Mielenterveys

Mita mielenterveys on?
Mielenterveystaidot

| Mielenterveyden
voimavarat ja uhat




Osaamisen tavoltteet

e Ammattitaitovaatimukset:

e kayttaa alan tydomenetelmia, -valineita ja materiaaleja perushoidossa ja huolenpidossa, saattohoidossa
ja ladkehoidossa

Kriteerit (H3):

e toteuttaa mielenterveys- ja paihdesairauksia sairastavien hoitoa ja edistaa toimintakykyisyytta
tavoitteellisesti ja oma-aloitteisesti

e tietda ja tarkkailee tavallisimpien muisti-, pitkaaikais- ja kansansairauksissa seka mielenterveys- ja
paihdesairauksissa kdytettavien ladkkeiden vaikutuksia, yhteisvaikutuksia ja monilaakityksia,
tunnistaa yleisimpia haitta- ja sivuvaikutuksia sekda huomioi mahdollisia ladkkeiden vaarinkayton
ilmioita ja tiedottaa niista tyoryhmassa

e ohjaa asiakasta ja hanen lahiverkostoaan tyoyksikon ohjeiden mukaisesti sahkoisen laakemaarayksen
tulkinnassa ja voimassaoloajassa, ladkkeiden kaytossa, sailyttamisessa ja havittamisessa seka hallitsee
tavallisimpien muisti-, pitkaaikais- ja kansansairauksien seka mielenterveys- ja paihdesairauksien
ladkehoidon




Mita mielenterveys on?

e Maaritellaan hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihminen kykenee nakemaan
omat kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvista haasteista seka
tekemaan tyota ja osallistumaan yhteisonsa toimintaan (WHO)

* Mielenterveys voidaan kasittaa kokonaisvaltaisena voimavarana,
joka on osa terveytta

* Mielenterveys on tarkeaa hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta

* Positiivisen mielenterveyden kasite ohjaa ajattelua pois
perinteisesta ongelma- ja sairausnakokulmasta



Positiivinen *
mielenterveys .

Positiivinen mielenterveys voidaan nahda
eriasteisena emotionaalisena (tunteet),
psykologisena (positiivinen toiminta), :
sosiaalisena (suhteet muihin ja yhteiskuntaan),
fyysisena (fyysinen terveys ja kunto) ja
hengellisena (elaman merkityksen tunne)
hyvinvointina

positiivinen mielenterveys on enemman kuin & 0 o, 4
mielenterveyshairididen puuttuminen - LY A

Positiivista mielenterveytta ja hyvinvointia
mittaamaan on kehitetty Positiivisen
mielenterveyden mittari, Warwick-Edinburgh
Mental Well-being Scale (WEMWABS)



Resilienssi

Mielenterveys on dynaamista tarkoittaa toipumis-
ja sopeutumiskykya
vastoinkaymisten

: . , , . vhteydessa.
* Eli se vaihtelee tilanteesta toiseen eli jatkuvassa

vuorovaikutuksessa ymparoivine olosuhteiden kanssa

* Suhteellinen kasite: eri aikoina on arvostettu erilaisia
ominaisuuksia, eri kulttuureissa maaritellaan eri tavoin

Hyva Huono

mielenterveys mielenterveys




Hyvaan mielenterveyteen kuuluu:

* hyva itsetunto

e elamanhallinnan tunne

* optimismi

* mielekas toiminta

* kyky solmia tyydyttavia sosiaalisia suhteita
* taito kohdata vastoinkaymisia.
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RAVINTO JA RUOKAILU

«  Mita soit pdivan aikana?

«  Muistitko syoda valipaloja?

« Kenen kanssa soit?

«  Soitkd rauhassa vai oliko kiire?

UNIJA LEPO

«  Mihin aikaan menit nukkumaan?

« Nukuitko tarpeeksi?

«  Nukuitko hyvin?

« Herasitko pirtedana?

« Oliko paivassasi mukavia
oleskeluhetkia?

« Ehditkd rentoutua ja levata?
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Suomen Mielenterveyssonra

© Mielenterveystaidat kasvuun -hankkeet, Suomen Mielenterveysseura
mielentesveysseurali « miclenterveysseura B kehittamistoiminta

IHMISSUHTEET JA TUNTEET

« Ketd tapasit tandan?

«  Mitd teit perheen kanssa?

«  Millainen mielialasi oli paivan aikana?

MIELENTERVEYDEN KASI

+ Kerroitko jollekin tunteistasi? LIIKUNTA JA YHDESSA
+ Jaksoitko kuunnella ystavaa? LIIKKUMINEN
«  Mista olit iloinen tai surullinen? «  Miten liikuit paivan aikana?

PAIVAN .
RYTMI a .

ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

Millaisia hyvaa mielta tuovia valintoja teit paivan aikana?
Mitd arvostat ja pidat tarkednad elamassasi?

Liikuitko jonkun kanssa?
Millainen liikunta on parasta?
Millaisen olon liikunta saa
sinussa aikaan?

HARRASTUKSET JA LUOVUUS

Mita hauskaa teit?

Teitkd jotain luovaa?
Millaisesta tekemisesta saat
mahtavan tunteen?

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

Kenen kanssa harrastit?




Mielenterveyden edistaminen

* On toimintaa, jonka tavoitteena on yksiléa vahvistavien ja suojaavien
tekijéiden lisaaminen

 Mielenterveytta edistetaan

* Yksilotasolla tukemalla esimerkiksi itsetunnon ja elamanhallinnan
vahvistamista

* Yhteisotasolla vahvistamalla sosiaalista tukea ja osallisuutta seka lisaamalla
lahiymparistojen viihtyisyytta ja turvallisuutta
» Rakenteiden tasolla esimerkiksi turvaamalla taloudellinen toimeentulo ja

tekemalla yhteiskunnallisia paatoksia, jotka vahentavat syrjintaa ja epatasa-
arvoa.
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Mielenterveytta edistavia tekijoita vahvistetaan

e lisaamalla yksilon tai yhteison sietokykya ja joustavuutta
e kehittamalla selviytymistaitoja

e parantamalla elamanlaatua ja tyytyvaisyytta

e tukemalla hyvaa itsetuntoa ja hyvinvoinnin tunnetta

* noudattamalla terveellisia elintapoja

* lisaamalla sosiaalista tukea

 vahvistamalla fyysisen, sosiaalisen, emotionaalisen ja psyykkisen terveyden
tasapainoa

* lisaamalla taloudellista turvallisuutta
* luomalla tukea antavat asumisolosuhteet ja elinymparisto.
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Mielenterveystaidot




