

Vinkkejä mielenterveyden käsi -työvälineen käsittelyyn opetuksessa
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Ryhmätyö Mielenterveyden käsi -työkalusta
Miettikää yhdessä ryhmänä vastauksia käsi-mallin kysymyksiin. 
Minkä kahden sormen alueet ovat teidän ryhmällä toteutuneet parhaiten tällä viikolla? Mitkä 1–2 sormen alueet kaipaavat eniten tällä hetkellä muutosta, jotta nekin tukisivat hyvää mieltä ja jaksamista? 
Tee itsellesi hyvän mielen suunnitelma!
Miten mielenterveyden osa-alueet toteutuivat eilen? Mikä on jo arjessasi hyvin? 
Tee konkreettinen suunnitelma kahdesta tai kolmesta asiasta, joita voisit kehittää – heti tällä viikolla!
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1. vuosi: Minä itse

Testaa toimintakykysi!
Miten mielenterveyden osa-alueet toteutuvat elämässäsi? Onko joitakin, jotka eivät mielestäsi toteudu riittävän hyvin?
Taita kämmentä vasten näitä osa-alueita vastaavat sormet (esim. jos et nuku riittävästi ja korvaat aterioitasi energiajuomilla, taita peukalo ja etusormi alas).
Kirjoita nyt nimesi jäljelle jäävillä sormilla mahdollisimman kauniilla käsialalla. Millaista käsialaa sait aikaan? Miten sormien/osa-alueiden puuttuminen vaikuttaa vointiisi ja toimintakykyysi – kuten jaksamiseesi koulussa? Mitä voisit tehdä, jotta voisit vielä paremmin?
Vinkki: Kirjoittamisen sijaan esimerkkinä voi käyttää vesimukin nostamista.
Piirrä mielenterveyden kätesi!
Miten mielenterveyden osa-alueet toteutuvat elämässäsi? Onko joitakin, jotka eivät mielestäsi toteudu riittävän hyvin?
Piirrä oma kätesi niin, että piirrät lyhempänä ne sormet, jotka eivät mielestäsi toteudu niin hyvin kuin haluaisit ja pidennä vastaavasti niitä sormia, joihin panostat liikaakin. Jos esimerkiksi pelaat tietokoneella useita tunteja päivässä, piirrä pikkurillisi turvonneeksi ja vastaavasti piirrä lyhyemmäksi se sormi, johon se vaikuttaa heikentävästi (esim. nimetön jos et ehdi liikkua tai keskisormi jos et ehdi nähdä kavereita).
Vertaa omaa kättäsi Mielenterveyden käsi -työkaluun. Olisiko syytä tehdä hyvän mielen suunnitelma 
(ks. tehtävä yllä)?

Linkki työkaluun: http://www.mielenterveysseura.fi/fi/julisteet/mielenterveyden-käsi
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IHMISSUHTEET JATUNTEET

- Ketd tapasit tanaan?

- Mita teit perheen kanssa?

+ Millainen mielialasi oli paivn aikana?

MIELENTERVEYDEN KASI

+ Kerroitkojollekin tunteistasi? LIIKUNTA JA YHDESSA
RAVINTO JA RUOKAILU + Jaksoitko kuunnellaystavaa? LIIKKUMINEN
+ Mita sbit péivan aikana? + Mistaolit loinen tai surullinen? + Miten likuit péivan aikana?

+ Muistitko syoda valipaloja?
+ Kenen kanssasait?
+ S6itks rauhassa vai oliko kiire?

UNIJALEPO \

+ Mihin aikaan menit nukkumaan?

- Nukuitho tarpeeksi?

- Nukuitko hyvin?

- Herasitks pirteana?

+ Oliko paivasssi mukavia PAIVAN 5
oleskeluhetkia? RYTMI :

+  Ehditké rentoutua ja levata?

SUOMEN
MIELEN ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

TERVEYS
SEURA + Millaisia hyva mielta tuovia valintoja teit piivan aikana?

+ Mitd arvostat ja pidat tarkean elamassdsi?
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Liikuitko jonkun kanssa?
Millainen likunta on parasta?
Millaisen olon likunta saa
sinussa aikaan?

% / HARRASTUKSET JA LUOVUUS

Mits hauskaa teit?

Teitks jotain luovaa?
Millaisesta tekemisesta saat
mahtavan tunteen?

Mika on sinusta kaunista?
Paljonko olit tietokoneella tai
katsoit televisiota?

Kenen kanssa harrastit?
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