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Tervetuloa Turvallinen mieli -hankkeen
tarjoamaan psykososiaalisten aktiviteettien
oppaaseen konfliktia ja vainoa

paenneiden kanssa tyoskenteleville!

“Hyvdantahtoisuus ei ole hyvauskoista, vaan se edellyttida valppautta.

Se voi johtaa meidiit ottamaan riskeja. Se ei jatd tilaa toisten ylenkatsomiselle.
Se saa meidit suhtautumaan huomaavaisesti kaikkein haavoittuvaisimpiin
Jjaymparillimme olevien suruun. Se auttaa meita osoittamaan katseella tai
ddanensavylla, ettdi jokainen ihminen on yhta arvokas ja tarkea.”

(veli Roger, 2000)

Kansainviliset poliittiset konfliktit, sota, ndldnhata ja ilmastonmuutos ovat tehneet elaméin
monissa osissa maailmaa turvattomaksi sekd inhimillisesti kestdméattomaksi. Globalisaati-
on aikakaudella haavoittuvassa asemassa olevien ihmisten joukkoliikehdintd on muuttunut
entistd monisyisemmaksi. Viimeisten kolmen vuosikymmenen aikana pakolaisten m&aran
on arvioitu nousseen maailmanlaajuisesti noin 22,5 miljoonaan. Ennen kaikkea Lahi-Idan,
Pohjois-Afrikan sekd useampien Eteld- ja Keski-Amerikan maiden yhteiskunnallisesti epa-
vakaa tilanne sekd vuonna 2022 syttynyt Ukrainan sota ovat pakottaneet merkittavan osan
naiden alueiden vaestOsta jattimadn kotinsa, aiheuttaen sekd valtioiden sisdisia ettd ulko-
puolisia pakolaisvirtoja. Nama tapahtuvat nikyviat myGs Suomessa, joka on vastaanottanut
turvapaikkaa tarvitsevia enenevissd maarin 2000-luvun alusta alkaen.

Pakolaisvédeston ja konfliktia paenneiden ihmisryhmien kohtaamat vaikeudet eivét paaty
hetkeen, jolloin he saapuvat turvapaikkaa tarjoavaan valtioon. Ennalta tuntemattomaan asuin-
maahan sopeutuminen tuo mukanaan uudenlaisia haasteita. Yksiloiden ja perheiden kyky
selviytya kotimaassaan ja pakomatkallaan kokemista vaikeista tapahtumista seka integraatio-
prosessin tuomasta stressista riippuu ennen kaikkea siitd, miten he

1. onnistuvat luomaan ja yllapitaméan sosiaalisia siteitd uudessa ymparistossa,
2. hahmottavat uuden maan kulttuurinormit ja siannét, seka
3. nakevit roolinsa ja kykynsa suhteessa ymparilld olevaan yhteiskuntaan.

Onnistunut kotoutuminen edellyttda nain ollen sekd maahan saapuvien etta vastaanottajien
aktiivista ja vuorovaikutteista yhteistyotd, jossa molemmat osapuolet pyrkivit sopeutumaan
muuttuneeseen toimintaymparistoon. Se edellyttdd moniammatillista ja -institutionaalista
yhteistyota, joka huomioi seka tulijoiden tuen tarpeen elaman eri osa-alueilla ettd kantavieston
kouluttamisen tarkeyden. Maahan saapuvien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamiseksi
on esimerkiksi olennaista, ettd tulijoiden mielen hyvinvointia tuetaan kulttuurisensitiivisesti
eli heiddn kulttuuritaustansa huomioiden ja sitd arvostaen. Henkinen hyvinvointi edesauttaa
uuden kielen oppimista seka sosiaalisten verkkojen luomista ja toisinpain. Taméan vuoksi mielen
hyvinvoinnin tukemisen tulisi olla aina etulinjassa muiden integraatiota edistdvien toiminta-
muotojen kanssa. Tama opas pyrkii vastaamaan naihin huomioihin niin tulijoiden kuin vas-
taanottajienkin nakokulmasta.



Pakolaisuuteen liittyvia vaikeita kokemuksia

Pakolaisuuteen liittyy monia potentiaalisesti vaikeita tapahtumia. Samanaikaisesti on tiarkeaa
tiedostaa, ettd pakolaisvaesto on yksi heterogeenisimmista vaestoryhmista maailmassa. Jokai-
sen yksilon ja perheen kokemukset seké kyvyt selviytya erilaisista kokemuksista ovat ainutlaa-
tuisia. Alla olevan taulukon tarkoituksena ei ole asettaa pakolaistaustaisia ihmisia kyvyttoman
uhrin asemaan vaan tukea heidédn kanssaan toimivien ymmarrysta pakolaisuuteen mahdolli-
sesti liittyvistd ilmiGista. Pakolaistaustaiset ihmiset ovat hyvin paljon enemmaén kuin ne vai-
keudet, joita he ovat kohdanneet.

Uudelleenasettautuminen

Kotimaassa ennen pakoa Pakomatkan aikana vastaanottavassa maassa

* Vaino « Pitkaaikainen oleskelu * Odotusten

« Fyysinen ja henkinen vakivalta pakolaisleireilla tayttymattomyys

- Lapsien koulunkéynnin * Riippuvuus avunantaja * Koulutuksen hyvaksi
keskeytyminen organisaatioista ja ulkomaisista lukemisen haasteet

viranomaisista

+ Haastavat elinolosuhteet . * Voimattomuuden ja
« Koéyhyys arvottomuuden tunteet
» Kokemukset kuolemasta ja » Sopeutumiseen liittyvat
|aheisten katoamisesta haasteet
« Sosiaalinen

eristaytyneisyys
Uudet vastuut

Kaikkia kolmea vaihetta koskettavat kokemukset

» Epavarmuus tulevaisuudesta
* Yksildn ja perheen sosiaalisten ja ammatillisten roolien muutokset
» Perheestd erottaminen

+ Syrjinta
* Ympériston ja ihmissuhteiden turvattomuus
* Muutokset perheen sisdisissa suhteissa




Mielen hyvinvoinnin tukeminen ryhmatoiminnan avulla

TAman oppaan tavoitteena on tarjota pakolaisvieston ja konfliktia paenneiden kanssa tyosken-
televille keinoja tukea mielen hyvinvointia ylld mainitut tekijat huomioon ottaen. On tiarkeda
tiedostaa, etteivit tuen muodot ole missiin tapauksessa terapeuttisia, hoidol-
lisia tai ammatillista apua korvaavia, eikid niiden tarkoituksena ole vaikeiden
kokemuksien kiisitteleminen. Oppaan esittelemien aktiviteettien pyrkimyksena on tay-
dentdd jo olemassa olevaa toimintaa haavoittuvan viestonosan keskuudessa kayttamalla
ldhestymistapaa, jossa keskitytddn yksilon ja perheiden potentiaaliin ja vahvuuksiin, ei niin-
kadn heidin oireisiinsa. Ryhmaéssa toteutettavien aktiviteettien avulla pyritdan vahvistamaan
yksilo- ja yhteisotason resilienssid eli mielen joustavuutta, sekd vihentiméaan mielen hyvin-
voinnin riskitekijoita. Erilaiset aktiviteetit pohjautuvat osittain leikin ja sanattoman kommuni-
kaation avulla tehtaviin harjoituksiin, jotka ottavat huomioon kulttuurisen monimuotoisuuden.
Tamaénkaltaisen mielen hyvinvoinnin tuen roolin on huomattu olevan suuri sopeutumisen
onnistumista ennustettaessa. Maahanmuuton jélkeisilld olosuhteilla on merkittavin yksittai-
nen vaikutus maahan saapuvien pitkan aikavalin hyvinvointiin suhteessa pakolaisuutta edelta-
neisiin ja sen aikana tapahtuneisiin kokemuksiin. Maahanmuuton jélkeiset kokemukset voivat
siten seké olennaisesti tukea etta heikentéa tulijoiden mahdollisuuksia kotoutumiseen. On tar-
keidd, etta vastaanottavien maiden tarjoama tuki olisi ennen kaikkea:

« kulttuurisensitiivista,
« ennaltaehkiisevii ja voimavaraotteista, seka
« yksilon ja perheen elamin ainutlaatuisuuden huomioivaa.

Kulttuurisesti sensitiivinen vuorovaikutus ottaa huomioon ne erilaiset sosiokulttuuriset,
koulutukselliset ja kielelliset erityispiirteet, jotka vaikuttavat sekd ihmisten vilisen vuoro-

tys ja kommunikaatiostrategiat.

Voimavaraotteisen ja ennaltaehkaisevan tyoskentelyn 1dhtokohtana on se, etta terveys on
paljon enemmain kuin vain sairauden puuttuminen. Yksil6llisten ja sosiaalisten voimavarojen
edistiminen voi parhaimmillaan johtaa ihmisten, yhteis6jen ja yhteiskunnan kukoistukseen.
Voimavaraotteisesti hyvinvoinnin tukemisen ei tulisi nédin ollen “olla vain sen korjaamista,
mikd on vahingoittunut, vaan myos sen edistamistd, mikd on meissd parasta”. Tutkimusten
perusteella sellaiset yksilo- ja yhteisolahtoiset piirteet kuten ihmissuhdetaidot, hyva itsetunte-
mus, toivo ja resilienssi toimivat puskureina mielenterveysongelmia vastaan. Henkilokohtaisten
jayhteison yhteisten taitojen seka kykyjen tunnistaminen ja kehittdminen on tarkeaa erityisesti
vaikeissa elamintilanteissa.

Taman vuoksi kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin mahdollistamiseksi on térkeda esimerkiksi
edistda yksilon, perheen ja yhteisén vahvuuksien tunnistamista, tukea merkityksellisten
ihmissuhteiden luomista, nimetd myG0s haastavissa tilanteissa toimivia vuorovaikutustapoja
sekd normalisoida erilaisia tunnekokemuksia. Mielenterveysongelmien ennaltaehkiisyn ja
uuteen kulttuuriin sopeutumisen tukemisen kannalta on olennaista palauttaa yksilolle tunne
siitd, ettd hin voi olla samaan aikaan seka tarvitseva ettd kykenevi, autettu ja autettava. Sosi-
aaliset suhteet ja yhteydet muihin ihmisiin, elaman merkityksellisyyden kokemus ja identitee-
tin l6ytadminen pakolaisstatuksen alta ovat samoin tarkeita tekijoitd inhimillisen hyvinvoinnin
takaamiseksi. Tama opas pyrkii edistimaan naita mielta suojaavia tekijoita neljan erilaisen tee-
mallisen kokonaisuuden kautta:

1. yhteison voimaannuttaminen ja yhteisollisyys,
2. voimavarat ja resilienssin tukeminen,

3. tunteet ja tunnetaitojen edistiminen, seka

4. kommunikaatio ja rakentava vuorovaikutus.



Ryhmatoiminnan toimintaymparisto

Aktiviteetteja on mahdollista toteuttaa laajalti Suomen Punaisen Ristin nykyisessd ryhma-
muotoisessa toiminnassa. Erilaisia kohdeymparist6ja aktiviteettipankin hyodyntdmiselle
voivat olla esimerkiksi vuoropuheluun pohjautuvat ryhmitapaamiset, taide-, kokki ja litkunta-
ryhmit, yhteisolliset ruoka-aputapahtumat, kielikahvilat, vapaa-ajanviettotapahtumat seka
muut ryhmékokoontumiset. Tavoitteena on, ettd seka toiminnan vetajat etta toimintaan osal-
listuvat voisivat mahdollisimman vastavuoroisesti olla tapahtumissa seki saajan ettd antajan
roolissa. Aktiviteetteihin voivat osallistua seki aikuiset, nuoret etté lapset.

Aktiviteettien toteutuksessa huomioitavia asioita

Psykososiaalisia aktiviteettien toteutuksessa on tarkeaa ottaa huomioon seuraavat tekijat:

» Vastavuoroisuus || Jokaisen aktiviteetin toteutuksessa tulee pyrkié siihen, etta vuorovaiku-
tus on mahdollisimman vastavuoroista. Tama tarkoittaa sitd, etta a) aktiviteetteihin osallistu-
vat aina mahdollisuuksien mukaan myos niiden vet&jat, b) aktiviteeteista syntyvaa keskustelua
tulee ohjata siten, ettd jokainen voi seka antaa ettd saada, oppia seké opettaa jotain uutta.

Luottamus || Luottamus on kuin happi, jota ilman aktiviteetteja ei voida toteuttaa mielek-
kadsti. On tarkeaa, etta vetajat edistavat luottamuksen syntymista niin osallistujien kuin hei-
dén ja osallistujienkin valilla.

Turvallisuus || Kaikessa toiminnassa aktiviteettien vetijien tulee varmistaa, etta tila ja
aktiviteettien toteutus tehdaan emotionaalisesti ja fyysisesti turvallisessa ilmapiirissa.

Osallistuttaminen || Pienetlapset on tarked huomioida aktiviteetteja toteutettaessa. Lapset
voivat tehd4 aktiviteetteja joko yhdessa vanhempiensa kanssa tai vanhempiensa avustuksella.
Pienimpien lapsien osallistuminen kaikkiin oppaassa esiteltyihin aktiviteetteihin ei ole miele-
kasta. Talloin vetdjien on hyva suunnitella oma ohjelma pienimmille lastenhoidon kera, jotta
vanhemmat lapset sek aikuiset kykenevat osallistumaan taysipainoisesti aktiviteetteihin.

Ympirist6 || Tapahtumissa, jotka toteutetaan ulkotiloissa tai suurella osallistujaméaralla,
on hyva huomioida sellaiset tekijat kuten melu, ddnen kuuluvuus ja aktiviteettien sujuvuus.
Yli 40 hengen ryhmat suositellaan jaettavaksi aina kahtia.

Sensitiivisyys ja vastuullisuus || Aktiviteetteihin osallistuvat voivat mahdollisesti kan-
taa harteillaan raskaita kokemuksia. Sensitiivisyys koskien osallistujien tarpeita on tarkeaa.
Epaselvissa tai huolta aiheuttavissa tilanteissa vetdjien tulee ohjata osaamisensa puitteissa
osallistuja hakeutumaan sosiaali- ja terveysalan asiantuntijapalveluiden piiriin. Tima opas
on tarkoitettu ainoastaan ennalta ehkiisevin ja yhteis6ldhtoisen toiminnan tueksi, kuten
kohdissa "mielenhyvinvoinnin tukeminen ryhmétoiminnan avulla” ja “ryhméatoiminnan toi-
mintaymparist6” mainitaan. Aktiviteetit eivat ole terapeuttisia, hoidollisia tai ammattiapua
korvaavia. Niiden tarkoituksena ei ole vaikeiden asioiden kasitteleminen, vaan yksil6iden re-
silienssin vahvistaminen voimavaraotteisen tyoskentelyn kautta.

Osallistujien eteenpidin ohjaaminen || Vetdjien tulee ohjata epaselvissa tai huolta ai-
heuttavissa tilanteissa osallistuja oman kunnan sosiaali-ja terveyspalveluiden piiriin, var-
mistaen, ettd osallistuja tietdd, miten palvelut saavuttaa/missa ne sijaitsevat/mihin soittaa.
Samoin vetajét voivat kertoa osallistujalle Mieli Ry:n kriisipuhelimesta, josta saa tukea seka
ukrainaksi (09 2525 0114) ettd vendjiaksi (09 2525 0115) arkisin ma/to klo 12-16, ti/pe klo 9-13
ja ke klo 17-21. Vetidjien on hyva varmistaa Mieli ry:n sivuilta "Tukea Ukrainan kriisin kéasit-
telyyn”, ettd tiedot ovat ajantasaiset.

Lisitiedot ja tarkennukset:

Sofia Sateila Lopes Gabriela

Psykososiaalisen tuen suunnittelija, Turvallinen mieli -hanke
Suomen Punainen Risti

sofia.sateila@punainenristi.fi, puh. 040 640 2050



Yhteison voimaannuttaminen
ja yhteisollisyys

Yhteis6jen voimaannuttamisella tarkoitetaan prosessia, jonka avulla yksilot ja yhteisot voivat li-
sdtd elaménsa hallintaa. Yhteis6t ovat ihmisryhmié, jotka voivat olla tai olla liittymatta toisiinsa
alueellisesti, mutta joilla on yhteisid huolenaiheita, identiteetteji, toiveita tai tarpeita. Yhteison
yhteinen toiminta voi parhaimmillaan luoda turvallisen tilan, joka edesauttaa vaikeiden koke-
musten jakamista, vuorovaikutusta seka uusien sosiaalisten verkkojen syntymisté. Uusien ver-
kostojen syntyminen voimaannuttaa seké edistaa yhteis6on kuuluvien yksiloiden kykya oman
toimintansa ohjaukseen ja tilanteeseensa vaikuttamiseen. Yhteison voimaannuttaminen luo va-
kaan perustan yhteistyolle, joka edistaa luovuutta. Kun yhteis6 hyodyntaa eri jasenten kollektii-
vista tietoa ja elamadnkokemusta, voidaan 10ytida uusia ratkaisuja ja tapoja suhtautua vaikeisiin
tilanteisiin, joita yksittdinen henkilo ei olisi voinut ajatella yksin.

Yhteisollisyydestd puhuttaessa on myos tarkeda huomioida, ettd pakolaisvaest6lla on taipu-
mus kaivata terveydenhuollon ammattilaisten antaman tuen lisidksi — ja monin paikoin myos
sen sijaan — ennen kaikkea epdvirallisia ystavyyssuhteita. Taman vuoksi on hyvin tirkeaa
luoda matalan kynnyksen kohtaamisen paikkoja, jotka edistavat yksildiden ja perheiden vilista
ystavyyttd rakenteellisten tukimuotojen tarjoaman tuen ohella. Vuorovaikutussuhteet, jotka
lisdavat yhteenkuuluvuuden tunnetta ja integroitumista yhteis6on, vahvistavat resilienssia,
merkityksellisyyden ja hallittavuuden kokemusta sek#d onnellisuutta. Pakolais- tai maahan-
muuttajastatuksesta riippumattoman identiteetin menettdmisen riskin edessa yhteenkuulu-
vuuden tunteen tukeminen ja yhteison voimaannuttaminen ovat mielen hyvinvointia suojaavia
tekijoita.

Aktiviteettien tavoitteet:

» Luoda empaattinen suhde osallistujiin ja osallistujien valille
 Edistaa perheiden valista yhteenkuuluvuuden tunnetta

» Vahvistaa solidaarisuuden ja vertaistuen kokemuksia
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Aktiviteetit:

Ryhmaaktiviteetti: ”Yhteistyon merkitys”

Aktiviteetin tarkoituksena on tukea jokaista osallistujaa tunnistamaan, ettd tietyissa
tilanteissa on hyva osata pyytda, ottaa vastaan ja antaa apua. Tavoitteena on havainnollistaa,
miten yhteistyolla voidaan 16ytaa ratkaisuja arkipdivén tilanteisiin, joita voi olla haastavampi
kisitellda yksin. Yhteisty0 ja vastavuoroisuus tukevat yhteiséllisten voimavarojen kasvua,
ongelmanratkaisukykyi, luottamusta ja uusien nakokulmien syntymista. Vastavuoroisuuteen
pohjautuvat ihmissuhteet — niin perheenjasenten kuin yhteisonkin véliset — ovat tiarked osa
kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Osallistujia pyydetdan pitiméaén lisddntyvaa maédraa tdytettyja ilmapalloja ilmassa vuoro-
tellen siten, ettd yhta aikaa ilmassa pidettavien ilmapallojen maéraa kasvatetaan yhdesta ilma-
pallosta kymmeneen asti. Tama tehtdva voidaan suorittaa onnistuneesti vain, jos osallistujat
oivaltavat pyytaa toisiltaan apua ryhmittymalla yhteen. Téta ei kuitenkaan tule mainita tehta-
van ohjeistuksessa, vaan tavoitteena on, ettd osallistujat ymmartavat yhteistyon ratkaisevan
merkityksen tehtdvan onnistuneesti suorittamiseksi yritysten ja erehdysten kautta.

Toisinaan tehtdvananto saattaa heréttaa osallistujat jo epédileméin, ettei tehtavaa ole mah-
dollista suorittaa yksin. Aktiviteetin vet&jien tehtdvana on antaa tilaa tille keskustelulle, mutta
samalla pyytéa osallistujia kokeilemaan tehtiavaa ensiksi yksin kukin vuorollaan.

"Tulen antamaan teille kasvavassa mddrin ilmapalloja ilmassa yhtéa atkaa pidettdvdksi.
Tarkoituksena on, ettd jokainen teistd yrittdd pitdid@ mahdollisimman monta ilmapalloa
tlmassa yhden minuutin ajan. Tehtdvd on suoritettu onnistuneesti, jos kaikki 10 ilmapalloa
pysyuvdt ilmassa yhtdaaikaisesti. Voitte kdyttdd kdsid, jalkoja, pddtd, mitd tahansa kehon osaa,
tarkedd on, ettd ilmapallot eiviit kosketa maata. Jos enemmdn kuin kaksi ilmapalloa kosket-
tavat maata, annamme tehtdvdn seuraavan henkilon yritettdvdksi.”

Jos kukaan osallistujista ei pyydad apua jokaisen yritettya suorittaa itsendisesti annetun teh-
tavin, vetdjat voivat kysya: “Miten voisimme ratkaista tdmdn ongelman?”. “Voisimmeko pyy-
tad muita osallistujia auttamaan meitd tehtdvdn suorittamisessa?”. Osallistujat kutsutaan
suorittamaan tehtava uudelleen; ensiksi pareittain, ja timén jalkeen ryhména.

Aktiviteetin vetiamisti tukevia kysymyksii:

— "Ajatteletteko, ettd on tilanteita, joissa tarvitsemme muiden apua?”

— "Miltd tuntui/tuntuu pyytad apua? (vetdjd voi pyrkid saamaan osallistujat puhumaan
vatkeuksista toisinaan pyytdd apua sekd avun pyytdmiseen liittyvistd tunteista)”

— "Miksi luulette, ettd joidenkin thmisten on vaikea pyytdd apua?”

— "Milla tavoin avun pyytdminen ja yhteistyé mahdollisesti tukevat tai tukisivat arkeanne?”

Tarvittavat materiaalit:
« 10 ilmapalloa



Ryhmaaktiviteetti: ”Meidan ryhmamme tarina”

Tarinat auttavat meitd ymmartdméaan paikkamme maailmassa. Ne luovat yhteyksid muihin.
Tarinoiden ja tarinankerronnan kautta on mahdollista jakaa erilaisia kokemuksia, tunteita ja
ajatuksia sekd oppia uutta ja laajentaa nakokulmia. Tarinat tuovat ihmisia yhteen ja vahvis-
tavat tunnetta siité, ettd koolla on yksi samaan suuntaan katsova ryhma, joka on yhtendinen
monimuotoisuudessaan.

Vetgjat pyytavit osallistujia seisomaan tai istumaan tuoleilla huoneen keskella siten, etta
ryhma muodostaa yhden yhtendisen piirin. Aktiviteetti pohjautuu yhteiseen tarinankerron-
taan nimelld "meiddn ryhmamme tarina”. Vetdjat aloittavat tarinankerronnan voiden kertoa
jotain kokoontuneen ryhman sen hetkisesta toiminnasta, yhdessa tehdysta retkesta tai muusta
ryhménjasenia koskettavasta iloisesta arjen tapahtumasta. Jokainen osallistuja saa kahden
minuutin puheenvuoron. Jotta aktiviteetti sujuisi mahdollisimman sujuvasti, on tarkeda vauh-
dittaa tarinankerrontaa siten, ettei kukaan osallistujista jaa pohtimaan liian pitkaksi aikaa sita,
mitd haluaa sanoa.

"Pyydin teitd asettumaan piiriin siten, ettd ndemme kaikki toinen toisemme. Leikin nimi on
“meiddn yhteinen tarinamme” ja sen tarkoituksena on kertoa jotain yhdessd viettamdstamme
ajasta ja mukavista sekd hauskoista kokemuksista, joita olemme saaneet jakaa toinen toistem-
me kanssa. Jokainen meistd saa tuoda oman osuutensa tarinaan kahden minuutin puheen-
vuoron verran. Ajatuksena on se, ettd jatkamme tarinaa aina siitd, mistd aiempi kollegamme
on sen lopettanut. Onko kysyttdvdad? Kokeillaanko? Mind ja kollegani Maria voimme aloittaa
antaen teille esimerkin siitd, miten yhteisen tarinamme kerronta vdlillimme toimii.”

Aktiviteetin vetiamisti tukevia kysymyksii:
— ”"Miltd yhteisen tarinan luominen ryhmdstimme tuntui?”
— "Mikd oli vaikeaa, mikd oli helppoa?”

— "Mikd on ryhmdssdmme parasta kertomamme tarinan perusteella?”

Tarvittavat materiaalit:
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Ryhmaaktiviteetti: ”’Ryhmamme on kuin lankakera”

Toisinaan ei ole helppoa huomata oman toimintansa vaikutusta toisiin tai toisten toiminnan vai-
kutusta itseen. Tama aktiviteetti pyrkii osoittamaan, kuinka monin tavoin ihmisyhteisot voivat
vaikuttaa toinen toisiinsa tekojen, sanojen ja sanattoman vuorovaikutuksen kautta. Aktiviteetin
tarkoituksena on vahvistaa empatian seké vertaistuen roolia osallistujien valilla.

Vetgjat pyytavit osallistujia seisomaan piirissd huoneen keskella siten, ettd jokainen osal-
listuja jattaa jonkin verran vialimatkaa toinen toisiinsa. Vetajat ohjeistavat, kuinka kulloinkin
lankakeraa pitelevan henkilon toivotaan sanovan oma nimensé, vapaa-ajan toiminta, jota han
tekee mielelldén, jokin asian, joka saa héanet yleensa iloiseksi seké jokin toive, joka liittyy ryh-
main toimintaan. Vetajat voivat aloittaa. Lankakera purkautuu sitd mukaa, kun se heitetdan
vapaasti valitulle piirissé seisovalle seuraavalle henkilolle, jolloin seka tapahtumaan osallistu-
jien etta vetdjien vilille syntyy varien ja yhteyksien tihdenmuotoinen verkko.

Kun lankakera on kiertanyt kaikkien piirissa seisovien osallistujien kautta, jokainen piirissa
seisova henkilo pitda kddessdan lankakerdn muodostaman tdhden yhta paitd, lankakeran
palaa. Vetdjat pyytavat osallistujia pitiméaan tiukasti kiinni omista langanpaloistaan ja ottavat
askeleen poispdin piirin ringistd. Tama liike luo lankakerian muodostamaan verkkoon jannit-
teen, joka saa myos muut osallistujat lilkkumaan paikoiltaan. Liikkeen aiheuttaman aalto-
liikkkeen on tarkoitus havainnollistaa osallistujille, kuinka heisté jokaisen elama on tavalla tai
toisella kytkoksissa ihmisiin ja siithen yhteis66n, joka ympardoi heitd maantieteellisesti, mutta
myo0s henkisesti.

"Pyyddin teitd seisomaan piirissd pitelemdttd toisianne kddestd kiinni ja jdttdmadlla jonkin
verran etdisyyttd vdlillenne. Kuten ndaette, minulla on mukanani lankakerd. Aktiviteetin tar-
koituksena on toinen toisiimme tutustuminen. Pyyddn, ettd se, jolla on lankakerd kddessddn,
sanoisi oman nimensd, yhden asian, jota hdn tekee mielellddn vapaa-ajallaan, yhden asian,
joka tekee hdinet arjessa iloisekst, sekd yhden toiveen koskien tapaamistamme tdnddn. Tamdn
jélkeen lankakerdd pitelevd henkilo heittdid kerdn toiselle valitsemalleen piirissd seisovalle
henkilélle, pitden samalla kiinni omasta lankakerdn palastaan. Ndin jatkaessamme lankake-
rd purkautuu hiljalleen vdlillemme. Onko teilld kysyttdvdda ohjeistuksesta? Mind voin aloit-
taa, antaen esimerkin.”

Kun kaikki ovat esitelleet itsensa ja vet&jat ovat ottaneet askeleet taaksepéin lankakeran palansa
kanssa, he voivat todeta:

"Ndetteko, millainen vaikutus litkkeestdmme syntyi? Vaikutti siltd, kuin olisimme kaikki yhte-
ydessd toinen toisiimme (toinen vetdjistd voi kiristdad uudelleen villalankaa havainnollistaak-
seen litkkeen aitheuttaman dominoefektin). Osaatteko sanoa, miksi litkuitte minun mukanani?
Milld tavoin koette, ettd litkkeemme vaikuttivat meihin ryhmdnd? (...) Tamda aktiviteetti tuo
estin sen, kuinka jokainen meistd vaikuttaa jollain tavoin toinen toistemme eldmddn, joko suo-
rasti tai epdsuorasti. Kollegani ja mind toivommekin tdltd pdivdltd sitd, ettd voisimme jatkaa
seuraavia aktiviteetteja samalla tavoin yhdessd ja yhtendisesti kuin tamda tahti, joka villa-
kerdstamme muodostui.”

Aktiviteetin vetimisti tukevia kysymyksii:

— ”"Milld tavoin huomaatte toisen tai ympdriston toiminnan vaikuttavan tethin?”

— "Milla tavoin huomaatte toimintanne vaikuttavan toisiin ihmisiin ympadarilldnne?”
— ”"Miten voisimme tukea toinen toisiamme arjen toiminnallamme?”

— "Milla tavoin yhteisollisyys voisi tukea hyvinvointianne ja arjessa jaksamistanne?”

Tarvittavat materiaalit:
o Lankakerd, mielellian monivéarinen
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Ryhmaaktiviteetti: "Mika meita yhdistaa?”

Aktiviteetin tarkoituksena on kasvattaa empatian seké luottamuksen kokemuksia osallistujien
valilla. Aktiviteetti pyrkii kyseenalaistamaan mahdollisia ennakkoluuloja ja vahvistamaan
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Aktiviteetin aikana osallistujat voivat huomata, ettd heilla on
monia yhteisid kokemuksia erilaisuuksistaan huolimatta. Toisinaan osallistujien saattaa olla
vaikea kertoa itsestddn sanallisesti muiden edessi, mutta "mika meitd yhdistaa’-aktiviteetti
antaa osallistujille mahdollisuuden puhua — paljonkin — sanomatta sanaakaan.

1. Vaihe: Vetijat jakavat ryhmaétilan kahteen osaan lattialle laitetulla teipilla tai maahan piir-
retylld janalla.

2. Vaihe: Vetdjien on tarkeda tuoda esiin aktiviteetin perussaannot, joita osallistujien on nou-
datettava aktiviteetin aikana. a) Aktiviteetin aikana ei saa puhua, nauraa tai vitsailla. b) Jos
osallistujien vastaus vetdjien esittamadn kysymykseen on “kylla”, heidén on siirryttava eteen-
pdin ja astuttava janalle. Ennen seuraavan kysymyksen esittamista tulee osallistujien palata

paikoilleen janan taakse. c¢) Jos vastaus kysymykseen on “ei”, osallistujien tulee pysya paikoil-
laan janan takana.

3. Vaihe: Vetgjat jakavat osallistujat kahteen ryhmééan pyytaen kaikkia esimerkiksi vuoron
perdan sanomaan “yksi” tai "kaksi”. Vetdjat erottelevat “ykkoset” ja "kakkoset” siten, ettd muo-
dostuu kaksi ryhmé4 janan molemmille puolille. Molempien ryhmien osallistujat seisovat rin-
nakkain kasvot toisen ryhmaén jaseniin ja keskelld olevaan janaan pain.

4. Vaihe: Vetijit esittavit sarjan kysymyksia, jotka voivat vaihdella vapaa-ajan harrastuksista
mieltymyksiin ja unelmiin. Vetdjien tulisi aloittaa aktiviteetti kysymalla yksinkertaisia ja
kevyitd kysymyksia. Riippuen ryhmadynamiikasta, vetdjien ammattitaidosta seké osallistujien
valisten suhteiden laheisyydesta toinen toisiinsa ja vetdjiin, voivat vetajat aktiviteetin edetessa
esittdd my0Os henkilokohtaisempia kysymyksia. Tilan ja tapahtuman turvallisuuden takaami-
nen on hyvin tarkeaa.

5. Vaihe: Kysymysten loputtua on tarkeas, etta vetdjat antavat tilaa vapaalle keskustelulle.
Tavoitteena on, ettd jokainen halukas kykenee jakamaan omia aktiviteetin herattdmia tunteita
seki ajatuksia.

Aktiviteetin vetimisti tukevia kysymyksii vaiheessa 4.:

Kevyempii kysymyksii:

— Litkkuminen tuo minulle iloa

Musiikki on minulle tirkedd

— Olen enemmdn aamu- kuin iltathminen

Piddn eldimistd

Perhe on minulle rakas

— Piddn enemmadn suolaisesta kuin makeasta ruoasta

— Haluaisin aloittaa tai harrastan jo jotain urheilu-, taide- tai kulttuuriaktiviteettia

— Saan luonnosta energiaa

— Minulla on ikdvd kotimaani ruokaa ja juhlia

— Olen enemmdn kesd- kuin talvi-ihminen

— Suomen kieltd on vaikea oppia

— Yksi pieni suuri ilo eldmdssdni on ruoka ja ruokailu yhdessd minulle tdrkeiden
thmisten kanssa

— Haaveilen ettd voisin opiskella itselleni ammatin/opiskelen jo jotain alaa

— Haluaisin oppia enemmdn Suomen kulttuurista
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Henkilokohtaisempia kysymyksié:

— Minulla on ikdvd perhettdani

— Toisinaan minun on vaikea pyytdd apua

— En aina tiedd, teinké oikean pdcdtoksen tullessani Suomeen

— Olen vdasynyt

— Toivon, ettd voisin l6ytdd enemmdn ystavid Suomessa

— Vialilld uuteen kulttuuriin sopeutuminen tuntuu raskaalta

— Olisi thanaa, jos voisin jakaa arkeani enemmdn toisten thmisten kanssa

— Minulla on tkdvd vanhaa ammattiani kotimaassani

— Tulevaisuuden epdvarmuus huolettaa minua

— Koen toisinaan syyllisyyttd siitd, etten ole niin vahva, kuin ajattelen,
ettd minun pitdisi olla

Aktiviteetin vetidmisti tukevia kysymyksii vaiheessa 5.:

— "Mitd ajatuksia ja tunteita aktiviteetti herdtti?”

— "Miksi yhteenkuuluvuuden tunne on niin tarkedd?”

— "Milla tavoin ennakko-oletukset voivat vaikuttaa ihmisten vdliseen vuorovaikutukseen?”
— "Milla tavoin voisimme edistdd avoimuutta arkisissa kohtaamisissamme?”

Tarvittavat materiaalit:
« Teippirulla
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Ryhmaaktiviteetti: ”Luottamuksen voima”

Tamaéin aktiviteetin tavoitteena on seka edistda luottamuksen syntymista osallistujien valille
ettd osoittaa luottamuksen merkitys vertaistuen mahdollistajana. Rohkeus muuttua ja ottaa ris-
keja, kayttaa virheitd mahdollisuuksina ja luopua kontrollista, on osa toimivaan yhteisty6hon
vaadittavaa padomaa. Ilman luottamusta toisiin ihmisiin on perustan rakentaminen vertais-
tuelle, yhteistyolle ja inhimilliselle muutokselle haastavaa.

Vetgjat pyytéavét osallistujia jakautumaan pareihin. Jokaiselle parille annetaan harso,
jonka tarkoituksena on peittdé parin toisen jasenen silmét. Tamén jalkeen silménsa peittdneen
jasenen on suoritettava tehtdavd ryhmaitilassa sokeana siten, ettd hanen parinsa ohjaa hanta
sanallisesti. Tata harjoitusta varten tarvitaan suurehko, tyhja tila. Vetdjat rakentavat tilaan
mahdollisimman pehmeilld/turvallisilla esteilld tehdyn radan, joka kulkee tilan yhdesta paa-
dysta toiseen ja jota pitkin silménsa sitoneiden osallistujien tulee edetd. Rata tulee rakentaa
vasta sen jalkeen, kun osallistujat ovat peittdneet silminsa. Tehtdvassa silménsa peittdneiden
osallistujien on suunnistettava alueella tormaamatta esteisiin pariensa ohjeistuksen avulla.
Aktiviteetti on suoritettu onnistuneesti, kun kaikki parit ovat saapuneet maaliin.

Tarvittaessa aktiviteetin voi toteuttaa myos ryhmamuotoisesti: vetdjat voivat jakaa ryhman
kahteen parien sijaan, jolloin ryhma A ohjeistaa ryhmaén B jasenia esteradan lapi.

Aktiviteetin vetiamisti tukevia kysymyksii:

— "Miltd tuntui toimia tdysin toisen ohjeistuksen varassa?”

— "Mikd tehtdvdssd jannitti eniten?”

— ”"Miltd toisen antama luottamus tuntui?”

— "Miksi meiddn on toisinaan vaikeaa jakaa vastuuta toisten thmisten kanssa?”
— "Missd tilanteissa vastuun jakaminen ja luottamus ovat tdarkeitd kykyja?”

Tarvittavat materiaalit:

« Tarpeeksi suuri, tyhji tila esteradan toteutukseen

« Esteitd, kuten tyynyja ja nojatuoleja, joissa ei ole terdvid pintoja ja jotka eivit vahingoita
osallistujaa mahdollisen torméayksen tapahtuessa
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Voimavarat ja resilienssin tukeminen

Pakolaisvédeston ja konfliktia paenneiden eliméassé tapahtuvat dkilliset ja koko elamanpiiria
ravisuttavat muutokset voivat asettaa heididt haavoittuvaan asemaan yhteiskunnassa myos
turvapaikan saamisen jilkeen. Sosiokulttuurisen ja ekonomisen todellisuuden muuttuminen
muuttaa usein my0s perhesuhteita ja -rooleja seka yksilon minakasitysta. Niin yksilon kuin per-
heenkin identiteetti on jatkuvassa vuorovaikutuksessa ymparistonsa kanssa, jolloin erilaiset
pakolaisuuteen liittyvat stereotypiat voivat vaikuttaa negatiivisesti seka yksilon ettd perheen
omakuvaan. Avuttomuuden ja kyvyttomyyden kokemukset saattavat voimistua. Yksilon nake-
minen pakolaisstatuksen takana onkin keskeista itsetunnon ja myonteisen mindkuvan kehitty-
miselle sekd mielenterveyden haasteiden ehkidisemiselle.

Henkil6kohtaisten vahvuuksientunnistaminenjatéta kauttayksilo-jayhteisotasonresiliens-
sin tukeminen on olennainen osa yksiloiden ja perheiden tukemista vaikeissa elamantilanteissa.
Vahvuuksiin keskittyminen heikkouksien sijaan luo vakaamman pohjan vastavuoroisuuteen
pohjautuvalle tyoskentelylle. Omien kykyjen, osaamisen ja taitojen nimedminen sekd itsessa
ettd toisissa edistdd hyvinvointia ja ennaltaehkédisee mielenterveyden ongelmia. Vahvuuksien
tunnistaminen saa ihmiset, erityisesti eri tavoin haavoittuvassa asemassa olevat, luottamaan
itseensda enemman ja luomaan uusia kasityksia siitd, miten he yksin ja yhdessa pystyvit toi-
mimaan vaikeuksiensa edessd. Oman eliméan hallinnan tunteen edistaminen on yhteydessa
korkeampaan itsetuntoon ja turvallisuuden tunteeseen, jotka ovat yhteydessa parempaan psy-
kologiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

Aktiviteettien tavoitteet:

» Tiedostaa jokaisen perheenjasenen ja henkilon ainutlaatuinen arvo

» Tunnistaa omia seka perheenjasenten vahvuuksia, kykyja ja taitoja

» Nimeta erilaisia tapoja, joilla henkilokohtaiset voimavarat tukevat seka yksiloa etta
perhetta selviytymaan stressaavista tilanteista

Vahvistaa identiteetin rakentumista pois “pakolaisstatuksesta”
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Aktiviteetit

Ryhmaaktiviteetti: "Mita hyvinvointi tarkoittaa minulle?”

Aktiviteetin tarkoituksena on edistdd kokonaisvaltaista ymmarrysta siitd, mita hyvinvointi on ja
mité se voi erilaisille ihmisille tarkoittaa. Hyvinvointi voidaan ymmartaa laajaksi ilmickatego-
riaksi, johon kuuluvat tunnereaktiot, tyytyviisyyden osa-alueet ja onnellisuuden kokemuk-
set eri eldiménalueilla. Hyvinvointiin vaikuttavat monet tekijét, kuten elimén emotionaalinen,
alyllinen, ammatillinen, fyysinen, sosiaalinen ja hengellinen osa-alue. Hyvinvoinnin késitteen
monimuotoisuuden takia ihmisten on toisinaan vaikea sanoittaa, mita "hyvinvointi” tarkoittaa
juuri heille. Tama voi johtaa siihen, etté yksillla on haasteita tunnistaa omaa hyvinvointiaan
konkreettisesti edistdvia asioita. Tamén vuoksi yhdessa sen pohtiminen, mitd hyvinvointi on,
on olennaista yksilon ja yhteison voimavaroja ja resilienssia tuettaessa.

Vetdjien keskeisin rooli aktiviteetissa on kannustaa osallistujia miettiméén erilaisia nako-
kulmia siihen, mita hyvinvointi on, mita se heille tarkoittaa ja mika tukee heidan hyvinvointi-
aan arjessa. Pohdinnan helpottamiseksi vetdjat voivat aloittaa aktiviteetin kertomalla omista
kokemuksistaan. Timan jalkeen on tarkeda, ettd he osoittavat uteliaisuutta osallistujien koke-
muksia ja kulttuuria kohtaan painottaen, ettei yhté oikeaa tapaa ymmartda hyvinvointia ole ole-
massa. Vetajit voivat kehottaa osallistujia esimerkiksi kertomaan, minkalaisia merkityksia he
antavat hyvinvoinnille ja miten he yleensi ilmaisevat sitd kdyttdytymisen ja verbaalisen kielen
kautta omassa kulttuurissaan.

Keskustelun lopuksi osallistujia pyydetain kirjoittamaan vastauksensa aktiviteetin alussa
jaetuille paperiarkeille. He voivat myos valita vetdjien aktiviteettiin tuomista tulostetuista
kuvista ne, jotka kuvastavat niitd asioita heiddn arjessaan, jotka saavat heidiat tuntemaan olonsa
hyvéksi, ja lilmata ne paperiarkkiin tekstin oheen.

“Hyvinvoinnin kdsite ja ne asiat, jotka saavat meiddn tuntemaan olomme hyvdksi arjessa,
ovat erilaisia meille kaikille. Haluaisin tietdd, mitd hyvinvointi merkitsee teille ja mitd te
teette tunteaksenne olonne hyvdksi. Pyytdisin, ettd jokainen teistd kirjoittaisi tai piirtdisi
jakamiimme paperiarkkethin mitd hyvinvointi tarkoittaa teille ja mikd saa teiddt voimaan
hyvin. Jos haluatte, voitte myods valita ndistd kuvista ne, jotka edustavat asioita, jotka saavat
teiddt tuntemaan olonne hyvdksi tai jotka ilmentdvdt hyvinvointia.”

Aktiviteetin vetimisti tukevia kysymyksii:
— "Mitd hyvinvointi tarkoittaa minulle ja meiddn perheellemme?”
— "Mistd asioista hyvinvointini koostuu?”
— "Mitkd asiat arjessani tukevat tdlld hetkelld hyvinvointiani?”
— ”Mitd voisin tehdd toisin, jotta voisin paremmin? /
Mitd voisimme tehda toisin, jotta voisimme paremmin perheend?”

Tarvittavat materiaalit:

» Kynia

« Havainnollistavia, vérein tulostettuja kuvia
« Paperiarkkeja
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Ryhmaaktiviteetti: "Kaunis mina, kaunis sina”
b

Vahvuuksiin perustuvaldhestymistapa tukee yksiloiden ja perheiden itseluottamusta seka kykya
selviytya myos vaikeammista tilanteista. Vahvuuksien nimedminen ja sanoittaminen perheen-
jasenten ja muiden tirkeiden ihmisten kesken kasvattaa tunnetusti onnellisuutta, yhteishenkea
ja laheisyytta. Se voi parhaimmillaan voimaannuttaa yhteisoa ja luoda vakaan pohjan uusien
lahestymistapojen l6ytamiselle haastaviin tilanteisiin.

Aktiviteetissa jokaiselle osallistujalle jaetaan kyna ja yksi post-it lappu. Samoin jokaisen
osallistujan selkdan kiinnitetdan yhtd monta post-it-lappua kuin osallistujan perheessd on
jasenia. Myos muut osallistujille tarkeat henkilot, kuten ystéavat, voi ottaa tihdan mukaan. Tavoit-
teena on, ettd kukin osallistuja kirjoittaa ensin kolme ominaisuutta (kykya, vahvuutta, taitoa)
post-it-lapulle itsestdan ja sitten kolme ominaisuutta toisille post-it lapuille kustakin perheen-
jasenestiddn/ystavastdan. Osallistujat voivat tarvittaessa myos tutustua vahvuusluetteloon,
joka jaetaan kaikkien nahtavaksi toiminnan alussa. Tassa aktiviteetissa on vain yksi saanto:
osallistujat voivat puhua ja kirjoittaa ainoastaan vahvuuksista, eivat koskaan heikkouksista.

*Jaan teille kaikille kyndn ja post-it lapun, johon pyyddn, ettd kirjoittaisitte kolme vahvuutta
itsestdnne. Tamdn jéalkeen pyyddn teitd kaikkia nousemaan ylos ja litkkumaan vapaasti
huoneessa. Laitan post-it laput selkddnne sen mukaan, kuinka monta jdasentd/tdarkedd ystd-
vad teiddn kunkin perheessdnne on. Aktiviteetin tarkoituksena on kirjoittaa post-it lappuun
jokaisesta perheenjdsenestinne/ystavdstinne kolme ominaisuutta, jotka luette hdnen vah-
vuuksikseen. Pyyddamme vanhempia auttamaan lapsia, jotka eivdt vield osaa kirjoittaa. Jos
esimerkiksi Samuel on mielestinne hyvin hauska/huumorintajuinen, teiddn tulisi kirjoittaa
tdmd ominaisuus hdnen selkddnsd kiinnitettdvdlle post-it lapulle ilman, ettd kerrotte vield
nimetyistd vahvuuksista hdnelle. Pyrkikdda siihen, ettd ominaisuudet kuvastaisivat mahdol-
lisimman monipuolisesti jokaista perheenjdsentdnne; dlkdd kirjoittako kaikille samoja omi-
naisuuksia. Jos tehtdvd tuntuu aluksi vaikealta, tdssd on luettelo vahvuuksista, jotka voivat
toimia teille inspiraationa.”

Kun aktiviteetti on paattynyt, vetdjat pyytavat osallistujia ottamaan post-it laput pois toinen
toistensa selistd. Taman jalkeen osallistujia ohjeistetaan lukemaan perheenjasentensé kesken
ne ominaisuudet, jotka he ja muut ovat tunnistaneet vahvuuksiksi seké itsessdan etta toinen toi-
sissaan. Lopuksi osallistujia pyydetdan kertomaan vapaamuotoisesti kaikille ryhmin jasenille
ominaisuuksista, joita he tunnistivat voimavaroiksi perheenjasentensi keskuudessa. Tarkoituk-
sena on pohtia yhdessi, milta aktiviteetin teko tuntui.

Aktiviteetin vetimisti tukevia kysymyksii:
— "Miltd tuntui ajatella hyvid asioita perheenjdsenistinne/ystdvistinne?”
— ”Enta milta tuntui ajatella hyvid asioita itsestdnne?”
— "Miltd tuntui tulla huomioiduksi perheenjdsenten/ystdvien taholta?”
— ’Jos ominaisuuksien sijasta olisi kyse puutteista,
olisiko tehtdvd ollut mielestinne helpompi?”

Tarvittavat materiaalit:
« Varillisia post it-lappuja

» Kynia

« Vahvuusluettelo
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Ryhmaaktiviteetti: "Perheemme voimavarat”

! Toimii hyvin ylld olevan ”kaunis sini, kaunis mind”- aktiviteetin jatkona

Taman aktiviteetin ensimmaisessé vaiheessa lapsia pyydetdan piirtaimaén perheestadn/heille
tarkeista ihmisistd kuva vetdjien jakamille A5-papereille/kartongeille. Kun piirustukset ovat
valmiita, vetdjat pyytavit perheitd istumaan piiriin perhekuvan jaadessa piirin keskelle. Vetajat
ohjeistavat kutakin osallistujaa kirjaamaan oman kuvansa viereen kolme ominaisuutta, jotka
kokevat omiksi vahvuuksikseen. Taman jalkeen kutakin osallistujaa kehotetaan kddntyméaéan
vuorotellen perheenjasenienséd/ystaviensa puoleen ja kehumaan heista yksitellen jokaista
ainakin kolmen kuhunkin perheenjaseneen yhdistetyn vahvuuden/taidon/kyvyn perusteella.
Samalla perheenjasenista joku kirjoittaa vuoropuhelussa esiin tulleet ominaisuudet ylos lasten
tekemé&an piirustukseen. Tavoitteena on se, ettd perheiden kehuttua kaikkia perheenjasenidan/
ystavidan, jokaisen kohdalla piirustuksessa on nimettyna ainakin kolme vahvuutta.

“Seuraavassa aktiviteetissa pyyddmme, ettd voisitte piirtdd kuvan perheestinne/ystdvistin-
ne jakamillemme paperiarkeille. (...) Ovatko kaikki saaneet piirustukset valmiiksi? Hienoa!
Pyytdisimme jokaista perhettd istumaan perheenjdsentenne ja ystdvienne kesken piiriin siten,
ettd kuva perheestdnne jdd piirin keskelle. Toiveemme on seuraavanlainen: pyyddamme, ettd
jokainen teistd kirjoittaisi ensin kuvanne viereen ne kolme ominaisuutta, jotka tunnistatte
omiksi vahvuuksiksenne. Tamdn jilkeen pyyddamme teitd kddntymddn perheenjdsentenne/
ystdvienne puoleen, ja kertomaan heille yksikerrallaan ainakin kolme sellaista ominaisuutta,
jotka ndette heiddn vahvuuksikseen. Samaan aikaan jonkun on kirjoitettava ominaisuus kar-
tongille piirroksen viereen. Tamdn aktiviteetin tarkoitus on se, ettd keskustelunne pddtyttyd
teistd jokaisella on kaunis piirros perheestdnne sekd ymmdrrys stitd, millaisia erilaisia vah-
vuuksia ja voimavaroja teilld on perheend. Olisiko teilld jotain kysyttdvdd ohjeistuksesta?”

Aktiviteetin jalkeen vetdjat pyrkivit herattelemaan keskustelua siitd, miten tarkedd omia ja
toisen vahvuuksia on tunnistaa ja miten monin tavoin vahvuuksien tunnistaminen voi tukea
perheen voimavaroja arjessa. Tarkoituksena on, ettd osallistujien tietoisuus siitd, miten he
voivat jokapaivaisessa elaméssain edistdad seka omaa ettd laheisten hyvinvointia vahvuuksiensa
kautta kasvaisi.

Aktiviteetin vetamisti tukevia kysymyksii:

— "Miten hyodynnadtte nditd ominaisuuksia jokapdivdisessd elamdssdnne?”
— ”"Miten kukin teistd voisi hyodyntdd ominaisuuksia perheenne arjessa?”
— "Miten voisitte edistdd perheenne voimavaroja vahvuuksienne kautta?”
— "Mikd perheessdinne on parasta?”

Tarvittavat materiaalit:

« As-kokoinen paperi/kartonki
« Viarikynid ja kynid
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Ryhmaaktiviteetti: “Kiitollisuuden hetket”

Onnellisuus tai hyvinvointi eivit maardydy vain geneettisten ominaisuuksien ja nykyis-
ten olosuhteiden yhdistelmésté, vaan myos tavasta, jolla yksilo suhtautuu hianta koskettaviin
tapahtumiin. Kiitollisuuden vaaliminen voi auttaa tunnistamaan henkil6ita, kohtaamisia seka
tapahtumia, joilla on ollut myonteinen vaikutus yksilon elamaan. Se ei poista tai pyri sulkemaan
elaménpiirista sitd koskettavia vaikeita asioita tai tunteita, mutta voi roolillaan kannatella
yksilod ja perheitd haastavien tilanteiden lapi.

Kiitollisuuskirjeet rikastuttavat sekd antajan ettd vastaanottajan elamaa, ja joskus elaman-
kokemuksista kirjoittaminen voi auttaa jasentdméan omia kokemuksiaan paremmin. Henkilo,
jolle kirje kirjoitetaan, voi kokea tulleensa nahdyksi ja kuulluksi erityisen kauniilla tavalla ja
henkil6, joka kirjeen kirjoittaa, voi tuntea onnea oivaltaessaan, kuinka tarkeitd ihmisia hdnen
elamanpiiriinsa kuuluu. Kirjeet potentiaalisesti voimaannuttavat molempia osapuolia.

Aktiviteetissa vetajat jakavat kaikille osallistujille kortit kirjekuorineen. Tarkoituksena on,
ettd jokainen osallistuja kirjoittaa perheenjdsenilleen seki valitsemilleen ystévilleen kortin het-
kesti, jossa kuvataan, miten toinen henkilé on ollut hénelle tirkea, auttanut hanta tai ollut
hénen tukenaan. Lapset voivat kirjoittaa kirjeet aikuisten avustuksella tai kirjoittamisen sijaan
piirtaa ajatuksiaan vastaavat kuvat kortteihin. On tarkeaa, etta vetajat korostavat, ettei kirjeita
lueta d4neen ryhméatapaamisessa, vaan ne on tarkoitettu vain niiden saajien luettavaksi. Veta-
jat pyytavit osallistujia sulkemaan kortit ja mahdollisuuksien mukaan antamaan ne perheen-
jasenilleen seki ystavilleen kotona tai seuraavan kerran heitd tavatessaan rauhallisen, heista
sithen sopivan hetken, yhteydessa.

“Eldmddn kuuluu niin onnellisia kuin surullisiakin tapahtumia, jotka herdttdvdt meissd eri-
laisia tunteita ja ajatuksia. Se on hyvin normaalia. Toisinaan suru voi kuitenkin vdrittdd koko
eldmdnpiirimme harmaan sdvyiseksi. Tdlloin kauniiden asioiden muistaminen saattaa aut-
taa meitd. Hyvdan huomaamisen tarkoitus ei ole poistaa surua, mutta auttaa meitd jaksamaan
arjessamme surusta huolimatta. Tamdn vuoksi haluaisin ehdottaa, ettd muistaisimme tanddn
niitd meille tirkeitd ihmisid, jotka ovat tavalla tai toisella tuoneet iloa, onnea ja tukea eld-
mddmme. Jaan teille kaikille haluamanne mddrdn kortteja ja kirjekuoria, jotta voitte kirjoit-
taa teille tdrkeille thmisille siitd, milld tavoin he ovat merkityksellisid elamdssdnne. Aikuiset
votvat joko auttaa lapsia kirjoittamisessa tai lapset voivat kirjoittamisen sijaan piirtdd tahto-
mansa kuvan kortteihin. Se, mitd kirjoitatte, jad vain teiddn ja kirjeenne saajan vdliseksi. Kir-
Jeitd ei lueta tapaamisessamme. Kun kirjeet ovat valmiit, voitte laittaa ne kirjekuoriin ja antaa
vastaanottajalleen tahtomananne hetkend.”

Aktiviteetin vetiamisti tukevia kysymyksii:

— "Miltd tuntui kirjoittaa kirje ldheisellenne?”

— "Mitd kiitollisuus tarkoittaa teille?”

— ”Miten ajattelette kiitollisuuden vaikuttavan elamddnne?”

— "Voiko kiitollisuus vaikuttaa toisinaan eldmddn negatiivisesti?
(vetdjien on tdrkedd korostaa, ettei kiitollisuuden tule milloinkaan olla surua,
pettymystd tai muuta kielteisesti ymmadrrettyd tunnetta kieltdvda)”

Tarvittavat materiaalit:

« Kortteja ja kirjekuoria
» Kynia
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Ryhmaaktiviteetti: "Meidan ilomme kuva”

Kun ihmiset kokoontuvat yhteen yhteisen pddméaaran ymparille oppimaan ja tekemaan yhteis-
tyotd, ryhmén potentiaali vapautuu luoden uusia oivalluksia. Ryhmén yhteinen pohdinta voi
toimia merkittdvana voimavarana jokaiselle osallistujalle arjen hyvinvointiin vaikuttavia teki-
jOitd tunnistettaessa.

Tassa aktiviteetissa osallistujia pyydetdan sanoja ja kuvia hyodyntamalla seka piirtamalla
nimedmain yhdessa tehtévain julisteeseen asioita, jotka tuovat iloa heidan arkeensa. Ennen
julisteen yhdessa tyostamista vetdjat jakavat julisteen kuuteen osaan: 1) taito, jota en uskonut
osaavani tehdad ennen kuin olin tehnyt sen; 2) ihminen, jonka kanssa voin olla oma itseni; 3)
liikuntamuoto, joka virkistad kehoani; 4) aktiviteetti, joka saa minut ldhes aina iloisemmaksi;
5) asia, joka auttaa minua rauhoittumaan; 6) ruoka, josta todella nautin. Tarkoituksena on, etta
jokainen osallistuja voi vapaasti tuoda oman panoksensa kuhunkin kuuteen "meidian ilomme
kuva”-osaan. Aktiviteetin lopuksi vet&jat pyytavat osallistujia tahtoessaan kertomaan vapaa-
muotoisesti muille ryhmaén jasenille niista asioista, jotka kuuluvat heidan arkeensa tai johon
he samaistuvat.

Aktiviteetin vetdmisti tukevia kysymyksié:

— "Miltd tuntui tyéstdd yhdessd ryhmdamme ilon ldhteiden kuvaa?”

— "Mitd opin?”

— "Miten voisimme arjessamme edistdd vertaistuen mahdollisuuksia?”

Tarvittavat materiaalit:

« Valkoinen juliste, ainakin kokoa 2 metria x 2 metria
« Tulostettuja kuvia

 Viarikynid / maaleja
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Tunteet ja tunnetaitojen edistaminen

Pakolaisvéesto ja konfliktialueilta paenneet joutuvat kohtaamaan valtavan méaran stressi-
tekijoitd, kuten uuden kielen, lakien ja kulttuurinormien oppimisen, tyon ja asunnon etsimisen
seka koti-ikavan ldhtomaahan jadneitd ystévia ja perhettda kohtaan. Monilla on jo ennen vas-
taanottaviin maihin saapumistaan traumoja, ja uudessa maassa asuminen seka siihen liittyvat
tekijat voivat pahentaa emotionaalista ahdistusta. Emotionaalisesti vaikeista tilanteista selviy-
tyminen ja uuteen sosiokulttuuriseen ymparistoon sopeutuminen saattavat aiheuttaa haasteita
tunnekokemusten saételyssa ja hyviaksymisessa. Tama voi johtua esimerkiksi stereotypioista ja
uskomuksista, jotka koskevat tietynlaisten tunteiden sopivuutta tai suotavuutta ja jotka ovat
usein perdisin kasvuymparistoon liittyvien arvojen omaksumisesta. Tunteiden nimedmisen,
hyvaksymisen ja normalisoimisen tulisi aina olla etulinjassa hyvinvointia vahvistettaessa.

On myos tarkeda huomioida, ettd pakolaisvdeston kohtaamat vaikeudet, jotka liittyvat
pakomatkaan, sen syihin ja uuteen maahan asettumiseen, voivat haastaa niin yksiléiden kuin
perheidenkin kykyé rakentaa lempeda suhtautumista surun, syyllisyyden ja ahdistuksen kal-
taisiin tunteisiin. Samoin on otettava huomioon, etta eri kulttuureissa tunteita ilmaistaan eri
tavoin ja hyvinvoinnin kisitteelld on erilaisia merkityksia. Tamén vuoksi monimuotoisuuden
huomioiminen ja sen vaaliminen hyvinvointia tuettaessa on olennaista. Yksiloiden ja perheiden
on tarkeda voida oivaltaa, ettei ole olemassa yhta oikeaa tapaa vaalia hyvinvointia. Hyvinvointi
tarkoittaa ihmisille osittain erilaisia asioita ja se muodostuu niin sosiaalisista, henkisistd kuin
fyysisistékin tekijoista.

Aktiviteettien tavoitteet:

» Nimeta omaa hyvinvointia tukevia tekijoita

* Tunnistaa tunnekokemusten monimuotoisuus
» Normalisoida erilaisia tunteita

» Tunnistaa toimivia tapoja tunteiden kasittelyyn
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Aktiviteetit:

Ryhmaaktiviteetti: "Tunteita kalastamassa”

Yksil6t, jotka osaavat nimeta tunteitaan ja jotka pystyvit rauhoittumaan tai mukauttamaan
kayttaytymistddn tunteita kuunnelleen, kykenevit tehokkaammin yllapitimaan hyvinvoin-
tia tukevia ihmissuhteita ja selviytymaan haastavista tilanteista. Tunteita voi kuvailla ihmisen
sisdiseksi kompassiksi: tunteet auttavat sekd hahmottamaan, milté jokin tilanne tuntuu, etta
tekemé&an paatoksia siitd, milld tavoin kyseiseen tilanteeseen tulisi suhtautua ja reagoida. Koke-
mus kyvysta tunteiden tunnistamiseen ja saatelyyn vaikuttaa merkittavasti yksikon kokemuk-
seen elamansa tarkoituksenmukaisuudesta sekd omistajuudesta.

Tamaéan aktiviteetin tarkoituksena on auttaa parantamaan tunneélyi eli kykya tunnistaa
ja ymmartaa omia ja muiden tunteita. Aktiviteetti auttaa osallistujia luomaan yhteyksia tilan-
teiden, sanojen ja tunteiden vilille, mika johtaa syvempaan ymmarrykseen seka itsesta etta
muista. Vetdjat pyytavat kaikkia osallistujia ottamaan kangaspussista yhden kuvan (kuva voi
olla emoji tai luonto-, tapahtuma- ym. aiheinen kuva), joka kuvastaa yksilolle tiettya tunnetta.
Tavoitteena on, ettd jokainen osallistuja kuvaa a) tunnetta (ajatukset ja ilmaisutavat koskien
tunnetta) seki b) sen ominaisuuksia (milta tunne kehossa tuntuu). Osallistuja voi esimerkiksi
kertoa, milla tavoin ihmiset hdanen kulttuurissaan yleensa ilmaisevat tunnetta (suositut sanon-
nat, kehonkieli) ja mitd merkityksid/ominaisuuksia tiettyyn tunteeseen liittyy. Tamén lisaksi
osallistuja kuvaa, miten esimerkiksi stressi ndyttaytyy hanen kehossaan. Tehtavan helpottami-
seksi vetajat voivat aloittaa.

"Meilld on tdssd kangaspussi tdynnd kuvia erilaisista asioista, tilanteista ja ympdristois-
ta! Pyydamme jokaista teistd ottamaan pussista yhden kuvan ja kertomaan, mitd ajatuksia
yhdistdtte kyseiseen kuvaan ja sen herdttdmddn tunteeseen. Samoin kuulisimme mielellimme,
miten teiddn kulttuurissanne ithmiset ilmaisevat kyseistd tunnetta ja miltd tunne tuntuu
kehossanne. Jos esimerkiksi ottaisin kangaspussista kuvan rannasta, voisin sanoa, ettd kuva
saa minut muistamaan kesdn ja kesdn muistaminen tuntuu minussa ilolta ja vapaudelta. Ilo
Jja vapaus saavat kehoni tuntumaan energisemmaltd ja keveammadlta.”

Vetdjien tulee osallistujien puheenvuorojen jalkeen ohjata lyhyt keskustelu, jossa ryhma pohtii
tunneilyn ja avoimuuden merkitysta tunnekokemuksille seka hyvinvoinnille.

Aktiviteetin vetimisti tukevia kysymyksii:
— "Mitd tdmd tunne merkitsee minulle?”

— "Onko tdmdn tunteen tunteminen hyodyllistd?”
— "Mikd on tdmdn tunteen rooli elimdssdni?”

Tarvittavat materiaalit:

» Kangaspussi
« Tulostettuja varillisia kuvia
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Ryhmaaktiviteetti: ’Kuulen ja tunnen”

Tama aktiviteetti edistdd tunnetaitojen, kuten tunteiden tunnistamisen, empatian ja mui-
den nakokulmien, ymmartamisté. Se auttaa merkityksellistamaan yksilon kokemusmaailmaa
ja rakentamaan yhteyksia tapahtumien, tunnekokemuksien sekia tekojen vilille. Aktiviteetin
tavoitteena on, ettd kuuntelemalla erilaisia musiikkikappaleita (on suositeltavaa, etta valitut
kappaleet ovat instrumentaalisia, ilman sanoja) jokainen osallistuja tunnistaa kappaleiden
herédttimia erilaisia tunteita. Kappaleita ei tarvitse soittaa kokonaan, riittaa, ettd niista antaa
esimerkiksi minuutin nidytteen. Ennen musiikkikappaleiden kuuntelua vet&jat jakavat jokaiselle
osallistujalle pienen lapun (lapussa on kysymys "Mitd ajatuksia ja tunteita musiikki heratti
sinussa?” sekd 8 saraketta kahdeksalle soitettavalle laululle). Lapun tayttdmisen tarkoituksena
on harjoitella koettujen tunteiden nimeéamista. Tehtavan apuna toimii myos vetédjien aiemmin
jakama kuvapankXki, josta osallistujat voivat valita kuhunkin musiikkiin sopivan kuvan.

“Kun kuuntelemme musiikkia, yhdistdmme sithen monesti erilaisia tunteita. Kun esimerkiksi
kuuntelemme hyvin pirtedtd laulua, se saattaa herdttdd meissd ilon tunteita. Ja kun tunnemme
tloa, ajattelemme aina jotain iloon liittyvdd. Tdssd aktiviteetissa tarkoituksena on kuunnella
kahdeksan kappaletta, jotka soitamme teille, ja pyrkid tunnistamaan millaisia tunteita ne
teissd herdttdvdt. Kappaleet soitetaan yksi kerrallaan, ja kuunneltuasi ja tunnistettuasi,
mikd tunne sinussa herdsi ja mikd ajatus tuli mieleesi, voit kirjoittaa huomiosi jakamallem-
me paperilapulle. Samoin voit valita kuvapankistamme kuvan, joka vastaa tuntemaast tun-
netta, ja liittdd sen yhteen kirjallisen huomiosi kanssa. Jos esimerkiksi ensimmdinen kappale
herdttdisi minussa ilon tunteita, voin etsid kuvan ilosta ja laitan sen tihdn. Kuunnellaan! Jos
haluat, voit sulkea silmdsi kuunnellessasi musiikkia”.

Musiikkikappaleiden kuuntelun jalkeen tarkoituksena on keskustella aktiviteetin herattamista
tunteista ja ajatuksista. Vetdjien on tarkeaa olla valppaina ja huomioida, jos jokin tietty kappale
aktivoi emotionaalisesti voimakkaammin osallistujia harjoituksen aikana. Vetdjien tulee
yhdessa osallistujien kanssa pohtia sitd, miten monin tavoin ihmiset voivat kokea tunteita, mita
ne yrittavat heille sanoa, sekd miten monin eri tavoin ne muokkaavat ihmisten toimintaa.

Aktiviteetin vetimisti tukevia kysymyksii:

— "Mitkd ovatmahdollisia kehon tuntemuksiaja/tai ajatuksia,jotka liittyvdit tdhdn tunteeseen?”
— "Millaisissa tilanteissa yleensd tunnet tdmdn tunteen?”

— "Mitd tdmd tunne mahdollisesti yrittdad minulle sanoa?”

— "Miten toimin tdillaisen tunteen kokiessani?”

Tarvittavat materiaalit:

« Radio/alypuhelin soitettavalle musiikille
« Musiikkilista

« Paperiarkkeja

» Kynia

« Tulostettuja varillisia kuvia
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Ryhmaaktiviteetti: “Toivon kasi”

Elamaan kuuluu epdvarmuuden sietdminen ja oman rajallisuuden hyviksyminen, joka voi tun-
tua toisinaan pelottavalta. Taman vuoksi on tarkeaa, ettd ihmiset voivat kokea, etti elaméssa on
myos asioita, jotka ovat osittain heidan kisissaan. Tunteiden saately on yksilon kykya ymmartaa
omia tunteitaan ja pyrkia nakemaéan tilanteet sellaisina kuin ne todellisuudessa ovat, antamatta
tilanteiden nostattamien tunteiden vaikuttaa itseensa tai ihmissuhteisiinsa kohtuuttoman voi-
makkaalla tai negatiivisella tavalla. Tunteiden sédatelyd voi toteuttaa esimerkiksi etdisyyden
ottamisella, sosiaalisen tuen hakemisella tai positiivisella uudelleenarvioinnilla.

Vetdjat jakavat osallistujille A4- tai A3- kokoisen paperiarkin pyytden jokaista piirtiméaan tai
maalaamaan katensa paperille. Taman jalkeen osallistujia ohjeistetaan kirjoittamaan katensa
sisille sellaisia arkipaivan asioita, joita he voivat joko saédella tai hallita ja kdtensa ulkopuolelle
asioita, jotka tuntuvat olevan heiddn ulottumattomissaan. Kési on tarked visuaalinen muistu-
tus hallinnan ja sdételyn vuorovaikutuksesta. Kuvittelemalla itsensd avaamaan otteen ja paas-
tamaan irti siitd, mita ei voi kontrolloida, voi olla tehokas tapa luopua tarpeettomasta taakasta.
Yksilo kykenee kohdistamaan vapautuneet voimavaransa saadeltavissa olevista asioista huolta
pitdmiseen. Vetdjien on hyva antaa osallistujille konkreettiset esimerkit seka asiasta, jota voi
hallita/saddella, ettd asiasta, joka on hallinnan ulottumattomissa.

Esimerkki aikuisille: “En voi hallita sitd, ettd Suomessa moniin tyopaikkoihin vaaditaan
suomen kielen taitoa. Voin kuitenkin hallita tekojani. Voin valita, ettd opiskelen joka pdivd suo-
mea tunnin verran ja ettd pyrin puhumaan suomea aina kaupassa asioidessani. Voin valita,
ettd katson suomenkielisid sarjoja ja luen suomenkielisid uutisia.”

Esimerkkilapsille: “En voi hallita sitd, missd koulussa ja luokassa opiskelen. Voin kuitenkin
hallita tekojani. Voin valita, ettd menen kouluun joka pdivd tutustuakseni uusiin luokkakave-
rethini ja ettd vdlitunneilla pyrin leikkimddan muiden lasten kanssa. Voin valita, ettd kerron
mistd tahansa koulunkdyntiin littyvistd huolista aina opettajalleni ja vanhemmilleni.”

Aktiviteetin paitteeksi vetdjien on tarkead pyrkia edistimaan keskustelua osallistujien valilla
sitd, millainen rooli yhtailta rajallisuuden hyvaksymiselld ja toisaalta omien vaikutusmahdol-
lisuuksien tunnistamisella on hyvinvoinnille. Jos yksilo esimerkiksi pyrkii pitimasn kisissaan
jotakin sellaista, joka on hanen kontrollinsa ulkopuolella, voi yritys johtaa uupumukseen. Toi-
saalta samalla tavoin my6s kokonaisvaltainen voimattomuuden tunne suhteessa oman elaméan
kulkuun voi vaikuttaa negatiivisesti hyvinvointiin.

Aktiviteetin vetimisti tukevia kysymyksii:
— ”"Mitd ajatuksia aktiviteetin teko herdtti minussa?”
— ”"Miltd aktiviteetin tekeminen tuntui?”
— "Oliko minun helpompi tunnistaa sdddeltdvissd olevia vai sddtelyn
ulkopuolella olevia asioita?”
— ”Milld tavoin tunnistaisin arjessani paremmin niitd asioita, jothin kykenen vaikuttamaan?”

Tarvittavat materiaalit:

« A4- tai A3-kokoisia paperiarkkeja
» Kynia

 Viarikynid / maaleja
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Ryhmaaktiviteetti: "’Kenkieni tarina”

Aktiivinen kuuntelu tukee ihmissuhteiden rakentamista, konfliktien ehkaisyéd, empatian kas-
vua seka luottamuksen syntymista. Aktiivinen kuuntelu ei ole pelkéastidan sitd, ettd kuunnel-
laan hiljaa mité toisella on sanottavana, vaan pikemminkin siti, ettd osoitetaan kiinnostusta
henkil6a kohtaan ennenaikaisia pastelmia valttden. Aktiivinen kuuntelu edellyttéa aitoa halua
ymmartaa toisen ihmisen kokemusmaailmaa riippumatta siitd, kuinka erilainen se on kuunte-
levan todellisuuteen verrattuna. Olennaista ei ole yhteisten mielipiteiden 16ytdminen, vaan toi-
sen asemaan asettumisen harjoittelu seka lempeisti erilaisuuteen suhtautuminen.

Osallistujat jaetaan ennen aktiviteetin alkua pareihin. Jokaisen parin tehtavdna on ker-
toa toinen toisilleen silld hetkelld jalassaan olevien kenkien tarina. Vetdjien on tarkeda tuoda
esiin aktiviteetin perussaannot, joita osallistujien on noudatettava aktiviteettia toteutettaessa.
a) Jokaisen parin tulee kunnioittaa aktiivisen kuuntelun perusteita. Aktiviteetin tarkoituksena
on osoittaa kiinnostusta paria kohtaan ja pyrkia ymmartaméaéan hanen ajatuksiaan ja tunteitaan
koskien omien kenkiensd tarinaa. b) Jokainen pari varmistaa vuorollaan, ettd kummallakin
osapuolella on mahdollisuus tulla seka kuulluksi etta kuulla toista aktiviteetin aikana sovitun
viiden minuutin ajan.

"Haluaisin kutsua teiddt kertomaan kenkienne tarinan toinen toisillenne. Jaamme teiddt
pareihin, jonkajdlkeenjokainen parivoi etsid rauhallisen tilan tehtdvdn toteuttamiseksi. Parin
kummallakin osapuolella on viisi minuuttia atkaa kertoa omien kenkiensd tarina toiselle, eli
yhteensd 10 minuuttia tehtdvdn tekoon. Pyyddmme, ettd kuuntelette parienne kenkien tarinan
aktiivisen kuuntelun periaatteiden mukaisesti. 10 minuutin jilkeen kokoonnumme jilleen
yhdessd tidnne ja jokaisella parilla on mahdollisuus kertoa parinsa kenkien tarina koko ryh-
mdlle. Onko teilld kysyttdavad? Me ilmoitamme, kun ensimmdiset viisi minuuttia ovat menneet,
Jjotta tieddtte vaihtaa roolejanne. Aloitetaan!”

Aktiviteetin lopuksi vetdjat ohjaavat koko aktiviteettia koskevan keskusteluhetken.

Aktiviteetin vetimisti tukevia kysymyksii:

— "Miltd tuntui tulla kuulluksi ja huomatuksi?”

— "Mitd tuntui kuunnella toista aktiivisen kuuntelun periaatteiden mukaan?”

— "Mika aktiviteetissa oli helppoa, mikd taasen vaikeaa?”

— "Milla tavoin voisin/voisimme perheend hyédyntdd aktiivista kuuntelua arjessani/
arjessamme?”

Tarvittavat materiaalit:
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Ryhmaaktiviteetti: "Minun turvapaikkani”

Turvallisuuden tunne on olennainen osa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kokemusta. Vaikei-
den elaméntilanteiden ja traumaattisten tapahtumien keskella turvallisuuden tunnetta voi kui-
tenkin olla vaikea 16ytaa. Turvallisen paikan kuvitteleminen voi rauhoittaa ihmisia, jotka ovat
ahdistuneita, stressaantuneita tai traumatisoituneita. Kun yksilo tuntee itsensa ylivirittyneeksi,
voi han yhtena itsesdatelyn keinoista palata sisdisesti aiemmin kuvittelemaansa turvapaikkaan.
Turvapaikan voi kuvitella monin eri tavoin. Taide voi tuoda kokemukseen lisda syvyytta visu-
aalisten ja kokeiluun pohjautuvien ominaisuuksiensa ansiosta.

Vetdjien tulee ohjeistaa osallistujat aktiviteettiin mahdollisimman neutraalisti. Traumasta
tai vaikeista kokemuksista ei tule puhua. Sen sijaan osallistujia pyydetdan kuvittelemaan sel-
laisia tilanteita, paikkoja ja tuoksuja, jotka ovat saaneet heidat tuntemaan itsensa levollisiksi.
Kokemukset voivat kattaa kaikki viisi aistia, ja ne voivat koostua seka koetuista etta kuvitel-
luista asioista.

“Jokaiselle meistd on tdrkedd loytad sellainen turvapaikka, jonne voimme mennd aina, kun
haluamme — myo6s muiden thmisten huomaamatta. Mitd yksityiskohtaisemmin pystymme
kuvittelemaan turvapaikan, sen parempi. Voit esimerkiksi kuvitella, miltd turvapaikkasi ndyt-
tad ja mistd se koostuu. Missd turvapaikkasi sijaitsee, millaisia vdrejd sielld on? Oletko turva-
paikassasi sinulle tarkeiden thmisten ympdroimdnd vai yksin? Voit myés kuvitella, millaiselta
turvapaikkasi tuntuu. Onko sielld limmintd vai viiledd, hiljaista vai ddnekdsta? Yhdistdtko
turvapaikkaasi tuoksuja tai musiikkia? Voit kdyttdd kaikkia aistejasi turvapaikan kuvitteluun
- jokaisen turvapaikka on ainutlaatuinen eikd ole olemassa oikeita tai vddria vastauksia. Voit
halutessasi piirtdd turvapaikkasi jakamallemme paperille. Mitd tarkemmin kuvittelet turva-
paikkasi, sitd helpompi sinun on loytdd sinne takaisin halutessasi.”

Vetgjat korostavat aktiviteetin paiteeksi, ettd mitd useammin mielikuvaharjoituksen omasta
turvapaikastaan tekee, sitd helpompi sinne on 16ytéa silloin, kun mieli on levoton.

Aktiviteetin vetimisti tukevia kysymyksii:

— "Miltd turvapatkan kuvitteleminen tuntui?”

— "Mika turvapatkassast on sinulle kaikista tdrkeintd?”
— "Milld sanalla tai kuviolla kuvaisit turvapaikkaasi?”

Tarvittavat materiaalit:

« A4 kokoisia papereita
 Viarikynia
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Kommunikaatio ja rakentava vuorovaikutus

Vuorovaikutus on olennainen osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Se on syvallisemp&a kuin
ajatusten vaihtamista, silld se on seka valine etta taito, joka edistdd yhteyden luomista toisiin
ihmisiin seka yksiloon itseensd. Se tarkoittaa elossa olemisen osa-alueiden jakamista: kommu-
nikaation avulla yksilo kykenee jakamaan ajatuksiaan ja tunteitaan kaikesta omaa elaméansa
koskettavasta toisten itselleen merkityksellisten henkildiden kanssa. Kommunikaation avulla
yksilo voi sanoittaa niin toiveita ja pelkoja, onnistumisia ja vaikeuksia, kuin onnea ja suruakin.
Tata kautta sanavalinnat, kehonkieli, danenséavyt ja tapa, jolla kommunikaatio tapahtuu, vai-
kuttavat merkittavasti yksilon, perheen ja yhteison hyvinvoinnin kokemuksiin.

Toimiva kommunikaatio luo puitteet monin tavoin yksil6a ja yhteis6a voimaannuttavalle
vuorovaikutukselle. Se rakentaa pohjan luottamukselle ja yhteistydlle. Se tuo ihmiset yhteen
etsiméin tapoja vastata ympariston tuomiin haasteisiin seka iloitsemaan jaetuista onnen ja ilon
hetkista. Rakentava ja turvallisuutta tuova vuorovaikutus on ldaheisesti yhteydessa stressin ja
ahdistuksen lievittymiseen seka laheisempien ihmissuhteiden muodostumiseen. Toisin sanoen
toimiva kommunikaatio luo pohjan mille tahansa ihmisten vélilla tapahtuvalle toiminnalle.
Taman vuoksi vuorovaikutustaitojen edistiminen on olennainen osa myos haavoittuvassa ase-
massa olevien ihmisryhmien tukemista. Se edistda heidan kykyéaédn seké sanoittaa tunteitaan
ja ajatuksiaan, pyytda apua, kasitella stressia aiheuttavia tilanteita, etta hyotya vertaistuesta.

Aktiviteettien tavoitteet:

» Vahvistaa rakentavia vuorovaikutustaitoja
» Edistaa aktiivista kuuntelua

» Tukea konfliktinratkaisutaitoja
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Aktiviteetit:

Ryhmaaktiviteetti: "Sanaton kommunikaatio”

Sanaton kommunikaatio on tarkei4, silla se potentiaalisesti tdydentaa tai kyseenalaistaa sanal-
lisen kommunikaation vélittdmaa viestid. Sanaton kommunikaatio voi antaa arvokasta tietoa
tilanteesta, esimerkiksi siitd, milta tietysta henkilosta tuntuu, miten joku vastaanottaa tietoa
tai miten henkil6a tai ihmisryhméa olisi hyva ldhestyé. Sanattoman kommunikaation merkitys
korostuu tilanteissa, joissa vuorovaikutuksen osapuolilla ei ole yhteista kielta tai yhteinen kieli
ei ole tarpeeksi kattava viestinnan toimivuuden varmistamiseksi.

Aktiviteetin tarkoituksena on auttaa osallistujia huomaamaan, etta kielihaasteista huoli-
matta ihmisten vilinen vuoropuhelu on mahdollista my6s sanattoman kommunikaation kautta.
Vetdjat jakavat osallistujat kahteen ryhméaan, ryhméan A ja B, joiden roolit vaihtuvat aktivi-
teetin edetessa. Aluksi ryhmalle A annetaan post-it lappu, johon on kirjoitettu sana (sana voi
kostea tiettya aihetta/teemaa/tapahtumaa/tilannetta), joka heidan tulee selittad ryhmalle B.
Osallistujat eivit kuitenkaan saa kayttaa sanoja tai muita sanallisen kommunikaation vilineita
viestinndn tukena. Heiddn on pyrittava vilittdim&an viestinsa onnistuneesti ryhmaélle B aino-
astaan liikkeiden, eleiden ja ilmeiden kautta. Ryhma B voi puolestaan puhua ja yhdessa keskus-
tellen pyrkid arvaamaan, mitd ryhma A yrittaa heille sanoa. Ryhméan B arvattua oikein ryhméan
A selittdima sana, ryhmit vaihtavat roolejaan.

*Jaan teiddt kahteen ryhmddn, ryhmddn A ja B. Molemmat ryhmdt saavat vuorotellen
selitettdvdkseen toinen toisilleen sanoja, joita olen kirjoittanut ndihin post-it lappuihin. Tamd
harjoitus perustuu sanattomaan viestintddn, mikd tarkoittaa, etti sanaa selittdvd ryhmd voi
kayttdd viestimiseen ainoastaan kehon eleitd, ilmeitd ja litkkeitd. Sanaa arvaava ryhmd saa
taasen puhua, mutta pyyddn, ettd tarkkailette huolellisesti ryhmdildistenne kehonkieltd. Olet-
teko valmiita? Aloitetaan!”

Aktiviteetin jalkeen vetdjien tulee edistaa vuoropuhelua koskien sanatonta kommunikaatiota ja
sen roolia osallistujien paivittdisessd elamassa. On tarkead, ettd vetdjat huomioivat sanattoman
kommunikaation potentiaalin kielihaasteisiin vastaamisen ndkokulmasta.

Aktiviteetin vetiamisti tukevia kysymyksii:

— "Miltd tuntui kommunikoida ilman sanoja?”

— "Kuinka suuri merkitys sanattomalla viestinndlld on pdivittdisessd
vuorovaikutuksessamme?”

— ”"Miten voisimme hyddyntdd sanatonta viestintdd nykyistd enemmdn?

— "Miksi ei-sanallisen ja sanallisen viestinndn yhtenevdisyys on tdrkedd?”

Tarvittavat materiaalit:
« Post-it lappuja
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Ryhmaaktiviteetti: "Meidan janamme”

! Toimii ylld olevan ”sanaton kommunikaatio”- aktiviteetin korvaajana tai jatkona

Tassd aktiviteetissa ryhmaén tulee jarjestaytya jonoksi aina tietyn pyynnén mukaan vain sana-
tonta kommunikaatiota kayttdaen. Vetdjat voivat esimerkiksi pyytda ryhmaa jarjestaytyméaan
jonoksi ikdnsa, kenkien numeronsa, perheen jasentensi maaran tai lempikuukautensa perus-
teella. Pienimmé&n numeron omaavan osallistujan tulee olla jonon vasemmanpuolimmaisena ja
suurimman numeron omaavan osallistujan jonon oikeanpuolimmaisena.

Aktiviteetin vetdmisti tukevia kysymyksié:

— "Mika tehtdvdssd oli helpointa? Entd mikd vaikeinta?”

— "Miltd tuntui kommunikoida ilman sanoja?”

— ”Kuinkasuurimerkitys sanattomallaviestinndlld on pdivittdisessdvuorovaikutuksessanne?”
— "Miten voisimme hyddyntdd sanatonta viestintdd nykyistd enemmdn?”

Tarvittavat materiaalit:
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Ryhmaaktiviteetti: “Kateiskoneen tarina”

Viestinnén kasite voidaan yksinkertaistetusti maaritella prosessiksi, joka mahdollistaa tietojen,
mielipiteiden tai muunlaisen vuorovaikutuksen, sanallisen tai ei-sanallisen, vaihdon kahden tai
useamman ihmisen valilla tietyssi tilanteessa. Se koostuu ajatusten, tunteiden ja kokemusten
jakamisesta toisen osapuolen kanssa. Inhimillisen subjektiivisuutensa ja itsestaanselvyyksina
pidettyjen tulkintojen vuoksi viestintdprosessit ovat kuitenkin toisinaan herkkia vaarinymmar-
ryksille seka konflikteille.

Vetgjat pyrkivat tukemaan osallistujien tiedostavuuden kasvua koskien viestinnassa seka
vuorovaikutuksessa esiintyvia erheitd ja yhteisen ymmarryksen katkoksia. Aktiviteetin tar-
koituksena on tukea osallistujia huomaamaan viestinndn sudenkuopat ja olemaan ottamatta
itsestddn selvyytend omaa kykyédan aina ymmartaa toista. On hyvin luonnollista, etté jokai-
nen yksilo tulkitsee toisen tuottamaa viestintda omien ldhtokohtiensa ja ennakko-oletuksiensa
kautta. Toimiva kommunikaatio ei perustu niinkéan siihen, ettd yksilot ymmartaisivét toisiaan
taydellisesti vaan siihen, ettd jokainen kykenee tunnistamaan inhimillisyytensa ja erehtyvai-
syytensa vuorovaikutustilanteissa. "Mita tarkoitat?”-, "Mita sinulle merkitsee?”- ja "Miksi?”-
kysymyksia ei voi kayttaa litkaa.

1. Vaihe:

Vetdjat kertovat, ettd aikovat lukea lyhyen tekstin “kiteiskoneen tarinasta”. Osallistujia pyy-
detdan kuuntelemaan tarina huolella, jotta he kykenevit tarinan loputtua vastaamaan tarinaa
koskeviin vaittdmiin joko a) oikein/totta, b) vaarin/tarua, c¢) tuntematon vastausvaihtoehtojen
mukaisesti.

2. Vaihe: Vetgjit lukevat seuraavan tekstin:

"Kauppias on juuri sytyttinyt valot kenkdkauppaan, kun mies tulee sisddn pyytdmddan
rahaa. Omistaja avaa kassakoneen. Kassakoneen sisdlto otetaan ulos ja mies juoksee. Poliisi
hdlytetdadn valittomdsti paikalle.”

3. Vaihe:
Vetgjat pyytavit osallistujia vastamaan alla esitettyihin viitteisiin jakamilleen paperilapuille
joko a) oikein, b) véaarin, ¢) tuntematon, kertomatta viela oikeita vastauksia.
1. Mies ilmestyi heti, kun omistaja sytytti valot kenkdkauppaansa
— vddrin, silld valot sytytti kauppias.
2. Varas oli mies — tuntematon, silld tarina ei kerro, kuka varas oli.
3. Mies ei pyytdnyt rahaa — tuntematon, silld tarinassa kerrotaan, ettd mies tulee sisddn
pyytamddn rahaa. Ei ole kuitenkaan varmuuta, konkretisoiko hén aikomuksensa.
4. Mies, joka avasi kassakoneen, oli omistaja
— tuntematon, silld tarina ei kerro omistajan sukupuolta.
5. Kaupan omistaja poisti kassakoneen sisdllon ja pakeni — vddrin, silld tarina ei kerro sitd,
kuka poisti kassakoneen sisdllon eikd sitd, pakeniko joku.
6. Joku avasi kassakoneen — oikein, silld tarinassa sanotaan omistajan avaavan
kassakoneen.
7. Kun mies oli pyytdanyt rahaa, hdn otti kassakoneen sisdllon ja juoksi pois
— tuntematon, silld tarina ei kerro, kuka otti kassakoneen sisdllon.
8. Vaikka kassakoneessa olisi ollut rahaa, tarinassa ei kerrota sen mddrdd
— otkein, silld tarina ei kerro kassakoneessa olleen rahan mddrdd.
9. Varas pyysi omistajalta rahaa — tuntematon, silld tarina ei kerro, oliko varas mies eikd
sitd, pyysiké mies rahaa omistajalta.
10. Tarina kertoo tapahtumasarjan, jossa on mukana kolme henkilod:
omistaja, rahaa pyytdnyt mies ja poliisi — vddrin, silld tarinassa esitellddn neljd
henkilod: kauppias, mies, omistaja ja poliisi.
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4. Vaihe:

Vetgjat lukevat tarinan osallistujille uudelleen. Osallistujien on mahdollista tassa vaiheessa
viela korjata vastauksiaan. Tarinan uudelleen lukemisen jalkeen vetijit antavat tekstin viela
osallistujille itselleen luettavaksi. Kun osallistujat ovat lukeneet tekstin, kertovat vetajat oike-
at vastaukset jokaiseen kymmeneen vaittamaan yksi kerrallaan siten, etté jokaisella osallis-
tujalla on mahdollisuus kertoa oma vastauksensa (“totta/tarua/tuntematon”) seka syy juuri
taman vastauksen antamiseen. Tarke&a on, ettd ryhmalla on yhtendinen ymmarrys oikeista
vastauksista aktiviteetin paatteeksi.

5. Vaihe:

Vetgjat pyrkivit edistiméan osallistujien kesken ajatusten vaihtoa koskien kommunikaatiota,
sen kompleksisuutta ja haasteita. Samoin osallistujia kannustetaan nimedmain tapoja, jotka
mahdollistaisivat kommunikaation kehittdmisen sujuvammaksi arkipdivan kohtaamisissa.

Aktiviteetin vetdmisti tukevia kysymyksié:

— ”Mitd opimme aktiviteetin kautta?”

— ”Millaisissa tilanteissa saatamme erehtyd ottamaan asioita itsestddn selvyytend?”
— "Miten voisimme kehittdd kykydmme kuunnella muita?”

— ”"Mitka tekijdt mahdollistavat onnistuneen vuorovaikutuksen?”

Tarvittavat materiaalit:

« Tyhjia paperilappuja, joille osallistujat kykenevat aktiviteetin 3. ja 4. vaiheessa kirjaamaan
ylos vastauksensa kohtiin 1-10.

« Halutessasi voit my0s tulostaa tekstin kéteiskoneesta paperille, jotta aktiviteetin
4.ja 5. vaiheessa jokaisella osallistujalla on mahdollisuus verrata tekstid omiin
vastauksiinsa sen daneen lukemisen jalkeen
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Ryhmaaktiviteetti: “Arjen kohtaamiset”

Aktiviteetti pyrkii tukemaan osallistujien kykya toimia mielekkaasti vuorovaikutustilanteis-
sa, joissa heill4 ei ole yhteista kielta tilanteen toisen osapuolen kanssa. Kielimuurista johtuviin
haasteisiin vastaaminen on tiarkeda mielen hyvinvoinnin kannalta, silla se tukee itseluottamuk-
sen kasvua, sanattomien ja sanallisten vuorovaikutustaitojen vahvistumista seka itsendisyyden
edistdmista arjen kommunikaatiota vaativissa tilanteissa.

Tassd aktiviteetissa vetdjat kutsuvat osallistujat nayttelemaan lyhyita vuorovaikutukseen
pohjautuvia tilanteita, jotka ovat osa heidén todellista sosiaalista ympéaristoaan. Osallistujat
jaetaan kahteen ryhmaén, ryhméaan A ja B. Kummallekin ryhmiélle annetaan néyteltaviksi ryh-
man keskenddan nimedma vuorovaikutustilanne, joka on tapahtunut osallistujien paivittdises-
sd elamassa ja joka on koettu haastavaksi kielimuurin vuoksi. Vuorovaikutustilanne voi liittya
esimerkiksi kaupassa asiointiin, koulussa kayntiin tai matkalipun ostoon. Aktiviteetin padaja-
tus on, etta osallistujien on luotava kohtaamansa tilanne uudelleen siten, etta he 16ytavét toimi-
vampia tapoja valittaa viestinsa perille sitad vastaanottavalle taholle. Osallistujat voivat kayttaa
apunaan seké sanattoman kommunikaation keinoja ettéd sanallisen kommunikaation keinoja,
kunhan kielena pysyy suomi. Ryhma A ja B toteuttavat ndytelmét vuorotellen, jotta molemmil-
la on sekd mahdollisuus harjoitella vuorovaikutus- ja viestintataitoja etta tukea toisen ryhméan
suoritusta rakentavaa palautetta antamalla.

Nayttelemalla arkeen liittyvié tilanteita osallistujat kykenevit tarkkailemaan omia reakti-
oitaan ja kayttdytymistddn sekd muiden osallistujien reaktioita ja kayttaytymistd. Tata kautta
he saavat paremman kuvan omista taidoistaan ja kyvyistdan, mika edistda itsereflektion, itse-
tuntemuksen seka itseluottamuksen kasvua.

Aktiviteetin vetiamisti tukevia kysymyksii:

— "Mikd voisi olla tapa, jota voisimme kdyttdd keskindisen ymmdrryksen parantamiseksi
tassd tilanteessa?”

— "Mika on tdrkein vuorovaikutustaito tdssd tilanteessa? Miksi?”

— Mikd on sanattoman ja sanallisen viestinndn rooli ratkaisun loytdmisessd kielimuurin
tuomiin haasteisiin?”

Tarvittavat materiaalit:
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