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Tama materiaalikansio on tehty opinnaytetyona avuksi Iisalmen tukihenkil6iden
vertaisryhmatoiminnan suunnitteluun. Kansioon on koottu teemoitettuja toimintakertoja, peleja ja
harjoitteita seka paikallisia toimintamahdollisuuksia ja -tiloja. Kansio on myos tekstitiedostona
muistitikulla, jotta sen paivittiminen sujuisi helposti. Kansiossa on myos tyhjia sivuja kisin tehtyja

merkint6ja varten.

Kansion kokoamiseen on kiytetty apuna tukihenkil6iden omia toiveita toiminnasta. Kansion
kokoamisen vaiheessa tukihenkil6toiminta on ollut aivan uutta Iisalmessa, joten myos
vertaisryhmitoimina on ollut vasta alkamassa. Lisiksi kansiossa on huomioitu jarjestdjien toiveet

kansion sisallosta.

Vertaisryhmitoiminnasta on tarkoitus saada virkistysta ja vertaistukea. Koska tukihenkil6ty6 on
haastavaa, ovat ryhmaissa kaytavat keskustelut ja kokemuksien vaihtaminen tyossa jaksamisen
kannalta tarkeda. Vertaisryhmétoiminnasta saa siis myos tyonohjausta, silld tapaamiset ovat se

paikka, joissa omia tuntemuksiaan voi vapaasti purkaa vaitiolovelvollisuuden turvin.

Toivon tukihenkil6ille ja ohjaajille antoisia vertaistapaamisia, joita voidaan toteuttaa mita
moninaisimmilla tavoilla. Kansion ideat ovat vapaasti jalostettavissa, kunkin ryhmén omien
mielenkiinnon kohteiden ja tavoitteiden mukaan. Toivon, etta Iisalmen nuorten tukihenkil6ista

kehkeytyy hyvi tiimi, jossa jokainen jasen 10ytd4 oman paikkansa.

<3: Suski




TEEMOITETUT TOIMINTAKERRAT

Toimintakerroissa on vertaisryhméatapaamisten koko vuoden runko. Nelja tapaamista vuodessa
tarkoittaa tapaamisia muutaman kuukauden vélein, mika on todettu sopivaksi kokoontumisvaliksi.

Teemojen jarjestysta voi vaihdella ja kiyttaa soveltuvin osin, aina ryhman tarpeiden mukaan.
e Toimintakerta 1: Tukihenkilgjoukkomme — tullaan tutuiksi!
e Toimintakerta 2: Tukihenkilénéd toimiminen ja tukihenkil6ty6ssa jaksaminen
e Toimintakerta 3: Vilineitd nuorten kanssa toimimiseen-asiantuntijan tiedotus

e Toimintakerta 4: Kiitos kaikille — juhlat




Toimintakerty 1: Tukibenkildjoukkomme ~ tullaan tutuiksi!

Kerran tavoitteena on ryhméaytyminen ja toisiin tukihenkil6ihin tutustuminen. Sopii hyvin

pidettavaksi uusien koulutuksien jalkeen, kun uusia tukihenkil6ita saapuu joukkoon.

Tapaamisessa nihdain, keita tukihenkiloporukkaan kuuluu ja esitelldan toisemme. Otetaan
kalenterit esille ja suunnitellaan tulevia tapaamisia. Késitellaan kaikkien toiveita toiminnan ja
koulutuksen suhteen keskustelemalla ja toiminnan aloituskyselylla (LOMAKE 1). Lisédksi tehdaan
tutustumis- ja ryhmaytymisharjoitteita. Voidaan myos sopia, ettd tutustutaan mukavan tekemisen

ohella. (Makkaranpaisto, rantareissu, lumikenkaily, keilaus, minigolf..).

Illan kulku voisi menna esimerkiksi nain:

- Tervetuloa

- Tutustumisharjoitus

- Kahvit ja toiveiden kysyminen (lomake)
- Sovitaan alustavat tapaamisajankohdat

- Tutustumis- ja ryhmaytymisharjoitteita

- Ensimmaiselld tapaamisella on myos hyva sopia yhteisista siannoista. Tyonohjauksellisen
nakokulman kannalta on tarkeda muistuttaa vaitiolovelvollisuudesta, jolloin on mahdollista

keskustella avoimesti.

HUOM! Kaikkien mielipide kannattaa kuulla. TAiméan vuoksi on hyva kiyttaa kirjallista lomaketta, jolloin

ujommatkin uskaltavat sanoa mielipiteensa.

Tarkeda on, ettd kaikilla on mukavaa. Ei siis vieda porukkaa vikisin paistamaan makkaraa, jos suurin osa

inhoaa sita ©




Toimintakerta 2: Tukihenkilons toimiminen ja tukihenkilotyosss jaksaminen

Kerran tarkoituksena on tukihenkil6iden tyonohjaus. Tavoitteena on tukea tukihenkilon jaksamista

ja hyvinvointia seki antaa tilaisuus purkaa tuntemuksiaan.

Toimintakerralla keskustellaan esille nousevista aiheista tai voidaan sopia jokin teema. Voidaan
miettid esimerkiksi mita tukihenkilona toimiminen itse kullekin merkitsee. T#lla kerralla
keskitytaan voimavaroihin ja tukihenkilotyossa jaksamiseen. Tapaamisessa voidaan tehda erilaisia
rentoutusharjoituksia tai tehda yhdessa jotain muuta mukavaa, rentouttavaa ja kivaa. Voidaan

myo0s pyytaa ulkopuolinen asiantuntija kertomaan esimerkiksi ravinnosta, lilkunnasta ja levosta.

Esimerkkeja tekemisesta:

superfood — maistelua

- tukihenkil6jumppa - voisiko esimerkiksi Iinan ohjaaja pitaa tukihenkiloille raatialéidyn
hauskan jumpan

- kokeillaan jotain uutta liikuntamuotoa: parkour, lumikenkaiily, striptease-aerobic

- pidetddn piknik ja nautitaan elamasta!

- keskustellaan siitd, mika auttaa omassa jaksamisessa




Toimintakerty 3: Valineits nuorten kanssa toimimiseen-asiantuntijan tiedotus

Tama kerta on koulutuksellinen. Kerran tavoitteena on motivoida tukihenkil6it4 ja antaa heille

nakokulmaa ja tyokaluja heidan tyohonsa.

Talla kerralla voidaan pyytéaa joku ulkopuolinen asiantuntija kertomaan jostain nuorten elimaan
liittyvasta aiheesta tai tyomenetelmasta. Teemat nousevat joko tukihenkil6joukolta tai

asiantuntijalta itseltaan.




Toimintakerty 4: Kirtos kaikille — juhlat

Kiitosjuhlien tavoitteena on antaa tukihenkilGille kokemus heidan tarkeydestaan. Tukihenkiloty6

on vaativaa ja tarpeellista vapaaehtoistyota, josta on hyva kiittaa ja palkita.

Kerran vuoteen on hyva juhlia ja palkita tukihenkil6ita. TAma kerta voidaan teemoittaa vuodenajan
mukaan (pikkujoulut, ystavanpaiva, paasidainen, kesajuhlat, halloween....). Kerran tarkoituksena on
pitaa lystia ja osoittaa kiitos tukihenkiloille heidan tarkeésta tyostaan. (Huomioidaan myos heidat,
joilla ei tukisuhdetta ole.) Tukihenkil6ille voidaan tarjota esim. ruoka, antaa diplomit, tarjota

kulttuurielamys tai muu lahja.

Juhlaohjelmaksi sopivaa:

- Hyvi ruoka

- Palkinnot
e pienet lahjat
e diplomit
e mitalit

- Tietokilpailu

- Karaoke

- Twister

- Leikit ja pelit

- Konsertti

HUOM. Diplomit ja mitalit voidaan suunnitella henkil6kohtaisiksi. Esimerkiksi voidaan jakaa mitali vuoden
kuuntelijalle” tai "vuoden aktiiville”. Kunhan kaikki saavat henkil6kohtaisen kiitoksen. Tukihenkil6t voivat

myo0s keksia tittelit toisilleen.







KESKUSTELUN AIHEITA

Keskustelua voidaan kdyda vapaamuotoisesti, pelien ja harjoitteiden siivittiména tai case-

tyoskentelyn avulla. Lisaksi joihinkin teemoihin on hyva kutsua paikalle asiantuntija kertomaan

aiheesta tarkemmin.
Tassa osiossa on listattu
e teemoja keskusteluihin

e asiantuntijoita tapaamisiin




Teemoja

Viiltely

Syomishairiot
Ahdistuneisuus
Kiusaaminen

Media, internet
Vuorovaikutus
Rikollisuus
Koulunkiyntivaikeudet/ kuinka tukea nuorta opinnoissa
Eldinavusteinen toiminta
Huolen puheeksiotto
Oma jaksaminen

Perhetilanteet




Asigntuntijorta

Yld-Savon sote (etunimi.sukunimi@ylasavonsote.fi)

Koulukuraattorit Anne Roponen p.0400 540 037 ja Elisa Repo p.040 350 3586

- Nuorisopsykiatrian poliklinikan psykologit Raija Heikkinen p. 040761 4043 ja Maarit
Laatikainenp. 040 712 6941

- Paihdetyon psykologit Risto Nieminen p. 040 761 4169 ja Taru-Maija Kokkonen p. 040 489
4814

- Johtava psykologi Eeva-Leena Kainulanen p. 040 761 4400
- Erityisopettajat Suvi Eestilad p. 040 830 2697 ja Katja Danchu p. 040 670 6854

- Erityisluokanopettaja Outi Rissanen p. 040 830 2738

Kokemusasiantuntijat (esimerkiksi ahdistuksesta kirsinyt, jo selvinnyt nuori)

Nuorisopoliisi Timo Halonen p. 02 954 55077

Psykologi Katja Myllyviita (viiltelyasiantuntija) p. 041 507 5796, katja.myllyviita@gmail.com

Tuotantotalo Turpatalli (koulutuksia hintahaitarilla 500€-2000€ riippuen kestosta, sisallosta ja
kouluttajasta, mahdollista myos raataloida paketti ko. ryhmalle.) Tuottaja Tarja Waltzer p.0400
853 843, tarja@turpatalli.net



mailto:etunimi.sukunimi@ylasavonsote.fi
mailto:katja.myllyviita@gmail.com




PELEJA JA HARJOITTEITA

Tiassi osiossa on erilaisia peleja ja harjoitteita vertaisryhméatapaamisiin:
e tutustumisharjoitteita
¢ ryhmaytymisharjoitteita
e keskustelun avaus —harjoitteita

e rentoutus- ja lasndoloharjoitteita







Tutustumisharioitteita

Tutustumisharjoitteiden on tarkoitus helpottaa toisiin tutustumista. Niita on hyva ottaa ihan
alkuun, jos kaikki eivit ole taysin tuttuja toisilleen. Tutustumisharjoitteiden avulla voidaan oppia

paitsi toisista tukihenkilGista, myos itsesta.




Esittelykierros hassusti (kieli alahampaiden edessa, kieli ulkona, elekieli/viittomat )

- Ryhmain jasenet esittelevit itsensd vapaamuotoisesti, ennalta sovitulla tavalla. Kielen
asento saa puheen kuulostamaan hauskalta, elekielen kdyttiminen rentouttaa koko kehoa

ja tuo kertojan omaa persoonaa esille.

Kiinalainen muotokuva
- Henkilo kertoo itsestaan seuraavien vertauskuvien avulla

e Jos olisin eldin, olisin...

e Jos olisin kukka, olisin...

e Jos olisin puu, olisin...

e Jos olisin ruokalaji, olisin...
e Jos olisin rakennus, olisin...
e Jos olisin kirja, olisin...

e Jos olisin soitin, olisin...

¢ Jos olisin mauste, olisin...

e Jos olisin biisi, olisin...

e Jos olisin elokuva, olisin..

Nimiruno

- Kirjoitetaan oma nimi paperille. Kirjoitetaan jokaisen nimikirjaimen kohdalle silla
kirjaimella alkava positiivinen asia itsestdan. Voidaan kayttaa myos niin, etta kirjoitetaan
jostain toisesta ryhmalaisesta. Esimerkki: ANNA =Auttavainen, Nauravainen, Nopea

oppimaan, Arvokas

- Tarvikkeet: kynia ja paperia

Nyrkki auki

- Muodostetaan parit. Toinen parista sulkee katensa tiukasti nyrkkiin. Toisen tehtava on
yrittdd saada se auki. Jonkun ajan paasti kysytaan, kuinka moni sai nyrkin auki. Lopuksi

tiedustellaan, moniko kaytti voimaa, moniko suostutteli sanallisesti.




Patsaat

- Jaetaan porukkaan pieniin ryhmiin (ainakin 2 ryhma3), tehddian ihmispatsaita itse

keksimasti aiheesta tai teemasta. Toiset yrittdvit arvata mita ryhma esittaa.

- Muodostetaan parit. Toinen henkil6 on taiteilija ja toinen savea. Taiteilija saa muotoilla

savesta patsaan.

- Ryhma muodostaa patsaita aina vaikeusastetta lisaten. Esimerkiksi aluksi patsaalla saa ja
pitaa olla kaksi jalkaa ja viisi kéttd maassa. Toisella kerralla raajoja voidaan vihentaa tai

lisatd esimerkiksi nena tai kyynarpaa.

Viri-/kuva-/tunnekortit

- Valitaan kortti ja kerrotaan, miksi on valinnut juuri kyseisen kortin. Korttien avulla voidaan
esimerkiksi kisitelld sen hetkisia fiiliksia tai kertoa, miten kortti kuvaa juuri itsea.

- Tarvikkeet: tunnekortit/varillisia kartonkeja/kuvia lehdista/postikortteja/nallekortteja







Ryhmdiytymisharjoitteits

Ryhmaytymisharjoitteissa tavoitteena on kiinteyttda ryhmaa. Naissa harjoitteissa joudutaan usein

tekemaan tiimityota tai kisaillaan leikkimielisesti toisten kanssa. Ryhmaytymisharjoitteet

perustuvat yhdessa tekemiseen.




City-suunnistus

- Etsitddn ennalta maarattyja kohteita kaupungin alueelta. Jokaisesta kohteesta tulee tuoda
todiste, ettd paikassa on kayty. Kohteet voidaan ilmoittaa esimerkiksi vain vihjeina.

Kohteessa voi olla my0s jokin tehtava.

Heiluri

- Asetutaan tiiviiseen piiriin. Yksi jaa keskelle. Keskella olija sulkee silminsa ja kaatuu
jaykkana johonkin suuntaan. Ringissi olijat ottavat hanet vastaan ja tyontavit toiseen

suuntaan, jossa hianet otetaan jilleen kiinni.

Hulahula

- Kilpailijat pyorittavat vuorollaan hulavannetta 30 sekuntia, kierrokset lasketaan. Eniten

kierroksia saanut voittaa.

- Tarvikkeet: hulavanne




Jalkapaini

- Aluksi pelaajat asettuvat seisomaan rinkiin. Peli kulkee my6tapaivaan. Pelissd ruumiinosat
POLVISTA RINTAKEHAAN EI SAA KOSKEA LATTIAA, mutta kisilld tai esim. paalla
lattiaa voi koskea. Myos kilpakumppaneissa saa roikkua mielivaltaisesti. Jos menettaa
tasapainonsa tai koskee lattiaan kielletyilla ruumiin osilla (polvet, peppu, rintaheh4, ja

kaikki silta valilta.), tippuu pelista.

- Nuorin pelaaja X aloittaa pelin astumalla vasemmalla jalallaan pelaaja Y:n toiselle jalalle.
Niin pelaaja X merkkaa jalan, jolla pelaaja Y jatkaa pelia. Pelaaja X:n jalka jaa sille paikalle,

jossa se on astunut pelaaja Y:n jalalle.

- Vuoro siirtyy pelaajalle Y:lle. Pelaaja Y astuu merkatulla jalalla seuraavan pelaajan Z jalalle.

Pelaaja Z jatkaa taas pelid myotapaivaan merkatulla jalallaan.

- Pelid pelataan niin kauan, kunnes pystyssa on enai yksi pelaaja.

Jalkapallogolf

- Jalkapallo tulee saada maaliin potkimalla. Mitd vihemmain potkuja, sen parempi suoritus

on. Voidaan tehdd myos useampi “reika” eli maali

- Tarvikkeet: jalkapallo, maaleja

Kannetaan kaveria

- Tehdaan pujottelurata. Muodostetaan parit, toinen on kantaja ja toinen on kannettava.
Kantaja ottaa tukkihumalan (kiertaa 5-10 kierrosta otsa kiinni pesiapallomailassa) ja ottaa
kannettavan selkddnsi. Kannettavalla on sihlymaila ja hanen on kuljetettava sihlypalloa

samalla kun kantaja kiertda pujotteluradan.

- Tarvikkeet: pesdpallomaila, sahlymaila, merkkeja pujottelurataa varten




Kanto ilman kasia

- Asetetaan lattialle kaksi voimistelurengasta. Toisen renkaan paille laitetaan jumppapallo.
Ryhma asettuu pallon ymparille seldt palloon pdin. Pallo tulee siirtda toisen renkaan péille

kasin koskematta.

- Tarvikkeet: 2 voimistelurengasta ja jumppapallo

Maastoseikkailu

- Maastoon tehddan suunnistusradan tapainen reitti. Ryhmat etsivit rasteja joissa on aina

jokin tehtava.
- Esimerkkitehtavia
o 10 hyvaa tukihenkilon ominaisuutta -listan laatiminen
o Arvoitukset

Nayttdydyn kaksi kertaa minuutissa, mutta vain kerran vuodessa, mika olen? (U-

kirjain)

Jos sinulla on se, niin haluat jakaa sen, mutta jos jaat sen, siti ei enia ole. Mika se

on? (Salaisuus)
Minulla on 21 silmia mutta en silti nde. Mika olen? (NOPPA)
o Hyppynarulla hyppiminen
o Lennokin teko
o Neljan tuuman naulojen hakkaaminen lankkuun
o Sana-arvoitus (Rinnalla kulkija ja kaveri, jokanaukuu: _U__H__ _1_0)

o Sudoku

o Tarkkuusheitto (kapyja koriin, tikkataulu ja tikat)




Matki naapuria

- Pelaajille jaetaan kynai ja paperi ja he asettuvat riviin istumaan. Ensimmaéiinen alkaa
piirtimaan jotakin kuvaa viiva viivalta. Hanen vieressa istuva pelaaja matkii samaa
piirrosta omalle paperilleen ja timan vieressa oleva taas vastaavasti omalleen. Pelin lopuksi

verrataan rivin ensimmaisen ja viimeisen piirustuksia.

- Tarvikkeet: Kynia ja paperia

Omakuvat

- Asetutaan piiriin. Jokaiselle annetaan paperi. Paperiin kirjoitetaan oma nimi. Paperi
annetaan seuraavalle, joka kirjoittaa jotain positiivista henkilGsté, jonka nimi on paperissa.

Paperit kiertavat, kunnes kaikilla on oma paperi edessaan.

- Tarvikkeet: kynia ja paperia




Ryhmikisailurata

- Ratkaistaan erilaisia tehtivarasteja. Voidaan sopia etukiteen yhteen rastiin kiaytossa oleva

aika. Esimerkkeja tehtavarasteista:
o selityskorit (Alias)
o tarkkuuskilpailut
o keilapelit
o pituusheitto (saapas tai tulitikku)
o arvaukset
o neljan tuuman naulojen hakkaaminen lankkuun
o hattujen heitto naulakkoon
o lentokoneen teko ja lennon pituuskilpailu

o taikamatto-harjoite

Sanomalehtitorni

- Ryhmalla on tietty aika rakentaa mahdollisimman korkea torni sanomalehtipaperista.
Kaikki tavat ovat sallittuja. Torni ei saa nojata mihinkdin ja sen tulee pysya pystyssa

mittaukseen asti.

- Tarvikkeet: Paljon sanomalehtia

Siamilainen jalkapallo

- Muodostetaan parit. Parit sitovat jalkansa yhteen ja pitavit toisiaan kiadesta kiinni.

Pelataan futista.

- Tarvikkeet: kentti ja jalkapallo, narua/huiveja/jotain, milla jalat sidotaan yhteen




Sisdolympialaiset
- Penninheitto

o Kilpailijat heittavat vuorollaan 5 kolikkoa, jotka saada osumaan erikokoisiin astioihin,
tietyn matkan paasta. Astioita voi olla esim. 4 erilaista, suurin lahimpana heittajaa
ja pienin kauimpana. Pisteet tulevat, kun kolikko menee astiaan, 1 lahimmasta, 2

toiseksi lahimmasta jne.
o Tarvikkeet: erikokoisia astioita, kolikoita
- Pullonkaato

o Pelaajalle kiinnitettdan vyotaroon sukkahousut, jonka toisessa lahkeessa roikkuu
jokin painavampi esine, esim. tennispallo. Kilpailuradalle asetetaan 5-10 pulloa
(mieluiten muovi), jotka pelaajat tulee kaataa sukkahousujen esineella,

heiluttamalla lanteitaan. Nopeiten pullot kaatanut ja radan selvittanyt voittaa.
o Tarvikkeet: sukkahousut, tennispallo, muovipulloja
- Tasapaino

o Kilpailijan padnpaalle asetetaan kirja. Heidat tulee toimittaa sarja tehtavia niin, ettei
kirja tipahda paanpaalta. Tehtavisarjan voi keksid oman mielensd mukaan, esim.
1) seiso yhdella jalalla ja nosta jokin esine maasta
2) jad maahan kyykkyasentoon ja kavele 5 astelta eteenpain (kyykkykavelya)
3) Nouse ylos ja esitd vahintdan 10 sekuntia kestiva tanssin (tyyli vapaa)
4) Heita nostettu esine ilmaan ja yrita kopata lennosta. Jos esine tippuu, nosta se.
Jos kirja tippuu, pitai pelaajan aloittaa sarja alusta (tai jos todella haastavia sarja,

edellisesta tehtavastd) Nopeiten tehtavisarjan suorittanut voittaa.

o Tarvikkeet: kirja




Sokkopiirros

- Pelaajat piirtavit ohjaajan maarittelemia asioita, kuten unelmien kumppanin, kameran,
pyoran, jne... Pelaajien tulee piirtdaa aihe paperille silmét sidottuna. Jokaiseen piirrokseen

on kolme minuuttia aikaa.

- Tarvikkeet: kynia ja paperia

Solmu

- Tartutaan piirissa toisia kadesta niin, etta vierella olevan kiteen ei saa tarttua, omat kadet
eivit saa olla ristissa ja saman henkilon kisissa saa olla vain yksi kasi. Kun kiddet ovat

kiinni, avataan solmu.

Taikamatto

- Ryhma astuu maton paille. Ryhmalle kerrotaan, ettd matto on taikamatto, ja he lentavat
parhaillaan ilmassa. Matto alkaa kayttaytya oudosti ja huomataan, etti toimintahairio
johtuu siitd, ettd matto on vaarinpain. Ryhmaén tulee kdantaa matto niin, ettd kukaan ei tipu

kyydista.

- Tarvikkeet: matto

Tulitikun tarkkuusheitto

- Heitetdan tulitikkuja koriin. Ohi menevista tulee miinuspisteita. Miinuspisteet maaraavat

sakkokierroksen, joka voi olla kottikarrykavelya, toisen kantaminen, punnerruksia, jne..

- Tarvikkeet: tulitikkuja, kori




Keskustelu- ja itsetuntemus harjortterty

Niissa harjoitteissa opetellaan toisten kuuntelemista ja keskustelun yllapitdmista seka opitaan
omasta itsesta seka toisista. Nama harjoitteet voivat olla hyva johdanto tapaamisen teemaan.
Harjoitteiden avulla voidaan kisitella tapaamisen aiheita. Harjoitteet voivat toimia myos

menetelmana nuorten kanssa tyoskennellessa.




Aarrekartta

- Aarrekartta konkretisoi ja visualisoi ajatuksia ja toiveita. Aarrekartan ideana on tiedostaa ja
selkeyttdad, mitd minulla on, millainen ymparistoni on ja mita tulevaisuudelta haluaisin.
Menetelman avulla tietoinen mieli ja alitajunta valjastetaan unelman toteuttamiseen, mika

ohjaa tekemaan ratkaisuja unelman toteutumiseksi.

- Aarrekartan voi laatia rajatusti esim. ihmissuhteista, tyoelamastd/urasta, harrastuksista tai
koulutuksesta -tai se voi olla laajempi yleisesti tulevaisuutta koskeva konkretisointi.
Aarrekartta tyOstetddn vain itselle/omalle yhteisolle. Aarrekarttoja ei tule tulkita tai
arvioida. Aarrekartan tutkiminen paivittdin pitdd unelman mielessa. Kun kartta on valmis,
maadrataan tarkistuspaiva 1- 2 kuukauden paahan kartan tekemisesta. Tarvittaessa unelmaa

tdsmennetain tai omaa asennetta muutetaan.

- Aarrekarttaan tulisi siséllyttd vain 1-5 unelmaa kerrallaan. Yhtd unelmaa voi kuvata
usealla tai vain yhdella kuvalla. Kuvat voivat olla konkreettisia (esim. tietty automerkKki,
tietty koru jne.) tai viitteellisia (esim. kynttilan liekki, veden alta kuultava kivi jne.) tai
abstrakteja (esim. viri jne.) Voidaan toteuttaa isona posterikokoisena julisteena tai pienena

muistikirja- tai korttikokoisena "taskuversiona”.

- Tarvikkeet: sakset ja liimaa, kartongin, omia kuvia/ lehdisti leikattuja kuvia

Aikarata
- Maastoon tai tilaan merkitddn 20-300m pituinen reitti. Reitti on kuljettava
mahdollisimman ldhelle annettua aikaa (esim. 1-5min). Voidaan vaikka kisailla, kuka osuu

lahimmaksi tavoiteaikaa.

Ajankayttopelit
- Haastaa pohtimaan omaa ajankayttoa. Hyva esimerkiksi kun keskustellaan jaksamisesta.
Tytot toimii -toiminnalla on lautapeli liittyen ajankayttoon.

- Tarvikkeet: ajankayttopeli




Ajattele itse

- Viidelle flippipaperille kirjoitetaan otsikot "Mina itse”, "Oma perhe”, "Koulu/ty6”,
“Harrastus” ja Kotikunta”. Aiheita voidaan myos muuttaa teemaan sopivaksi, tai poistaa
osan aiheista. Jokaisen otsikon alle listataan yhdessa muutama asia, joita voisi muuttaa.
Flapit sijoitetaan eri puolille tilaa. Ryhman jasenille annetaan kynat, joilla he voivat

kirjoittaa lisda kohtia flippeihin. Lopuksi keskustellaan yhdessi, mitd muutokset vaatisivat.

- Tarvikkeet: flippipapereita, kynia, tusseja, musiikkia taustalle

Huolen puheeksiotto -harjoite

- Keksitdan yhdessa tapaus ja harjoitellaan huolen puheeksiottoa roolityoskentelylla. Toinen
on tuettava nuori, ja toinen on tukihenkilo. Tukihenkil6 miettii, kuinka ottaa huoli puheeksi

ennakointilomakkeen (LOMAKE 3) avulla. Tilanteen jalkeen keskustellaan yhdessa asiasta.
- Tapausesimerkkeja:
o Nuorella on viiltelyjalkia
o Nuori odottelee tukihenkil6a usein kaupoissa tai kioskeilla pelikonetta pelaillen

o Nuori on 1dhdossa usein “parille” tai juhlimaan, vaikuttaa sille, etta illat venyvit

pitkiksi
o Nuori ei kiy koulussa

- Tarvikkeet: kynii ja paperia, huolen puheeksiotto —kaavake (LOMAKE 3)




IThmissuhdepuu

- Aluksi jokainen pohtii niita ihmisié, joiden kanssa on tekemisissa. Taman jilkeen piirretaan
omista ihmissuhteistaan ihmissuhdepuun, jossa hén itse on puun runko. Liheisimmat
ihmiset kirjataan ldhelle runkoa. Keskustelun avulla usein verkosto kasvaa. Voidaan

keskustella siitd, kuinka paljon meilla on ihmisia todellisuudessa ymparillamme.

- Tarvikkeet: Kynia ja paperia

Kenkani kertoisivat

- Ohjaaja esittelee ensimmaisen virikkeen, kengéin. Jokainen saa tovin miettid, mitd kenkani
kertoisivat minusta. (Missa olen kaynyt, lenkkeilyharrastus, mukavuudenhalu..) Jokaisen
tarina kdydaan lapi. Seuraavat kierrokset, avainnippu, laukku ja hattu, kaydaan lapi samalla

tavalla.

- Tarvikkeet: kenkd, avainnippu, laukku, hattu

Kiinalainen muotokuva
- Mita positiivista itsestini ja toisista 10ydan. Materiaali liitteena.

- Tarvikkeet: kynii ja paperia

Plussat ja miinukset

- Jokaiselle jaetaan kyna ja paperi. Keskelle paperia piirretdan tikku ukko. Tikku-ukon
toiselle puolelle kirjoitetaan kolme hyvaa ja toiselle puolelle kolme huonoa asiaa itsestaan.
Lopuksi nama kaydaan lapi ja keskustellaan, mita muilta voisi oppia, ja mita vahvistettavia

asioita ryhmalla on.

- Tarvikkeet: kynia ja paperia




Ryhmikeskustelu

- Ohjaaja antaa keskustelun aiheen, aluksi jokin turvallinen ja my6hemmin vaativampi aihe.
Joku ryhmain jasen aloittaa kertomalla yhdella lauseella aiheesta. (Esimerkiksi mité tein
viime kesana.) Taman jalkeen toiset kyselevit aiheesta lisaa. Jatketaan, kunnes kaikki ovat

paasseet kertomaan omasta kokemuksestaan.
- Keskustelun aiheita
o mita tein viime kesana
o harrastukset
o haaveet ja unelmat

o jannitykset ja pelot

Ominaisuusjanat

- Piirra lattialle kuvitteellinen jana, jonka toisessa padissa on jokin ominaisuus ja toisessa
paassi sen vastakohta (hiljainen — puhelias). Ryhmaliiset asettuvat siihen kohtaan janaa,
jonka kokee omakseen. Jokainen voi kertoa, miksi valitsi juuri sen kohdan. Sen jalkeen
asetutaan siihen kohti janaa, jossa toivoisi olevan. Harjoitteen jalkeen keskustellaan eri

ominaisuuksien hyvisti ja huonoista puolista.
- Ominaisuuksia
o hiljainen — puhelias
o jarjestelmaillinen — spontaani
o rauhallinen — temperamenttinen
o tarkka — suurpiirteinen

o ilmaisurikas — hillitty




Tukihenkilon roolit- harjoite

- pohditaan erilaisia tukihenkil6ita tukihenkilon roolit -kuvan avulla (seuraava sivu).

Voidaan miettid, mika niissa mattdd ja mika on hyvaa.

Viri-/kuva-/tunnekortit
- Keskustellaan korttien avulla teemasta, esimerkiksi mité tukihenkilona oleminen on, oman
tukisuhteen tilanne, timan hetken fiiliksista jne..

- Tarvikkeet: varikortteja/tunnekortteja/kuvia..




TUKIHENKILON ROOLEJA
YMMI

”Ymm, juu, totta.” Kuuntelee kovasti, kommentoi paljon nuoren asioita, mutta tuntuu

unohtavan ne. Vaihtaa lennosta puheenaihetta. Selittda paljon, mutta ei tunnu olevan ldsnai.
OMISTAUTUNUT

on tavoitettavissa 24/7, kuskailee nuorta, aina kun hinelle soitetaan. Kokee olevansa nuoren

ainoa tuki. Tukihenkiloys stressaa kovasti.
KAVERILLINEN

viettia nuoren kanssa paljon aikaa, tulee hyvin toimeen ja omaa samat kiinnostuksen

kohteet. Jakaa paljon myos omasta elamséstidian nuorelle.
FIKSAAJA

oma nuoruus on mennyt harakoille ja nyt on aika laittaa nuorison asiat kuntoon. Kova
neuvomaan, kuinka kannattaa toimia, kokemuksen syvi rintadani puhuu ja kovasti. Tietaa

usein paremmin, mika on parasta, kuin nuori itse.
JOHTAJA/ESIKUVA

tukihenkil6 on innokas toimimaan nuoren kanssa, aktivoi nuorta ja keksii paljon tekemisti. —

omien kiinnostusten kohteiden mukaisesti.
VALINPITAMATON

tukihenkil6 ei tunnu saavan nuoreen otetta, peruu tapaamisia, eiki tunnu olevan

kiinnostunut nuoresta
TERAPEUTTI

Pitii pitkistia keskusteluista nuoren kanssa, tukihenkilotapaamiset ovat raskaita ja
intensiivisii ja vaativat usean paketin neniliinoja. Kokee tapaamisten olevan onnistuneita,

kun tunteet ovat pinnassa.

MITA MUITA ROOLEJA?

Susanna Partanen 2015







Rentoutus- j3 l3snioloharfortteits

N4ita harjoitteita voidaan ottaa esimerkiksi tapaamisen alkuun, jotta arkiset kiireet saadaan

karistettua harteilta. Lisdksi nama sopivat hyvinvoinnin ja jaksamisen teemaan.




Aistien ilotulitus — herittely- ja l1asndoloharjoite

e Sulje kevyesti silmési ja hengitd muutaman kerran syvaan. Samalla voit rauhoittua hetken.
Kuvittele nyt, miltd maailma nayttda taman huoneen ulkopuolella. Mita enemman keskityt,
sitd selkeimmaén kuvan saat siitd. Kuvittele nyt mielessisi, miltd tima huone nayttaa. Tuo
mieleesi timéan huoneen esineet, ihmiset ja tapahtumat. Samalla voit keskittya
kuvittelemaan yha tarkemmin. Keskity nyt nikeméaian oma itsesi. Néet itsesi rauhallisena

istumassa tai makaamassa.

e Seuraavaksi kuuntele tai kuvittele, mita d44nid timan huoneen ulkopuolella on. Kuuntele,
keskity ja rauhoitu.Kuuntele nyt 44anii tdssa huoneessa. Kuuntele tarkkaavaisesti. Kuuntele

nyt niita 4anii, joita kuulet itsestasi: hengitys ja sydamen sykinta.

e Koe itsesi niin, ettd olet timdn huoneen ulkopuolella tekemaéssa jotain. Voit heittaytya
tekemisiin kaikilla aisteilla. Siirrd kokemus nyt tdhan huoneeseen ja koe, kuinka olet
keskittynyt ja rauhallinen. Huomaat, kuinka rauhallisuutesi kasvaa. Koe nyt, miltd tuntuu

olla sisdisesti turvallisessa ja keskittyneessa tilassa.

e Lasken nyt numerot viidesta yhteen. Kun sanon numeron yksi, olet tiysin virkea ja
toimintakykyinen. Jokaisella sisdanhengityksella piristyt yhd enemmaén. Nyt lasken nuo
numerot: viisi ja nelja, alat vahitellen tulla tdhan hetkeen. Kolme ja kaksi, sisddn hengitys
piristda ja energisoi sinua. Yksi, avaat silmasi ja olet tdssi ajassa taysin virkea ja

toimintakykyinen.

® Kataja, J., Jaakkola, T. & Liukkonen, M. 2011. Ryhmad liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia ryhman
kehittimiseksi. Juva: Bookwell Oy.




Alaspiin kively — keskittymisharjoite

e Istujalepada mukavasti ja sulje silmasi.

¢ Kuuntele, kuinka hengitat rauhallisesti, ja jokaisen uloshengityksen aikana rauhoittuminen

lisdantyy.
e Kuvittele, etta seisot miella, josta niet kauas.

e Hengiti sisdin ja ajattele numeroa 10. Kun hengitit ulos, 1ahdet kivelemaan alaspiin.
Mielikuvissa kavelet alaspiin ja jokaisen uloshengityksen aikana keskityt yha paremmin.

Lasket numeroita rauhallisesti alaspiin ja samalla laskeudut laaksoon.

¢ Kun paaset numeroon 1, kuvittele, etta olet laaksossa, jossa on kaunis puutarha. Katso ja

néde mielikuvissa, mita siella kasvaa.
e Huomaa ihanat tuoksut.
e Huomaa kaikKi eri varit.
e Kuuntele dania.

e Ala kavella ympariinsa hyvin hitaasti. Hengita koko ajan rauhallisesti samalla kun naet,

kuulet ja haistat kaikkea ihanassa puutarhassa.
e Samalla keskittymisesi lisadntyy. Nyt alat palata samaa reittia.

e Kun piaiset takaisin lahtopisteeseen, avaat silmasi ja olet jdlleen tdssd maailmassa.

® Kataja, J., Jaakkola, T. & Liukkonen, M. 2011. Ryhmad liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia ryhman
kehittimiseksi. Juva: Bookwell Oy.




Keho hereille — heritysharjoite

¢ Ota mukava haara-asento

e Ravista toista kattasi ja sano: "Hei kasi.”
e Sano sitten "hei” toisellekin kadelle.

e Ravista toista jalkaasi ja sano “hei jalka”.
e Sano "hei” toisellekin jalalle.

e Ravista lantiotasi ja sano sillekin "hei”.

e Jatka ravistelua ja sano “hei takamus”, “hei vatsa”, "hei polvet”, “hei kyynarpaat” ja "hei

olkapaat”.
e Heiluta neniasi ja sano sille "hei”
e Lapsytd sormenpaiilla korvanlehtia ja sano niille "hei”
e Sano “hei” mille tahansa kehonosalle jota haluat ravistella.
e Sanokaa yhteen ddneen “hei”.
e Sano vield "hei” koko kehollesi.
e Oletko hereilla?

e Lopuksi tervehdi lahella olevaa ystavaasi.

e Kataja, J., Jaakkola, T. & Liukkonen, M. 2011. Ryhmd liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia ryhman

kehittimiseksi. Juva: Bookwell Oy.




Kirjaimista sanoja — keskittymisharjoite

e Ajattele nimesi alkukirjaimia tai mitd tahansa muuta kolmea kirjainta, jotka ovat sinulle
tarkeita. Muodosta nyt kolme sinua miellyttivaa sanaa, jotka alkavat nailla kirjaimilla. Jos

nimiesi alkukirjaimet ovat J. L. U, voit ajatella vaikkapa Juoksemista, Lomaa ja Uintia.

e Ota mukava asento ja sulje silmasi. Kun silmat sulkeutuvat, huomaat, kuinka hamara
vahitellen leviaa mielikuviisi. Kuvittele keskiyon pimeytta ja tunne tuo pimeys kaikkialla
ymparillasi. Kaukaa naet kirkkaan valopilkun tulevan sinua kohti. Kun se tulee lahemmas,
niet, minka varinen se on. Katso, kuinka valosta muodostuu ensimmaéinen valitsemasi
kirjain. Seuraa kirjaimen airiviivoja mielikuvituksessasi. Muista, miti sanaa tuo krijain
tarkoitti. Kuuntele mielessisi miltad sana kuulostaa. Hengita sitd asiaa mieleesi. Ajattele,

miten tarkea tuo sana on sinun elamassasi.

e Kuvittele sitten, ettd sanan ensimmadinen kirjain katoaa avaruuteen. Néde, miten toinen
valopilkku ldahestyy sinua kaukaa. Kun valo tulee 1ihemmas, se muodostaa toisen
valitsemasi kirjaimen. Jatka harjoitusta kaikilla kolmella kirjaimella samoja ohjeita

kayttden. Toista noita kolmea sanaa mielessisi samalla kun hengitat sisdan ja ulos.

e Avaa hitaasti silmaési ja palaa tdhan maailmaan pirtedna ja hyvantuulisena.

® Kataja, J., Jaakkola, T. & Liukkonen, M. 2011. Ryhma litkkeelle! Toiminnallisia harjoituksia ryhman
kehittimiseksi. Juva: Bookwell Oy.




Sateenvarjo — rauhoittumisharjoite

e Seiso mukavassa haara-asennossa

e Laita katesi selkasi taakse ja risti ne

e Hengiti sisdian samalla kun taivutat paatasi hieman taakse

e Hengiti ulos samalla kun kallistat yldvartaloasi eteenpiin

e Nosta kisiasi ylos seldn takana, kddet edelleen ristissa

e Taivuta ylavartaloa eteenpiin ja rentouta paisi ja niskasi

e Paina kyynarpaitasi vastakkain

e Kuvittele tuulessa vaarinpain kaantynytta sateenvarjoa

e Kuvittele, kuinka tuuli puhaltaa hiukan kovempaa

e Hengiti rauhallisesti samalla kun ylavartalosi venyy ja pidit sateenvarjostasi lujasti kiinni
e Hengiti sisddn ja nouse hitaasti seisomaan

e Rentouta kisivartesi ja hengitd voimakkaasti ulos, lepaa ja rauhoitu.

e Ravistele sadepisarat sateenvarjostasi

e Kataja, J., Jaakkola, T. & Liukkonen, M. 2011. Ryhmd liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia ryhman

kehittimiseksi. Juva: Bookwell Oy.




MITA TEHDAAN JA MISSA?

Tédhén osiossa on listattu
¢ kokoontumistiloja
¢ ulkoilupaikkoja
¢ liikuntamahdollisuuksia

e ideoita erilaiselle tekemiselle




Kokoon 2‘0/77/'52‘/'/0/9

Iisalmen Nuorison Tuki ry, Kivirannantie 32, 74130 IISALMI

- puh. 010 231 1311

Iisalmen Ladun kerhohuone, Sankarinkatu 15, 74100 IISALMI
- Esko Kaaridinen, puh. 0400 672 002, s-posti: esko.kaariainen@hotmail.com

- 20e/kerta tai 100e/vuosi

Iisalmen seurakunnan kokoontumistila Olkkari/muut tilat, Ilvolankatu 14b, 74100 IISALMI

- Tarja Viertorinne, puh. 044 7335 204

Kulttuurikeskus, Kirkkopuistonkatu 9, 74100 IISALMI

- puh. 040 830 2757, s-posti: kulttuurikeskus @iisalmi.fi

Koljonvirta Camping, Ylemmaisentie 6, 74160 IISALMI

- puh. 050 321 3846, s-posti: koljonvirta@koljonvirta.fi

Lumakeskus Majakan kokoustilat, Savonkatu 5, 74100 IISALMI

- puh. 0400 827 251



mailto:kulttuurikeskus@iisalmi.fi
mailto:koljonvirta@koljonvirta.fi

Sikokallion maja, Niiralanniementie 19, 74160 IISALMI

- Pentti Laakkonen, 050 531 7027 tai Esko Kdiridinen, puh. 0400 672 002, s-posti:

esko.kaariainen@hotmail.com

- 60e/vuorokausi




Ulkoilupaikat

Koljonvirta Camping, Ylemmaisentie 6, 74160 IISALMI

- Alueella mm. rantalentokentti, sotapolku (kartta liitteena), puistoshakki, minigolf- ja

frisbeegolfkentit.

- puh. 050 321 3846, s-posti: koljonvirta@koljonvirta.fi

Paloisvuoren laskettelupaikka, Uotilanniementie 33, 74130 Iisalmi

- Taalla mahdollista lasketella, paistaa makkaraa, kdyda vaeltamassa jokin reitti tai pelata

frisbeegolfia
- puh. 040 648 2159

- Lasketteluhinnasto: Ryhméhinnat 10€/hl6.

Vilinevuokrat: sukset 10€, sauvat 5€, monot 9€, kaikki lasketteluvilineet 17€, lauta ja

monot 17€, lumikengat 8€, kypara 3€

Sikokallion kota/maja, Niiralanniementie 19, Iisalmi

- Pentti Laakkonen, 050 531 7027 tai Esko Kdiridinen, puh. 0400 672 002, s-posti:

esko.kaariainen@hotmail.com
- Maja 60e/vuorokausi

- Kota ilmainen makkaranpaistopaikka



mailto:koljonvirta@koljonvirta.fi

Litkantaa

Avantouinti

- Iisalmen Ladun ylldpitima avanto, http://www.iisalmenlatu.fi/ Haukiniemenkatu 23,

Iisalmi, p. 0400 816 653, s-posti: ulla.kaariainen@live.fi

Frisbeegolf

- Peltosalmen ldhiliikunta-alue, Urheilukuja 2, 74100 IISALMI, ilmainen, omat kiekot

mukaan

- Paloisvuoren frisbeegolfrata,Uotilanniementie 33, 74130 IISALMI, ilmainen, omat kiekot

mukaan

- Koljonvirran leirintaalue, Ylemmaisentie 6, 74160 IISALMI, p. 050 321 3846, s-posti:

koljonvirta@koljonvirta.fi, ilmainen, kiekkoja saa lainaksi panttia vastaan

Hankijalkapallo

Hiihto

Jumpat ja Striptease-aerobic
- Osallistukaa yhdessa jumppaan tai pyytakaa teille raataloity jumppa!

- Tiinan Treenipalvelut, Kyllikinkatu 4, 74100 IISALMI, p. 0500 747 898, s-posti:

tiinan.treenipalvelut@gmail.com

- Iina, ohjaaja Harma-Leinonen Lilli p. 040 573 7013



http://www.iisalmenlatu.fi/
mailto:koljonvirta@koljonvirta.fi

Keilausta

- Pelixir, Kankaan Liikuntapuisto Untamonkatu 10, 74120 IISALMI, p. 017 817800, s-posti:

iisalmi@pelixir.fi, Online- varaukset: https://secure.meriq.com/lisalmi/

Lumikenkaily

- Luonto-Savo vuokraa, 8€/vrk, p. 0500 175159, s-posti: jouko.pulkka@luontosavo.com,

http://www.luontosavo.com/

Lumipallokeilaus

- Kaadetaan keiloja/pulloja lumipalloilla. Jokaisella on kolme yritysti ja jokaisesta

kaatuneesta keilasta saa 1 pisteen.

Melonta

- Kanootin voi vuokrata Luonto-Savolta 25€/vrk, p. 0500 175159, s-posti:

jouko.pulkka@luontosavo.com, http://www.luontosavo.com/

- Ketunpolku jarjestaa, Paloisvirran reitti 2-3,5h, 36€/hlo.S is. kuljetukset, varusteet ja
taukomehun, p. 0400 711 459, s-posti: ketunpolku@ketunpolku.fi,
http://www.ketunpolku.fi/

Minigolf

- Virran kioskin rata, Eteldinen Pohjolankatu 1, 74100 IISALMI, p. 017 822498, hinnat:
5/hlo, tyottomat/opiskelijat/lapset/eldkeldiset/ryhmait 3e/hlo

- Koljonvirran leirintaalue, Ylemmaisentie 6, 74160 IISALMI, p. 050 321 3846, s-posti:

koljonvirta@koljonvirta.fi, hinta: 2/hl0o, ilmainen esim. ruokailun yhteydessa



mailto:iisalmi@pelixir.fi
https://secure.meriq.com/lisalmi/
http://www.luontosavo.com/
http://www.luontosavo.com/
mailto:koljonvirta@koljonvirta.fi

Paintball

- Ketunpolku vuokraa vilineitad 25 €/paketti + ammukset 0,035€/kpl tai jarjestdd ohjatun
pelin 35€/hl6, p. 0400 711 459, s-posti: ketunpolku@ketunpolku.fi,
http://www.ketunpolku.fi/

Parkour

- Tata voi kokeilla missd vaan! Ohjaajat Atte Karppinen p. 050 4005 055 ja Samu Karppinen

P. 0442744390, 10€/h.
- Parkour-puisto: Kankaan Liikuntapuisto, Untamonkatu 10, 74120 IISALMI

- Liikuntasalit

Ratsastus
- Koljonvirran Ratsastuskeskus Oy, Porovedentie 14, 74160 IISALMI,p. 017 749 292, 25-50€

- Toppilan talli, Haukiméentie 1321a, 74595 RUNNI, Elise Toppinen p. 0500 138 685, 1 tunti

20€

Kuntosalit

- Pelixir, Kankaan Liikuntapuisto Untamonkatu 10, 74120 IISALMI, p. 0400 729 280, s-
posti: kuntoklubi@pelixir.fi/laila@pelixir.fi/marita@pelixir.fi

- Iisalmen uimahallin kuntosali, Joukolankatu 15, 74120 IISALMI, p. 040 830 2700, s-posti:

joonas.hakala@iisalmi.fi, hinta 6,50€/hlo

- Tiinan Treenipalvelut, Kyllikinkatu 4, 74100 IISALMI, p. 0500 747 898, s-posti:

tiinan.treenipalvelut@gmail.com, hinta 8e/hlo



http://www.ketunpolku.fi/
mailto:kuntoklubi@pelixir.fi/laila@pelixir.fi/marita@pelixir.fi
mailto:joonas.hakala@iisalmi.fi

Liikuntasalit ja -hallit

- Liikuntahalli ja tekonurmi, Kankaan Liikuntapuisto Untamonkatu 10, 74120 IISALMI, p.
040 830 2703, s-posti: kaija.herd @iisalmi.fi

- Jalkapallohalli, Ratapellonkatu 22, 74120 IISALMI, p. 040 830 2703, s-posti:
kaija.herd @iisalmi.fi

- Nuorisotalon ja koulujen liikuntasalit, p. 040 830 2703, s-posti: kaija.herd @iisalmi.fi

- Jaahalli, Kankaan Liikuntapuisto Untamonkatu 10, 74120 IISALMI, p. 040 830 2703, s-

posti: kaija.herd @iisalmi.fi

Ulkoliikuntapaikat
- Kangaslammin nurmikentit, Pajukatu 1
- Lippuniemen pallokentta ja lentopallokentta
- Haukiniemen hiekka- ja nurmikentit, Otavankatu 26, p. 0408302703
- Sankariniemen stadion, Sankarinkatu, p. 0408302703
- golf, Ahmon golfkentta Kotaniementie 84, 017 812 454
- koripallo- ja tenniskentit, Kankaan Liikuntapuisto, p. 0408302703
- Paloisvuoren kentta, Paloisvuorentie 22, p. 0408302703
- Tenniskentit, Luuniementie, p. 017 816 591

- Koulujen kentat
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Ideorts!

Piknik
Syodaan

- juustoilta

- superfood-ilta
Karaoke
Tukihenkilon kunto-ohjelma
Tuksujen kuutamouinti
Sisédvesiristely (Roll-risteilyt)
Sahlyhaaste!

Vuokrataan palju!







LOMAKKEET

Tiassa osiossa on lomakkeita kéaytettdviksi toiminnassa
- Lomake 1: Toiminnan aloituskysely
- Lomake 2: Palaute vertaisryhmatapaamisesta

- Lomake 3: Huolen puheeksioton ennakointilomake







Lomake 1: Toiminnan alortuskysely

Mika olisi ihanneajankohta jarjestda tukihenkiloiltoja?

Kuinka usein tukihenkilGiltoja tulisi jarjestaa?

Miti teemoja haluat kisiteltavan? (Esimerkkeja voi katsoa kansiosta.)

Miten aiheita tulisi kisitella? (Esim. asiantuntija, harjoitteet, keskustelu, videot jne...)

Ehdota asiantuntijaa

Ehdota asiantuntijaluennon aihetta

Millaista aktiviteettia toivot jarjestettavan? (Esim. ulkoilu, kisailu, kahvittelu, kulttuuri jne...)

|
|
|
|
|
|
|







Lomake 2: Palaute vertaisryhmidtapaamisests

Yleisarvosanasi tapaamiselle? (1=tosi huono, 5=tosi hyvi)

1 2 3 4 5

Mista pidit?

Misti et pitanyt?

Viihdyitk6? (1=en lainkaan,5= viihdyin koko ajan)
1 2 3 4 5

Oliko illan kesto sopiva?

liian lyhyt  sopiva liian pitka

Tukihenkilotoiminnan kannalta, onko mielestisi hyodyllisti jarjestaa
vertaisryhmitapaamisia? (1=taysin hyodytonta, 5= erittain hyodyllista)

1 2 3 4 5

Haluaisitko jatkossa osallistua tapaamisten suunnitteluun?

en halua jossain maarin haluan haluan jarjestaa illanviettoja 100% !

Vapaa sana







Lomake 3: Huolen puheeksioton ennakointikagvake

& .\ TERVEYDEN JA
\./ HYVINVOINNIN LAITOS

Jukka Pyhajoki & Mimosa Koskimies 2010

Tom Arnkilin & Esa Erikssonin kehittimaa lomaketta mukaillen

HUOLEN PUHEEKSIOTON ENNAKOINTILOMAKE

Lomake on tarkoitettu tueksesi tilanteissa, joissa
Sinulla on huolta ihmisesta, omista toimintamahdollisuuksistasi tai teidan valisesta suhteesta

Et ole syysta tai toisesta ottanut asiaa selvasti puheeksi tai aiemmat puheeksiottamiset eivat ole vieneet asiaa
eteenpain

Haluat kehittaa huolen ilmaisemista osana ammatillisen vuorovaikutusosaamisen kehittamista

Lomakkeen avulla voit

a) Valmistautua keskusteluun

b) Tulla tietoisemmaksi miksi puheeksiottaminen tuntuu hankalalta tai helpolta

c) Kehittya ottamaan oma huoli puheeksi yhteisty6ta rakentavalla ja kunnioittavalla tavalla
d) Tulemaan tietoisemmaksi ja oppia arvioimaan omaa toimintaa vuorovaikutustilanteissa

e) Ennakoimalla miettia rakentavia toimintatapoja toisen ihmisen mahdollisiin negatiivisiin reaktioihin

Lomake ja kysymykset on tarkoitettu taytettavaksi itselle/oman puheeksiottamisen tueksi seka selkeyttamaan
tilannetta.

Lomakkeessa on kolme osaa
| OSA Kayta/Tayta, kun olet valitsemassa tilannetta, jossa aiot kehitella huolenaiheesi puheeksiottamista.
Il OSA Kayta/Tayta, kun olet valmistautumassa kohtaamistilanteeseen.

Il OSA Kayta/Tayta pian tapaamisen jalkeen.




| OSA

Taytettavéksi, kun valitset tilannetta

1a. Perustiedot ihmisesta (lapsesta/nuoresta/asiakkaasta/perheesta ILMAN tunnistetietoja)

1b. Perustiedot sinusta: toimipisteesi, ammattisi

2a. Mista olet huolissasi tilanteessa? Konkretisoi huolesi ja havaintosi ja avaa ne mahdollisimman "arkisesti”.
2b. Mita tapahtuu, jos et ota huoltasi puheeksi? Suhteille? Tilanteelle?

2c. Oletko aikaisemmin ajatellut ottaa huolesi puheeksi? Miksi et kuitenkaan ole ottanut?

3a. Missa asiassa tarvitset apua ja yhteisty6ta inmisten kanssa? Miksi kutsut inmiset koolle?

3b. Miten kutsut inmiset yhteistydhon, niin etta lisaat turvallisuutta ja avoimuutta itse tapaamisessa?

3c. Miten kerrot inmisille tapaamisen tarkoituksesta ja keskustelun rakenteesta?

I10SIO
Taytettavéksi ennen tapaamista

4a. Kuinka huolissasi olet tilanteesta talla hetkella? Ympyroi sopivin vaihtoehto.
Huoleton, Melko huoleton, Pieni huoli, Tuntuva huoli, Suuri huoli

4b. Miten toiveikkaana naet tilanteen? Ympyrdi sopivin vaihtoehto (asteikolla 1-5)
Toivottomana 1 2 3 4 5 erittdin toiveikkaana

5. Mitka asiat sinua ilahduttavat tilanteessa? Enta arsyttaako jokin?

6a. Missa asioissa arviosi mukaan eri ihmiset kokevat saavansa sinulta tukea? Onko asioita, joissa he voivat
kokea sinut uhkaksi?

Tuki:

Uhka:

6b. Missa asioissa arvioit saavasi ihmisilté tukea? Onko asioita, jotka koet tilanteessa etukateen uhkaaviksi?
Tuki:

Uhka:




7. Millaisesta konkreettisesta tuesta/toimista ajattelet ihmisten hydtyvan?

8. Millaisia vahvuuksia ja voimavaroja ihmisissa ja tilanteessa naet? Mita ajattelit kertoa niista?
Jos vahvuuksia ja voimavaroja on vaikea l0ytaa, voit pohtia miksi asiat eivat ole viela huonommin.

9. Miten olet tullut toimineeksi keskusteluissa aikaisemmin ko. ihmisten kanssa?

10. Miten ajattelit ilmaista hyvét asiat ja huolesi niin, ettei puheesi tule tulkituksi moitteena tai syytoksena?
Miten aloitat tilaisuuden?

11. Pohdi ja ennakoi kuinka puheeseesi reagoidaan? Kuka reagoi ja miten? Valiton reaktio ja pitk&aikaisempi
vaikutus?

OSAIlIl
Taytettavéksi pian tapaamisen jalkeen

12. Miten toteutit puheeksiottamisen?

13. Mitka olivat tunnelmasi puheeksioton
Alla

Aikana

Jalkeen

14. Kuinka huolissasi olet nyt tilanteesta? Ympyroi sopivin vaihtoehto.
Huoleton, Melko huoleton, Pieni huoli, Tuntuva huoli, Suuri huoli

15. Miten toiveikkaana koet tilanteen nyt (asteikolla 1-5). Ympyroi sopivin vaihtoehto
Erittain toivottomana1 2 3 4 5 Erittdin toiveikkaana

16. Katso ennakointejasi kysymyksessa n:o 11
Tapahtuiko niin kuin ennakoit vai jotakin muuta? Koitko jotain yllattavaa?

17. Milta toiminta tilanteen helpottamiseksi nyt nayttaa? Mika herattaa toiveikkuuttasi? Mik& huolestuttaa
edelleen?

18. Mita aiot tehda seuraavaksi tdaman huolesi vahentamiseksi?




Yhteinen arviointi
Toteuttakaa puheeksiottamisen lopuksi viela yhteinen arviointi tilaisuudesta osallistujine kanssa. Kirjaa
keskustelun aikana keskustelun paakohdat ylos. Kirjaa keskustelun jalkeen milta yhteinen arviointi sinusta

tuntui. Mitd ajatuksia se heratti? Toimiko? Jne.

19. Miten ihmiset mielestasi kokivat tilaisuuden? Hyodyn, kuulluksi tulemisen, toiveikkuuden lisaantymisen ja
tilanteen selkeytymisen, jne.?

20. Milta yhteinen arviointi sinusta tuntui? Mita ajatuksia se heratti? Toimiko?

Puheeksiottamisen yhteinen arviointi (5-10min)

Arvioikaa osallistujien kanssa seuraavia asioita yhdessa. Kirjaa keskustelun aikana keskustelun paakohdat
ylos. Kirjaa keskustelun jalkeen milté yhteinen arviointi sinusta tuntui. Mita ajatuksia se heratti? Toimiko? Jne.

Toteuta "omaan "suuhun” ja tilanteeseen sopiva vapaamuotoinen arviointi. Numeroarviointien kaytto on
vapaaehtoista, jos tuntuu sopivalta/hyvalta.

1) Millainen fiilis keskustelusta jai? Milta se tuntui? Minkalainen kokemus tama oli?

2) Kuinka hyddylliseksi koit keskustelun?
(Hyodyton 1 2 3 4 5 Erittain hyodyllinen)

3) Koitko tulleesi kuulluksi?
(Erittain huonosti 1234 5 Erittain hyvin)

4) Miten toiveikkaana lahdet tasta tapaamisesta?
(Toivoton 12345 Erittain toiveikas)

5) Mietityttd&ko tai arveluttaako sinua jokin jatkon suhteen?

KIITOS




KARTTOJA

Tassa on karttoja, joista voi olla hy6tya toiminnassa

e Kartta 1: Iisalmi City-kartta

¢ Kartta 2: Koljonvirta 1808 —historiapolku

e Kartta 3: Paloisvuoren reittikartta

e Kartta 4: Paloisvuoren frisbeegolf —vaylakartta

e Kartta 5: Paloisvuoren frisbeegolf -ratakartta







Kartta 1: lisalmi City~kartta
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Kartta 2: Koljonvirty 1808 ~historigpolku




Kartta 3. Paloisvuoren reittikartta
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Kartta 4: Paloisvuoren
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Karttg 5: Peltosalmen frisheegolf-ratakartts
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