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Johdanto

Kadessasi on Voimakas-projektissa (2012 — 2015) nuorten kanssa tybdskentelyyn kehitetyista
voimavarakeskeisentuentydtavoista lopputuotteeksikoottu tydkirja. Voimakas-projekti oli Kehittdmiskeskus
Tyynelan hallinnoima ja Raha-automaattiyhdistyksen rahoittama kehittdmisprojekti, jonka kohderyhméana
olivat 15—25 -vuotiaat mielenterveys- ja paihdehaittoja kokevat nuoret seké heidan kanssaan tydskenteleva
verkosto. Tavoitteena oli kehittda yhdessé paikallisten toimijaverkostojen kanssa nuorten kanssa tehtavaa
tyéta nuoren voimavaroja ja osallisuutta vahvistavaan seka nuoren omia tavoitteita korostavaan suuntaan.
Yhteiselld ty6lla haluttiin varmistaa kehitettyjen toimintojen paikkakuntakohtainen sopivuus ja kaytantéon
juurtumisen mahdollisuus. Yhteisty6llda vahvistettin myds nuorten osallisuutta toiminnan siséaltéjen
kehittdmisessé ja nuoruuden nakdkulmien esille tuomisessa. Projekti toimi Savonlinnassa, Varkaudessa,
Juvalla, Joroisissa ja Rantasalmella.

Projektin toimintamuotoina olivat nuoren arkeen jalkautuva asiakastyd, yhteistydssa paikkakuntien
tyontekijoiden kanssa suunnitellut ja toteutetut nuorten ryhmatoiminnat seka muu tiivis verkostoyhteistyo.
Sekd nuorilta ettd verkostokumppaneilta kerattiin toiminnasta ja tydmenetelmistd palautetta, jota
hydédynnettiin kehittdmistydssa.

Tassa tydkirjassa on kuvattu projektissa kehitettyja voimavarakeskeisen tuen tyétapoja vinkiksi ja tueksi
nuorten parissatydskenteleville. Alussa on esimerkkeja nuoren arkeen jalkautuvasta tuesta, sitten kuvauksia
yhteistydssa toteutetuista nuorten ryhmatoiminnoista seké kokoelma projektissa sovellettuja ja kehitettyja
tyévalineitd nuorten kanssa tehtavaan tyéhén. Lopun liitteeseen on keratty myos hyddyllisia linkkivinkkeja.
Lisatietoja Voimakas-projektista, tehdysta kehittdmistydsta sekad tdssa kuvatuista toimintamuodoista saa
Kehittdmiskeskus Tyynelasta www.tyynela.fi.

Liséna tyokirjassa on nuorten tekemia kuvia, joihin he kirjoittivat missa ovat hyvia tai mitd osaavat seka
mitd he toivovat. Kuvia tehtiin sekd nuorten ryhmissé ettd yksildasiakkaiden kanssa. Kuvatehtavén
avulla keskusteltiin nuorten kanssa voimavaroista ja tulevaisuuden suunnitelmista ja haaveista. Tdma oli
Voimakas-projektissa peruslahtdkohta kaikessa nuorten kanssa tehdyssé tydssa.

Nuoret toivovat arvostavaa, aitoa kohtaamista ja kokonaisvaltaista tukea, joka on helposti saatavilla.
Yhteisty6lla ja nuoren tavoitteista 1ahtevalla, voimavaroja tukevalla tydskentelylld pystytdan vahvistamaan
nuoren motivaatiota hyvinvointia edistaviin muutoksiin. Voimakas-projektin valiseminaarin otsikon sanoin:
Nuorissa on voimaa — Vahvistetaan sita! Toivottavasti tastd tyokirjasta on iloa ja hydtya nuorten kanssa
tehtavassa tarkedssa tydssa.

24.9.2015
Yhteisty6sta kKiittéden,

Piia Immonen, Riitta Niemi ja Kirsi Eronen / Johanna Tarvainen (Rautpalo)
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Nuoren arkeen jalkautuva tuki

Projektissa tehty asiakastyd tapahtui aina yhteistydssa verkoston kanssa. Verkoston tydntekija otti pro-
jektiin yhteytta siind vaiheessa, kun ilmeni tarvetta arkeen jalkautuvalle lisatuelle. Nuorelle tuen vastaan-
ottaminen oli vapaaehtoista. Tydskentelyn lahtékohtana olivat nuoren tavoitteet sekd nuoren voimava-
rojen ja muutostoiveiden kartoittaminen. Ensimmainen tapaaminen pidettiin yhdessa nuoren ja hanen
tydntekijansa kanssa. Alaikdisen kohdalla myds huoltaja oli mukana. Yhteisty6ta varten nuori ja projek-
tityontekija allekirjoittivat sopimuksen. Nuoren omat tavoitteet, tydntekijan nakékulmat sekd projekti-
tydntekijan tehtavat kirjattiin yhteisesti. Nuori allekirjoitti luvan siitd, kenen kaikkien yhteistydtahojen kanssa
projektitydntekijalla oli lupa olla yhteyksissa. Liséksi sovittiin, milloin samalla kokoonpanolla kokoonnuttiin
uudelleen seurannan merkeissa. Nuoria tavattiin usein heidan kotonaan, mutta myés muissa nuorten
sosiaaliseen ymparistédn kuuluvissa paikoissa. Nuoren tavoitteista riippuen hadnen kans-saan tehtiin
kavelylenkkeja tai kaytiin vaikka ongella, tuettiin nuorta arjen hallinnassa ja kaytanndn asioi-den hoidossa
seka pohdittiin kaikenlaisia arkiseen elamaan liittyvia asioita.

Projektissa kerattiin nuorilta kokemuksia mm. tuen tarpeista. Nuorten mielestd hyva tuki oli kuuntelua,
kannustamista seké rinnalla kulkemista ja avun tarjoamista arkisiin asioihin. Ammattilaisilta nuoret toi-
voivat avun tuomista lahelle, elamantilanteen kokonaisvaltaista huomioimista ja nuoren kohtelemista
oman elamansa paahenkildbna. Nuoren arkeen jalkautuvalla tuella sek& ryhmatoiminnoilla vastattiin néi-
hin nuorten toiveisiin. Palautteen mukaan valtaosa nuorista piti keskusteluja ja ohjattuja ryhméatapaami-
sia erittdin tai melko hyvin&. Nuoret kokivat tulleensa kokonaisvaltaisesti huomioiduiksi seké& saaneensa
kaipaamaansa tukea ja ohjausta oikeiden palvelujen &areen. Heiddn mielestdadn projektiyhteistyd lisasi
toiveikkuutta tulevaisuuden suhteen ja toi tasapainoa elaméaan.

Laheiset ovat yksi tarked yhteisty6taho nuorten kanssa tehtavassé tydssa. Projektissa kohdattiin ja kuul-
tiin myOs nuorten l&heisia seka kerattiin nuorilta tietoa siita, ketd he kokevat laheisikseen, mité tukea he
ovat laheisiltd saaneet ja mita tukea heilta toivoisivat. Projektissa huomattiin kuinka pieni monen nuoren
I&heisverkosto on. Vanhemmat saattoivat asua kaukana tai olivat kuolleet tai heidédn oma tilanteensa oli
sellainen, ettei resursseja nuoren tukemiseen I6ytynyt. Monella nuorella ei mydskaan ollut tukea antavia
ystavyyssuhteita. Nuorilla saattoi olla taustalla koulukiusaamista, erilaisuuden kokemuksia tai puutteelli-
set sosiaaliset taidot, jolloin ihmissuhteiden luominen on haasteellista. Monen nuoren kaverisuhteita
leimasi paihteiden kaytté. Naiden asioiden vuoksi projektin asiakkuuteen ohjatut nuoret tarvitsivat pro-
jektitydntekijasta ihmista, joka oli 1asna, kuunteli, auttoi konkreettisissa arjen asioissa ja tsemppasi kohti
tavoitteita.

Verkostolle nuoren arkeen jalkautuva lisétuki tarjosi tyéparin seka lisdn&kdkulmia nuoren arkeen. Kay-
tettavissa olevat resurssit taysi-ikaisten nuorten tiiviiseen tukemiseen ovat vahaiset kunnallisissa palve-
luissa. Jalkautuva tyd on osoittautunut tulokselliseksi toimintatavaksi kohderyhman nuorten kanssa
tydskenneltdessa, ja jalkautuva tybote on viime vuosina kasvanut sosiaali- ja terveyspalveluissa.

Koska projektin kohderyhma oli laaja, yhteistybhén ohjautui monenlaisia nuoria erilaisissa elaméantilan-
teissa ja tuen tarpeissa. Toisaalta taas projektipaikkakuntien verkostoissa ja palvelutarjonnassa oli eroja,
ja siitd syysta yhteistyén mahdollisuudet ja toimintamuodot muotoutuivat aina paitsi nuori- myds paik-
kakuntaldhtdisesti.

Seuraavassa on kuusi koostettua esimerkkia projektin arkeen jalkautuvasta tuesta. Kuvaukset ovat siis
koosteita yhteisty6std useamman nuoren kanssa, joten on tarked huomata, ettei mikdan kuvauksista
henkilbidy keneenk&an yhteen, todelliseen nuoreen.
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Kevyesti tuettu Jenni

(
ALKUTILANNE

- 19v. ylioppilas, ilman opintopaikkaa.
Muuttanut asumaan yksin. Vasymysta,
pettymyst4, ujoutta, yksinaisyytta.

- Sai ty6harjoittelupaikan. Avautui on-
gelmistaan sosiaalitydntekijalle, joka
kutsui projektin mukaan.

- Yhteistyon tavoitteiksi mé&ariteltiin ko-
toa ulos suuntautuminen, tuki arjessa
jaksamiseen seka rohkaistuminen aja-
tusten vaihtamiseen esimerkiksi tule-
vaisuuden suunnitelmiin liittyen.

/TULOKSIA JA
VAIKUTUKSIA

- Sai tukea ja kannustusta toivomiinsa
asioihin sek& ihmisen, jonka kanssa
lahtea liikkeelle ja jutella.

- Yhdessa liikkuminen kannusti lisaa-
maan liikuntaa.

- Yleinen jaksaminen kohentui ja uskal-
si puhua vanhemmilleen asioistaan.

- Sai tukea paasykokeisiin valmistautu-
misessa ja tulevaisuuden vaihtoehtojen
pohdinnassa. Opiskelupaikka avautui
varasijalta.

- Sai apua asunnon haussa ja paasi
muuttamaan opiskelupaikkakunnalle.
Jatkotuki helpotti sopeutumista. Aloitti
opinnot ja tutustui opiskelukaveriin.
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"PROJEKTIN TUKI

(n. 3 1/2 kK)

- Viikoittaiset tapaamiset, ensin kahvi-
lassa. Pohdittiin mielihyvaasioita, ren-
toutumisen tapoja, stressia, vasymisen
merkkeja ja toimintavaihtoehtoja. Kysy-
myksia, kuuntelua ja kannustusta.

- Kéavelylenkit jutellen ja etsien rentout-
tavia maisemia.

- Tsempattiin tyoharjoitteluun, tulevai-
suuden suunnitteluun ja uusiin paasy-
kokeisiin valmistautumiseen.

- Autettiin uuden asunnon etsimisessa,
jarjestettiin kontakti etsivan ntt:n kans-
sa uudella paikkakunnalla. Yhteydenpi-
toa vielda muuton jalkeen.

/MONIALAINEN

YHTEISTYO

- Yhteistydn suunnittelu sosiaalitytnte-
kijan ja nuoren kanssa. Nuorelta lupa
tietojen vaihtoon.

- Uusi yhteistapaaminen kolmen kk:n
kuluttua, jolloin kaytiin lapi tilannetta ja
tehtyd yhteisty6ta. Selvisi nuoren saa-
ma peruutuspaikka kouluun ja nopea
muuton tarve.

- Projektitydntekija oli nuoren luvalla yh-
teydessa uuden paikkakunnan etsivaan
nuorisoty6hon jatkotuen jarjestdmiseksi.




Itsenaistyva Matias

(
ALKUTILANNE

- 19-vuotias ylioppilas, ei opiskelupaik-
kaa, neurologinen oireyhtyma. Asui &i-
tinsa kanssa, sisarukset muualla opiske-
lemassa.

- Ei kavereita ja juuri muuttaneet paikka-
kunnalle. Tunsi paikkakunnalta vain iso-
vanhemmat.

- Kuntouttava ty6toiminta ei onnistunut
huonojen kokemusten vuoksi, eika ha-
lunnut enda menna sinne.

- Tavoitteena 16ytad omanikaista seu-
raa, aloittaa kuntouttava tyétoiminta uu-
delleen ja harjoitella itsendisen elaman
taitoja.

/TULOKSIA JA
VAIKUTUKSIA

- Nuori sai tietoa paikkakunnan nuorten
toiminnasta ja missa eri tahot sijaitsevat.

- Tutustuminen nuorten pajaan onnistui
tuettuna.

- Projektin asiakkuuden paatyttya nuori
aloitti kuntouttavan tyGtoiminnan nuor-
ten pajalla.

- Nuori ja &iti ohjattiin oikeiden palvelui-
den piiriin. Nuori sitoutui hoitosuhtee-
seen psykiatrian poliklinikalla.

- Nuori rohkaistui suunnittelemaan tule-
vaisuuttaan, esimerkiksi jatko-opintoihin
hakeutumista.

PROJEKTIN TUKI

(n. 4kk)

- Tapaamiset joka toinen viikko kotona,
osa tapaamisista sovittin muualle. Kes-
kusteltiin siitd, mita nuori haluaisi tehda
ja millaisessa porukassa han viihtyisi.

- Yhdessa otettiin yhteyttd TE-toimistoon
ja tydpajaan.

- Aidin huolestuttua nuoren mielialasta
jarjestettiin tapaaminen psykiatrian po-
liklinikalle, projekti tukena ensimmaisella
kaynnilla.

- Pyrittiin 16ytdm&an oman ikéistd seuraa
erilaisista nuorten ryhmista, mutta viime het-
kella nuori perui tai jatti tulematta paikalle.

/MONIALAINEN

YHTEISTYO

- Ohjattiin yhteistydhén etsivastd nuo-
risotyOsta.

- Nuorelta lupa yhteistybhén etsivan
nuo-isotyon lisaksi TE-toimistoon, nuor-
ten pajaan, aitiin, ja mybhemmin psyki-
atrian poliklinikkaan.

- Aidin kanssa pidettiin tiiviisti yhteytté ja
tuettiin &itid jaksamaan nuoren tukena.

- Aidin huolestuttua nuoren mielialasta
aloitettiin yhteistyd myds psykiatrian po-
liklinikan kanssa.




Vakivallasta vapaaksi, Milla

(
ALKUTILANNE

- 25-vuotias, eronnut, asui yksin. 1 lap-
si, joka sijoitettuna, tapaamiset harvoin.
Lapsen isééan ei yhteytta.

- Lapsena ollut itsekin sijoitettuna. Aii ai-
nut lahisukulainen, valit aitiin vaihtelevat.

- Toistuvia vakivaltaisia parisuhteita ja it-
sekin suhteissa vékivaltainen.

- Takana paihdekuntoutus laitoksessa,
avohoidossa. My0Os psykoterapiassa.
Persoonallisuushéirid, itsetuhoista kayt-
taytymista paihtyneena.

- Toisen asteen tutkinto, ei ty6historiaa
alalla.

PROJEKTIN TUKI

(n. 1,5 vuotta)

- Tapaamiset sovittiin joka viikko, toteutui-
vat vaihtelevasti, liséksi puhelinyhteys.

- Selviteltiin usein taloudellista tilannet-
ta ja soiteltiin yhdessé eri viranomaisille.
Kéytiin tapaamisissa tydvoiman palvelu-
keskuksessa.

- Tuettiin nuoren itsetuntemusta, nuorel-
la vaikeuksia hahmottaa omia vahvuuk-
siaan. Hyddynnettiin Voimavaroja Muu-
tokseen -tyovalinetta.

- Nuoren aidin menehdyttya akillisesti
tuettiin nuorta surutydssa.

- Pitk&kestoisesta yhteistydsta huolimat-
ta kontakti nuoreen katkesi.

/TULOKSIA JA
VAIKUTUKSIA

- Nuori néki omat hyvét puolensa ja osasi
nimeta ne.

- Nuoren itsetuhoinen kéayttaytyminen
loppui l&hes kokonaan, alkoholinkayttd
vaheni kertaan viikossa.

- Nuori haki opiskelemaan uudelle alalle
ja paasi sinne. Opintoihin tuki kuraatto-
rilta. Uskaltautui pohtimaan ty6elamaan
suuntautumista.

- Nuori alkoi kannustettuna pitaa lap-
seensa enemman yhteytta ja suunnitella
h&nen tapaamista useammin.

- Hillitsi paremmin mustasukkaisuuden
tunteitaan ja paasi eroon vékivaltaisesta
parisuhteesta.

TYYNELA
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/MONIALAINEN

YHTEISTYO

- Ohjattiin seurakunnan diakoniatydsta,
jossa pidettiin ensimmaiset yhteistyo pa-
laverit.

- Jatkossa yhteistyd0ssa mukana oli tyo-
voiman palvelukeskus, A-klinikka ja tera-
peutti.

- Opiskelujen alettua tavattiin opinto-oh-
jaajan luona ja oltiin yhteydessé kuraat-
toriin, jolta nuori haki tukea jatkossa tar-
vittaessa.

- Nuori antoi luvan olla yhteydessa kaik-
kiin tarvittaviin tahoihin.




Vaikeuksista eteenpain tuella, Harri

(
ALKUTILANNE

- 20-vuotias mies, asui vanhempien luo-
na. Runsasta paihteiden kaytt6a, myos
ladkkeita ja kannabista.

- Mielialaongelmia ja itsetuhoista kéayt-
taytymista.

- Ei opiskelu- tai ty6paikkaa, kontakti
mielenterveys- ja paihdehoitoon, mutta
ei kaynyt sovituilla tapaamisilla.

- Vanhemmat huolissaan ja ottivat yh-
teyttd sosiaalitoimistoon, josta otettiin
yhteytta projektiin Harrin luvalla.

- Lilkkunnallinen, harrastanut ennen usei-
ta liikuntamuotoja.

/TULOKSIA JA
VAIKUTUKSIA

- Paihteidenkayttd vaheni ja sitd kautta
mieliala koheni.

- Alkoi ajatella tulevaisuutta ja haki opis-
kelemaan seuraavassa yhteishaussa.
Paasi opiskelemaan ja tapaamisia va-
hennettiin opiskelujen alettua, lopuksi
vain puhelinkontakii.

- LOysi arkeen siséltdéa likunnan ja ak-
tivoitumisen myo6téa |6ytyneen uuden tyt-
toystavan kautta.

- Nuoren ajattelu ja tapa kasitella asioita
alkoi muuttua; hén oppi kasitteleméaan
ongelmia ja ahdistusta puhumalla péih-
teidenkayton sijaan.

PROJEKTIN TUKI
(n. 8kk)

- Tavoitteena péasta eroon huumeista ja
saada jotain tekemista.

- Tapaamiset kahden viikon vélein. Jos-
kus perui tapaamisia, mutta ilmoitti ja
halusi uuden tapaamisen.

- Tuettin s&&nndllistd hoitokontaktia
mielenterveystoimistoon mm. saatta-
malla kaynneille.

- Kaytiin yhdessé liikkumassa ja pohdit-
tiin syita paihteiden kayttoon.

- Kaytettin Voimavaroja muutokseen
-tyovalinettd vahvuuksien tarkasteluun.

- Tuettiin oman asunnon etsimisessa ja

autettiin muutossa.

/MONIALAINEN
YHTEISTYO

- Ohjattiin yhteisty6hon sosiaalitoimesta,
jossa tavattiin yhdessa.

- Pidettiin verkostopalavereja, joissa mu-
kana olivat my6s vanhemmat ja mielen-
terveystoimiston tyontekija.

- Harrin luvalla vanhemmat tiiviisti yh-
teisty0ssa mukana.




Paljon pelaava Henri

(
ALKUTILANNE

- 21v., keskeytyneitéd opintoja. Kaverit
muuttaneet pois; ainoat laheiset aiti ja
mummo. Isén alkoholismista ikdvat mu-
istot.

- Estyneisyyttd ja liikkkumattomuutta.
Aika kului tietokonepeleihin, rahat kark-
kiin ja rahapelikoneisiin.

- Sosiaaliohjaaja ohjasi yhteistydhdn,
kun nuori aloitteli kuntouttavaa tyéto-
imintaa.
tutustumistapaamisesta ja
yhteistapaamisesta.

Yhteistapaamisella sovittiin
uudesta

/TULOKSIA JA
VAIKUTUKSIA

- Sai tukea tavoitteisiinsa (paivarytmi,
likkeelle lahteminen ja peruskunto).
Laihtui pienten elamé&ntapamuutosten
myo6téd. Makean syonti ja rahapelaami-
nen vahenivét. Alkoi huolehtia vuokran-
maksusta.

- Kokeili pelaamisen rinnalle muita ajan-
viettotapoja ja sai niissd onnistumisen
kokemuksia.

- Sai kannustusta itsetunnon ja arjenhal-
linnan tueksi. Osallistui projektin tyéva-
lineiden kehittdmiseen ja rohkaistui tuo-
maan ajatuksiaan. Pystyi nimeamaan
omia vahvuuksiaan ja kiinnostuksen-
kohteitaan.

- Poissaoloista huolimatta kiinnittyi tyo-
pajalle. Pohti ja selvitteli tulevaisuuden
vaihtoehtoja.

e
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PROJEKTIN

TUKI (n. 2. v)

- Projektin rooliksi sovittiin tuki kotoa
ulos suuntautumisessa ja tybaamujen
heraamisessa. Alkuun tapaamiset vii-
koittain, sitten parin viikon vélein. Voi-
mavarojen ja muutostarpeiden tarkas-
telussa apuna erilaisia tehtavia.

- Tybaamuina puhelinyhteydenpito he-
rééamisen tueksi.

- Viikkoaikataulua paivarytmin ja liik-
keelle 1ahdon tueksi. Yhdessa ongella,
evasretkelld, keilaamassa ym. ulkoilua.

- Haaveiden ja tavoitteiden tyéstamista,
opintomahdollisuuksien selvittelya.

- Pelaamisen tarkastelua ja kannustus-
ta yhteydenpitoon laheisten kanssa.

/MONIALAINEN

YHTEISTYO

- Yhteistydén suunnittelu sosiaaliohjaa-
jan ja nuoren kanssa. Nuoren luvalla
saanndllista yhteydenpitoa.

- Yhteistapaamisia pitkin matkaa tilan-
teen, tavoitteiden ja yhteistyon lapikay-
miseksi.

- Nuoren luvalla yhteydenpito tyOpaja-
ohjaajan kanssa. Nuoren mukana ak-
ti-vointipalavereissa TE-toimistossa ja
yhdessa opintomahdollisuuksien sel-
vittelyd sekad tutustumiskaynti toiselle
tyépajalle.

- Yhteistydn paéattyessa sosiaaliohjaaja
selvitti tukihenkildn mahdollisuutta jat-
kotukena. (Nuori tdhan halukas.)




Paihteiden kanssa painiva Miia

(

ALKUTILANNE

- 22-vuotias, opinnot keskeytyneet paih-
teiden kayttoon. Lapsuus kului lasten-
suojelulaitoksissa kaytdésongelmien ja
vanhempien paihdeongelman takia.
Mielialaongelmiin 14a4kitys jo teini-iasta
lahtien. Useampi katkaisuhoito takana,
kontakti paihdetyontekijaén katkennut.

- Unirytmi ja raha-asiat sekaisin, asioi-
den hoitaminen pelotti. Ystavapiiri koos-
tuu paihteidenkayttgjistd, vanhemmat
kaukana ja omissa ongelmissa.

- Hoitojakso psykiatrisella osastolla, jos-
ta yhteys projektiin tuen saamiseksi ar-
keen ja asioiden hoitoon.

/TULOKSIA JA
VAIKUTUKSIA

- Kotiutuminen osastolta helpottui, nuori
kiinnittyi uudelleen péaihdehoitoon seka
kavi ladkarikaynneilla.

- Keskustelut arjessa vahvistivat pohdin-
toja péaihteiden hyodyista ja haitoista, ja
tukivat motivaatiota hoitoon.

- Sai hoidettua térkeita arjen asioita tuettu-
na. Totesi, ettei yksin olisi siihen pystynyt.
- Aloitti kuntouttavan ty6toiminnan (yksi
paiva viikossa), johon sitoutuminen tuotti
vaikeuksia paihdeystavien ja riippuvuus-
sairauden vuoksi. Kertoi projektin lisan-
neen rohkeutta inmisten kohtaamiseen ja
tulevaisuuden pohtimiseen, vaikka kun-
toutumisen tie oli pitka ja alussa, ratkaisut
epavarmoja.

PROJEKTIN

TUKI (n. 9KK)

- Tiivis yhteydenpito osastolta kotiutues-
sa. Tapaamisia viikoittain, tarvittaessa
paivittain. Tuki paihteettomyyteen, paih-
dehoitoon kiinnittymiseen seké psykiatri-
seen ladkarikontaktiin (mm. saattamalla
kaynneille ja menemalla mukaan).

- Asioiden hoitamista tuettiin mm. avaa-
malla yhdessd posteja ja listaamalla
asioiden tarkeysjarjestystd. Mukana
mm. sosiaalitoimistossa ja kaupoissa.

- Tapaamiset eivat aina toteutuneet nuo-
ren paihtymystilan vuoksi. Silloin sovit-
tiin uusi tapaaminen, eika yhteydenpitoa
katkaistu.

- Kuntouttavan tyOtoiminnan alkaessa
tuki ja kannustus tassa.

/MONIALAINEN

YHTEISTYO

- Ohjaus projektiyhteistyéhon osastolta.

- Nuoren hoidon tukena mukana A-klini-
kalla ja 1&&kéarikaynneilld. Yhteydenpitoa
tyontekijoiden kanssa nuoren luvalla.

- Nuoren mukana palveluissa mm. sosi-
aalitoimessa.

- Mukana verkostotapaamisessa em. ta-
hojen kanssa, kun suunniteltiin kuntout-
tavaa ty6toimintaa.

- Mukana nuoren tutustuessa kuntout-
tavan tyotoiminnan paikkaan ja saatta-
massa sen alkaessa.




Voimavarakeskeinen ryhmatoiminta

Voimakas-projektissa kehitettiin yhdessa nuorten ja verkostotoimijoiden kanssa erilaisia ryhmé&toimintoja
tukemaan nuoria péaihteetttmééan elaméaén ja aktivoimaan sosiaalisiin suhteisiin. Lisdksi projekti osallistui
paikkakunnilla jo olemassa olevien ja hyviksi havaittujen nuorten ryhméamallien toteuttamiseen ja
juurruttamiseen. Erilaisia nuorten ryhmétoimintoja suunniteltiin ja toteutettiin paikkakuntien tarpeista ja
resursseista kasin yhdessa paikkakuntien tyéntekijaverkoston kanssa. Ryhmiin osallistuneet nuoret
osallistuivat suunnittelemaan ryhmien sisélt6ja, kasiteltdvid asioita ja tyOskentelytapoja. Nuoria
kannustettiin osallistumaan yhteiseen keskusteluun ja toimintaan, ja heilta keréttiin sdannoéllisesti palautetta
ryhméatoiminnoista.

Voimakas-projektissa ryhmatoimintoja kokeiltiin raataldiden erilaisille nuorten kohderyhmille kuten
peruskouluun, ammatillisiin opintoihin ja kuntouttavaan ty6toimintaan. Kaikkien ryhmien tavoitteet
suuntautuivat kuitenkin hyvinvoinnin vahvistamiseen seka yksil6- ettd ryhméatasoilla. Ryhmissa pohdittiin
nuoren omaa eldmaa, omia vahvuuksia, muutoksen tarpeita sekd omia tavoitteita ja keinoja toteuttaa
niitd. Lis&ksi ryhmé&sta riippuen vahvistettiin erilaisten harjoitusten ja toiminnan kautta esimerkiksi
sosiaalisia taitoja ja ryhmé&ssa toimimista tai vaikka arjen taitoja, kuten ruuan laittoa ja rahankayton
hallintaa. Voimakas péiva -ryhmiin kutsuttiin kdymaan myds vierailijoita, kuten mielenterveystydntekija,
sosiaalitydntekija, ulosottoviranomainen, ravintoterapeutti, TE -palveluiden asiantuntija ja tydvalmentaja.
Asiantuntijavierailuiden tavoitteena oli seka tiedon jakaminen ett4 paikkakunnan eri toimijoiden tuleminen
nuorille tutuksi.

Joidenkin ryhmiin osallistuneiden nuorten eldamantilanteet olivat haastavia, ja joidenkin kohdalla
verkostoyhteistyén tekeminen sek& henkildkohtaisen ohjauksen ja tuen jarjestdminen ryhman liséksi
oli tarpeen. Ryhmien ohjaajille ryhmét olivat yksi tyOkalu lisdd nuorten kanssa tehtdvassé tyossa.
Yhteistybkumppaneiden palautteen mukaan ryhmatoiminnat tukivat nuorta myés muussa tytskentelyssa,
esimerkiksi lisdédmalla nuoren rohkeutta puhua asioistaan.

Ryhmissa nuoret tutustuivat toisiin nuoriin tai syvensivat vuorovaikutustaan jo ennestaén tutussa porukassa.
Joku I6ysi jopa uuden kaverin, jonka kanssa viettda vapaa-aikaa. Nuorten palautteen mukaan tekeminen
ja yhdessa toimiminen koettiin tarkeéksi. Toisaalta myds oman eldman pohdintaan liittyvat tehtavéat saivat
nuorilta kiitosta. Mahdollisuus puhua omista asioista koettiin yhdeksi tarkeimmistéd asioista ryhmassa.
Monelle se, ettd kuuli toisten nuorten avautuvan elamastaan, oli voimaannuttava kokemus. Palautteiden
mukaan vertaisryhmat parhaimmillaan auttoivat paivarytmin yllapitoon ja elaméantilanteen korjaantumiseen
seka vahvistivat itsetuntoa ja lisasivat uskoa tulevaisuuteen. Opiskelijaryhmépalautteiden mukaan nuoret
kokivat ryhmiin osallistumisen tarjonneen mukavaa yhdessa oloa, lisdnneen ryhman sisaistd ymmarrysta
ja antaneen mahdollisuuden olla oma itsensa muiden joukossa.

Ohessa on lyhyitéa kuvauksia erilaisista projektissa kokeilluista nuorten ryhméatoiminnoista. Ryhmét ovat siis
kohderyhmaltaan ja kestoltaan eripituisia. Ryhmien idea, tavoitteet ja toiminta on pyritty avaamaan niin, etta
malleja voi vapaasti soveltaa. Ryhmissa hyédynnettiin paljon jo olemassa olevia harjoituksia ja tehtavia,
joita tarpeen mukaan muokattiin ja sovellettiin. Linkit ndihin 16ydat ryhmakuvauksista. Kehittdmiskeskus
Tyynelasta on mahdollisuus pyytaé tarkempia kuvauksia oheisista ryhmista.
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Nuorten Voimakas paiva -ryhma

Ryhman idea: Aktivoida 17- 25 -vuotiaita nuoria, jotka ovat ilman opiskelu- tai tydpaikkaa. Lisaksi
ryhmassa saa apua elaménhallintaan, paihteettdmyyteen sekd oman eldman suunnitteluun liittyvissa
asioissa.

Ryhman tavoite: Nuori saa tukea ja kannustusta asettaa itselleen mieleisia ja omaa hyvinvointia
tukevia tavoitteita sek& miettimaan opiskeluja ja tydeldmaa tulevaisuuden vaihtoehtona. Lisaksi
tavoitteena on vahvistaa nuoren sosiaalisia ja arjen taitoja, tarjota uusia kokemuksia ja onnistumisia
seké tarjota mahdollisuus sosiaalisten suhteiden luomiseen saman ikdisiin nuoriin ja kannustaa nuoria
paihteettomyyteen.

Ryhmaékerrat: Ryhmat kokoontuvat kerran viikossa 4-5 tuntia, valissa pidetaan kahvi- ja ruokatauko.
Yhdessé sovitaan ruokailusta, tuodaanko evéaéat vai valmistetaanko ruoka mahdollisuuksien mukaan itse.
Yhdessé ryhméassé on 4-8 nuorta. Nuori on tullut ryhmé&én aina kolmeksi kuukaudeksi kerrallaan. Téaman
jalkeen nuori on joko jatkanut ryhmé&ssé seuraavat kolme kuukautta tai siirtynyt oman tavoitteensa
mukaisesti jonkun toisen toimenpiteen piiriin. ( kts. Voimakas-polku kuvio)

Ryhman alussa kyselldan kuulumiset ja kerrotaan ryhman ja péivan tavoitteet seka kyselldadn nuorten
toiveita tekemisen ja kasiteltavien aiheiden suhteen. Ryhmékerta lopetetaan palautekierrokseen, jossa
kerrotaan tunnelmista ja annetaan palautetta paivasta.

Esimerkki ryhmapaivan kulusta:

9.00 Aamukahvit ja kuulumiset
9.30 TyOskentelya paivan teeman ymparilla
11.00 Ruuan valmistus, sydminen, jalkien siivoaminen
12.30 Tybskentely jatkuu
13.45 Paivan lopetus
14.00 Kaotiin

Ty6skentelyhetkien véliin voi jattda taukoja, tehddén esimerkiksi yksi harjoitus kerrallaan ja pidetdén
tauko, néin ryhmalaiset jaksavat keskittya annettuihin tehtéviin. Paivan harjoituksia kannattaa jakaa
tasaisesti ruokailun molemmin puolin ja varata niihin kunnolla aikaa, etta kaikki harjoitukset tulevat
tehdyiksi hyvin ja ajatuksella. Aikaa kannattaa varata myos harjoituksista syntyvaa keskustelua
varten. Ohjaajien osallistuminen harjoituksiin vahvistaa luottamusta ja ryhméan yhteishenked, antaa
nuorille mallin harjoituksen tekemiseen ja rohkaisee nuoria osallistumaan. Esimerkkeja Voimakas
paiva —ryhmassa kaytetyista harjoituksista saa Kehittdmiskeskus Tyynelasta saatavasta tarkemmasta
ryhmékuvauksesta.
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Nuoren Voimakas -polku

Nuoren ohjautu-
minen Voimakas

en kanssa yksil6 -ja ry

a nuoren kanssa yksilo- ja ry
lybelaméanvalmiuksien lisdamis
nteen uudelleen arviointi kutetr
iunnitelman tarkistus

imésséa tyéskentely pé;
atkosuunnitelma laadittu
an kanssa




VIP - voimaa ja itsetuntoa porukassa

Ryhmén tavoite: Ryhman ideana on rohkaista nuoria naisia oman eldmén tarkeiden asioiden
voimavarakeskeiseen tarkasteluun. Ryhméassa kasitelladn nuorten kanssa yhdessa valittuja teemoja
positiivista minédkuvaa vahvistaen ja yhteis66n kuulumisen kokemusta tukien. Tavoitteena on, ettd nuori
saa rohkaisevia kokemuksia asioiden kéasittelysta vertaisryhmassd, ja kokemus itsestd oman elamén
aktiivisena toimijana ja tulevaisuutensa rakentajana vahvistuu keskustelujen ja tehtévien avulla. Hyvinvointi
vahvistuu seké yksil6 ettd ryhmatasoilla sosiaalisen vertaistuen myéta, kun ryhmélaiset auttavat toisiaan
rohkaisemalla emotionaalisesti seka jakamalla vinkkeja ja kokemuksiaan. Projektissa toteutettu ryhma
koostui kuntouttavassa tyétoiminnassa olleista nuorista naisista, mutta idea on hyvin sovellettavissa myés
muunlaisiin ryhmiin.

Ryhmakerrat: Ryhma kokoontui seitseman kertaa, kerran viikossa ja kahden tunnin ajan. Ryhméakertojen
sisallét suunniteltiin alussa sovitun rungon pohjalta kertakohtaisesti, yhdessé nuorten kanssa. Tapaamiset
aloitettiin valipalalla ja ajankohtaisilla kuulumisilla kuvakorttien avulla sekd pdaatettiin loppufiilisten
lapikayntiin. Ryhmassé tehdyt tehtavat ja jaetut materiaalit keréttiin henkildkohtaisiin kansioihin, ja jaivéat
ryhmaét loputtua nuoren kayttoon.

1. Suunnittelutapaaminen - Yhteissuunnittelua nuorten kanssa, ryhman
pelisaannot

- Esittdytyminen, ryhmamallin esittely

- Aiemmat teemat, kiinnostavien teemojen valitseminen

- Muut kysymykset/toiveet/sopimukset ryhmén aloittamiseen liittyen

2. tapaaminen — Tavoitteet, hyvinvointi

- Tydkyvyn talomalli, toiveet ja odotukset kuntouttavalle tyétoiminnalle
http://www.ttl.fi/fi/tyohyvinvointi/tykytoiminta/mita_on_tyokyky/Sivut/default.aspx

- Hyvinvoinnin talo (I6ytyy tydvalineistad)

- "Oman talon” kuntokartoitus / Hyvinvointia tukevat ja kuormittavat asiat (I6ytyy tyévalineista)
3. tapaaminen — Mindkuva, oman elaman merkittavat asiat

- Miné&kuvakollaasi lehdista leikellen

- Kollaasien esittely ja niista keskusteleminen: miké on itselle tarkeda/haastavaa/toiveena...
4. tapaaminen — Mina ja muut

- Kiinalainen muotokuva itsesta
http://www.mll.fi/nuortennetti/mielenterveys/hyva-mina/kohota-itsetuntoa/

- Suhde itseen tarkeimpana ihmissuhteena ja ihnmissuhteiden perustana
- Millainen on hyva ystava? Olenko itse ja itselleni?

- Oma tukiverkosto, verkostokartta

5. tapaaminen — Stressi ja sen hallinta

- Mité& stressi on?

- Tutkimus nuorten naisten stressista http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveysseuran-
ja-trendin-tutkimustulos-raha-stressaa-nuoria-naisia

- Stressin pilvet -tehtava (16ytyy tyévélineista)

- Stressinpurkukeinot arviointiin ja jakoon

6. tapaaminen — Tulevaisuus

- Tulevaisuuden herattdmat tunteet

- Omat arvot tienviittoina http://www.mielenterveysseura.fiffi/julisteet/arvojen-avaruus

- Unelmakartta http://elearn.ncp.fi/materiaali’kukkasniemis/pofoon/Aarrekartta_
tiivistys_080410.pdf

7. tapaaminen — Palaute ja juhlistus
- Palautekeskustelu ja mahdollinen kirjallinen palaute ryhmé&kokemuksesta
- Yhteinen ravintolaruokailu, ryhmakokemuksista keskustelu
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Ryhma Leijonat — tukea sosiaaliseen kanssakdymiseen ylakoulussa

Ryhman tavoite: Ryhma on suunnattu vetaytyville 6./7.-luokkalaisille, joilla on haasteita solmia
kontakteja koulussa. Pienryhmassa harjoitellaan pakottomassa ja kannustavassa ilmapiirissa sosiaalisia
taitoja toiminnallisten menetelmien ja keskustelujen kautta. Tavoitteena on, ettd nuori saa positiivisia
kokemuksia vuorovaikutuksessa rohkaistumisesta; itsetunto ja kokemus vyhteisé6n kuulumisesta
vahvistuvat onnistumisten ja mukavien yhdesséolon kokemusten kautta. Ryhman koko on n. 4 nuorta.
Opettajat ja oppilashuollon tydntekijat kartoittavat ryhmaéan soveltuvia nuoria. Ohjaajapari tapaa nuoret
yksittain ennen ryhméaan alkua. Etukateistapaamisilla kerrotaan ryhmast4, ja nuoret saavat kommentoida
seka itse paattdd, haluavatko osallistua ryhmaan. Huoltajan kanssa sovitaan nuoren osallistuminen
ryhmatoimintaan osana oppilashuoltoa.

Ryhmakerrat: Ryhméa kokoontuu koululla, koulupdivan aikana. Ryhmakertojen sisallét suunnitellaan
nuoria osallistaen. Ryhmakerran kesto on oppitunti + osa seuraavaa valituntia eli n. 55 minuuttia. Jokainen
kerta aloitetaan kuulumisilla esim. tunnekorttien avulla ja p&atetaan loppufiilisten lapikayntiin.

1. tapaaminen - Tutustumista ja ryhman pelisaant6jen laatiminen

- Esittdytyminen (vahvuuskortit), tutustumista ja kysymisen/vastaamisen harjoittelemista

- Ryhman pelisdantdjen laatiminen

2. tapaaminen - Tutustumista ja yhdessa toimimista

- Tutustumista ja kysymisen/vastaamisen harjoittelemista

- Janaharjoituksia ja lentdva matto http://www.mastohjaus.fi/pdf/Ryhmayttamisopas.pdf

- Ryhmaéan nime&minen

3. tapaaminen — ltsetuntemusta ja yhdessa toimimista

- Kiinalainen muotokuva - jatkettavia lauseita
http://www.mll.fi/nuortennetti/mielenterveys/hyva-mina/kohota-itsetuntoa/

- Yhdessé toimiminen, esim. Tangram

- Positiivista postia, nimetdnta positiivista palautetta korteilla

4. tapaaminen — Arkirytmit ja hyvinvointi

- Nukkuminen ja unirytmi, ravinto, herkut ja ruokarytmi

- Arvaa kuka -leikki http://saaressa.blogspot.fi/2009/06/seuraleikkeja.htmi
5. tapaaminen - Ystavyys ja ystavyystaidot

- Minké&lainen on hyva ystava? Miten voi saada ystavan?

- Ming ystavana?

6. tapaaminen - Yhdessa toimiminen, rohkaistuminen toimintaan
- Kiinalainen muotokuva - jatkettavia lauseita

- Yhdessa toimiminen, esim. Huojuva torni -peli
7. tapaaminen - Tunteet ja tuntemukset kehossa, valiarviointi

- Mit& tunteet ovat? Missa ja milta tunne tuntuu kehossa?

https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/tietoa_mielenterveydesta/mielenterveyden_
vahvistaminen/Pages/tunteet_haltuun.aspx

8. tapaaminen - Itsetunto ja minakuva
- Mita itsetunto on? Erilaiset roolit www.mll.fi/@Bin/11872215/mita+on+itsetunto.ppt

- El&amén pelikortit
http://mli-fi-bin.directo.fi/ @Bin/13794781f8b91cc918524b2a06dbb8c9/1439466117/application/
pdf/13118423/MLL%20tukioppilastoiminta%20-Terve%20min%C3%A4%202010.pdf

9. tapaaminen — Omat voimavarat, lopetus
- Mina osaan, Min& toivon
- Loppuleikki, esim. Twister/Paéttelytehtava; lopuksi palaute ja osallistujadiplomit
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Voimavaratankkaus — tapaamisia toisen asteen opintojen alkuvaiheeseen

Ryhman tavoite: Voimavaratankkaus on tarkoitettu tukemaan alkuvaiheen opiskelijaryhman
yhteishenked ja ymmarrystd omaan hyvinvointiin vaikuttavista tekijdista. Projektissa tapaamiset toteutettiin
alkuvaiheen lahihoitajaopiskelijaryhmilla ennen ja jalkeen tydssaoppimisjakson, mutta ideaa voi soveltaa
my6s muissa opiskelijaryhmissad, esimerkiksi opintojen alussa ryhmaytymisen tueksi. Tavoitteena on,
ettd yhteisten ja itsendisten harjoitteiden ja keskustelujen kautta opiskelijan kokemus vertaisuudesta ja
opiskelijayhteis66n kuulumisesta vahvistuu, tiedostaminen omaa hyvinvointia tukevista ja haastavista
tekijoista lisdantyy ja valmius omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen vahvistuu.

Ryhmakerrat: Ryhma kokoontuu soveltuvien oppituntien aikana. Toteutuksessa on hyva olla
ohjaajapari, mutta soveltaen tapaamiset voi ohjata yksinkin. Tapaamisten siséllét suunnitellaan
opiskelijaryhmalahtdisesti ja kerta-kohtaisesti, nuoria osallistaen. Ryhmékerran kesto on kaksi oppituntia
eli 45 + 45 min. Valissa pidetddn 15 min tauko. Perusasetelmana tapaamisilla istutaan ringissa, jotta
jokainen nékee toisensa. Tapaamiset aloitetaan kuulumisilla (esim. tunnekorttien avulla) ja paatetdan
loppufiilisten 1&apikayntiin ja seuraavan kerran ideointiin. Esimerkki tapaamisten sisallita:

1. tapaaminen — Tutustuminen, oma hyvinvointi

- Esittdytyminen esim. kuvakorttien avulla

- Tapaamisten idean avaaminen ja motivointi tapaamisiin
- Itseéd kuvaava kavely -harjoite, opiskelijoiden tilanteen kartoittaminen
- Hyvinvointiin liittyvat vaittdmat ja perustelut -harjoite

- Mit& hyvinvointi on?

- Oman hyvinvoinnin tarkeat tekijat, hyvan arjen ympyra
2. tapaaminen — Stressi ja jaksaminen

- Luottamuksen vahvistaminen, lammittelyleikkeja

- Rauhoittuminen ja keskittyminen, aivojumppaharjoitteet
- Mité stressi on?

- Omat stressin aiheet, stressitehtava

- Ohijeita stressinhallintaan
http://mielenterveystaidot.fi/material/selviytyjan_purjeet.pdf

- Stressipussi (valitaan yksi stressaava asia, josta haluaa luopua, kirjoitetaan se lapulle ja
heitetdan vuorotellen laput pussiin, jonka ohjaaja vie tapaamisen paatteeksi pois)

- Ajatukset parempaan, toivepiiri
http://www.mll.fi/'vanhempainnetti/lasten_leikit/rauhoittavat_leikit/

3. tapaaminen - Itsensa hyvaksyminen, mina ja muut
- Kertaus aiemmasta (hyvinvointi, stressi), itsensé ja muiden hyvaksynnan nakdékulma

- Itsetuntemusharjoite
https://peda.net/pertunmaa/yhtenaiskoulu/oppiaineet/opinto-ohjaus/oppilaanohjaus2/
itsetuntemus/hu/kk

- Positiivinen ajattelu, intiaanitarina
https://unelmaelama.wordpress.com/2014/05/29/intiaanitarina-kaksi-koiraa/

- Olen oman elaman tahti! -harjoite, omat vahvuudet esiin

- Sinékin olet ainutlaatuinen, nimetdn positiivinen palaute opiskelutovereille

- Mielikuvarentoutus

4. tapaaminen — Ryhman vahvuudet, kertaus- ja palautekeskustelu
- Mista lahdettiin, missé ollaan nyt?

- Kivet ja helmet -harjoite, haasteet ja ilonaiheet opinnoissa

- Kertaus aiemmista teemoista, yhteenveto stressiasioista

- Helmet hyddyksi -pienryhmatehtéva, miten edistdd oman ryhman jaksamista
- Palautekeskustelu/kirjallinen palaute, esite nuoria auttavista tahoista
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Kevaan voimavaratapaaminen opiskelijaryhmalle

Ryhman tavoite: Tapaamisen tarkoitus on juhlistaa opintovuoden paattymista sekéa tukea ryhma-henkea.
Tavoitteena on yhteisen toiminnallisen aamupéivan aikana koota ja jakaa kokemuksia opinto-vuodesta,
suunnaten ajatuksia myds tulevaan ja tsempaten opintojen jatkoon. Idea on toteutettu ensimmaisen vuoden
opintoja paéattavien ammattiin opiskelevien kanssa, mutta on sovellettavissa myds muille opiskelijaryhmille.
Projektissa opiskelija-ryhméltéd kartoitettin ennen voimavaratapaamisen jérjestdmistd nimettéméana
ajatuksia ryhmahengesté ja opinnoissa jaksamisesta.

Ryhmakerta: Tapaaminen toteutetaan koululla tai muussa sopivassa ymparistossa. Tapaamisen kestaa
kaksoistunnin eli 90 min. Tuolit jarjestetdén rinkiin, jotta jokainen ndkee toisensa. Tapaaminen paattyy
yhdesséa nautittavaan ruokailuun, jota varten jarjestetdan esim. pulpeteista iso poyta.

1.

Esittaytyminen

Ohjeistuksena on kertoa itsestaan sellaista, mité opiskelukaverit eivat vielda yhdesséa opiskelun
jalkeen tieda. Esittelyn tukena voi kayttaa tutustumis- ja itsetuntemusharjoitetta, jossa lattialla
on esim. kenkd, avainnippu, kynia ja puhelin. Vuorollaan valitaan esineista yksi, jonka
annetaan kertoa jotain uutta "omistajastaan”.

Vuosi sitten...

Muistellaan hetki tilannetta vuosi sitten, jolloin vasta odotettiin tietoa opiskelupaikasta tai
aloiteltiin opintoja. Milt& silloin tuntui? Mit& ajattelit? Mita toivoit? Mita pelkéasit? Keskustellaan
muistoista.

...ja mita sitten sattuikaan?

Mietitdan ja nimetdén ensimmaiseltd opintovuodelta yksi “kivi, helmi ja kummastus”. Kivi on
jokin hankalalta/raskaalta tuntunut asia, helmi jotakin upeaa/mukavaa ja kummastus jotakin
sellaista, joka on ihmetyttanyt/yllattanyt opintovuoden aikana. Asiat voivat liittyd vapaasti
kouluun tai muuhun elamaan. Kaydéaan kierros, jossa jokainen kertoo omansa. Keskustellaan
huomioista.

’Selkaan piirretty juoru”, valikevennyksena keskittymisharjoite

Harjoitteessa kiinnitetddn huomiota ajatukseen, etta jokainen kokee asiat ja tulkitsee viestit
omalla tavallaan, muttei se esté toimimasta yhdessa. Keskittymisleikin ohje 16ytyy taalta:
http://www.mll.fi/nuortennetti/tukarit/leikkiasema/rauhoittavat_leikit_ja_lopetusle/

Toiveita tulevalle

Suunnataan ajatukset seuraavaan opintovuoteen ja toiveisiin esim. opiskeluviihtyvyytta ja
omaa jaksamista ajatellen. Mietitdan hetki omia toiveita, ja kootaan ne julisteeksi. Jokainen
piirtda isolle kartongille kdden &ériviivat ja kirjoittaa toiveensa kuvan sisdan. Katsotaan mita
asioita julisteeseen kertyi, ja keskustellaan huomioista. (Juliste voidaan ottaa uudelleen
tarkasteluun seuraavan opintovuoden alussa.)

Tsemppilauseet

Mietitdan jokin positiivinen palaute tai kannustus itselle opintoja ajatellen, ja kirjoitetaan se
korttiin. Korttien saajat kuitenkin arvotaan nostaen vuorollaan nimilappuja. Kortti luovutetaan
saajalleen daneen lukien, ja tdmé& nostaa seuraavan nimen. Viesting on, ettd ryhméssa
jokainen voi olla tsemppari.
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Paihdepohdintoja opiskelijaryhmassa

Ryhman tavoite: Projektissa paihdetapaaminen toteutettiin sairaanhoitajaksi opiskelevien kanssa, mutta
idea on sovellettavissa hyvin my6s muihin opiskelijaryhmiin. Tapaamisen tavoitteena oli haastaa opiskelijoita
pohtimaan omaa paihdekayttdéa ja asennoitumista paihteisiin sekd paihteiden kayton riskeja opiskelija- ja
tydeldman nakokulmista. Tavoitteena on myods rohkaista opiskelijoita keskustelemaan paihdeasenteista,
puheeksiottamisesta sekd paihteettdmistd tavoista rentoutua ja viettdd aikaa opiskelijaporukassa.
Osallistujapalautteen mukaan opiskelijat kokivat tapaamisen aiheen ja késittelytavan mielenkiintoisena ja
yhteisen keskustelun seké& mielipiteiden vaihdon antoisana. Palautteen mukaan tapaaminen antoi uutta
tietoa seka pohdittavaa.

Ryhmakerta: Tapaamisen kesto on kaksi oppituntia eli 90 min. Lopuksi voidaan kerata nimetén palaute,
esim. mista paihteisiin liittyvasta toivottaisiin lisda tietoa tai keskustelua.

1.

TYUNELA

Suomalainen paihdekulttuuri, mité kaikkea se on?

Aluksi kdydaan kierros, jossa jokainen heittaa ilmaan jonkin suomalaista paihdekulttuuria
kuvaavan ajatuksen. Kootaan huomiot yhteen.

Oma alkoholin kaytt6, miksi tai miksi ei?

Pienryhmissa pohdintaa ja keskustelua erilaisista syisté alkoholin kaytolle seka
tutkimustietoa opiskelijoiden alkoholin kaytostd. Kootaan yhteen. + Videoklippi:
http://youtu.be/n-6HhztOJMU (Antti Maunu: Ryyppaamalla ryhmaksi?)

Alkoholin kayton hyodyt ja haitat?

Pienryhmisséa pohdintaa ja keskustelua itse havaituista alkoholin kaytén hyddyista ja
haitoista. Jaetaan yhteisessé keskustelussa. Kerrataan suurkulutuksen riskirajat. +
Videoklippi: http://www.paihdelinkki.fiffi/tietopankki/animaatiot/alkoholin-liikakayton-riskit
(Paihdelinkki: Alkoholin liikakayton riskit)

Vapaa-aika opiskelijana ja ty6elamassa?

Yleista keskustelua siitd, onko vapaa-ajan vietossa eroa opiskelija- ja tydeldméssa, millaisia
ja miksi. Esimerkiksi krapulan oireet ja poissaolot?

Paihteet ja ty6elama?

Pointteja opinnaytetydsta: Sairaanhoitajien paihteiden vaarinkaytté. Blomqvist, Sanna.
Tampereen AMK 2014. Keskustelua ja ajatuksia, mm. miksi joku on hoitoalalla riskiss&
péihteiden ongelmakayttéon.

Nostoja: huumetestaus tydsuhteessa, huumausainelaki, rikoslaki, Valviran tilastoja, alkoholi
kuolinsyynd, opiskelijoiden paihdeongelmien ndkyminen kentalla... Kuinka kollegana voi
puuttua ongelmiin?

Paihdepelisdannot opiskelijayhteis6ssa?
Onko opiskelijayhteistsséa sovittuja paihdepelisdantéja tai voisiko/pitaisiké olla? Miten
haitalliseen paihdekayttddn tulisi puuttua ja miten suhtautuisit, jos asia otettaisiin sinun

kanssasi puheeksi? Miten opiskelijayhteisd voisi vapaa-ajantoiminnassa tukea péaihteeténta
yhdesséaoloa ja opinnoissa jaksamista?
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Yhteistoimintapaiva ty6pajalla

Ryhman tavoite: Tavoitteena on tukea tyépajanuorten ryhméhenkeé seka asennoitumista hyvinvoinnista
huolehtimiseen mm. paihteidenkayttéon, ravitsemukseen jaihmissuhteisiin liittyvissé valinnoissa. Tarkoitus
on myds tarjota tydkykya edistdvad mukavaa ja monipuolista yhteistoimintaa.

Ryhmakerta: Toimintapaiva toteutetaan ohjaajaparina ja useita eri tiloja hyddyntaen. Paivan rakenne on
seuraava: 1) aamiainen ja kahteen ryhmaan jakautuminen, 2) rastitydskentely, 3) kahvitauko, 4) ryhmét
vaihtavat rasteja, 5) lyhyt tauko, 6) yhteista pelailua ja lopuksi palautekeskustelu paivasta

Aamiainen

- Yhteiselld aamiaisella avataan paivan sisaltéa ja tavoitteita. Keskustellaan myds aamiaisen
merkityksesta jaksamiselle ja hyvinvoinnille. Jakaannutaan rasteille kahteen pienryhmaan.

Paihdeteemarasti

- a)Keskustellaanyleiselldtasolla, minkalaisia piirteitd ajankohtaisesta nuorten paihdekulttuurista
nuorille nayttaytyy. Keskustelun pohjana voi kayttaa esim. lehtileikkeita ja kuvia sanoma- ja
aikakaus-lehdistd. Nakevatké nuoret oman paikkakunnan nuorten péaihdekulttuurissa joitakin
yleisia piirteitd? Enté voiko nuorten mielesta paikkakunnan nuoria jaotella jonkinlaisiin ryhmiin
erilaisten kayttékulttuurien mukaan, ja miten néita ryhmia voisi "otsikoida”? Lopuksi kootaan
yhdessé paperille sarakkeisiin mitd hyvaa ja huonoa paikallisessa nuorten paihdekulttuurissa
nuorten mielesta on. (Tuotosta voi jatkotydstdd mydhemmin tai nuorten luvalla vieda se esim.
paikalliseen ehkaisevan paihdetyén ryhméaan.)

- b) Jatketaan pelaten pullon pyoéritystd péaihdekorttien avulla (kortit tydvalineissd). Yksi
pyérittdéd pulloa ja kysyy pinkasta nostetun kysymyksen sille, keneen pullo osoittaa. Korteissa
on vastaukset, mutta osa on mielipidekysymyksia, joissa ryhmé &&nestdd, annetaanko
vastauksesta piste vai ei. Vastannut jatkaa pyo6rayttdmélla pulloa ja lukemalla seuraavan
kysymyksen. "Riittdv&n oikeasta” vastauksesta saa pisteen. Tybntekija toimii tuomarina ja
kirjanpitajana.

Mina ja muut -rasti

- a) Tutkitaan listaa luonteenvahvuuksista. (Listan voi tulostaa esim. osoitteesta https://
upeaatyota.files.wordpress.com/2013/02/luonteenvahvuudet.pdf). Jokainen valitsee ja
listaa kolme - viisi itsessaan tarkeimmaksi kokemaansa luonteenvahvuutta, ja kdydaan
kierros esitellen omat vahvuudet. Muiden tehtavéa on kyseenalaistamatta hyvéksya
nama ja kommentoida/kysella vahvuuksiin liittyen. Ajattelua ohjataan siitd, mika itsessa
on riittAmatonta” silhen, miké itsessa on vahvaa ja toimivaa. Lopuksi muut esittavat
mahdollisimman monta erilaista toimintaa, harrastusta tai ammattia, joissa ko. vahvuuksista
olisi hyétya. Tydntekija listaa asiat nuorelle jaavalle vahvuuskortille.

- b) Pohditaan sitten, keta voisi auttaa/tukea tai kenelle tuottaa hyvaé mielta, hyddyntaen
luonteen-vahvuuksiaan. Pohditaan keinoja hyvan tekemiseen. Kirjoitetaan mieleen nousevia
ihmisia (ei nimeltd vaan esim. "sisko”, "naapuri”) paperisille puun lehdille, jotka limataan
yhteiseen, kartonkiin piirrettyyn puuhun. Keskustellaan, mita ajatuksia valmis puu herattaa.

Julisteet jatetdan sopivaan paikkaan nakyviin.
Yhdessa pelailua

- lltapaiva kaytetdan vapaaseen pelailuun. Tarjolla on erilaisia kortti- ja lautapeleja seké jotakin
pienté naposteltavaa. Kdydaan lopuksi palautekeskustelu toimintapéivéasta.
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Voimavarakeskeiset tyovalineet nuorten
kanssa tyoskentelyssa

Projektin asiakastytssa kokeiltiin ja kehitettiin yhteistybhon osallistuneiden eri-ikéisten nuorten seka
yhteistybkumppaneiden kanssa tyOvélineitd keskustelun tueksi. Kaikissa tyovélineissa lahtdkohtana
oli nuorta kuulevan, voimavaroja painottavan ja muutosta edistdvdn kohtaamisen idea. Tydvélineiden
tarkoitus on siis kannustaa nuorta oman elaméan voimavarojen ja muutostarpeiden tarkasteluun yhdesséa
tyontekijan ja mahdollisen vertaisryhman kanssa, kuulla ja kunnioittaa niiden kautta avautuvia nuoren
ajatuksia seké vahvistaa nuoren omaa aktiivista roolia hyvinvointia edistavissd muutoksissa. Tydvélineiden
kehittdmisen taustalla oli mm. alkuvaiheen kyselyistd noussut nuorten viesti muutosta estavista tekijoista,
joita olivat esimerkiksi tunne kyvyttdémyydesté ja muut itsetunnon ongelmat, aiemmat ikévéat kokemukset
seka ylipdatadén haluttomuus muutoksiin. Ty6valineita kehitettiin avuksi ndiden asioiden tarkasteluun. Myds
osa verkostokumppaneista esitti tyévalineiden kehittdmisen pohjalle oman tyénsé tarpeita. Laaja joukko
verkostotoimijoita osallistui myos valineiden testaukseen yhdessa omien asiakasnuortensa kanssa.

Ensimmaiseksi tydvalineeksi tyokirjaan on nostettu Prochaskan ja DiClementen 1980-luvulla
kehittdmaan transteoreettiseen muutosvaihemalliin pohjaama muutosvaihekehd. Muutosvaihemallissa
kuntoutuminen ja elaméntapamuutokset, muutkin kuin péihteista irrottautuminen, ndhdaan pitk&kestoisina
oppimisprosesseina, jotka etenevéat vaiheittain, takapakkeja sivuuttamatta. Muutosvaihetyéskentelysséa
keskeiseksi nostetaan hyva yhteisty6suhde ja hyvaksyva ilmapiiri. Projektityontekijat hyddynsivat
asiakasty6ssd my6s muutosvaihekehdd vélineend, jonka avulla nuori pystyi pohtimaan omaa
muutosvalmiuttaan ja toivomansa muutoksen etenemistd. Esimerkki toisenlaisesta muutosvaihekehan
esityksesta 16ytyy Hyvis.fi -nettisivuilta, http://www.hyvis.fi/lan/fi/terveysteemat/teemana-painonhallinta/
Documents/El%C3%A4m%C3%A4ntapamuutoksen%20vaiheet.pdf

Suurin yhteinen tyévalineponnistus projektissa oli Voimavaroja muutokseen -tydvaline. Sen kehittdminen
alkoi jo projektin alkutaipaleella, ja sen versioiden testaukseen vuosina 2013 - 2014 osallistui tydntekij6itéa
projektipaikkakunnilla ja niiden ulkopuolella. Lis&ksi projektitydntekijat itse testasivat versioita
projektiyhteistydssa olleiden nuorten kanssa. Saatujen palautteiden pohjalta muokattu valmis Voimavaroja
muutokseen -tybévaline lanseerattiin projektipaikkakunnilla kevaalla 2015. Taman jalkeen projektitydntekijat
esittelivat tyovélinetta laajasti yhteistyOverkostoissa ja erilaisissa tilaisuuksissa. Voimavaroja muutokseen
-tyévalineen rinnalle tehtiin my&s opasvihkonen, johon koottiin vinkkejé tydvalineen kayttoon. Loydat myos
naméa molemmat tasta tyokirjasta.

Projektissa kehitetyt tyévalineet pyrittiin tekemaan yksinkertaisiksi, helposti ja joustavasti eri tilanteissa
kaytettaviksi. Saat siis vapaasti tulostaa ja soveltaa tydvalineitd omaan ty6hdsi sopivalla tavalla. Kaikki
tyévalineetontarkoitettunuorenkanssayhdessé lapikaytavéaksijayhteisen keskusteluntueksi. Tydvalineisiin
on merkitty niiden taustalla mahdollisesti olevat lahteet, ja osa tydvalineista on projektilahtdisia. Antoisia
keskusteluja ja uusia nédkékulmia nuorten kanssa tydskentelyyn!
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Muutosvaihemalli
(Prochaska & DiClemente 1983) lahde: THL

Sopii myds muunlaisten elamantapamuutosten tarkasteluun...

Missa vaiheessa sina olet menossa?

6. Vakiintuminen 7. Retkahdus

Uudistunut Retkahdus on osa

ihminen siirtymavaiheen
prosessia

Pohtimisen

5.Yllapito 1. Esipohdinta aloittaminen

Vakaa tilanne Ei nde ongelmaa alusta
juomisessa

4. Toiminta 2. Pohdinta
Takaiskuihin Miettii silloin
valmistautuminen talldin ongelman
selviytymis- mahdollisuutta

suunnitelma

3. Valmis-

tautuminen
On jo tehnyt
ensimmaisen
siirron

Valiaikainen
poistuminen
kehasta
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Mita hyétya ja haittaa paihteidenkéaytollasi on ollut / voisi olla seuraaviin asioihin?

1/2

HYODYT HAITAT
PERHESUHTEET / SUKULAISET

YSTAVYYSSUHTEET

OPISKELU/TYO




2/2

HYODYT HAITAT
HARRASTUKSET

HYVINVOINTI/ MIELIALA

RAHA /OMA TALOUS

1. Minkalaisia havaintoja vastauksistasi nousee? Yllattiko joku asia sinua?

2. Jos loysit paihteidenkéytdstasi enemman hyotyja, onko olemassa riski, etté voisit lista
paihteiden kaytt6a? Miten néita hyo6tyja saisi muulla tavoin, ilman paihteita?

3. Jos loysit paihteidenkaytdstasi enemman haittoja, mitd voisit tehda vahentadksesi paihteiden
kayttda ja siita johtuvia haittoja?

Muokattu Helsingin kaupungin sosiaaliviraston lomakkeesta www.socca.fi/files/266/hhaitat.doc
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KYSYMYSKORTTEJA EHKAISEVAAN
PAIHDETYOHON

Projektissa on koottu 60 kpl kysymyskortteja nuorten kanssa kéytavaan paihde- ja onnellisuus-
teemaiseen keskusteluun esim. pullonpyérityksessa kaytettavéksi. Idea on tama:

- Osa korteista on tietokysymyksia paihteisiin littyen. Kortissa on mukana suluissa myds vastaus. (Tiedot
on keratty monista eri oppaista/esitteisté ja nettisivuilta, 1&hteita ei ole merkitty.) Osa korteista taas on
mielipidekysymyksia pohdittavaksi ja keskustelun avaajaksi. Oikeita vastauksia ei niihin siis ole. Nama
kortit on merkitty *-merkeilla. Mukana on myos kolme ns. jokeri-korttia eli kompakysymysta.

- Korteista voi valita kaytt6on vain halutut kortit tai vaikka kaikki pakaksi sekoittaen, jolloin kysymykset
tulevat sattumanvaraisesti.

- Pelata voi esim. niin, ettd pullon osoittama henkild kysyy kysymyksen, ja muut pelaajat pohtivat ja
vastaavat. Toisaalta voi olla niin, ettd pullon pydrittaja (tai joku muu) kysyy, ja keneen pullo osoittaa,
vastaa. Pisteitdkin voidaan oikeista tai parhaista vastauksista jakaa, jos se tuntuu motivoivalta...

- Kortit kannattaa laminoida tai p&aéllystda kontaktimuovilla, jotta ne kestavat useammankin kayton!

Korteille voi keksia tietenkin monia muitakin kayttétarkoituksia, kuten tietokilpailuun, yleiseksi
keskustelun avaajaksi jne. Toivottavasti néista on iloa ja hyotya!




MISTA HUMALA JOHTUU?
(vastaus: Aivot lamaantuvat eli aivotoiminnat
heikkenevat alkoholin vaikutuksesta.)

MIKSI TUPAKOINTI ON RISKITEKIJA
SELKASAIRAUKSISSA?

(vastaus: Tupakointi vahentaa veren ja sita
kautta hapen + ravinteiden virtausta nikama-
valilevyihin rappeuttaen valilevyja. Tupakointi
myos vahentaa luun mineraalitiheyttd, mika
johtaa nikamien haurastumiseen.)

MIKSI NAISET HUMALTUVAT MIEHIA
ENEMMAN SAMASTA MAARASTA
ALKOHOLIA?

(vastaus: Naisten veren alkoholipitoisuus nousee
korkeammaksi, koska heilla kehon vesipitoisuus
on noin 66% ruumiinpainosta, kun miehilla
pitoisuus on 75%.)

KUINKA PALJON IHMISIA ON ARVIOITU
KUOLEVAN TUPAKOINNISTA AIHEUTUVIIN

HAITTOIHIN SUOMESSA VUOSITTAIN?
(vastaus: Arviolta vahintaan noin 5000 ihmista)

KUINKA KAUAN KESTAA, ETTA 60 KG
PAINAVAN NAISEN MAKSA POLTTAA
PULLOLLISEN (0,33L) KESKIOLUTTA TAI

SIIDERIA?
(vastaus: 2 tuntia)

MITA VAIKUTUKSIA TUPAKOINNIN

LOPETTAMISELLA ON KEHOON?
(vastaus: Mm. haju- ja makuaisti kohenevat,
tupakkayska lievenee ja keuhkojen toiminta
paranee, verenpaine laskee seka vakavien
sairauksien riskit pienenevat vahitellen.)

KUINKA KAUAN KESTAA, ETTA 80 KG
PAINAVAN MIEHEN MAKSA POLTTAA
PULLOLLISEN (0,33L) KESKIOLUTTA TAI
SIIDERIA?

(vastaus: 1,5 tuntia)

KUINKA MONTA PERUNAA SINUN
PITAISI SYODA SAADAKSESI SAMAN
ENERGIAMAARAN KUIN YHDESTA
KESKIOLUTPULLOSTA?

(vastaus: 4- 5 perunaa)

MINKALAISIA OIREITA ON
ALKOHOLIMYRKYTYKSESSA?

(vastaus: Alkoholimyrkytyksessa keskus-
hermosto lamaantuu, tajunnan taso laskee ja
elintoiminnot heikkenevat. Seuraa pahoin-
vointia ja tajuttomuutta. Verenpaine nousee ja
aivoverenkierto hairiintyy. Myods rytmihairiot
ja akillinen haimatulehdus ovat mahdollisia.
ALKOHOLIMYRKYTYS ON HENGENVAARALLINEN
TILAY)

ONKO RIKOS AJAA MOPOLLA

HUMALASSA?
(vastaus: Kylla [Rikoslain 23. luku, 3§ ja 48].)

TYUNELA
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SAAKO ALLE 18-VUOTIAS PITAA

ALKOHOLIA HALLUSSAAN?
(vastaus: Ei [Alkoholilain 348].)

JOS POLIISI TAPAA ALLE 18-VUOTIAAN,
JOLLA ON ALKOHOLIA HALLUSSAAN,
MITEN POLIISI VOI MENETELLA?

(vastaus: Poliisilla on oikeus tutkia taskut ja
reppu, ottaa alkoholi pois alaikaiselta ja antaa
sakot.)

JOS YLI 18-VUOTIAS OSTAA ALAIKAISELLE
ALKOHOLIA, MILLAINEN RANGAISTUS
SIITA SEURAA?

(vastaus: Sakkoja, jos ei ota nuorelta rahaa.

Jos ottaa palkkiota alkoholin valittamisesta,

seurauksena voi olla myds vankeutta [Rikoslain
50a luku, 1-28].)

KUINKA NOPEASTI PAIHTYMYSTILA
ALKAA KANNABISTA POLTETTAESSA?
ENTA KUINKA KAUAN

KANNABISPAIHTYMYS KESTAA?

(vastaus: Poltettaessa kannabispdihtymys alkaa
sekuntien kuluessa ja kestaa kolmesta neljaan
tuntiin.)

ONKO TOTTA, ETTA TUPAKOINTI
KANNATTAA LOPETTAA VAHITELLEN,
ETTEITULISI RAJUJA VIEROITUSOIREITA?

(vastaus: Ei ole. Tupakan vieroitusoireet haviavat

nopeammin niilla, jotka ovat lopettaneet kerralla,

kuin niilla, jotka yrittavat lopettaa vahitellen.)

KUMMASSA ON ENEMMAN NIKOTIINIA,

NUUSKASSA VAITUPAKASSA?
(vastaus: Nuuskassa. Siina on jopa 20 kertaa
enemman nikotiinia kuin tupakassa.)

MILLAISIA HAITTOJA NIKOTIINI
AIHEUTTAA?

(vastaus: Mm. kasien ja jalkojen verisuonet
supistuvat, sydamen lyontitiheys kasvaa,
verisuonet kalkkiutuvat vahitellen,
sydanveritulpan riski kasvaa.)

KUINKA MONTA PROSENTTIA
TUPAKANSAVUN HAITTA-AINEISTA
KULKEUTUU MYOS YMPARISTOON?

(vastaus: 80 — 90 % tupakansavun haitta-aineista
kulkeutuu myds tupakoitsijan ymparistoon.)

KUINKA MONEN TUPAKAN
NIKOTIINIMAARAA VASTAA NOIN 15
GRAMMAA ELI KESKIMAARAINEN
PAIVAANNOS NUUSKAA?

(vastaus: Noin 15g nuuskaa vastaa
nikotiinimaaraltaan 20 tupakkaa.)

KUINKA PALJON TUPAKAN TUMPPEJA
ARVIOIDAAN PAATYVAN MAAHAN
VUOSITTAIN?

(vastaus: Ymparistoa saastuttavia tupakan
tumppeja paatyy maahan noin 5,3 triljoonaa
vuodessa.)
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TYYNELA

ray
2, oo’ VOIMAKAS-PROJEKTI




MITA HAITTOJA KANNABIKSEN KAYTOSTA
ON KOULUNKAYNNILLE?

(vastaus: Kannabis esim. heikentda muistia,
oppimiskykya ja motivaatiota asioihin. Lisaksi

se voi aiheuttaa ahdistus- ja sekavuustiloja

ja laukaista mielenterveyden hairioita, kuten
masennusta tai jopa psykoosin eli todellisuuden

tajun vadristavan sairaustilan.)

MITA TARKOITTAA SOSIAALINEN
RIIPPUVUUS PAIHTEISTA?

(vastaus: Sosiaalinen riippuvuus tarkoittaa
riippuvuutta pdihteiden kayton sosiaalisista
merkityksista ja paihteiden kayton tilanteista.
Esim. nuori saattaa kayttaa paihteita
kaveripiirinsa painostuksesta tai hakiessaan
hyvaksyntaa ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.)

MIKA ON KOULUIKAISILLE SUOSITELTU
MAKSIMI RUUTUAIKA PAIVASSA (SIISTV:N,
TIETOKONEEN JA MUUN VIIHDE-MEDIAN

AARESSA VIETETTY AIKA)?
(vastaus: 2 tuntia paivassa)

ONKO NUORTEN TUPAKOINTI
VAHENTYNYT VAI LISAANTYNYT
KOULUTERVEYSKYSELYN MUKAAN

2000-LUVULLA?
(vastaus: Vahentynyt huomattavasti.)

MITA TARKOITTAA PROMILLE
ALKOHOLISTA JA HUMALASTA
PUHUTTAESSA?

(vastaus: Yksi promille tarkoittaa, etta yhdessa
litrassa verta on gramma puhdasta alkoholia.
Saman verran alkoholia on talléin myos
esimerkiksi aivoissa ja lihaksissa.)

MILLA ERITAVOIN TUPAKOINTI

VAIKUTTAA YMPARISTOON?

(vastaus: Metsia kaadetaan tupakan viljelyn
takia, ja talla on vaikutusta ilmastoon seka
uhanalaisten lajien haviamiseen. Viljelyssa
kaytetyt myrkyt saastuttavat ymparistoa ja
vahingoittavat ihmisia ja eldimia. Maahan
heitetyt tumpit saastuttavat myds ymparistoa.)

MITEN TUPAKOINTI VAIKUTTAA SUUHUN?
(vastaus: Tupakointi kellastuttaa hampaita seka
lisad hammaskivea ja ientulehduksia. Se saa myos
hengityksen haisemaan pahalle. Tupakoitsijan
maku- ja hajuaisti heikentyvat. Lisaksi tupakointi
voi aiheuttaa suusyopaa.)

MITEN TUPAKOINTI VAIKUTTAA IHOON?
(vastaus: Tupakointi kellastuttaa ihoa ja
vanhentaa sita ennenaikaisesti. Tupakoijan

iho paksuuntuu ja sen jalkeen muuttuu
ohueksi, menettaa kimmoisuutensa ja rypistyy.
Tupakointi my0s kuivattaa ihoa ja akne voi
pahentua.)

YKSI TUPAKAN SISALTAMISTA YHDISTEISTA
ON AMMONIAKKI. MISSA MUUALLA SITA
KAYTETAAN?

(vastaus: Ammoniakkia kdaytetadn mm.
lannoitteiden valmistuksessa ja WC:n
puhdistusaineissa.)

LISAAKO TUPAKOINTI RISKIA MUIDEN
PAIHTEIDEN KAYTTOON?

(vastaus: Kylla. Tutkimusten mukaan
tupakoivalla nuorella on 10-kertainen riski
kokeilla my6s kannabista. Tupakoivien nuorten
on todettu kdyttavan myds enemman alkoholia

kuin tupakoimattomien.)
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KUINKA PALJON ASKIN PAIVASSA
TUPAKOINTI TULEE MAKSAMAAN
VUODESSA?

(vastaus: Jos aski maksaa 5 euroa, askin
polttaminen paivassa tulee maksamaan
vuodessa 1 825 euroal)

MIHIN IKAAN ASTI AIVOT KEHITTYVAT?
(vastaus: Aivojen on todettu kehittyvan
24-vuotiaaksi asti.)

MITA LAAKKEIDEN VAARINKAYTOSTA VOI

SEURATA?

(vastaus: Ladkkeiden vaarinkdyttd voi johtaa
esim. muistin menetyksiin, vakivaltaiseen
kayttaytymiseen, tapaturmaisiin myrkytystiloihin
ja ennenaikaiseen

kuolemaan.)

MISTA TUPAKKAA VALMISTETAAN?
(vastaus: Tupakkaa valmistetaan noin 65:n eri
Nicotianan -kasvilajin lehdista.)

TUPAKASSA ON NOIN 5000 KEMIALLISTA
YHDISTETTA, JOISTA 50:N TIEDETAAN
AIHEUTTAVAN SYOPAA. MITKA OVAT
TUPAKAN TARKEIMMAT KEMIALLISET

YHDISTEET?
(vastaus: Tupakan tarkeimmat kemialliset
yhdisteet ovat haka, tupakkaterva seka nikotiini.)

KUINKA PALJON NUORUUDESSA
ALOITETTU TUPAKOINTI LYHENTAA
TUTKIMUSTEN MUKAAN ELINIKAA?

(vastaus: Nuoruudessa tupakoinnin
aloittaneiden elinian on laskettu lyhenevan
keskimaarin kahdeksan vuotta.)

MITA HAITTAA ON PASSIIVISESTA
TUPAKOINNISTA ELI TUPAKAN SAVUN
HENGITTAMISESTA, VAIKKEI ITSE
POLTTAISIKAAN?

(vastaus: Passiivinen tupakointi voi aiheuttaa
keuhkosyopaa ja sepelvaltimotaudin riskia.
Lapsilla se aiheuttaa esimerkiksi hengitystie-
sairauksia ja astmaa.)

MITA ARVELET NUORTEN ITSE
KERTONEEN TUTKIMUKSESSA
ALKOHOLINKAYTON HAITOIKSI?
(vastaus: Haitoiksi mainittiin mm. krapula,
pahoinvointi, lihominen, muistamattomuus,
katumus, tappelut, ihmissuhdeongelmat seka
rahan kuluminen.)

KUINKA KAUAN KESTAA, ETTA
TUPAKOIDESSA SAVU KULKEUTUU
AIVOIHIN?

(vastaus: Tupakan savu kulkeutuu aivoihin 10-15
sekunnissa.)

* MITEN VOISI ALKAA ONNELLISEKSI? *
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*MISTA VOIT HUOMATA, ETTA
KAVERISI ON ONNELLINEN?/
MINKALAINEN ON ONNELLINEN
IHMINEN? *

* MAINITSE AINAKIN KAKSI HYVAA
ASIAA KOTIPAIKKAKUNNASTASI! *

* MILLAISILLA SANOILLA VOISI
KIELTAYTYA KAVERIN TARJOAMASTA
ALKOHOLISTA? *

*HUMALASSATUNTEET
NOUSEVAT HERKASTI PINTAAN

JA ARVIOINTIKYKY HEIKKENEE.
MINKALAISIA SEURAUKSIA TASTA
VOISI OLLA ESIM. SEURUSTELU- TAI
KAVERISUHTEILLE? *

* MITEN KAVERIPORUKASSA VOISI
PERUSTELLA KIELTAYTYMISTAAN
ALKOHOLISTA? *

*MITA MIELTA OLET RAITTIUDESTA
ELI SIITA, JOS JOKU KIELTAYTYY
KAIKISTA PAIHTEISTA? *

*ONKO KANNISSA LUPA OLLA
AALIO? *

*MITEN VOISIT AUTTAA
TUTTAVAASI, JOKA KOKEE
KAVERIPIIRIN PAINOSTUSTA
ALKOHOLIN TAI JONKUN MUUN
PAIHTEEN KAYTTOON? *

* MIKA OLISI ALLE 18-VUOTIAALLE
SOPIVA KOTIINTULOAIKA PERJANTAI-
ILTAISIN? PERUSTELE VASTAUSTASI. *

*MITEN KOTIPAIKKAKUNNALLASI
VOISI PARANTAA NUORTEN
HYVINVOINTIA? *

TYYNELA
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*MINKALAINEN ON HYVA YSTAVA?*

* MITEN VANHEMPIEN TULISI
MIELESTASI SUHTAUTUA
ALAIKAISEN NUOREN HALUUN
KOKEILLA ALKOHOLIA? *

* MILLA TAVOILLA MIELESTASI
KOULUSSA PITAISI OPETTAATAI
KASITELLA PAIHTEISIIN LITTYVIA
ASIOITA? *

*ONKO PAIHTEIDEN KAYTTO
IHMISEN YKSITYISASIA? KEKSI
PERUSTELUJA PUOLESTA JA
VASTAAN. *

*MITA TEET, JOS LOYDAT
HUUMERUISKUN? *

*MITA TOIVOISIT, JOS HALTIA
LUPAISITOTEUTTAA KOLME
TOIVOMUSTASI, KUTEN VANHASSA
SADUSSA? *

* MILLA TAVOIN MUIDEN PAIHTEIDEN
KAYTTOON VOISI VAIKUTTAA? *

(© MIKA VIINI LIKKUU?
(vastaus: pingviini)

(© MILLAISEEN MUKIIN ON PARAS
KAATAA VETTA?
(vastaus: Tyhjaan.)

(&) MITA EROA ON LEHMAN
TAKAPUOLELLA JA

POSTILAATIKOLLA?

(vastaus: Jos et tieda, ei sinua
ainakaan pida paastaa postittamaan
kirjetta!)
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ARJEN ONNEN YMPYRA

Ympyréén on koottu arjessa vaikuttavia asioita. Tutkikaa ympyrda ja pohtikaa yhdessé alla olevia
kysymyksia. Kirjatkaa herédnneet ajatukset erilliselle paperille.

KEHO JA UNI, RAVINTO JA

MIELI NAUTINTOAINEET
VAPAA-AIKA,
HARRASTUKSET JA IHMISSUHTEET JA
ELAMYKSET LAHEISET

OPISKELU, TYO JA
TOIMINTA

KOTI JA
ASUMINEN

YMPARISTO,
LUONTO JA
ELAIMET

- Mista arkisista asioista onnellisuus rakentuu tai voisi rakentua?
- Missa asioissa koet arjessa hyvanolon hetkia?
- Miten muut ihmiset voivat osaltaan vahvistaa hyvaa oloasi?

Ideointiin osallistunut Savonlinnan seudun nuorisoasiain yhteistyéryhméa Neppari EPT-viikolla 2013

TYUNELA 7w h

VOIMAKAS-PROJEKTI g,



Tyytyvaisyyden ja muutoksen tarpeen pohdintaan pvm:

(Tarkista, milta tilanne nayttda esim. kolmen kuukauden paéasta/puolen vuoden paasta/vuoden paéastal)

TYYTYVAISYYS ELAMANTILANTEESEEN: Arvioi tyytyvaisyyttasi elaman eri osa-alueisiin talla hetkella.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fyysinen terveys

Mielenterveys

Ty6/opiskelutilanne

Seurustelu/parisuhde

Kaverisuhde

Perhesuhde

Paihteiden kaytto

Raha-asiat

Asuminen

Vapaa-aika

MUUTOS: Haluan muutosta seuraaviin elaman osa-alueisiin:
Kyl& Ei

Fyysinen terveys

Mielenterveys

Ty6/opiskelutilanne

Seurustelu/parisuhde

Kaverisuhde

Perhesuhde

Paihteiden kaytto

Raha-asiat

Asuminen

Vapaa-aika

e Mitka asiat taméan hetkisessa elamassasi saavat sinut onnelliseksi tai mista asioista saat voimia?
Mitk& asiat voisivat saada sinut onnelliseksi?

* Mita voisit itse tehdé noiden asioiden eteen juuri nyt?

* Mitkd asiat voisivat tukea tai helpottaa sinua, jos haluaisit tehda t6itd onnellisuuden/hyvén arjen
puolesta? Millaiset asiat voisivat estéaa ja hankaloittaa t4t4?

¢ Mika olisi pienin mahdollinen muutos, josta huomaisit, ettd asiat menevéat parempaan
suuntaan?

Lahde: Kehittdmiskeskus Tyyneld/Valma-projekti (2007 — 2010) ja Voimakas-projektin kartoitus 2011
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HYVA JA TURVALLINEN ARKI

Kirjoita paan sisélle miten ITSE voit edistaa turvallisuutta ja viintyisyytta eri ymparistoissa.

Lisaa paan ulkopuolelle asioita, jotka eri YMPARISTOISSA tuovat arkeesi turvallisuutta ja
viihtyisyytta. Voisiko eri ymparistdjen turvallisuutta/viihtyisyytté lisata, miten?

KOULU

HARRASTUKSET, VAPAA-AIKA

KOTI

Ideoitu yhteisty6ssé Mertalan yhtenaiskoulun kanssa 2013
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MIELIALA-TESTI

Nimi:

Paivays:

Miten seuraavat vaittdmat pitavat paikkaansa sinun kohdalla? Merkitse sopiva vaihtoehto.

e Tunnen itseni usein iloiseksi

* Tunnen itseni usein onnelliseksi

¢ Olen useimmiten tyytyvainen itseeni

¢ Olen useimmiten tyytyvdinen omaan eldmaan
e Tunnen itseni rohkeaksi

e Tunnen itseni usein energiseksi ja ahkeraksi
e Olen usein artynyt

e Olen usein vihainen

e Olen yleensa tyytyvainen elamaani

e Minulle tulee helposti pahamieli

e Tunnen olevani usein vasynyt

e Suutun helposti

* |tken usein

* Minun on vaikea nukahtaa iltaisin

KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA

http://www.socca.fi/kehittaminen/lastensuojelu/tyokalupakki/lomakkeita
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MILLAINEN MINA OLEN?

Nimi: Paivamaara:

1. Arvioi seuraavien sanaparien avulla, millainen tunnet olevasi yleensa. Merkitse tuntosi asteikolle

x:la.

iloinen
hyvantuulinen
tyytyvainen
ahkera
innokas
energinen
rauhallinen
jarkeva
harkitseva
seurallinen
avoin
itsenainen
itsevarma
kiinnostunut
hyvaksytty
rohkea
vahva

tunteellinen

Tee arviointi mydhemmin uudestaan ja vertaile tulosta.

surullinen
artynyt
tyytymaton
laiska

innoton
vasynyt
levoton
ajattelematon
harkitsematon
ujo
sulkeutunut
rippuvainen
epavarma
valinpitamaton
syrjitty

arka

heikko

kova

2. Kirjoita luettelosta kolme sanaa, jotka kuvaavat tunteitasi juuri talla hetkella:

3. Kirjoita luettelosta kolme sanaa, joiden suuntaan haluaisit kehittya:

http://www.socca.fi/kehittaminen/lastensuojelu/tyokalupakki/lomakkeita
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*ﬁ OLEN OMAN ELAMANI TAHTI! *
Kirjoita tihden keskelle nimesi. ik

Pohdi sitten jatkoja alla oleviin lauseisiin, ja kirjoita vastaus jokaiseen sakaraan. Loydat ne kyll&!

Lisda paperiin paivamaara, ja sailyta tahti niin, etta voit palata siihen, ja muistuttaa itsellesi,

kuinka loistava olet.

1. HYVA LUONTEENPIIRTEENL...

T~

e

5. MUUT ARVOSTAVAT.
MINUSSA..

2. HYVAA KROPASSANIL...

K 3. HYVAA ULKONAOSSANIL...

4. OSAAN HYVIN...
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TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN

Nimi: Paivamaara:

Minkalaisissa tilanteissa olet itse kokenut seuraavanlaisia tunteita?

(@)1= Y1 [o T =T o TR (U o IR
(@[T oo aTaT=]{TTaT=T o TR (U 1o R
Olen tyYlyVAINEN, KUN.......oiiiie e e e e e e s e e e e e e e neeees
(@1 gV o == T (U o I PP PPTPPPPP PR
(@1 o I YU (U] [Ta Y=Y o TR (o
(@[T TRV aF= T o 1= o TR (U o R
(=TT F= TR (U | PP
Olen tyylyMELON, KUN ... e e e e e e e e e e
(@ 1= g IRV = 1S3V 0}V (U o TP

Miltd minusta tuNtuU JUUI NYT ...

http://www.socca.fi/kehittaminen/lastensuojelu/tyokalupakki/lomakkeita
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NUOREN HYVINVOINNIN CHECKLIST

e Selviydyn paivittaisesta arjesta ilman suurta ahdistusta
KYLLA El

e Koen olevani tyytyvainen elaméaéani ja iloitsen onnistumisista
KYLLA El

¢ |L&hden yleensa mielellani kouluun/toihin
KYLLA El

¢ Nukun ja sy6n hyvin
KYLLA El

e Pystyn toimimaan ryhméssa
KYLLA El

¢ Minulla on ystava/ystéavia ja pystyn luomaan ystavyyssuhteita
KYLLA El

e Otan huomioon toisten tunteet ja tarvittaessa puolustan toisia
KYLLA El

e Uskon omiin kykyihini ja itseeni
KYLLA El

e Uskallan olla oma itseni eikd minun tarvitse esittdd muuta
KYLLA El

e Uskallan nayttaa tunteita (positiivisia ja negatiivisia) turvallisella tavalla?
KYLLA El

Lahde: Cacciatore, Raisa & Korteniemi-Poikela, Erja & Huovinen, Maarit 2008. Miten tuen lapsen ja
nuoren itsetuntoa. Helsinki: WSQOY.
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HYVINVOINNIN TALO

Tama on yksi tapa hahmottaa, mistd oman hyvinvoinnin perusta rakentuu ja minkalaisia asioita
siihen on vaikuttamassa. Mitka osat hyvinvointisi talossa ovat erityisen hyvassa kunnossa?
Onko sinun talossa jotakin sellaista, jota voisit remontoida tai kunnostaa?

Sisélléssa huomioitu Suomen Mielenterveysseuran Terve koululainen —materiaalia.

A UNELMAT

TYO, OPISKELU JA
HARRASTUKSET

- Mitka asiat kiinnostavat minua
- Missé olen hyva
- mista tekemisesta nautin

IHMISSUHTEET JA LAHEISET

LIIKUNTA JA KEHON HUOLTO

- Voinko kertoa tunteistani ja
ajatuksistani jollekin?

- Kuinka usein tapaan ystaviani?
- Miten hoidan perhesuhteitani?

- Harrastanko hy6tyl6iikuntaa vai
yritdnkd paéasta vahalla?

- Milla tavoin liikun ja saanko
likkumisestani hyvaéa oloa?

- Mista pidan kehossani?

UNI, LEPO, RENTOUTUMINEN

RAVINTO JA NAUTINTOAINEET

- Kuinka paljon tarvitsen unta?
- Milla tavoin rentoudun?
- Mista saan levollisen mielen?

- Montako kertaa paivassé syon?
- Mila kaikella kehoani "ruokin”?
- Laitanko itse ruokaa?

TYYNELA @ .
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HYVINVOINNIN TALON KUNTOKARTOITUS
1/2
HYVAA JA TOIMIVAA KUNNOSTUSTARPEITA

Mihin olen tyytyvainen? Mit4 muutosta toivoisin / mitd voisin tehdé toisin?

UNI, LEPO, RENTOUTUMINEN

RAVINTO JA NAUTINTOAINEET

IHMISSUHTEET JA LAHEISET

x
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2/2
HYVAA JA TOIMIVAA KUNNOSTUSTARPEITA

Mihin olen tyytyvainen? Mit& muutosta toivoisin / mité voisin tehdé toisin?

LIIKUNTA JA KEHON HUOLTO

TYO, OPISKELU, HARRASTUKSET

UNELMAT JA UNELMOINTI

,,,,,
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STRESSI JA SUORITUSPAINEET - MIKSI JA MITEN SELVITA

2. MIETI SITTEN, MISTA NAITA PAINEITA
TULEE, PYSTYTKO LOYTAMAAN JA
NIMEAMAAN LAHTEITA NAILLE PAINEILLE
TAI VAATIMUKSILLE?

1. MIETI KOLME ASIAA, JOTKA
AIHEUTTAVAT SINULLE TASSA
ELAMANVAIHEESSA ENITEN
SUORITUSPAINEITA TAI STRESSIA.

3. MIETI SITTEN, MITA TEET JAKSAAKSESI
NAIDEN ASIOIDEN KANSSA. OVATKO KEINOT
TOIMIVIA? KEKSITKO JOTAIN MUUTA MITA
KANNATTAISI KOKEILLA?

LA

o

- {} TYYNE

53



Loppusanat

Nuoret toivovat heidéan kanssaan ty6skenteleviltd ammattilaisilta arvostavaa suhtautumista ja aitoa
kohtaamista yhteistydsuhteen ik&-, kokemus- ja statuseroista huolimatta. Nuoret pitavét tarkeanéa
ammattilaisen tietojen ja neuvojen lisdksi ennen kaikkea kuuntelemisen ja kohtaamisen taitoja. Jotta
yhteistyd-suhteeseen rakentuisi luottamuksellinen ja avoin ilmapiiri, on nuoren voitava kokea olevansa
hyvéaksytty omana itsendén, menneisyyden mokista tai epdvarmuuksistaan huolimatta. Erityisen tarkea
ja samalla herkka asia on silloin, kun nuorella on vaikeuksia itse arvostaa itsedan tai olla sinut itsensa

kanssa.

Tuloksekas yhteistyd perustuu molemminpuoliseen arvostukseen ja kumppanuuteen. Jotta nuori
uskaltaa ja kykenee tulla yhteisty6hdn, hanen on voitava kokea olevansa kumppani, itsensé ja oman
eldménsa edustaja. Vain hén itse voi kertoa miltd hanesta tuntuu, mitd h&dn on kokenut ja mita han
toivoo tai pelk&d. Kertominen vaatii rohkeutta, ja tydntekijalla on oltava rohkeutta kysyé&, kuulla ja tarttua
asioihin. Ymmarrys on aidon kohtaamisen tavoite ja tulos. Kaikkea ei tietenk&an voi eika tarvitsekaan
hyvéksya, mutta nuoren I&dhtékohtia voi aina ymmartda. Silloin kun toista ymmartad, ei tuomitse hanta.

Nuoren itse méaéarittelemisté tavoitteista lahtevallé ja nuoren voimavaroja tukevalla tyéskentelylla on
mahdollisuus rakentaa aitoa yhteistyésuhdetta nuoren kanssa. Tasté lahtékohdasta tyéskennellen

on mahdollista auttaa nuorta tarkentamaan tavoitteitaan, 16ytda nuoren muutosta edistavia ja estavia
tekijoitd seka vahvistaa nuoren motivaatiota ja valmiutta hyvinvointia edistéviin muutoksiin. Muutos on
matka, joka etenee omaan tahtiinsa ja tarvitsee rinnalle tukea antavan kumppanin.

Voimakas-projektissa saimme tehd& yhteisty6ta niin nuorten kuin ammattilaisverkoston kanssa.
Tahdomme siksi viela my6s néin viimesanoiksi kiittda projektipaikkakuntien kehittdmismyonteisia
ammattilaisverkostoja sekad heidan kauttaan projektiyhteisty6hon tulleita upeita nuoria.

Jos emme muutu, emme kasva. Jos emme kasva, emme oikeastaan ela ollenkaan.

Gail Sheehy
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Linkkivinkkeja

Kehittamiskeskus Tyynela, projektien raportteja ja hyvia kaytantoja.

http://www.kirkkopalvelut.fi/kehittamiskeskus-tyynela/raportit

Painhdelinkki, tietoa paihteista ja riippuvuuksista. Testit ja laskurit —valilehdeltd 16ytyy mm.
AUDIT

http://www.paihdelinkki.fi/

Socca-Péaékaupunkiseudun sosiaalialan osaamiskeskus. Lastensuojelun tyékalupakki.

http://www.socca.fi/kehittaminen/lastensuojelu/tyokalupakki

MLL-Mannerheimin lastensuojeluliitto, Vanhempainnetti — tyokalut

http://www.mll.fi/vanhempainnetti/kattapidempaa/tyokalut/

MLL-Mannerheimin lastensuojeluliitto. Paihde- ja terveyskasvatus

https://mll-fi.directo.fi’lkasvattajille/paihde-ja-terveyskasvatus/

Suomen Mielenterveysseura

http://www.mielenterveysseura.fi/tiedotus_ja_julkaisut/ladattavat_raportit_ja_oppaat

THL-Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Neuvoa-antavat. Tietoa, tydvalineité ja ajankohtaista
keskustelua paihdeaiheista

http://www.thl.fi/fi_Fl/web/neuvoa-antavat-fi

Mielen Hyvinvoinnin opetus-ohjeistus

http://www.mielenhyvinvoinninopetus.fi/index.html

Itsendistyvan nuoren roolikartta

http://www.vslK.fi/index.php?id=21
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