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Mielen paletti
Luovia, elämyksellisiä ja itsetuntemusta lisääviä tehtäviä,

joiden avulla voi vaikuttaa oman mielen hyvinvointiin
ja saada ideoita itsensä toteuttamiseen

Hyvän mielen talo ry

Ella Sohlo
Janica Moilanen

(toim.)





Omien voimavarojen löytäminen ja itsetutkiskelu. Rentoutuminen ja inspiroituminen. Uuden
kokeileminen ja omien rajojen tunnustelu. Näiden teemojen ympärille rakentui Mielen paletti
-tehtäväkirja. Kirja on tehty yhdessä 17-29-vuotiaiden nuorten kanssa Hyvän mielen talolla.

Hyvän mielen talo on oululainen mielenterveysyhdistys, joka tekee mielen hyvinvointia vahvistavaa
työtä. Hyvän mielen talon 17-29-vuotiaille suunnatussa Mielipaletti-projektissa (2013-2016) on
tuettu nuoria löytämään omia voimavaroja ja selviytymiskeinoja. Projekti on sisältänyt taide- ja
elämystoimintaa, mielialan itsehoitotaitojen opiskelua sekä vertais- ja vapaaehtoistoimintaa.

Tähän kirjaan on koottu nuorten mielestä tärkeimpiä ja hyödyllisimpiä projektissa käytettyjä
menetelmiä. Ideoita ja sisältöjä kirjaan saatiin haastattelujen ja yhteisten ideapajojen myötä.
Nuoret osallistuivat kirjan tekoon myös kuvittamalla ja testaamalla tehtäviä.

Kirjan tarkoituksena on antaa välineitä itsensä toteuttamiseen ja oman mielen hyvinvoinnista
huolehtimiseen. Tehtäviä voi tehdä yksin, yhdessä tai soveltaa ryhmätoiminnassa eri
kohderyhmien kanssa. Tehtävistä voi valita itselleen mieluisimmat tai kokeilla kaikkia.

Anna tajunnan virrata, näe pintaa syvemmälle, huomaa valo ja varjo.
Jätä kädenjälki, ota irtiotto, nauti luonnosta ja löydä mielesi voima.

Mielipaletti-projektin työntekijät
Ella Sohlo ja Janica Moilanen
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Jälkiä
paperilla

Värit, viivat ja muodot kertovat tarinaa.
Piirtämällä ja maalaamalla voi tehdä
näkyväksi sisäistä maailmaansa.

Ajatukset ja tunnelmat voi maalata
isoilla vedoilla tai piirtää pieninä
kuvioina. Itseään ei kannata rajoittaa
turhaan, vaan antaa ajatusten piirtyä
juuri sellaisina, kuin ne tulevat.

"Rohkaistuin maalaamaan, ja
aion maalata jatkossakin."

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

"Piirtäessäni muu maailma
unohtuu ja syventyy omaan

maailmaan. Murheet
unohtuu. Hyvä tapa

rentoutua."

Tiina K.
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Piirtely

Musta tussi
Paperia
Viivoitin

Tarvitset
10 min - 1 h

1. Piirrä neliö tai käytä viereistä neliötä.

2. Jaa neliö vapaasti pienempiin osiin.

3. Täytä osiot erilaisilla kuvioilla.

Samalla tekniikalla voi piirtääerilaisia kuvia, kuten kasvin taieläimen. Piirtämiäsi kuvia taikirjan värityskuvia voi myösvärittää - sekin rentouttaa!

Vinkki!

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

"Sain näiden tehtävien ansiosta aloitettua piirtämisen
melkein kolmen vuoden tauon jälkeen."

Piirtäminen ilman suunnittelua voi olla
rentouttavaa. Zentangle-tekniikassa oleellista
on itse tekeminen ja keskittyminen hetkeen.



Vapaat värit
Kun musiikki antaa siveltimelle siivet,
ei maalausaihetta välttämättä tarvita.
Maalaamisen vapaus antaa tilaa uusille
oivalluksille.

1. Etsi maalaamiseen sopivaa musiikkia
esimerkiksi Youtubesta ja tee soittolista.
2. Valitse ja sekoita värejä rohkeasti ja anna siveltimen liikkua
paperilla vapaasti.

30 min

Tarvitset
Musiikkia
Iso paperi

Vesivärit/akryylimaalit
Sivellin

Vesikippo

1. Yann Tiersen - Comptine    d'un autre été
2. Van Syla - What is love
3. Kingston Wall - I Feel Love4. TSF -Sunny day

Soittolista-vinkki!

Pohdi, miten eri värit vaikuttavat sinuun

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

"Tuntui todella mahtavalta
maalata pitkästä aikaa.
Ei hedelmäasetelma-

pakkopullaa, vaan todella
toteuttaa itseä!"

"Kyky katsoa ja kuunnella
asioita vieraan silmin ja

korvin. Uskallusta maalata
vaaleanpunainen taivas ja

pyöreä laatikko. Mahdollisuus
kurkistaa pyöreän laatikon

ulkopuolelle!"



Elämän sävyt
Mandala on pyöreä kuvio, jota voi käyttää elämän tai
maailmankaikkeuden kuvaamiseen. Tee tästä oma
mandalasi lisäämällä siihen tunnelmia,
värejä tai yksityiskohtia elämästäsi.
Voit aloittaa täyttämisen
keskeltä ja edetä
kohti reunoja.

Tarvitset
Vahaliidut tai

puuvärit

30 min - 1 h

Hyvän mielen talo ry -  Mielen paletti

Piirustus- ja maalausaiheinavoi käyttää Valoa ja varjoa
-osion valokuvausaiheita.

vinkki!











 Irti-
otto

Irtiotto on hetkestä nauttimista, uusien
asioiden kokeilemista ja omien rajojen
rikkomista. Pienen irtioton voi tehdä
keskellä arkipäivää vaikka tanssimalla.

Uusia asioita tekemällä voi löytää
yllättäviä puolia itsestä ja inspiroitua
katsomaan maailmaa erilaisista
näkökulmista.

"Kykenen ilmaisemaan
itseäni monipuolisesti,
kunhan vaan uskallan

ja annan itselleni
luvan."

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

Hyvän mielen taloHyvän mielen talo

El
ias

 K
.

Tiina K.

"Olen uskaltanut kokeilla
uusia juttuja, varsinkin

kehollisia juttuja."



Oma tanssi
Tanssiminen on yksi keino päästää irti ja tanssiessa
myös kunto kohenee huomaamatta. Tämä tanssi on
itseäsi varten - se saa näyttää ihan miltä vaan.

1. Tee soittolista tanssibiiseistä ja vaihda päälle
mukavat vaatteet.
2. Laita musiikki soimaan ja anna musiikin viedä.
Unohda hetkeksi muu maailma ja nauti hetkestä.

Tanssibiisejä

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

"Suosittelen kovasti! Mukavaa,
terveellistä liikkumisen

kannalta, mieliala kohoaa...
Taidanpa tanssia!"

biisivinkki!

Robin feat. Elastinen - Kipinän hetki

Enrique Iglesias - Bailando

Reel 2 real - I like to move it

Michael Jackson - Beat It

Kygo feat. Parson James - Stole The Show

Volbeat - Still Counting

Ovnimoon - Sacred Earth

Silentó - Watch Me

Pharrell Williams - Happy

Ludovico Einaudi - Ritornare



Tunneteksti
Tekstin lukeminen ääneen eri tunnetiloihin
eläytyen on improvisaatioharjoitus. Improvisaatio
on heittäytymistä hetkeen ilman suurempia
suunnitelmia.

1. Valitse jokin teksti tai kirjoita itse. Listaa myös
erilaisia tunnetiloja (esim. iloinen, surullinen).
2. Valitse yksi tunnetila ja lue teksti ääneen siihen
eläytyen.
3. Käy listaamiasi tunnetiloja läpi samalla tavalla.
Ravistele lopuksi kehoasi ja palaa takaisin omaan
tunnetilaasi.

Tunnetiloja

Teksti

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

Vinkki!

Olisiko heittäytymisestä

harrastukseksi? Ota selvää

paikkakuntasi harrastaja-

teatteriryhmistä ja

käy tutustumassa.



Erilainen päivä

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

Vietä yksi päivä niin, että katselet tuttuja katuja
uusin silmin. Tee jotain hassua ja poikkeavaa.
Laske liukumäkeä, tanssi liikennevaloissa,
tervehdi vastaantulijaa tai tee lumienkeleitä.

Vinkki!

Minulle sopivia tapoja heittäytyä

Tältä heittäytyminen tuntui

Onko arki välillä puuduttavaa?Laita lempimusiikki soimaankuulokkeista tiskatessa taiimuroidessa. Keksi omia tapojatehdä arjesta värikkäämpää.

"Huomasin, että esteet ovat
monesti kuviteltuja."















Tekemisen voima Kävely tai pyöräily

Luontoon meneminen

Ympäristön vaihdos

Se, ettei ole yksin

Kuppi teetä ja viltti

Siivoaminen

Puhuminen

Haaveileminen

Ulkoilu

Leipominen

Meditaatio

Tervehtiminen

Ystävien tapaaminen

Hetkeen keskittyminen

Luonnon äänien kuuntelu

Eläinten hoito ja seuraaminen

Positiivisten asioiden muisteleminen

Lohduttavien runojen ja aforismien lukeminen

Ide
oit

a Valokuvaaminen

Tv-sarjan katselu

Lukeminen

Runojen kirjoittaminen

Itsensä kehittäminen

Musiikin kuuntelu

Aamukahvi

Puhtaat lakanat

Kiitollisuuspäiväkirja

Kirpputorit

Ruuanlaitto

Askartelu

Ajatusmatkailu

Hiihtäminen

"Huonolla hetkellä kannattaa keskittyä johonkin
yksinkertaiseen asiaan, kuten hengittämiseen tai kävelyyn."

Vinkki!

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

Joskus keskittyminen esimerkiksi musiikin
kuunteluun, hiihtämiseen tai leipomiseen
saa mielen kevenemään. Toimintaan
keskittyminen voi helpottaa oloa vaikealla
hetkellä.

Kun itselle sopivaa tekemistä pohtii ja kirjaa
ylös etukäteen, siihen on helpompi tarttua.
Kirjoita viereiselle sivulle mikä tekeminen
on mukavaa ja kokeile tekemisen voimaa!

Toisten huomioiminen ja auttaminen

antaa myös itselle iloa ja tunteen siitä,

että tekee jotain merkityksellistä.

Hymyile vastaantulijalle tai tutustu

vapaaehtoistoiminnan

mahdollisuuksiin!



"Olen kiinnittänyt
huomiota tekemisen ja
mielialan yhteyteen.

Tekemisellä voi vaikuttaa
omaan mieleen."

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

Vinkki!
Säännöllinen liikunta vahvistaa mielenhyvinvointia. Suositus on harrastaa reipastaliikuntaa kuten kävelyä 2,5 tuntia viikossatai raskaampaa liikuntaa kuten juoksua noin1,5 tuntia viikossa. Lisäksi on tärkeäähuoltaa lihaksia ja niveliä.

Käypä hoito -suositus 2016

Mukavaa tekemistä

Tekeminen, joka saa
unohtamaan ajankulun



Hyviä hetkiä
Hyvien asioiden huomaaminen lisää tyytyväisyyttä
elämään. Kirjoita päivän kolme hyvää hetkeä tai asiaa,
josta olet kiitollinen. Hetki voi olla pieni silmänräpäys
tai pitempikestoista tekemistä.

maanantai

keskiviikko

tiistai

torstai

perjantai

lauantai

sunnuntai

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti



Ihannepäivä

"Säännöllisiin elämäntapoihin huomion kiinnittäminen on ollut tosi hyödyllistä."

Päiväohjelman tekeminen helpottaa saamaan aikaiseksi
tärkeitä asioita. Näitä ovat esimerkiksi harrastukset,
opiskelu, työ, syöminen, riittävä uni ja liikunta, kotityöt
ja muiden ihmisten tapaaminen.

1. Kirjaa tyypillinen päiväohjelmasi ensimmäiseen
taulukkoon.
2. Mieti sitten millainen olisi mielestäsi ihanteellinen
päiväohjelma. Kirjaa se toiseen taulukkoon.
3. Kokeile ihanteellista päiväohjelmaa muutaman
päivän ajan. Voit myös tehdä muutoksia pikkuhiljaa.

aika asia aika asia

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

1. 2.







Unelmat

1. Ota esille paperia ja kynä. Valitse ajankohta
tulevaisuudesta, esimerkiksi 10 vuotta tästä
eteenpäin. Kirjoita kirjeen yläkulmaan päivämäärä,
jonka valitsit.
2. Kuvittele, että elät tuossa ajassa ja kirjoitat
kirjettä ystävällesi. Kirjeessä kerrot eläväsi iloista
ja hyvää elämää. Kuvaile elämääsi. Missä asut?
Millainen on päiväsi kulku? Ketä ihmisiä on
ympärilläsi?
3. Mahdolliset ongelmat, joiden kanssa olet
kamppaillut, ovat ratkenneet. Selitä miten ratkaisit
ongelmia tai vaikeuksia.

Kirjettä ei tarvitse lähettää.
Se on sinua varten.

Kirje 

Unelmat vievät eteenpäin ja kehittävät

meitä ihmisinä. Antamalla tilaa ja aikaa 

unelmille, annat niille mahdollisuuden nousta

esiin. Unelmat voivat olla askel kohti itselle

merkityksellistä, omannäköistä elämää. Unelmat

ovat elämän tärkeimpiä voimavaroja.

1. Ota esille tyhjä vihko tai iso paperi.
2. Leikkaa lehdistä sellaisia kuvia ja tekstejä,
jotka miellyttävät sinua ja kuvaavat sitä, mitä
haluat elämältä. Anna unelmien tulla esiin.
3. Liimaa unelmat vihkoon tai paperille.
4. Laita kuvakollaasi jääkaapin tai vaatekaapin
oveen. Katsele sitä päivittäin. Varoitus! Unelmat
saattavat toteutua.

Tarvitset
 Vihko/paperi

Lehtiä
Sakset
Liimaa

2 h 30 min

Tarvitset
 Paperia

Kynä

Vinkki!

"Kirjeen kirjoittaminen itselle
tulevaisuuteen oli todella

avartava kokemus."
Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti

Mielenterveyden keskusliitto

- Unelmakeidas -

Unelmat voivat olla elämän
suuria haaveita tai pieniä
arkisia toiveita. Löydä omat
unelmasi ja ota askel niitä kohti.

Matkusta hetkeksi oman
elämäsi tulevaisuuteen.
Kirjoita kirje itsellesi ja anna
ajatusten lentää.



Minä olen

Suurin unelmani

Lahjani maailmalle

Minulle onnellisuus
tarkoittaa

pohdintoja
Silloin tällöin on hyvä pohtia millainen sisimmässään
on, mikä tekee onnelliseksi ja mitä elämältä toivoo.
Pohdi näitä kysymyksiä ja voit löytää jotain uutta.

"Olisi hyvä hoksata, että kuka ja millainen
olen ja mitkä asiat ovat mulle tärkeitä. Olla
itselle rehellinen ja olla sitä mitä oikeasti on."

Hyvän mielen talo ry - Mielen paletti



Hae apua,
kun mieli oireilee

Mielenterveyteen liittyvissä
hätätilanteissa

Oman alueen mielenterveyspäivystys

Yleinen hätänumero 112

Suomen mielenterveysseuran
kriisipuhelin 010 195 202

Terveyskeskus ja kunnan
mielenterveyspalvelut

Koulu-/opiskelijaterveydenhuolto

Työterveyshuolto

Mielenterveysyhdistykset

Nuorisopalvelut

Yksityiset lääkäriasemat

Tietoa, harjoituksia ja tukea
www.mielenterveystalo.fi
www.nuortenmielenterveystalo.fi
www.suomenmielenterveysseura.fi
www.mtkl.fi

Mielen ja kehon harjoituksia
www.oivamieli.fi
www.hidastaelamaa.fi
www.metsamieli.fi

Valtakunnallinen nuorten
tieto- ja neuvontapalvelu
www.nuortenelama.fi

Tietoa mielenterveydestä ja
palveluista sekä harjoituksia

"Huonolla hetkellä helpottaa
puhuminen läheisille ja ystäville.

Joku jolle jakaa ajatuksia."

Hyvän mielen talo - Mielen paletti





Mielen paletti sisältää luovia, elämyksellisiä ja
itsetuntemusta lisääviä tehtäviä, joiden avulla
voi vaikuttaa oman mielen hyvinvointiin
ja saada ideoita itsensä toteuttamiseen.
Kirja soveltuu kaikille kiinnostuneille
ja sitä voi käyttää itsekseen tai ryhmässä.

Tehtävät on koottu Hyvän mielen talo ry:n
nuorille aikuisille suunnatun Mielipaletti-
projektin aikana käytetyistä menetelmistä,
jotka nuoret kokivat itselleen merkityksellisiksi.

Tiina K.

"Ennen en uskaltanut tuoda itsestäni
asioita esiin, mutta nyt olen alkanut

uskaltaa ilmaista itseäni."

"Olisi hyvä hoksata, että kuka ja
millainen olen ja mitkä asiat ovat mulle
tärkeitä. Olla itselle rehellinen ja olla

sitä mitä oikeasti on."

kirjoittamista
kuvallista ilmaisua
kädentaitoja
improvisaatiota
luontoelämyksiä
itsetuntemusta
mielen voimaa


