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Nuoren hyvinvointi - kouluinto

« Nuoren motivaatioon liittyvat asiat seka nuoren sosiaalinen
ymparisto K-K-K = koulu, koti kaverit

v"Nuoruudessa vanhempien ja perheen merkitys on edelleen erittain
tarkea nuoren hyvinvoinnille

v"Nuoret kokevat, ettd vanhemmat ovat kiireisia ja etta vanhemmilla ei
ole heille aikaa

v'Uskokaa tai dlkda mutta nuoret haluavat viettaa aikaa perheen
kanssa

v"Nuoret aistivat, jos vanhemmalla on huolia

—>kannattaa rehellisesti sanoa aaneen, etta aidilla on tyostressia ja aiti
on sen vuoksi vahan kirea tai artynyt

- kannattaa kysya nuoren kuulumisia, tarjota apua laksyihin,
kokeiden kuulustelemiseen

—~kannattaa olla kilnnostunut nuoren kavereista ja asioista,
vaikka saa vastaukseksi vihaisen murahduksen
ikk taukseksi vihai hduksen © L=M

. —~>kannattaa viettaa aikaa yhdessa esim. kayda yhdesséP
kaupassa, tehda yhdessa ruokaa, katsoa yhdessa jotain L A “SokA

SANOO
KYLLA!

ohjelmaa tai elokuvaa, lahtea nuotioretkelle tai kavelylle yhdessa



Omasta jaksamisesta huolehtiminen

« Miten huolehdin itsestani, jotta jaksan arkea seka tukea
murrosikaista nuorta?

« Mista saan tarvittaessa apua? Voinko hellittaa jonkin asia
suhteen?

* Miten voisin sanoittaa omaa oloani nuorelle, miten tunteet
tulisi nakyvaksi arjessa niin, etta jokaisella
perheenjasenella on niihin oikeus

« MLL vanhempainnetti - tukea perheen huoliin ja kriiseihin

« Tarkeaa huomata hyva ja mista perheena nautimme, mita
teemme ja mika meille tuo hyvaa mielta.

« Mika nuoressani on ihanaa ja missa han on hyva — ~
kannustaminen ja kehuminen Iﬁ/M
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Nuoruusika

* Nuoruusikaan kuuluu mielen myllerrys, ehka myos
kasvanut ahdistuneisuus, epavarmuuden kokemukset ja
moni nuori miettii, olenko sopiva tallaisena kuin olen

* Nuoren voi olla vaikea puhua omille vanhemmille mielta
askarruttavista asioista . Tama ei tarkoita, etta valit
vanhempien ja nuoren valilla olisivat huonot (nainkin toki
voi olla). Nuori haluaa monesti suojella vanhempaa omilta
huolilta, ulkopuoliselle aikuiselle voi olla helpompi puhua
vaikeista asioista

« Tasta huolimatta on tosi tarkeaa olla kiinnostunut nuoren
elamasta ja hanen kuulumisista! Kotona voi tehda
esimerkiksi sopimuksen etta ei tarvitse puhumalla puhua
asioista, jos se nuorta kovasti ahdistaa. Apuna voi kayttaa

myos aan|V|esteJa hymioita, sahkoposteja tai kirjeita. L/ M
Tarkeaa on etta aikuinen tietaa, jos nuoren voinnissa on - ..
jotakin huolestuttavaa. P
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Etsitkd apua
stressiin,
alakuloon,
Jjannitykseen kai

univaikeuksiin? Testaa oma henkinen kuntosi »

LUE LISAA

*Oivamieli — helppoja harjoituksia hyvan mielen taitoihin

MIELI Suomen Mielenterveys ry:n sivut /

*Mielenterveystalon omahoito ja oppaat L/M
*Nyvti — Henkista hyvinvointia ja elamanhallintaa opiskelijoille PAA
shttps://nuortenkompassi.fi/ 13-18-vuotiaille LA uNTA
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https://headsted.fi/
https://headsted.fi/hyvinvointi/henkinen-kuntotesti/
http://www.oivamieli.fi/
http://www.mieli.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/Pages/default.aspx
http://www.nyyti.fi/
https://nuortenkompassi.fi/

