmapallon suu muutamia kertoja niin, ettei ilma paase
karkaamaan. Pida ilmapallon suusta kiinni!

Aseta ilmapallon suuaukko varovasti riisid/jauhoja
sisaltavan muovipullon suulle. Vapauta ilmapallo ja
kaada varovasti jauhoa/riisia ilmapalloon 1-1,5 dI

Paasta ilma rauhallisesti pois niin, ettei sisalté pollya!
Puristele loputkin ilmat varovasti pois.
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Jos tarvetta, pyyhkaise ylimaaraiset jauhot varovasti
kostealla kasipaperilla

Leikkaa ilmapallon suu varovasti auki, niin etta vain
pyorea osa jaa jaljelle

Ota toinen tyhja ilmapallo (saman varisista) ja leikkaa
siitéakin suuosa auki. Aseta tyhja pallo venyttaen toisen
jauhoa/riisia sisaltavan pallon paalle, niin ettd aukko,
josta jauhot/riisi nakyy, peittyy.

Lisda samalla tavoin viela kolmas ilmapallo.
Voit halutessasi lisata useamman.

Paallimmaisen ilmapallon aukon reunojen alle voi lisata
hieman liimaa, jotta paketti pysyy paremmin kasassa.

Lopuksi voit lisata korostusvariksi valitsemasi eri varisen
ilmapallon. Leikkaa palloon aukot taittamalla ilmapallo
pituussuunnassa puoliksi, ja leikkaa pieni U-muotoinen
aukko jokaiselle neljalle sivulle

Leikkaamisen jalkeen viimeinen ilmapallo muodostaa
kehikon, joka venytetaan muiden pallojen paalle
samoin kuin aiemmin



Huolikivi

Kiven pyoérittely k&sissa voi rauhoittaa hermostoa ja auttaa
keskittymaan, samoin kuin itse huolikiven tekeminen. Sileén
ja kuviollisen pinnan erot aktivoivat tuntoaistia, ja voivat
samalla rauhoittaa muita aisteja.

Kiven voi tehda esimerkiksi FIMO-massasta.

OHJEET:

Tee massasta pallo. Litista sita kAmmenta vasten
soikion muotoiseksi.

Muotoile peukalolla keskelle sopiva kolo ja silota
pintaa sormilla.

Silota erityisesti halkeamat pois ja viimeistele.
Voit tehda halutessasi myos erilaisia pintoja.
Koveta valmiit kivet uunissa kayttamasi massan
ohjeiden mukaisesti.

Lopuksi kivet voi myés halutessaan koristella ja
maalata.

Tutustu myds ryhmalaisten kanssa siihen,
mitéa tarkoittaa TIPP-taidot.

Mihin voin vaikuttaa?

Jokainen kirjaa ylés paperille elaméssa stressia ja huolta tuovia
asioita. Kirjoitusta ei ole pakko jakaa muiden ryhmalaisten
kanssa. Kun asiat on kirjoitettu paperille, annetaan tehtavaksi:
alleviivaa punaisella asiat, joihin et voi vaikuttaa. Keltaisella asiat,
joihin sinulla on pieni mahdollisuus vaikuttaa. Vihrealla asiat,
joihin sinun on mahdollista vaikuttaa.

Sen jalkeen kaydaan lapi mita teimme ja miksi tdma harjoitus on
tarkea. Tehtavan tarkoituksena on auttaa ymmartamaan, miten
voimme kasitella stressia ja huolia paremmin, tunnistamalla asiat,
joihin voimme vaikuttaa, ja hyvédksymalla ne, joihin emme voi.
Tavoitteena on I6ytaa keinoja hallita omia reaktioita ja keskittya
niihin asioihin, joihin voimme tehda muutoksia.

Millainen selviytyja olet?

Pohditaan ryhmalaisten kanssa omia selviytymiskeinoja.
Hyoédynna Mieli ry:n "Millainen selviytyja olete” -julistetta.

Keskustellaan nuorten kanssa siita, miksi on tarkea3 pohtia
selviytymisen keinoja ja sita, millaisia keinoja he yleensa
kayttavat kuormittavien tilanteiden kasittelyssa¢ Kerataan
yhteinen lista ryhman kayttdmista selviytymiskeinoista
liittyen jokaiseen selviytyjahahmoon.

Erilaisia tietoisuustaito- ja rentoutusharjoituksia

on hyva harjoitella sdannéllisesti ryhmén aikana.
Esimerkiksi Turvapaikkaharjoitus-aanite, joka lIoytyy
esimerkiksi Mielenterveystalon sivuilta.
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Tunteiden sanottamisharjoitus

Jokaisella on oma paperi, joissa on valmiiksi erilaisia lauseiden
alkuja, jotka liittyvan tunteisiin. Jokainen jatkaa lauseita
haluamallaan tavalla.

Esimerkkeja:

llahdun kun... Tunnen oloni vihaiseksi ja petetyksi kun... Ahdistun
silloin kun... Stressaantuneena mind yleensd... Tunnen surua...
Koen onnistuneeni silloin kun...

Lopuksi kdydaan yhteisesti lapi, miksi tunteiden sanottaminen
on tarkeaa. Jokaisella on mahdollisuus jakaa kirjoituksestaan
sen verran kuin haluaa.

Jokaisen
ryhman aikana
on tarkea
opetella
puhumaan
tunteista.
Ryhman alussa
ja lopussa

voi kayda
esimerkiksi
kuvakorttien
avulla fiilisrinkia.

Missa tunteet tuntuvat?

Tunteet eivat ole hyvia tai pahoja, vaan niilld on erilaisia
viesteja kerrottavanaan. Tunteiden tunnistaminen,
kohtaaminen ja ilmaisu itsea ja toisia vahingoittamatta ovat
tarkeita taitoja. Keho ja mieli ovat yhteydessa toisiinsa, ja
tdman vuoksi moni tunne tuntuu usein kehossa.

Tulostetaan valmis ihmisen hahmo. Otetaan esimerkki.
tunteita: ilo, suru, viha, rakkaus, jannitys ja pelko. Pohditaan
ryhmalaisten kanssa missa ja miten eri tunteet tuntuvat ja
kirjataan eri vareilla hahmoihin eri tunteita.

Missa tunteet tuntuvat -harjoitus voi olla haastava.
Ohjaaja voi antaa esimerkkeja: Kun suutumme,
saatamme jannittaa hartioita tai puristaa

kasia nyrkkiin. Jannitys voi tuntua mahassa tai
nolostuminen poskien punoituksena. Kayta

aikaa tehtavan reflektointiin, miksi tunteiden
tunnistaminen kehossa on tarkeaa. Kun oppii
tarkkailemaan oman kehon reaktioita, on helpompi
tunnistaa tunteitaan ja kasitella niita.
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Tunnetilat kuvina

Valitaan joku tunne. Kuvittele sitten, milta tunne voisi nayttaa.
Minka muotoinen se on? Enta minka varinen? Piirra tai maalaa
kuva paperille. Harjoitus on tarkoitus tehda nopeasti, maksi-
missaan viidessa minuutissa. Tunteita voi tehda useamman.
Jokainen esittelee oman tunneteoksensa muille.

Kun kuva on valmis, voi harjoitella mielikuva-
harjoituksen avulla, kuinka kuva muuttuu, kun tunne
tasaantuu. Harjoituksen avulla tuodaan esille sita,
kuinka omiin tunnetiloihin voi vaikuttaa ja kuinka
tunteet ovat ohimenevia. On myds tarkeaa pohtia
ryhmalaisten kanssa, mitka voivat olla haitallisia
tunteiden kasittelykeinoja.

Kuormituksen liikennevalot

Kuormittavien tilanteiden tunnistaminen ja niiden ennakoiminen
on tarkeaa oman hyvinvoinnin kannalta. Tunteiden tunnistaminen
ja sanoittaminen helpottaa omaa oloa ja auttaa tunteiden
saatelyssa.

Jokainen ryhmalainen tekee oman kuvan, jossa on liikennevalot.
Vihrea kuvaa rauhallista oloa ja punainen kuormittavaa oloa.
Pyydetaan pohtimaan, joku tilanne, jolloin ihminen voi menna
vihrealta kohti punaista.

Tehtavassa jokainen kirjaa milta tuntuu
kehossa ja millaista oma toiminta on,
kun olet

vihredlla?
keltaisella?
punaisella?

Taman jalkeen kaydaan keskustelua.

Miten ennakoida tilanteita, kun oma olo
keltaisella¢ Enta mika auttaa palauttamaan
toimintakyvyn ja paasemaan pois punaiselta?

Ryhmalaisten kanssa voi myos tutustua Sietoikkuna
(Window of Tolerance) -malliin.
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Antirasismi "Joskus tuntuu, etta mua pidetaan
Kaydaan lapi tietoa siits, miten rasismi vaikuttaa pahana, rikollisena tai jengilaisena

mielenterveyteen. vaan sen takia milta ma naytan.”

Anna ryhmalaisille tilaa puhua halutessaan kokemuksistaan. .. . .
Vamos Mieli -ryhmaan osallistunut nuori

Katsotaan YleAreenan video “Milta syrjinta tuntuu?” (2 min).

Ryhméssé syunnitgllaan omat. vahvu.uspinssit tai ar_ltirasis.mi Itsemyététunto

-mielenosoituskyltit. Mahdollisuuksien mukaan voit valmistaa

pinssit kayttamalla pinssikonetta. Mielenosoituskylteissa voit Pohditaan ryhmassa yhteisesti, miksi oman sisaisen puheen
kayttaa luovuutta ja yhdistella eri materiaaleja seka tekniikoita. tiedostaminen on tarkeaa mielenterveydelle. Milloin oma sisdinen

puhe on mydtatuntoista ja milloin kriittistde Myotatuntoinen
sisainen puhe viestii aivoille turvallisuudesta ja rauhoittaa kehoa.

Taman ryhmakerran
aikana on tarkeaa
palata omiin
vahvuuksiin ja
voimavaroihin.
Vahvuuksia voi
pohtia esimerkiksi

Pohdi mita sisdinen kriitikko voi sanoa? Mitéd myo6tatuntoinen
hahmo sanoo? Kirjoitetaan lauseita.

Jokainen maalaa tai piirtaa kaksi erilaista hahmoa
(voi olla myds muita kuvia tai muotoja)

1. Kriittinen hahmo 2. Myétatuntoinen hahmo

Kaydaan harjoitusta yhteisesti lapi. Negatiiviset tunteet

AIEH T . ja ajatukset ovat normaali osa elamaa, mutta liiallisesta
vahvuuskorttien L o e . w ) s
avulla negatiivisesta sisaisesta puheesta on tarkeaa pyrkia eroon

tietoisella harjoittelulla. Miten puhuisit laheiselle ystavallesi?
Ryhmaékerralla

voi myés puhua
aktivismista ja

vaikuttamisesta seka
niiden merkityksesta
mielenterveydelle.

Hahmojen lisaksi voi myds piirtaa tai askarrella
suojaavan sateenvarjon, johon kirjoitetaan omia
suojaavia asioita tai ihmisia elamassa.
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Stop Motion -video

Lataa laitteellesi haluamasi Stop Motion -sovellus.
Pohtikaa ryhmalaisten kanssa videon kasikirjoitus,
jonka aiheena on hyvinvointi.

TARVITSET:

Kamera/puhelin/tabletti/tietokone

Objektit: esimerkiksi muovailuvahaa, pienia leluja,
paperikuvia.

Aikaa ja karsivallisyytta: animaation tekeminen voi
vieda aikaa, silla otat kuvia jokaisesta liikkeesta.

OTA KUVIA:

Siirtele objekteja pienin liikkein ja ota kuva
jokaisen siirron jalkeen. Mita pienempi liike ja

mitd enemman kuvia, sitd sujuvampi animaatio.

Muokkaa kuvia tarvittaessa ja lataa kuvat
valitsemaasi ohjelmaan.

Aseta kuvat oikeaan jarjestykseen ja saada
nopeutta tarvittaessa. Usein 12-24 kuvaa
sekunnissa riittaa.

Lisda halutessasi videoon myos aanta. Useimmilla
sovelluksilla voit lisata aanitehosteita tai musiikkia tai
muokata niita ensin erillisilla ohjelmilla.

Stop Motion -videon tekeminen erinomainen tapa kehittaa
monenlaisia taitoja ja parantaa ryhméadynamiikkaa. Videon
tekeminen ryhmassa edistaa tiimitydskentelytaitoja,

antaa tilaa luovuudelle, kehittéda ongelmanratkaisukykyja,
kommunikointitaitoja ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Valmiin videon jalkeen on hyva yhdessa reflektoida
videontekoprosessia.
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Unelmat ja tulevaisuus

On hyvé yhdesséa pohtia unelmien ja tavoitteiden merkityksesta
mielenterveydelle. Miten toivoo oman tarinansa jatkuvan?
Tehdaan oma tulevaisuuden elaman jana tai unelmakartta.

Voit esimerkiksi piirtda, maalata tai leikata kuvia ja tekstia
aikakausilehdista. Kayta luovuutta!

Minkalaista elamanpolkua haluaisi kulkea? Minkalaisia asioita,
ihmissuhteita, kokemuksia toivoisi elaméaansa sisaltyvan?
Milta oma tarina nayttaa vuoden, viiden vuoden tai
kymmenen vuoden paasta?

Ryhmalaiset voivat harjoitella kannustavien
lauseiden tai unelmien kirjoittamista itselleen
kirjeen muodossa. Kirjeen voi sulkea ja kirjoittaa
paalle paivanmaaran, jolloin haluaa avata
kirjekuoren.

Jokainen ryhmdaldinen on tdrked osa ryhmdd. On tdrkedad,
ettd ryhmissa saa kokemuksen, ettd voi olla oma itsensd.
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Ryhman paatosjuhlat

Taidenayttely

Jos ryhman aikana on keratty teoksia portfolioon, voidaan
nuorten kanssa yhdessa suunnitella taidenayttely, johon tyot
laitetaan esille. Teoksien avulla tuodaan nakyvaksi ryhman
prosessi ja muistellaan ryhmassa kasiteltyja aiheita. Jos ryhmassa
on otettu valokuvia esimerkiksi retkiltd, voivat nekin olla osana
taidenayttelya.

Pienien muutosten seina

Millaisia pienia muutoksia voi tehda oman hyvinvoinnin eteen?
Kirjataan Post it-lapuilla ajatuksia pienistd muutoksista seinélle.

Kiertavat kirjekuoret

Jokaisen ryhmalaisen nimi on yhdessa isossa kirjekuoressa.
Jokainen ryhmalainen voi kdyda laittamassa jonkun kannustavan
tai kivan viestin toisen kirjekuoreen.

Juhlat

Viimeiselle ryhmakerralle voi suunnitella nuorten kanssa yhteiset
juhlat. Yhteista ruuan laittoa, pelailua, musiikkia, tanssimista
nuorten toiveiden mukaisesti.

MONIKULTTUURISET NUORET JA MIELEN HYVINVOINTI

30



4. LOPPUSANAT

Suomalaiset nuoret ovat monikulttuurisempia kuin koskaan
ennen. Muutokset on pystyttava huomioimaan myos palvelujen
kehittdmisessa, jotta yksikdadn Suomessa kasvava nuori ei jaisi
yhteiskunnan ulkopuolelle. Palveluiden tulee olla helposti
saavutettavissa ja niiden tarjoamat resurssit riittavia, jotta nuoret
saavat tarvitsemansa avun. Ennaltaehkaisevat toimet, kuten
erilaiset hankkeet, vapaaehtoistoiminta ja matalan kynnyksen
tukipalvelut, voivat edistaa nuorten hyvinvointia ja osallisuutta
yhteiskunnassa.

Palveluissa on huomioitava nuorten elaméaan vaikuttavat
kulttuurierot, kielimuurit, perhesuhteet ja kulttuuriset normit.
Kulttuurisensitiivinen lahestymistapa mahdollistaa sen, etta
nuori kokee palvelut turvallisiksi ja hanelle suunnatuiksi, mika
edistaa luottamusta ja helpottaa avun hakemista. Talldin palvelut
voivat tukea nuorten identiteetin rakentumista ja sopeutumista
suomalaiseen yhteiskuntaan nuorta yksildllisesti kunnioittavalla
tavalla. Myos tyontekijoiden monimuotoisuus vahvistaa
tydyhteisda ja mahdollistaa eri taustoista tulevien nuorten
kokemusten ja tarpeiden syvallisemman ymmartamisen.

On olennaista ymmartaa, ettd eri kulttuureissa voi olla

viela hyvin voimakas stigma mielenterveyteen liittyen.
“Mielenterveysryhmien” mainostaminen monikulttuurisille
nuorille ei valttdmatta ole helppoa, joten on hyva pohtia, miten
asioista nuorille puhuu.

On tarkeaa, etta aiheena ja sanana "mielenterveys” ei ole
jotain vierasta ja pelottavaa, mutta alussa voi olla hyodyllista
sanoittaa asioita eri tavalla. “Miten pidat huolta omasta

hyvinvoinnista¢ Haluatko tukea stressaaviin elamantilanteisiine”

Stressi ja hyvinvointi sanoina ovat usein nuorille helposti
lahestyttavdmpia kuin mielenterveys.

Matalan kynnyksen ryhmamuotoinen tuki on tukimuoto,
jolla parhaimmillaan voidaan lisata ihmisten valista
yhteenkuuluvuuden kokemusta ja ehkaista yksinaisyytta.
Ryhmassa mielenterveystaitojen oppiminen mahdollistaa
nuorten vertaistuen, joka vahvistaa oppimisprosessia.
Ryhmaéassa nuoret voivat ymmartaa, etta eivat ole yksin
haasteidensa kanssa. He voivat oppia toisiltaan, kehittaa
empatiaa ja harjoitella vuorovaikutustaitoja.

Parhaimmillaan rynmatoiminta tarjoaa nuorelle uutta tietoa,
tukea ja yhteisollisyytta. Huomasimme, kuinka tarkeaa oli,
ettd teimme ryhmissa rentoja ja osallistavia aktiviteetteja,

jotka tekivat oppimisesta hauskaa ja vahemman muodollista.

Kuvallinen ja selkokielinen materiaali, esim. PowerPoint-
esityksessa, oli tarkea tuki aiheista keskustellessa. Oleellista
oli myds panostaa ryhmaytymiseen ja siihen, etta nuoret
kokivat olevansa tarkea osa ryhmaa. Osallisuuden kokemus
lisda halua sitoutua ryhmaan.
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Hankkeen aikana tarjotut yksildtapaamiset rynmatoiminnan Vamos Mieli -toiminnan tavoitteena oli, etta nuoret

rinnalla osoittautuivat nuorille todella tarkeiksi ja kokisivat tulevansa kuulluiksi ja nahdyiksi seka saisivat
merkityksellisiksi. Yhdistdmalla yksilé- ja rynmémuotoisen tukea heidan hyvinvointiinsa ja arjessaan kohtaamiinsa
toiminnan, nuori sai hyvin kokonaisvaltaista tukea haasteisiin.

elamantilanteeseensa. Myos monikulttuuriset vanhemmat
on hyva ottaa mukaan toimintaan koska, kun vanhempien
mielenterveysosaaminen lisdantyy, nuoretkin voivat paremmin.

On tarkeaa huomioida, etta palveluiden kehittdaminen
ja toteuttaminen ei ole kertaluonteinen prosessi,
vaan jatkuva matka. Monikulttuuristen nuorten mielen

Erilaiset kulttuuriset taustat rikastuttavat nuorten kanssa hyvinvoinnin tukeminen vahvistuu tekemalla yhteistyota
tehtavaa tyota, tuoden moninaisia nakdkulmia ja kehitys- eri tahojen valilla ja edellyttaa kykya sopeutua nuorten
mahdollisuuksia niin nuorille kuin ohjaajille. Ryhmamuotoisessa yksil6llisiin tarpeisiin. On tarkeaa, etta palvelut kehittyvat
mielenterveystaitojen opetuksessa on tarkeaa, ettd ryhman yhdessa nuorten kanssa ja perustuvat nuorten

ohjaajat osaavat tarvittaessa mukauttaa menetelmiaan ja pystyvat kokemuksiin, tarpeisiin ja toiveisiin. Kulttuurisensitiivinen
luomaan kunnioittavan ilmapiirin, jossa kaikilla on tilaa oppia ja lahestymistapa ja matalan kynnyksen tukimuodot ovat
kasvaa. Tama vaatii asiantuntemusta, joustavuutta, lasnaoloa ja keskeisia tekijoita monikulttuuristen nuorten hyvin-
empatiaa, jotta jokainen nuori voi osallistua omalla tavallaan. voinnin edistdmisessa.

”On tosi tarkeaa, etta saa unelmoida ja
etta on ihmisia, jotka auttaa mua.”

- Vamos Mieli ~-hankkeen toimintaan osallistunut nuori

MONIKULTTUURISET NUORET JA MIELEN HYVINVOINTI



Lahteet

Ahtiainen, H, Maki N, Maatta, S, Saukkonen, P ja Yijala, A (2020) Ulkomaalaistaustaisten Selkokeskus - Nain puhut selkokieltad

lasten ja nuorten hyvinvointi HEISINGISSE. s

Skogberg, Natalia ym. (2021) Impact of Covid-19 on the health and wellbeing of persons
Castaneda AE, Rask S, Koponen P, Mdlsa M, Koskinen S. (2012) Maahanmuuttajien terveys who migrated to Finland: The MigCOVID Survey 2020-2021

ja hyvinvointi. Tutkimus Venéléis—’ somalialais- J'a KUPAItauStaiSisSta SUOIMESSA.  ereetiiimiiiiiiitiiit ittt sttt st s taae st s taesetae s aasetasstassaaestessstesstessstassessstessstassstessessstessstesssssssrasssssesenssrans

Skogberg, N., Mustonen, K-L, Koponen, P, Tiittala, P, Lilja, E, Ahmed Haji Omar, A,

Itéd-Ukrainan sodan vaikutuksia mielenterveyteen - sota-alueen nuoret karsivat Snellman, O, Castaneda, AE (toim). (2019) Turvapaikanhakijoiden terveys ja hyvinvointi.
voimakkaasta sotatraumasta ja paivittaisesta stressista (2022) Impact of the Russian Tutkimus Suomeen vuonna 2018 tulleista turvapaikanhakijoista. Terveyden ja hyvinvoinnin
Invasion on Mental Health of Adolescents in Ukraine laitoksen julkaisuja. Raportti 12/2019

Kieseppé, Valentina (2022) Mental health service use among immigrants living in Finland Ulkomaalaistaustaisten nuorten hyvinvointi tutkimusten ja tilastojen valossa (Valtion

nuorisoneuvoston ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) tutkimuskatsaus, 2023)

Mielenterveyden Ongelmat ulkomaalaistaustaisi”a. KUntOUtUSSéétié. Rinne, H. (2019) ...............................................................................................................................................................

Kou Iuterveys kyselyn tilastot (THL) ...............................................................................................................................................................

World Health Organization. (2023). Mental health of refugees and migrants: risk and

Kulttuurisensitiivinen tyéote (THL) protective factors and access to care. World Health Organization.

MONIKULTTUURISET NUORET JA MIELEN HYVINVOINTI 33



LITTEET

Vanhempien
keskustelukortit

Vamos Mieli ~hankkeessa toteutettiin
vanhemmille suunnattuja koulutus- ja
keskustelutilaisuuksia nuorten
hyvinvoinnin tukemisesta.
Tilaisuuksia varten luotiin keskustelukortit,
joiden kautta aiheita oli helpompi kasitella.
Kortit kaannettiin kuudelle kielelle.

Voit kayttaa kortteja lasten ja nuorten

mielenterveyden tukemista koskevan keskustelun
apuna maahanmuuttaneiden vanhempien kanssa.

O suomi ‘ englanti Q somall ‘ vensji O farsi ‘ dari ‘ arabia



Millaiset ylisukupolviset Mita hyvia asioita I6ydat Mita asioita mielestasi Millaisia vahvuuksia

| ketjut sina haluaisit | omasta lapsuudesta ja | kuuluu nuoren hyvaan ja | sinulla on vanhempana? |
katkaista ja tehda asiat nuoruudestasi? Mita hyvaa onnelliseen elamaan?

| toisin vanhempana¢ | kokemaasi haluat jatkaa | | |

itse vanhempana?

. = ' [ ] [ ] . e ' [ o . = ' [ ] [ ) . e ' [ o
iVAM=S! el iVAM=S! el iVAM=S! el iVAM=S!  mnieli

Ihmiselle vapaus elaa omanlaista

| Mita haluat lapsesi | Miten kasittelette | elamaa (muita kunnioittaen) on | Minkalaisia asioita |
muistavan sinusta perheessa konfliktit ja hyvaksi mielenterveydelle. Eri ikaisilla voi opettaa omalle lapsellesi,
| vanhempana¢? | eroavat mielipiteet | lapsilla ja nuorilla on erilaiset rajat. | ettad hanesta tulee itsevarma |

| | turvallisesti | Mitk3 asiat | ja hyvinvoiva aikuinen? |
- Nuori saa itse paattaa

| | | - Yhdessa paatetaan | |
- Vain vanhempi paattaa

Q 2 | ® [ 3 . ¢ ° [ . ¢ 1 @ ° o g ° °
iVAM=S!  mnieli iVAM=S!  mnieli iVAM=S!  mnieli iVAM=S! sl

| Varsinkin nuorena etsii itsedan | Kaikki tekevat joskus virheita, | Onko sinun ollut helppo puhua | ”“Lapsi ja nuori on oikeutettu |
ja pohtii mita haluaa elamaltaan. niin nuoret kuin aikuiset. omille vanhemmille kaikista myos yksityisyyteen.”
|  Onko mielestasi helppo tukea | Mika on ollut sinulle tarkea |  asioista? Haluaisitko ettd oma | Oletko samaa vai |
nuorta oman paikkansa opetus vanhemmuudessa lapsesi puhuisi sinulle rehellisesti eri mielta, perustele.
| [6ytamisessa tassa | elaman aikana? | asioista? Miten vanhempi voi toimia | |
maailmassa? niin, ettad nuori haluaa ja uskaltaa

| | | keskustella vanhemmalleen? | |
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| “Suomessa asuessa yhteiskunta | Millaisissa asioissa kaipaat | Minkalaista elaméaa toivot | Mika auttaa sinua, kun olet |
auttaa ihmisia, jotka eivat enaa tukea ja apua omille lapsillesi? stressaantunut?
kay toissa. Siksi lapsien tehtava ei | vanhemmuudessa | | |
ole rahallisesti maksaa vanhempien ja minkalainen
| elamaa, kun lapset ovat aikuisia.” | tukiverkosto sinulla on? | | |

Oletko samaa vai
| eri mielta, perustele. | | | |
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| Millaisia pienid muutoksia | Miten pyrit tukemaan lapsesi | Miten autat lastasi | Mitd muita rooleja |
voi tehda elamassa, ettda oma itsenaistymista ja samalla kasittelemaan pettymyksia sinulla on elamassa kuin
| hyvinvointi vahvistuu? | sailyttdmaan laheisen suhteen? | ja vaikeuksia elamassa? | vanhempana olo? |
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| Kaikki tunteet ovat tarkeita... | Miten oma kulttuurinen | ”Jokainen kokee joskus | Mita asioita lapsessasi |
Miten teidan perheessénne taustasi vaikuttaa siihen, haasteita mielenterveyteen arvostat? Miten sina osoitat
| kasitellaan tai ilmaistaan | miten suhtaudut | liittyvissa asioissa, eika | rakkautta lapsellesi? |
haastavia tunteita kuten: mielenterveyteen ja avun hakemisessa ole
| viha, suru tai pelko? | sen kasittelyyn? | mitaan havettavaa.” | |

Oletko samaa vai
| | | eri mielta, perustele. | |
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What intergenerational
chains would you like to break
| and do things differently
as a parent?

iVAMaS!

Diakonissalaitos

o e
|

| How do you want your
child to remember
| you as a parent?

_mieli
5

iVAMaS!

Diakonissalaitos

P
|

_mieli
9

Especially when you are young,
you are searching for yourself
and wondering what you want

from life. Do you think it is easy
to support a young person in

finding their place in this world?

iVAM@S!

L Diakonissalaitos

el ) T[] LI

| What good things do you
remember in your own
| childhood and youth?
What good experiences
| do you want to forward
as a parent yourself?

iVAM@S!

Diakonissalaitos
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|

| How do you handle
conflicts and differing
| opinions in the family safely?

_mieli
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Diakonissalaitos
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|
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Everyone makes mistakes
sometimes, both young people
and adults. What has been an
important lesson for you in
parenting during your life?

iVAMaS!

Diakonissalaitos

L _mieli

| What things do you think are
part of a good and happy life
| for a young person?

iVAM@S!

Diakonissalaitos
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|

_mieli
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The freedom to live your own life
(in unison with respecting others) is
good for mental health. Children and
| young people of different ages
have different boundaries.
Which things
| - The young person can decide
for themselves
| - We decide together

- Only the parent decides

iVAMaS!

Diakonissalaitos
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Has it been easy for you to talk to
your own parents about everything?
Would you like your own children to
talk to you honestly about their life¢

How can a parent act so that a
young person wants and has the

What strengths do you
have as a parent?

iVAM@S!

Diakonissalaitos
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|

_mieli
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What kinds of principles
can you teach your own
| child so that he or she
becomes a self-confident
| and prosperous adult?

iVAMaS!

Diakonissalaitos
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“A child and a young person |

are also entitled to privacy.

Do you agree or
disagree, explain.

| confidence to talk to their parent? |

L

iVAMaS!

Diakonissalaitos
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13 14 15 16
| | | | |
“When living in Finland, society In what aspects do you need What kind of life do you What helps you when |
helps people who no longer work. support and help in parenting want for your own children? you are stressed?
Therefore, it is not the children’s and what kind of support | | |
responsibility to financially maintain network do you have?

their parents, when reaching | | | |
adulthood. Do you agree or
| disagree, explain your opinion. | | | |

g 1 ° ° g 1 ° ° g 1 ° ° 7 1 ° °
] VoM2S  mieli | VOM2S  mieli i VAM2S  mieli | oMz mieli |
17 18 19 20
| | | | |
| What small changes can | How do you try to support | How do you help your child | What other roles do |
you make in your life to s your children’s independence deal with disappointments you have in life besides
| trengthen your well-being? | while maintaining a close | and difficulties in life? | being a parent? |

relationship with them?

g 1 ° ° 7 1 ° ° 7 1 ° ° 7 1 ° °
i iVAM2S  mieli | iVAMSS  mieli | iVAaMSS  mieli | iVAMSS  mieli |
21 22 23 24
| | | | |
| All emotions are |mp<?rtant... | How does your own | Everyone experiences | What traits do you value in |
How do you deal with or cultural background challenges related to hild? How d
| express challenging emotions | influence how you approach | mental health sometimes, | y;)ur (I: ' t ow thlodue |
such as anger, sadness or mental health and and there is nothing shameful show love to your chilaz
| fear in your family? | how you deal with it? | about seeking help.” | |

Do you agree or disagree,
| | | explain your opinion. | |
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| Adiga oo waalid ah | Carruurnimadaadii iyo Arrimaha wanaagsan ee aad | llo-awoodeedyo noocee |
caadooyinka dhaxalka ah dhallinyaronimadaadii markaad uu aragto inay tahay inay qayb ah ayaad adigu ka waalid
| noocyadooda aad jeclaan | dib ugu noqoto arrimahee ayaa | ka ahaadaan nolosha | ahaan leedahay? |
lahayd inaad dabar goyso kula wanaagsaanaa? Arrimaha wanaagsan ee farxadda
| waa kuwee? | wanaagsan ee aad waalidkaa kala | leh ee dhallinyarada | |
kulantay kuwaad adiguna jeclaan waa kuwee?

| | lahayd inaad sii wado waa kuwee? | | |
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In gofku uu xorriyad u helo inuu noolaado

| Maxaad jeclaan lahayd inay Sidee'd qaab ammaan ah nolol nooca uu isagu ikhtiyaaro (isagoo Waa‘maxay a‘rrimaha ilmaha
carruurtaadu kugu xasuustaan | ugu xallisaan khilaafaadka iyo | dadka kalena ixtiraamaya) waxaay | la bari karo, si uu u nogdo qof |
ka waalid ahaan? ra’yiyada kala duwan ee u wanaagsantahay caafimaadka wayn oo isku kalsoon oo
| | qoyskiina ka jira? | dhimmirka. Carruurta iyo dhallinyarta | nolol-wanaag leh? |

da’ahoodu kala duwanyihiin waxaay
| | | leeyihiin xuduudo kala duwan. | |
Arrimahee
- Ayuu da’yarku kaligii go’aamin karaa
| | | - Ayaa si wadajir ah loo go’aamiyaa | |
- Ayuu waalidka oo kaliya go’aamin karaa
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| Gaar ahaan dadku markay | Dadka oo dhan ayaa mararka qaar | Miyaay kuu fududdahay inaad | “llmaha iyo da’yarku wuxuu |
dhallinyar yihiin way israadiyaan khaladaad gala, da'yarta iyo waalidkaa arrimaha oo dhan kala sidoo kale xaq u leeyahay in ay

| waxaayna ka fikiraan waxyaabaha | dadka waawaynba. Adiga | hadasho? Miyaad rabi lahayd inuu | arrimihiisu gaar u ahaadaan.” |
ay noloshooda ka rajeynayaan. casharka noloshaada muhiimka ilmahaagu si daacad ah wax kaala Ra’yigaas miyaad qabtaa misa

| Miyaay kula fududahay in lagu | kuugu ahaa ee waalidnimada | hadlo? Waa maxay waxyaabaha uu | waad ka soo horjeeddaa, |
taageero qofka dhallinyarta ah ku saabsan kuu ahaa? waalidku samayn karo sii uu da’ faahfaahi.

| inuu booskiisa nolosha ka helo? | | yarku u rabo uguna dhaco inuu la | |

sheekaysto waalidkii¢
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“Finland mushtamaca ama
| bulshada ayaa caawisa dadka
aanan shaqaynin. Sababtaas
| darteed ilmaha ma saarna inuu
nolosha waalidkii bixyo, marka uu
| ilmuhu gof wayn nogdo.”
Aragtidaas ma la gabtaa misa
| waad ka soo horjeedaa, faahfaahi.

iVAMOS!

Diakonissalaitos

mieli

Arrimaha aad taageero ama
caawimaad ugu baahantahay ee
waalidnimada khuseeya waa
maxay, shabakad noocee
ah ayaad leedahay?

iVAMOS!

Diakonissalaitos

miecli

Nolol noocee ah ayaad u
rabtaa carruurtaada?

iVAM@S!
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Maxaa ku caawiya adiga, |
markaad isku buugsantahay?

iVAM: S!
Diakonissalaitos

miecli

Isbaddalo noocee ah oo yaryar
| ayaad noloshaada ka gaban
kartaa imika si
| nolol-wanaaggaagu
| uu u xoogsamo?

iVAMOS!

o | [
Diakonissalaitos m ' e '

Maxaad ku dadaalaysaa oo
aad ku taageeri kartaa
madaxbannaanaanta ilmahaaga
adiga oo xidhiidh dhow inaad la
yeelatana ku dadaalaya?

iVAMOS!

Diakonissalaitos

miecli

Sideed ilmahaaga uga caawin
kartaa qaabka uu ula fal-gali
lahaa niyadjabka iyo
dhibaatooyinka nolosha
ka soo gaadhaya?

iVAMOS!

[ | [
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Doorar noocee ah oo
kale ayaad nolosha ku leedahay |
00 aan ka ahayn inaad
waalid tahay? |

iVAMOS!

Diakonissalaitos

miecli

| Dareemaha oo dhan waa
muhiim... Qoyskiina sidee looga
| baaraandegaa ama loo muujiyaa
dareemada adag sida: cadhada,
| murugada ama cabsida®

iVAMOS!

Diakonissalaitos

miecli

Dhagankaagu saameyn
noocee ah ayuu ku leeyahay
gaabka aad u aragto
caafimaadka dhimirka iyo
qaabka looga baaraandego?

iVAMOS!

Diakonissalaitos

micli

"Qof kastaa mararka gaar wuu
la kulmaa arrimo adag oo
caafimaadka dhimmirka ka

gabsata, wax laga xishoodana

ma aha in uu gofku caawimaad

raadsado.” Aragtidaas ma la
gabtaa misa waad ka soo
horjeedaa, faahfaahi.

iVAMOS!

Diakonissalaitos

miecli

Arrimo noocee ah ayaad |

ilmahaaga ku giimeysaa?

Sideed adigu jaceylka ugu |
muujisaa ilmahaaga?

iVAMOS!

Diakonissalaitos
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Kakne cnoxuBsluvecs B BalLen
ceMbe Tpaguunn Bbl XoTenu
6bl NpepBaTh M NOCTynaTb
no-gpyromy, korga camu
CTaHeTe poautenem?

H | [ ] [ ]
iVAM3S!  mieli
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Uto 6bl Bbl XOTENN,
uTobbl Ball pebeHoK 3aMnoMHMU
0 Bac Kak o pogutene?

A 1 ° °
iVAM3S!  mieli
9

OcobeHHO B MOSIOAOM
BO3pacCTe Bbl 3aHNMMaeTeChb
novckammu cebs n sapaeTtechb

BOMNPOCOM, Uero Xxotute oT XU3Hu.

Kak Bbl cuntaete, nerko nun
noMoraTb MO0AbIM NtOAAM
HaWTN CBOEe MecTO B MMpe?

H 1 (3 [
_elaE mieli

1

UTto BaM HpaBMTCSA B BalleM
pgetcTBe un toHocTn? Kakowm
NONOXMUTENbHbIA ONbIT
BaM XOUeTCA NepeHATb
B KauecTBe poautens?

H | [ ] [ ]
iVAM3S!  mieli
6

__I____

Kak 6e3onacHo pazpeluaTb
KOH(NMKTbI U pa3HOrIacus
B CEMbE?
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iVAM3S!  miieli
10

__I____

Bce nHorpa cosepliatot
ownbkn - 1 Monoable Noaun, u
B3pocsble. UTo cTano gnsa sac
Ba>XHbIM YPOKOM B BOCMUTaHUM

aeTen, eCcnu OrnAHYTbCA Ha
BECb Ball XXW3HEHHbIN ONbIT?

3 1 [ [
Nomee  raieli

| Uto, no-Bawemy, |
HY>XHO MOoApPOCTKY Ans
| XOpOLLeNn N cuacT/IMBOK |
XKU3HNE

iVAMaSs! HS
Diakonissalaitos m ' e ' '
e

Onsa nogen ceobopfa XUTb cBoemn
| XM3HbIO (NpU 3TOM yBaXkas gpyrux nogen)
nosnesHa Asa UX NCUXMUECKOro 3qOpoBbA.
| Y neten n nogpoOCTKOB B pa3HOM Bo3pacTe |
NMeIOTCA pa3Hble OrpaHUUeHus.
| Uto |
- NMOAPOCTOK MOXET peLlaTb cam
| + [AOMXXHO peLlaTbC COBMECTHO |

OoJ1>KeH peLLIaTb TOJIbKO pOI:lVITeJ'Ib
| iVAM3S!  mieli |
| R |

Bam nerko pa3roapwvBaTth C |
poautensmm o6o Bcem? Bbl xoTenu
nn 6bl, uTobbI Baww pebeHoK uecTHO |

paccka3sblBas BaM O CBOMUX genax?
Kak Bectn cebs poautento, utobnl |
noapoCTOK 3axoTen u pelnncs
| C HUM MOroBOPUTH? |

iVAMaS! HPY
e . Diﬁnisseﬂ:as . m_' e_'. . e

B uem Baln cunbHblE |
CTOPOHbI KakK poauTenss

o | [ ] [ ]
iVAM3S!  mieli
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UeMy Bbl MOXETE HayunTb |
coero pebeHka, utobbl OH

CTan yBepeHHbIM B cebe u |
6.1aronolyuHbIiM B3pOC/bIM?

o | [ ] [ ]
iVAM3S!  mieli
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«PebeHoK 1 NoapOCTOK TOXEe |
MMeeT NpaBo Ha
HENPUKOCHOBEHHOCTb UAaCTHOM |
XW3HWM». Bbl cornacHbl unu

He corfacHbl C 3TUM |
yTBep>xaeHmem? Moxanymncra,

060CHyNTE CBOM OTBET. |

Q 1 (3 [
_ s eieli
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«B OuHnsHanmM obwecTso
noMoraert noasaM, Kotopble 6onbLie
He paboTatot. [NoaToMmy getu, koraa

OHM BbIPaCTYT, HE AOJIXKHbI

MaTepuasibHO MoMoraTb CBOUM
| poauntensam». Bbl cornacHbl nnu He
COrnacHbl C 3TUM YTBEPXAEHNEM?
| Moxxanymncra, o60CHyTEe CBOW OTBET.
iVAMa@S!

Diakonissalaitos
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Kak Bbl MOXXeTe HEMHOIO
| M3MEHMUTb CBOIO XMU3Hb, UTOOBI
nyuwe cebs uyBCTBOBaTbL?

_mieli
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iVAMaS!

Diakonissalaitos

P
|

| Bce amouunmn BaXHsl...
Kak B Ballen ceMbe NpuHATO

| coep>XxuBaTtb UM NPOABAATb
Takue HenpuATHbIE aMOLMUK,

| Kak rHeB, neuanb UAn cTpax?

_mieli
21
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B uem npu BocnutaHun geten

BaM HY>XXHa nogaep>Xka 1 nOMOLLb,

N K KOMY 13 BAN3KUX 1 apy3en
Bbl MOXeTe 0bpaTuTbCA 3a
nogaep>XxKomne

iVAMaS!

Diakonissalaitos
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Kak Bbl nbiTaeTecb
nogaepXuBaTtb
CaMOCTOATEIbHOCTb CBOEro
pebeHka, coxpaHsas npu aToM
61n3KMe oTHOLLEeHMNA?

iVAMaS!

Diakonissalaitos
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Kak Ball KynbTypHbIN KOf
BNMAET Ha Balle OTHOLUEHMe K
NCUXNUECKOMY 300POBbIO
n ero BOCNpuATUIO?

iVAMaS!

Diakonissalaitos

B o mieli

Kakown XXW3Hu Bbl XOTUTE
ana cBoux getene

o | [ ] [ ]
iVAM3S!  micli

Kak Bbl nomMoraete cBoemy
| pebeHKy cnpaBnATbCA C
pa3ouapoBaHNAMU U
| TPYQHOCTAMU B XKU3HU?

iVAMaS!

Diakonissalaitos
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| «Kaxxabin uenoBsek MHoraa
cTankuBaeTcs ¢ npobnemamu

| NCUXMUECKOro 300POBbA, U HET
HMUEro NOCTbIAHOMO B TOM, UTObbI

| 06paTnTbCA 3a MOMOLLbIO». Bbl
COr/lacHbl UM HE COrNacHbI C 3TUM

| yTBEepXaeHnem? Noxanymncra,

0b60CHynTe CBOM OTBET.
|

1

_mieli
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Yrto Bam NMnoMoOraeT, Korga Bbl
| MUCMNbITbIBaeTE CTpeCC? |

iVAM@S!
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B kakou ewe ponu,
| KpOMe poamnTesnbCKon, |
Bbl BbICTynaeTe B XXU3HWU?

o | [ ] [ ]
iVAM3S!  mieli

_I____
| # |

| Uto BbI LEHUTE B CBOEM |
pebeHke? Kak Bbl nposBnsete
| nob0oBb Kk cBOEMY pebeHky? |

iVAMaS!

Diakonissalaitos

Lo owenad mieli
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VAMOS
MIELIPELI

Pelin aikana pysahdytaan
pohtimaan mielen hyvinvointiin
liittyvia kysymyksia,
jaetaan ajatuksia ja tehdaan
yhteistyota muiden pelaajien kanssa.
Pelaamiseen tarvitset yhden nopan ja
jokaiselle pelaajalle oman pelimerkin.
Pelissa voi edeta yksin tai yhdessa ryhmana.

Voittajaksi paasee se, joka ehtii ensimmaisena maaliin tasaluvulla.

Mukavia pelihetkia!



o ) Uskalsit pyytaa
Mitka asiat voivat apua... hyva levata. YHTEISTYO:
auttaa, kun on saat menna Al3 heitd noppaa Valitse
stressia? . jolla on parantaa omaa
kaksi askelta seuraavalla KORTTI Selne GIEE hyvinvointia.

eteenpain. kierroksella.

Elamassa tulee . Nimea kaksi
Omat vahvuudet: YHTEISTYO: tapaa kasitelld

S e i :
LS VR Laheta joku kiva missa asioissa Valitse vaikeita tunteita

m:rl1eojki)lme viesti laheiselle. sind olet hyvas KORTTI jotka voivat olla
haitallista?

askelta takaisin.

vailla on Miten voi Keksi kolme pienta
auttaa ystavaa, asiaa, joilla voit

YHTEISTYO:
Valitse
KORTTI

Oletko samaa vai
Mista asioista sina eri mielta?
unelmoit? Miksi Perustele.
unelmointi on “Sosiaalinen media

tarkeaa? voi olla haitallista
mielenterveydelle”

YHTEISTYO:

cee cee e s 4 s A Keksikaa joku
Pelia voi pelata yksilopelina tai ryhmassa. kaikkia pelagjia
yhdistava asia.

Peliin tarvitset yhden nopan ja pelaajille oman pelimerkin, jolla voi liikkua eteenpain.

Voittaja on se, joka paasee ensimmaisena maaliin tasaluvulla.

Sano jotain
ystavallista
toiselle pelaajalle.
Saat heittaa

Elamassa tulee
joskus vaikeita
aikoja...
mene kolme
askelta takaisin.

Mita kuuluu? P Oletko samaa
. . . . YHTEISTYO: e
Nimea kolme Miten esittelet en vai eri mielta?

Mita tulee
Perustele.

“Mielenterveytta
voi vahvistaa”

eri tunnetta, itsesi, kun tapaat
joita olet tanaan uuden ihmisen?
tuntenut.

mieleen sanasta

mielenterveys? noppaa

uudestaan!




KORTIT

Hengitysharjoitukset

- Harjoitelkaa erilaisia
hengitystekniikkoja.

- Esimerkkina 4-7-8

- Hengita ensin pitk&an
ulos

- Hengita nenan kautta
sisdan 4 sek

- Pidata hengitysta 7 sek

- Hengita ulos suun
kautta 8 sek

iVAM@S!

Diakonissalaitos

mieli

Mielenterveys, eri kielet
ja kulttuurit

+ Kuinka monella
kielella osaatte sanoa
“Mielenterveys”?

+ Puhutaanko
mielenterveydesta
sinun kulttuurissasi?

iVAMaS!

Diakonissalaitos

micli

Turvapaikkaharjoitus

- Etsikaa netista ja
kokeilkaa tehda
valitsemanne
turvapaikkaharjoitus.

- Kuinka monella
kielella I6ydatte
harjoituksen?

Vinkki!

- Oletteko jo kdyneet
Serenen tai
Mielenterveystalon
nettisivuilla?

iVAMaS!

Diakonissalaitos

miecli

Kaikki tarvitsevat
joskus apua

- Pohtikaa yhdessa
ja kirjatkaa yl6s.
Kenelta tai mista voi
saada apua eléaman
vaikeissa tilanteissa?

iVAMa@S!
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miecli

Jannita-Rentouta-
harjoitus

- Loéydattekd netista

- Jannita-Rentouta-
harjoituksen?

- Kokeilkaa tehda
vhdessa valitsemanne
harjoitus.

Vinkki!
Kokeilitteko jo etsid
Youtubesta?

iVAMaS!

Diakonissalaitos

micli

Mielenterveyden kasi

- Oletko koskaan kuullut
mielenterveyden
kddesta?

- Pohtikaa yhdessa,
mitka viisi asiaa (viisi
sormea) vaikuttavat
mielenterveyteen?

- Voitte etsia netista
mielenterveyden
kaden.

iVAMaS!

Diakonissalaitos

miecli

Hyvinvointivinkit

- Onko sinulla
hyvinvointia tukeva
sovellus puhelimessa?

- Kerro ja suosittele
muille!

- Tai |6ydéattekd jonkun
sovelluskaupasta?

iVAMa@S!
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Turvallinen ihmissuhde

- Pohtikaa yhdessa, mita
asioita kuuluu hyvaan
ihmissuhteeseen.
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Perhoshalaus itselle

- Tiedatkd mika on
perhoshalaus?
Kokeilkaa!

- Ké&det ovat kuin
perhonen, joka lepaa
rintakehan paalla ja
taputtaa siivillaan.

- Perhoshalaus
rentouttaa,
rauhoittaa keskus-
hermostoa ja tuo
apua esimerkiksi
ahdistaviin
tilanteisiin.
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Tunnetaidot

- Pohtikaa yhdessa,
mita tarkoittaa
tunnetaidot ja miksi
tunnetaidot ovat
tarkeitd hyvinvoinnille.

- Voitte etsia netista
lisatietoa.

iVAMaS!

Diakonissalaitos

miecli
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