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Mielen palett

Luovia, eldmyksellisid ja itsetuntemusta lisé&vid tehtavid,
joiden avulla voi vaikuttaa oman mielen hyvinvointiin
ja saada ideoita itsensé toteuttamiseen

Hyvén mielen talo ry

HYVAN MIELEN TALO
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Ajatus

Omien voimavarojen loytdminen ja itsetutkiskelu. Rentoutuminen ja inspiroituminen. Uuden
kokeileminen ja omien rajojen tunnustelu. Néiden teemojen ympérille rakentui Mielen paletti
-tehtdvakirja. Kirja on tehty yhdesséa 17-29-vuotiaiden nuorten kanssa Hyvén mielen talolla.

Hyvén mielen talo on oululainen mielenterveysyhdistys, joka tekee mielen hyvinvointia vahvistavaa
tyotd. Hyvén mielen talon 17-29-vuotiaille suunnatussa Mielipaletti-projektissa (2013-2016) on
tuettu nuoria loytdmaan omia voimavaroja ja selviytymiskeinoja. Projekti on siséltédnyt taide- ja
elamystoimintaa, mielialan itsehoitotaitojen opiskelua seka vertais- ja vapaaehtoistoimintaa.

Téhén kirjaan on koottu nuorten mielesta tarkeimpid ja hyGdyllisimpid projektissa kéytettyja
menetelmid. Ideoita ja siséltoja kirjaan saatiin haastattelujen ja yhteisten ideapajojen myGté.
Nuoret osallistuivat kirjan tekoon myds kuvittamalla ja testaamalla tehtévia.

Kirjan tarkoituksena on antaa valineitd itsensd toteuttamiseen ja oman mielen hyvinvoinnista
huolehtimiseen. Tehtavid voi tehda yksin, yhdessa tai soveltaa ryhmatoiminnassa eri
kohderyhmien kanssa. Tehtévistd voi valita itselleen mieluisimmat tai kokeilla kaikkia.

Anna tajunnan virrata, nde pintaa syvemmalle, huomaa valo ja varjo.
Jatd kadenjalki, ota irtiotto, nauti luonnosta ja loydd mielesi voima.

Mielipaletti-projektin tyontekijét
Ella Sohlo ja Janica Moilanen



























unohtuu ja syventyy omaan

maailmaan. Murheet

unohtuu. Hyva tapa
rentoutua.”

Varit, viivat ja muodot kertovat tarinaa.
Piirtdmalla ja maalaamalla voi tehdd
nakyvaksi sisistd maailmaansa.

Ajatukset ja tunnelmat voi maalata
isoilla vedoilla tai piirtdd pienina
kuvioina. Itseddn ei kannata rajoittaa
turhaan, vaan antaa ajatusten piirtya
juuri sellaisina, kuin ne tulevat.

Johan-Antti W

"Rohkaistuin maalaamaan, ja
aion maalata jatkossakin."

"Piirtaessani muu maailma



/
/

N\

Pllrtely @© wmin-1 -7 Vinkki!\

Piirtdminen ilman suunnittelua voi olla Tarvitset ¢ Samalla teknikalg voi i s \\

rentouttavaa. Zentangle-tekniikassa oleellista Musta tussi erilaisia kuvig kutenvlfa’s’?/’i’::tj i

on itse tekeminen ja keskittyminen hetkeen. Paperia Smen. Pitamis ta? ’
Viivaitin VN vriysioyg o myds

1. Piirrd nelid tai kaytd viereista neliota. v ek eoutial 4

\

2. Jaa neli¢ vapaasti pienempiin osiin.

/

3. Téytd osiot erilaisilla kuvioilla.

"Sain néiden teht&vien ansiosta aloitettua piirtdmisen
melkein kolmen vuoden tauon jélkeen."

Hyvéan mielen talo ry - Mielen paletti



Vapaat Va“t @ 30 min "Tuntui todella mahtavalta

maalata pitkésta aikaa.

Kun musiikki antaa siveltimelle siivet, Tarvitsgt . )

. : e e b o Ei hedelmdasetelma-
ei maalausaihetta valttamétt tarvita, Musiikkia

_ _ _ Is0 paperi pakkopullaa, vaan todella

Maalaamisen vapaus antaa tilaa uusille o - o

, : Vesivarit/akryylimaalit toteuttaa itsea!
oivalluksille. -

Sivellin
Vesikippo

1. Etsi maalaamiseen sopivaa musiikkia
esimerkiksi Youtubesta ja tee soittolista. > S
2. Valitse ja sekoita véreja rohkeasti ja anna siveltimen liikkua f s Soittol ISta-vj nkkil

paperilla vapaasti.

1. Yann Tigrsen - Comptine
d'un autre ¢t

I
Pohdi, miten eri varit vaikuttavat sinuun K4 2. Van Syla - e

3. Kingston Wall - | Feg| Love 7

N O4TSE.
. TSF Sunny day

"Kyky katsoa ja kuunnella
asioita vieraan silmin ja
korvin. Uskallusta maalata
vaaleanpunainen taivas ja
pyoreé laatikko. Mahdollisuus
kurkistaa pyorean laatikon
ulkopuolelle!

Hyvéan mielen talo ry - Mielen paletti



Elaman SéVYt @© somin-1h

Mandala on pyorea kuvio, jota voi kéyttaa elaman tai Tarvitset
maailmankaikkeuden kuvaamiseen. Tee tasta oma Vahaliidut tai
puuvarit

mandalasi lisé4méll siihen tunnelmia,
vareja tai yksityiskohtia eldmastasi.
Voit aloittaa tAyttdmisen

keskeltd ja edetd

kohti reunoja.

1 Piirystys- ja Maalausaihgjng !

L Vo 'kayttaa Valoa ja Varjoa
\\ ~0sion valokuvausaihgjty

Hyvan mielen talo ry - Mielen paletti















"Kykenen ilmaisemaan
itsedni monipuolisesti,
kunhan vaan uskallan
ja annan itselleni
luvan.”

Irtiotto on hetkestd nauttimista, uusien
asioiden kokeilemista ja omien rajojen
rikkomista. Pienen irtioton voi tehdé

keskelld arkipdivad vaikka tanssimalla.

Uusia asioita tekemall4 voi 16ytad
yllattavid puolia itsestd ja inspiroitua
katsomaan maailmaa erilaisista
nékokulmista.

"Olen uskaltanut kokeilla
uusia juttuja, varsinkin
kehollisia juttuja.”



Oma tanssi Tanssibiiseja 7

Tanssiminen on yksi keino p&Asta irti ja tanssiessa
myds kunto kohenee huomaamatta. TAmd tanssi on
Itsedsi varten - se saa ndyttad ihan milt4 vaan.

1. Tee soittolista tanssibiiseistd ja vaihda paalle
mukavat vaatteet.

2. Laita musiikki soimaan ja anna musiikin vieda.
Unohda hetkeksi muu maailma ja nauti hetkesta.

P

P e UL
/ hiisivinkki!
/ Robin feat. Elastinen - Kipinan hetki
/ Enrique lglesias - Bailando

I Reel 2 real - | like to move it

Michael Jackson - Beat It
mes - Stole The Show

Kygo feat. Parson Ja .
Volbeat - Still Counting

Ovnimoon - Sacred Earth
Sjlentd - Watch Me
Pharrell Williams - Happy
Ludovico Einaudi - Ritornare /

"Suosittelen kovasti! Mukavaa,
terveellista litkkumisen
P kannalta, mieliala kohoaa...
~ - . .
- - Taidanpa tanssia!"

Hyvéan mielen talo ry - Mielen paletti



Tunneteksti Teksti

Tekstin lukeminen &&neen eri tunnetiloihin
elaytyen on improvisaatioharjoitus. Improvisaatio
on heittdytymisté hetkeen ilman suurempia
suunnitelmia.

1. Valitse jokin teksti tai kirjoita itse. Listaa myds
erilaisia tunnetiloja (esim. iloinen, surullinen).

2. Valitse yksi tunnetila ja lue teksti &&neen siihen
elaytyen.

3. Kdy listaamiasi tunnetiloja lapi samalla tavalla.

Ravistele lopuksi kehoasi ja palaa takaisin omaan

tunnetilaasi. .
Tunnetiloja

Hyvén mielen talo ry - Mielen paletti



Erilainen paiva

Vietd yksi paiva niin, ettd katselet tuttuja katuja
uusin silmin. Tee jotain hassua ja poikkeavaa.
Laske liukuméked, tanssi lilkennevaloissa,
tervehdi vastaantulijaa tai tee lumienkeleita,

Minulle sopivia tapoja heittéytya

"Huomasin, etta esteet ovat
monesti kuviteltuja."

Taltd heittaytyminen tuntui

Vinkkir R

Onko arkj Valillg Puuduttayago
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. Skatessa taj
- ai
Uroidesss, Keksi 0mia (apoja

tehdé arjst vérikkéémpa'é
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Tekemisen voima

Joskus keskittyminen esimerkiksi musiikin
kuunteluun, hiihtémiseen tai leipomiseen
saa mielen keveneméén. Toimintaan
keskittyminen voi helpottaa oloa vaikealla
hetkella.

Ideoita

Kun itselle sopivaa tekemisté pohtii ja kirjaa
ylos etukéteen, siihen on helpompi tarttua.
Kirjoita viereiselle sivulle mika tekeminen
on mukavaa ja kokeile tekemisen voimaal

Vinkial

2 auttarninen

joiminen § o
n fuom funteen silte

Toiste I
s jtselle iloa ) 0
ataa MY merkitykseliste

3 tekee jotain :
b e wlijalle @Y futustu

ile vastaal
Hymyile vastaant=mers
= \Japaaehm\st()\mmnan

mahdo\\'\suuks'\'\n\.

"Huonolla hetkell4 kannattaa keskittya johonkin
yksinkertaiseen asiaan, kuten hengittdmiseen tai kavelyyn."

Hyvén mielen talo ry - Mielen paletti



tekemista "Olen kiinnittanyt
Mukavaa teke

huomiota tekemisen ja
mielialan yhteyteen.
Tekemisella voi vaikuttaa
omaan mieleen."

- - \
Vinkkil S
Sadnnéllinen litkunta Vahvistag mielen

hyvinvointi, Suositus on harrastag reipasta

liikuntaa kuten kévelyd 2 5 tuntia viikossa
|

tai raskaampag liikuntaa kuten juoksuanoin I
15 tuntia viikossg, Lisaksi on tarkess !

Tekeminen, joka saa

huoltag lihaksig Janivelia,
unohtamaan ajankulun 7

/

N Kéypd hoito ~Suositus 2016 /7
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Hyvid hetkid torstai

Hyvien asioiden huomaaminen lisad tyytyvaisyytta
elaméan. Kirjoita paivan kolme hyvaé hetke tai asiaa,
josta olet kiitollinen. Hetki voi olla pieni silménrépéys
tai pitempikestoista tekemista.

Maanantal K4 perjantai
tiistai lauantai
keskiviikko :
sunnuntai

Hyvan mielen talo ry - Mielen paletti



"Saanndllisiin elamantapoihin huomion kiinnittdminen on ollut tosi hyodyllista."

| han nepalva 1. Kirjaa tyypillinen paivdohjelmasi ensimmdiseen
taulukkoon.

2. Migti sitten millainen olisi mielestési ihanteellinen
péivaohjelma. Kirjaa se toiseen taulukkoon.
e _ 3. Kokeile ihanteellista pdivaohjelmaa muutaman

Ja muiden ihmisten tapaaminen. péivan ajan. Voit myos tehdd muutoksia pikkuhiljaa.

Paivaohjelman tekeminen helpottaa saamaan aikaiseksi
tarkeitd asioita. N&ita ovat esimerkiksi harrastukset,
opiskelu, tyd, syéminen, riittavé uni ja liikunta, kotityot

aika asia K4 aika asia K4

Hyvan mielen talo ry - Mielen paletti









Unelmat © 2
Unelmat voivat olla eldmén farvitset
suuria haaveita tai pienia VihkO/R?peri
arkisia toiveita. LOyda omat SL:::Z
unelmasi ja ota askel niit4 kohti. Liimaa

1. Ota esille tyhjé vihko tai iso paperi.

2. Leikkaa lehdista sellaisia kuvia ja teksteja,
jotka miellyttavét sinua ja kuvaavat sitd, mita
haluat elamalta. Anna unelmien tulla esiin.

3. Liimaa unelmat vihkoon tai paperille.

4. Laita kuvakollaasi jd&kaapin tai vaatekaapin
oveen. Katsele sitd pivittain. Varoitus! Unelmat
saattavat toteutua.

& ~

P . . N
0 Vinkka! S

" Unelmat vievat eteenpal

I meita inmist
I unelmille, annat piille M

inja Kehittvat — §
Allatilaa aikaa
do\\'\suuden nous\ta
\koht'\ itselle
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- esiin. Un elmal
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‘\ ovat elaman tarkel

N erveyden Keskuslitto ¢

_ Unelmakeidas - > P
Cmm- -

\ Mielente
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K”‘Je @ 30 min

Matkusta hetkeksi oman TarV|t_39t
elamasi tulevaisuuteen. Paperia
Kyna

Kirjoita kirje itsellesi ja anna
ajatusten lent&a.

1. Ota esille paperia ja kyna. Valitse ajankohta
tulevaisuudesta, esimerkiksi 10 vuotta tasta
eteenpdin. Kirjoita kirjeen ylakulmaan paiviméara,
jonka valitsit.

2. Kuvittele, ettd eldt tuossa ajassa ja kirjoitat
kirjetta ystavallesi. Kirjeessé kerrot eldvasi iloista
jahyvad elaméad. Kuvaile elaméési. Missd asut?
Millainen on péivési kulku? Ketd ihmisi& on
ymparillasi?

3. Mahdolliset ongelmat, joiden kanssa olet
kamppaillut, ovat ratkenneet. Selita miten ratkaisit
ongelmia tai vaikeuksia.

Kirjettd ei tarvitse lahett&a.
Se on sinua varten.

"Kirjeen kirjoittaminen itselle
tulevaisuuteen oli todella
avartava kokemus."



pohdintoja
Silloin t&lléin on hyvé pohtia millainen sisimméssaén

on, mikd tekee onnelliseksi ja mité eldmalta toivoo.
Pohdi ndit4 kysymyksid ja voit 0yt&4 jotain uutta.

Mina olen

Lahjani maailmalle

"Olisi hyva hoksata, ettd kuka ja millainen
olen ja mitka asiat ovat mulle tarkeita. Olla
itselle rehellinen ja olla sitd mitd oikeasti on."

Minulle onnellisuus
tarkoittaa 7

Suurin unelmani

Hyvan mielen talo ry - Mielen paletti



Hae apua,
kunmieli oireilee

Terveyskeskus ja kunnan
mielenterveyspalvelut

Koulu-/opiskelijaterveydenhuolto
TyGterveyshuolto
Mielenterveysyhdistykset
Nuorisopalvelut

Yksityiset laakéariasemat

Mielenterveyteen liittyvissa
hatatilanteissa

Oman alueen mielenterveyspaivystys
Yleinen hatanumero
Suomen mielenterveysseuran

kriisipuhelin

Hyvan mielen talo - Mielen paletti

Tietoa mielenterveydestd ja
palveluista sekd harjoituksia

Tietoa, harjoituksia ja tukea

Mielen ja kehon harjoituksia

Valtakunnallinen nuorten
tieto- ja neuvontapalvelu

"Huonolla hetkelld helpottaa
puhuminen laheisille ja ystaville.
Joku jolle jakaa ajatuksia."






"Ennen en uskaltanut tuoda itsestani
asioita esiin, mutta nyt olen alkanut
uskaltaa ilmaista itseani."

Mielen paletti siséltdé luovia, elamyksellisid ja
itsetuntemusta liséavia tehtévid, joiden avulla
voi vaikuttaa oman mielen hyvinvointiin

ja saada ideoita itsensd toteuttamiseen.

Kirja soveltuu kaikille kiinnostuneille

ja sitd voi kayttaa itsekseen tai ryhmassa.

Tehtévat on koottu Hyvan mielen talo ry:n
nuorille aikuisille suunnatun Mielipaletti-
projektin aikana kaytetyistd menetelmistd,
jotka nuoret kokivat itselleen merkityksellisiksi.

"Olisi hyvé hoksata, ettd kuka ja
millainen olen ja mitkd asiat ovat mulle
tarkeitd. Olla itselle rehellinen ja olla
sitd mitd oikeasti on."

M eullL

HYVAN MIELEN TALO



