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Tapaamisen kesto 1-1,5 h

Sopiva ryhma: 5-15 ylakouluikaista
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Me — ryhmaytyminen ja sosiaaliset taidot

Mielikuvani paihteista + tiedouhakutaidot

Komna somessa — medialukutaito ja tutustuminen Street Teamiin

Yhteinen ruoanlaitto

Oma asia -kortit tai sellaisten tekeminen

Koska ma haluan (motiivikortit liitteend)

Addiktiokortit tai sellaisten tekeminen
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Photovoice — kuvaustehtiva

o

Huumehuussi — paihdekasvatusvessan kokoaminen

10. Unelmia




1. TAPAAMINENS
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Tavoitteet

Ryhméytyminen

Keskiniaisen luottamuksen herattdminen

|

B Tulla ndhdyksi ja kuulluksi
= Harjoitella itsesta kertomista
|

Harjoitella toisten huomioimista myonteisesti
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Milla mielella tulin -kierros

Jokaisen kerran aluksi olisi hyva kdydéa kierros, milld mielella kukin on
tédnédén paikalle tullut (eli fillis-kierros). Tamé on hyvé tapa aloittaa jokai-
nen kerta: jokainen paésee heti 4é4neen ja toiset ymmaértavat, mita asioita
ja tunteita kenenkin kanssa tdnédén tulee ovesta. Esille nousseista voidaan
tarvittaessa keskustella.

Minulle on helppoa ja vaikeaa

Kukin kertoo vuorollaan yhden asian joka on itselle helppoa ja yhden mika
tuntuu vaikealta.
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Tavoitteena on energian nostaminen, jinnityksen purkaminen nauruksi,
ryhméléisten sekoittaminen istumaan tuntemattomien vieressé, tiedon
hankkiminen ryhméléisisté, mielipiteiden ilmaiseminen ilman sanoja.

Pyyda osallistujia asettamaan tuolit rinkiin ja istuutumaan.
Selosta leikin sddnnot ja tarkoitus.

Asetu vetdjanéa keskelle (sinulla ei ole tuolia): ”Kaikki joilla on harmaat
sukat vaihtavat paikkaa”. Ilman tuolia jaényt jaa keskelle ja kysyy seu-
raavan kysymyksen. Vetdjdna sinun on hyvé jaada alussa pari kertaa
keskelle ja esimerkin nayttdmiseksi kysya informatiivisempiakin kysy-
myksié: "kaikki jotka ovat olleet toissa Afrikassa...” tai “kaikki, jotka ovat
paivatoissi...” tai “kaikki jotka vastustavat yksityisautoilua...”.

Tamé leikki voidaan toteuttaa myos ilman tuoleja tiiviissé piirissi ripirin-
nan seisten.

PAPERITORN wprmmmmmmmmmmmmmmmmmmrrmmnrry

Osallistujat jaetaan 3-5 hlo ryhmiin (tai pareihin) ja jokaiselle ryhmaélle
annetaan tehtaviksi rakentaa mahdollisimman korkea torni 20:std A4-
paperista (tai 10 aukeamasta sanomalehted). Aikaraja 15 minuuttia

Kierretdéan katsomassa koko porukalla erilaisia torneja ja mietitddn kun-
kin luovia ratkaisuja. Mitataan kunkin ryhmén tornit.

Jakaudutaan takaisin ryhmiin. Jokainen ryhma miettii yhdesséa niin mon-
ta tdméan koko kokoontuvan ryhmén periaatetta(/sdéntoa) jokaista tornin
kymmenta senttid korkeutta kohti.

Kerrotaan periaatteet ryhmé kerrallaan koko ryhmaélle ja luodaan néisté
periaatteista ryhmén sddnnoét. Kirjataan ne yhdesséa paperille ja allekirjoi-
tetaan.

Enwen lopetusta jatetaan mietintadn, mita ruokaa
tehdddn yhdessa neljannessa tapaamisessa.



2, TAPAAMINEN;

MIELIRUVANI PAIMTEISTA

Tavoitteet

Paihdetietouden kasvattaminen

Péaihdeasioista argumentoiminen
Parvidly, tiedon jakaminen ryhmén sisélla
Viaarinkésitysten korjaaminen suhteessa péihteisiin

Medialukutaito ja kriittinen lukutaito

Tarvikkeet

m JOKO YADin Mielikuvani paihteisti- kortit, 2 A4- paperia, kyna

B TAI post-IT- lappuja tai muita pienia papereita, 2 A4- paperia,
kynia kaikille ryhmaléisille

Valitaan ryhména kaksi paihdettd/ huumausainetta joista halutaan
keskustella.

Pyritdan sithen, ettéd kaikilla olisi edes joku mielikuva néisté aineista,
mutta mikdin asiantuntija ei tarvitse olla.

Kirjoitetaan nama paihteet isolla kahdelle erilliselle A4-paperille ja
asetetaan poydan tai lattian keskelle n. 30 cm:n padhén toisistaan.
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VAIRTOERTO 1.
W W e W U

m Kaytetdaan harjoitukseen YAD ry:n Mielikuvani paihteista -kortteja.

m Korteista valitaan ne, jotka sopivat jompaan kumpaan A4-lapuille
kirjoitetuista paihteistd, ja asetellaan nidkyviin sen péihteen viereen._
Molempiin sopivat kortit asetellaan A4-lappujen véliin, ja ne kortit,
jotka eivét sovi kumpaankaan, laitetaan syrjaan (mutta nikyville).

m Koko ryhma osallistuu korttien jaotteluun. Kun jaottelu on valmis,
keskustellaan ryhméné, ovatko kaikki kortit kaikkien mielesté oikeis-
sa paikoissa.

B Jos jostain asiasta on epaselvyytta tai epéatietoisuutta, voidaan tietoa
hakea esim. YAD ry:n aineinfokorteista tai internetistd. Samalla voi-
daan pohtia, mikéa on luotettava lahde paihdetiedon hakuun ja milla
perusteella.

VAIRTOERTO 2.
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B Otetaan Post-it-lappuja tai muita pienié papereita, ja laitetaan niihin
omia mielikuvia ja mielleyhtymié liittyen A4:lle kirjoitettuihin paihtei-
siin ja niiden kayttoon.

® Kun uusia lappuja ei endé synny, tarkastellaan ryhméné lapuilla ole-
via mielikuvia. Jos niista jotkut sopivat molempiin, siirretdén ne A4:
sten véaliin. Mikéali ryhma tulee sithen tulokseen, ettd joku lapuista ei
sovi kumpaankaan péihteeseen, siirretdén ne harjoituksesta sivuun.

= Jos jostain asiasta on epaselvyytta tai epétietoisuutta, voidaan tietoa
hakea esim. YAD ry:n aineinfokorteista tai internetistd. Samalla voi-
daan pohtia, miké on luotettava ldhde pdihdetiedon hakuun ja milla
perusteella.

m Harjoituksen lopuksi voidaan pohtia, tuliko osallistujille uutta tietoa,
ja milta tuntui tehda tallaista harjoitusta. Voidaan my6s pohtia péih-
teiden yhteneviisyyksié ja eroavaisuuksia ylipaataan.



3. TAPAAMINENS

< KAMARD SOMESSA OO

Tavoitteet

¥ muihin ryhmén jiseniin tutustuminen, ryhméiytyminen
B mediataitojen vahvistaminen

kriittisen medialukutaidon vahvistaminen

oman huumeettoman identiteetin vahvistaminen

vaikuttamiseen aktivointi

Tarvikkeet

= tietokone ja ryhmén koosta riippuen videotykki

B nuorten omat dlylaitteet, (tarvittaessa joku yliméaariainen
ohjaajalta)

m Post-it-lappuja, kynia

Fiiliskierros
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MITA PUKELIMEN] MINUSTA KERTOIS)

Jokainen kertoo vuorotellen, mitd oma puhelin kertoisi itsesta tyyppiné:
vol pohtia esimerkiksi sitd, millaisia sovelluksia puhelimessa on, mité
galleriassa olevat kuvat kertovat jne..

STREET TEAW =VIDEO

Katsotaan Street Teamin esittelyvideo:
https:// www.youtube.com/watch?v=P9jS1zJ12CI
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Ohjaaja voi lisdksi kertoa, ettd Street Teamiin voi liittyd kuka tahansa yli
13-vuotias, joka haluaa kivaa tekemistd hyvéan asian puolesta. Erilaisia
tehtavia tekemalld ja niitd raportoimalla voi tehda ehkéisevad huumetyo-
ta vapaaehtoisena ja ansaita siitd vield kivoja palkintoja. Yksi osa Street
Teamia on myos Kamaa somessa -koulutus, jonka yksi tehtédva tehdaan
tdssd tapaamisessa.

VAIMTOEMTO J 0000000000000
Etsa muka tieda kuka ma luulen olevauni -tehtava:

https://kamaasomessa.fi/koulutukset/ets%C3%A4-muka-tie-
d%C3%A4-kuka-m%C3%A4-luulen-olevani

Jokainen voi valita joko listalta yhden tai valita jonkun oman idolinsa.
Tehtavén voi tehda myos pareittain. Lopussa kdydadn koontikeskustelu,
jossa voidaan miettid, miten itsestd somessa annettu kuva voi vaikuttaa
kavereiden, tulevien tytnantajien ym. saamaan késitykseen itsesta.

VAIMTOEMTO 2 000000000
Kaikki uetissa on totta? -tehtava:

https://kamaasomessa.fi’koulutukset/kaikki-netiss%C3%A4-on-totta

Halutessanne voitte jakaa rooleja (10 roolia) ja lukea keskustelun dédneen.

Tehtéavan voi toteuttaa keskustellen ensin esim. pareittain tai kolmen hen-
gen porukoissa ja koota sitten yhteen koko porukalla. Halutessanne voitte

tulostaa tekstit paperiversioiksi osallistujille.

Palaute

Jokaiselle jaetaan yksi post-it-lappu, jonka toiselle puolelle kirjoitetaan
alku “Tdn&én opin / oivalsin..” ja toiselle puolelle “J&in vield pohtimaan..”
Jokainen taydentda lauseet omalta kohdaltaan loppuun, ja taittelee lapun.
Laput laitetaan esim. pipoon tms., josta jokainen nostaa yhden lapun,
jonka lukee.



4, TAPAAMINEN;
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Tavoitteet
B Ryhméaytyminen
m Yhteistyotaidot

m Arkisista asioista nauttiminen

Laitettavasta ruuasta ja kaupan etdisyydesta riippuen kdydaan
kaupassa yhdessa tai ohjaaja kidy ennen aloitusta.

Jos kaupassa on kéyty jo valmiiksi, niin alun Milld mielella tulin
-kierroksessa voidaan hyodyntaa ruokatarvikkeita: Mika poydal-
14 olevista tarvikkeista kuvaa parhaiten omaa mieltési parhai-
ten juuri nyt ja miksi?

Ruoanlaiton ja sydomisen jalkeen voidaan kayda kierros, mika oli
parasta tdssi tapaamisessa.



8. TAPAAMINENS

ONKO MVUMEIDEY KAYTTO JORAISEN
OMA ASIA?

Tavoitteet

® Huumeiden kéyton sosiaalisten, taloudellisten, ekologisten ja
globaalien vaikutusten ymmartdminen

Piaihdeasioista argumentointi

Uusien ndkokulmien 16ytdminen padihdekeskusteluun

|
|
m Parvidly eli ryhmén sisdisen paihdetiedon jakaminen
|

Tiedon haku ja medialukutaito

Tarvikkeet
m JOKO YADin Oma asia- kortit

m TAI sanoma-ja aikakausilehti, liimaa, saksia, korttipohjia tai
kartonkia, kontaktimuovia tai laminointikone

Milla mielella tulin -kierros

WENETELMAT SEURAAVALLA

SIWULLA e~
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VMRATOERTO 13

OMA ASIA =RORTIT
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B Kéaytetdédn harjoitukseen YAD ry:n Oma asia -kortteja. Iso teks-
tikortti laitetaan poydéan/lattian keskelle ja kuvakortit sen ympéa-
rille kuvapuoli ylospéin niin, ettd koko ryhmélla on mahdollisuus
néhda kortit. Tarkoituksena on pohtia, miten kuvassa nakyva asia
voisi liittyd jonkun huumeiden (tai paihteiden) kayttoon.

m Alkuun ryhméléiset saavat katsella kuvia rauhassa jonkin ai-
kaa. Sen jalkeen jokainen ryhméilainen valitsee korteista yhden
sellaisen, josta ajattelee osaavansa sanoa jotain. Kun kaikki ovat
valinneet kuvan, kdyd4an niitéa lapi yksi kerrallaan. Aluksi kortin
valinnut kertoo jotain valitsemastaan kuvasta ja muut kuuntele-
vat. Muut voivat taydentda tai kysyé halutessaan. Myo6s ohjaaja
voil tuoda uusia nakékulmia, jos jotain tarkedd ja4 sanomatta.

B Ohjaaja pitda keskustelun turvallisena; vaarid vastauksia ei ole
eiki toisen vastauksia pilkata. Kun kortista ei 16ydy enédé sanot-
tavaa, siirrytdén seuraavaan korttiin. Kun ensimmaéinen kierros
on kayty ldpi, voidaan jatkaa harjoitusta uudella kierroksella,
jos intoa ja aikaa on. Lopuksi kdydaan lyhyesti 14pi jaiko jostain
kéasittelematta jadneesta kuvasta jotain kysyttavaa.

B Jos ryhmaé ei keksi jostain kuvasta mitdéan sanottavaa, voidaan
kokeilla tiedon hakua internetista. Samalla voidaan pohtia, miten
netistid poimitun tiedon luotettavuutta voi arvioida. Huumausai-
neiden globaaleista vaikutuksista 16ytyy tietoa esimerkiksi sivulta
www.huumeboikotti.org tai pdihdelinkisté: http://www.paihdelink-

ki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/paihteet-ja-yhteiskunta/huumetalous




VARTORHTO 23

OMA ASIA =RORTTIEN ASKARTELY
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B Tehdaddn ryhmén kanssa kortit, jotka kuvaavat huumekaupan
taloudellisia, globaaleja, sosiaalisia ja ekologisia vaikutuksia. Kortit
voidaan tehda esimerkiksi leikkaamalla lehdistd kuvia ja teksteja,
jotka sopivat aiheisiin, ja liimaamalla niitd valmiisiin korttipohjiin.
Kortit voi halutessaan vield laminoida tai paallystdéa kontaktimuo-
villa.

B Kuvien etsimisen aikana ryhmé voi keskustella, mité eri asioita
halutaan kuvata ja milla tavoin niita voisi kuvata.

B Teemaan voi halutessaan perhetya esimerkiksi tiedonhaun kautta.
Huumausaineiden globaaleista vaikutuksista 16ytyy tietoa esimer-
kiksi sivulta www.huumeboikotti.org tai paihdelinkista: http./www.

paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/paihteet-ja-yhteiskunta/
huumetalous

m Kun kortit ovat valmiit, voidaan vield ryhmé&néa pohtia, tulivatko
kaikki heiddn mielestddn keskeiset ndkokulmat kasitellyksi. Myos
ryhmén ohjaaja voi osallistua korttien tekemiseen.

m Kortteja voidaan kayttaa jatkossa muiden ryhmien harjoituksissa
tai tehdé niista vaikka néayttely seinélle. Kortteja voi hyodyntiaa
myos 9. tapaamiskerran paihdekasvatusvessan kokoamiseen.
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Tavoitteet

B Ymmartda paremmin ithmisten syitd kayttdd huumeita
B Miettid ja tunnistaa, mita tunteita ndihin syihin kuuluu

B Miettid tapoja, joilla tarpeita voi tayttaa ilman huumeita

Tarvikkeet

m Motiivikortit (16ytyvat liitteen4, voi itse tulostaa)

Milla mielella tulin -kierros

L TR T
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MOTIVIRORTIT

m Kéaydaan lapi kortit yksitellellen, mité ne tarkoittavat.

m Tee teipista lattialle/ poydalle tai piirra a4:lle viiva, jonka toisessa
padssi on suuren riskin kdytta ja toisessa ei riskia.

B Miettikd4d yhdessid mitd nuo riskit voivat olla (esim.kaatuminen,
tappelu, sairauskohtaus, tekee asioita, jotka kaduttaa myohemmin,
riippuvuus.).
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Pyydetaan jokaista ottamaan sellainen motiivi/ syy, minké vuoksi
joku oma tuttu tai ldheinen saattaisi kokeilla tai kayttaa.

Kierroksena kéaydédéan korteista (kukin kertoo vuorollaan) ja laittaa
sitten lapun johonkin kohtaa viivaa (mihin uskoo motiivin sopi-
van):

miksi valitsit juuri tdmdn kortin?
mitd tunteita joku saattaisi hakea, jos kayttdd tastd syystd?

kuinka paljon riskejd saattaisi liittyd kdyttoon tdstd syystd?
Miksi?

Lopuksi laitetaan yhdessa yliméaariiset kortit janalle yhdesséa kes-
kustellen, mihin ne voisivat kuulua ja miksi.

Mietitdéan, miten tarpeita voi tayttda ilman paihteita.

Kukin kertoo vuorollaan, milla eri tavoin on viimeisen kuukauden
aikana tdyttényt sitd tarvetta/motiivia, jonka laittoi janalle. Tai
misté sitd tunnetta saa, jota talla pohdittiin haettavan.

Jos on hankalaa (tai ei ole) niin keskustellaan jokaisesta yhdessé ja
keksitddn yhdessa. (osassa voi olla hyddyllista viela miettid, mita
voisi motiivin takana esim. Kiehtooko rikollisen elaméantavan li-
siaksi erilaiset (lailliset) alakulttuurit, vai voisiko tdssé olla ainesta
poliittiseen (lailliseen) aktivismiin anarkismin kautta jne.)

Lopuksi voidaan keskustella, mitd kukin haluaisi tehdd enemmaén,
lisaa tai kokeilla uutta. Voisiko kukin ottaa kotitehtavikseen tehda
jotain thanaa (paihteetontéd) ennen ensi kertaa?



7. TAPAAMINENS
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Tavoitteet

B Ymmaéartaa riippuvuusproblematiikkaa ja sen syntya

m keskustella erilaisista riippuvuuksista ja vertailla niitd keskendan
m keskustella siitd, miten kaverin toimintaan voi puuttua
|

keskustella siitd, miten voi itse pyrkid vihentdmé&én jotain toimin-
taa/ jonkun aineen kayttoa

keskustella siitéd, misté voi hakea apua erilaisiin riippuvuuksiin

Tarvikkeet
m JOKO YADin addiktiokortit

m TAI aikakausi- ja sanomalehtii, liilmaa, saksia, kartonkia
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VAIRTOERTO 15 APDIXTIORKORTIT

Laittakaa addiktiokortit kuvapuoli alaspéin poydélle tai lattialle. Jokai-
nen kdantaa vuorollaan yhden korttien kuvista ja kertoo, minké addiktion
ajattelee olevan kyseessi. Ryhmaé voi auttaa. Oikeita ja vAdria vastauksia
ei ole, kuvia voi tulkita useammalla kuin yhdella tavalla.

Kun kasiteltava addiktio ou selvilld, pohditaan seuraavia
kysymyksia:

B Missa menee riippuvuden raja?

B Voiko kuvan asiaa kéyttaa tai tehda ilman, ettd kyseessi on riippu-
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Milloin normaali tekeminen muuttuu riippuvuudeksi?

Missé kohtaa ja miten ryhmélédiset puuttuisivat vaikka kaverin
kaytokseen, jo se alkaisi huolettamaan?

Voiko riippuvuuden kehittymiseen vaikuttaa itse jotenkin?

Misté saa apua, jos ei parjad yksin jonkun riippuvuuden kanssa?

Kun kaikki kysymykset on kasitelty, kddnnetdaéan uusi kortti. Jos tuntuu,
ettd aihe on jo hyvin seulottu lapi (esim. peliriippuvuuteen liittyy muu-
tama eri kuva), niin kortin voi ohittaa ja siirtyd seuraavaan. Kun kaikki
ovat kdédnténeet kortin, voidaan jatkaa uudella kierroksella tai kdantaa
yvhdessé kaikki loput ja pohtia, mita riippuvuuksia ne kuvantavat. Lopuksi
voidaan vieléd pohtia, mité yhtalaisyyksia ja eroja eri riippuvuuksilla on.

OGO
VAMRATOENTO 25 RIPPUVUUSKARTTA

m Pohtikaa yhdesséi, misti eri asioista tai toiminnoista voi tulla riip-
puvaiseksi. Leikatkaa lehdistd kuvia ja teksteja kuvaamaan néita
riippuvuuksia ja kootkaa niité isolle kartongille. Keskustelkaa eri
riippuvuuksien olemuksesta:

B Misséa menee riippuvuden raja?

m Voiko kuvan asiaa kayttaa tai tehda ilman, ettéd kyseessé on riippu-
vuus?

Milloin normaali tekeminen muuttuu riippuvuudeksi?

Missé kohtaa ja miten ryhmélédiset puuttuisivat vaikka kaverin
kaytokseen, jo se alkaisi huolettamaan?

Voiko riippuvuuden kehittymiseen vaikuttaa itse jotenkin?

Misté saa apua, jos ei parjaa yksin jonkun riippuvuuden kanssa?

Kun kaikista kartongille litmattujen kuvien ja tekstien riippuvuuksista on
keskusteltu voidaan vield pohtia, mitd yhtaldisyyksii ja eroja eri riippu-
vuuksilla on. Karttaa voi kayttdd myohemmin kohdan 9 paihdekasvatus-

vessan materiaalina.
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Menetelmad perustuu (Paolo Freiren) ajatukseen siitd, ettd valokuva mah-
dollistaisi kriittisen ajattelun omasta yhteisostd ja tdalld tavoin antaisi
voimia ja mahdollisuuden muutokseen. Kuvien ja niiden kautta tuotet-
tujen kertomusten ja kdytyjen keskustelujen avulla on tarkoitus tuottaa
uutta tietoa erilaisista olosuhteista ja laajentaa ithmisten tietoisuutta
sekd yhteiskunnallista osallisuutta.

Tapaawisen tavoitteet
m Tutkia tuttua ympérist6a eri nakokulmasta
= Koota yhteen ndkemyksia omasta alueesta nuorten tilana
m Etsid yhdessa asioita, joihin ympéristossi haluttaisiin vaikuttaa
|

Lisata nuorten osallisuutta ja omistajuutta tilasta, jossa he ela-
vat

Tarvikkeet

m Nuorten omat dlykdnnykéat
m Léappéri ja jos mahdollista dataprojektori

m TItse leikattuja kuvia/ valmiit kuvakortit

Luo etukiteen Instagramiin salainen ryhmaé, jonne kutsut osallistu-

jat. Pyyda osallistujia ottamaan tapaamiseen dlypuhelin mukaan. Jos
mahdollista, leikkaa valmiiksi erilaisia kuvia tai ota kuvakortit mukaan
kerralle.

Fiilis-kierros kuvilla

Pyydé jokaista valitsemaan kuva, joka kuvaa tdmén hetkisté oloa tai
tilannetta, josta tapaamiseen tulee (valmiista kuvista, jotka olet poydal-
le levittanyt, kuvakorteista tai jostain valokuvasta, jonka voi muillekin
nayttda kannykéastaan).
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m Jaa ryhmé pareihin tai pieniin ryhmiin (max 4 hlo)

B Pyyda nuoria lahtemé&én ulos kuvaamaan (julkisiin tiloihin, joissa
kuvaaminen on sallittua)

m Kuvat laitetaan yhteiseen instaryhmé&éan, mutta sovitaan yhdessa,
ettd muiden kuvia el saa julkaista tai levittda missddn ilman kuvan
ottajien lupaa

Tehtavand on ryhmana/ pariua ottaa:
m Kolme kuvaa asioista, joihin he toivoisivat ympéaristéssdan muutos-
ta (Saa tulkita vapaasti! Kukin nékee ja tulkitsee asiat eri tavoin!)

m Kolme kuvaa, joissa on jotain hyvii

m Kuvaamiseen annetaan aikaa 30 minuuttia, jonka jdlkeen kokoon-
nutaan taas yhteen

m Katsotaan yhdessia muutoskuvat (lappéarilta, jos el ole laitteistoa
hejjastaa kuvia instagramista esim. seinélle)

m kukin ryhma esittelee kuvansa ja mitd ovat ajatelleet niitd ot-
taessaan

W keskustellaan siitd, mitd he ovat ndhneet ja millaisia asioita he
haluaisivat muuttaa

B pohditaan yhdessd miten nditd muutoksia voisi saada aikaan

m Kéydddn samaan tapaan hyvéat kuvat lapi:

B keskustellaan, miten tdtd hyvdd voisi lisdtd

Kdydaan lopuksi kierros siita, mikd tassa
kerrassa oli mielenkiintoisinta

(Jatkossa, jos ryhmé haluaa, niin kuvat voi muokata yhdessi meemeik-
si tai tulostaa ja pitda nayttelyn tai ldhettd4 kuvatekstien kera kunnan
paattajille tai mita tahansa, miké sopisi nuorten esiin nostamiin asioihin.
Voisiko asioita ajaa eteenpéin esimerkiksi nuorisovaltuuston kautta?)



9, TAPAAMINENS

..IM@M%EM@MSSU.......................
Tavoitteet

® Huumetietouden lisddminen
B Mukava yhdessi tekeminen

m Vertaisvaikuttaminen

Materiaalit

B Materiaalipaketti: rekisteroidy osoitteessa streetteam.yad.fi, kirjau-
du tunnuksilla sisdén ja tilaa materiaalit tehtdavadn Huumehuussi.

B Liséksi voitte halutessanne kdyttda muita pdihdeaiheisia materiaa-
leja, lehtid ym.

Fiiliskierros

VESSAN TUUNAUS

Tuunatkaa yhdesséd nuokkarin, koulun tms. vessa péihdetietoa sisaltavilla
julisteilla, korteilla ym. Tuunauksen lomassa voi keskustella vaikuttami-
sesta, siitd, mikéd nuorten mielestd on hyvia paihdekasvatusta jne.

Lopuksi jokainen voi valita oman suosikkikohtansa vessasta, ja samalla
kayda loppukeskustelua.
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10, TAPAAMINENS

UNELMIA
Tavoitteet

B luoda myonteisia tulevaisuudenkuvia ja tukea toivon ilmapiiria

B saada kokemus rentoutumisesta ja arjesta irrottautumisesta

B antaa ja saada positiivista palautetta

Tarvikkeet

m Papereita ja kynid
m Palautelomakkeet

Fiiliskierros

HAAVEILURHETKD

Mennéén selinmakuulle rinkiin jalat kohti keskustaa. Pyydéa osallistujia
ottamaan mahdollisimman mukava asento. Laita halutessasi taustalle
soimaan rauhallista musiikkia.

Rentoutusohje (voit vetia myds joukun oman versiown)

® Hengitd nendn kautta rauhallisesti ja tasaisesti. Keskity nyt hetki
hengittdmiseen. Hengitd nendn kautta sisédén syvaan. Ja hengita
nenin kautta ulos. Tee viela toinen rauhallinen ja syva hengitys.
Huomaat, ettd rauhallisen hengityksen aikana sinun kehosi rau-
hoittuu ja rentoutuu. Nyt on rauhallinen hetki rentoutua. Saat kes-
kittya itseesi ja oman kehon tuntemuksiin. Hengityksen mukana
viiled 1lma virtaa nenési kautta sisdén ja lammin ilma virtaa ulos.



Keskity nyt ajattelemaan jalkojasi. Tunnet, miten painavat ne ovat
ja ne lepaavat rauhallisesti alustalla. Mieleesi saattaa tulla ajatuk-
sia. Anna niiden tulla, mutta 4la tartu nithin. Huomaa ne, mutta
padsta niistd irti ja anna niiden jatkaa matkaansa.

Ajattele nyt vatsan ja seldn aluetta. Tunnet, miten maha litkkuu
hengityksen tahdissa. Maha ja seléan alue ovat tdysin rentona.

Keskity olkapaihin ja kisiin. Kddet lepdévit rentoina alustalla ja
olkapait ovat rentona. Sormet ovat ithan kevyet ja rennot. Paiakin
on rentona keskiasennossa. Kasvoilla on tyytyvéinen ja rauhalli-
nen ilme, kun kaikki kasvojen lihaksetkin ovat rentoina. Hengitys
virtaa nendn kautta tasaisesti. Tunnet, kuinka uloshengityksen
mukana péaédstat kaikki jainnitykset ja huolet pois itsestési ja tilalle
virtaa sisddnhengityksen aikana uutta voimaa ja uutta energiaa.

Nyt teemme pienen mielikuvitusmatkan. Ajattele, ettd 10 vuotta on
kulunut. On vuosi 20xx. Kaikki haaveesi ja unelmasi ovat toteutu-
neet. Kaikki on hyvin. Sinun on hyva olla. Mitd ndet ympéarillasi?
Missi olet juuri nyt? Millainen on maailma, jossa eldt? Millainen
tunnelma on? Anna ajatustesi seikkailla hetken ja tutki ympéris-
toasi. Muista etta kaikki on mahdollista.

Palaa sitten vield hetkeksi nykyhetkeen. Tunnustele, milta sinusta
tuntuu.

Hengité sitten hieman syvempaén sisdén nendn kautta ja suun
kautta ulos. Pyorayta nilkkojasi ja liitkuttele sormiasi. Kun avaat
silmési, tunnet olosi virkistyneeksi.

Kuinka moni on tehnyt rentoutusharjoituksia ennen?

Milta harjoitus tuntui? Miltd tuntui haaveilla tulevaisuutta? Miksi
unelmat ovat tdrkeitd? Mistd ne syntyvat? Muuttuvatko ne? Misté
ne kertovat?

Voit halutessasi vinkata, etté lisda rentoutumisharjoituksia 16ytyy
osoitteesta: http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/har-

joitukset




UNELMATEMTAVA ~— e~

B Pyyda osallistujia vield miettimi4n omia unelmiaan: suuria tai pie-
nid. Kukin tekee timén tehtavéan yksin ja itselleen, eikd tuotoksia
tarvitse jakaa muille.

B Varmista, ettd jokaisella on kyna ja paperi.

B Pyyda heita kirjoittamaan paperille niin monta omaa tulevaisuu-
den toivetta tai unelmaa, kuin vain annetussa ajassa ehtii. Jos
on vaikea keksid, vol my6s muistella lapsuuden unelmiaan. Niitd
kaikkia ei tarvitse juuri nyt haluta toteuttaa, riittda etté on joskus
unelmoinut siitd. Pyyda kirjoittamaan vapaasti ja ilman sensuuria.
Kehota tunnustelemaan rauhassa omaa oloa. Kirjoittamisessa ei ole
kiirettd. Anna télle aikaa noin 15 minuuttia ryhmésté riippuen.

B Pyyda sitten ympyréimain kolme unelmaa, jotka tuntuvat houkut-
televimmilta juuri talla hetkella.

B Pyyda alleviivaamaan néisté kaikista todenndkéisimmin toteutuva
tal helpoiten saavutettavissa oleva.

B Pyyda sitten kirjoittamaan 5 mahdollisimman pient4 ja kaytan-
nollista tekoa, josta voisi olla pieni apu unelman saavuttamisessa.
Olisi hyv4, jos tuurilla ei olisi vaikutusta teon seurauksiin.

B Pyyda valitsemaan niista kaikista pienin askel ja toteuttamaan se.

m Keskustelkaa tehtavasta. Miltd se tuntui? Mikéa kohta oli helpoin?
Miké vaikein? Mit4 unelmia on jo toteutunut? Miké on pienin asia
misté ithmiset on haaveilleet? Mité eroa on unelmalla ja tavoitteel-
la? Her4ttivatko eri unelmat erilaisia tunteita? Millaisia keinoja
osallistujat ovat 16ytdneet unelmiensa tavoittelemiseksi?

Lopetuskierros

m Istukaa rinkiin, jos ette jo istu ja jaa jokaiselle A4 ja varmista, etta
jokaisella on kyné

B Pyyda jokaista kirjoittamaan lapun keskelle oma nimi ja ojenta-
maan sen sitten oikealla puolella istuvalle. Kirjoita sind omaasi
“tama ryhma”

B Pyyda jokaista kirjoittamaan kunkin lappuun jotain hyvaa, mita
arvostaa téssa. Kierrattiakédd, kunnes jokainen saa oman lapun
kateensa.
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