0sa
hyvinvointia

ja terveytta e
elamantaitoa

kykya tunnistaa X /

ja ilmaista

tunteita \

MITA ON ajatus ja
MIELENTERVEYS? ymmérrys

itsesta

<N

selviytymisen se auttaa
voimavara selvidmaan elaman
haasteista
jos on huoli

kaverista, on hyva
kertoa aikuiselle

f |5hipiirist3,
kuten ystavilta

MISTA SAA % ja perheelts

APUA JA
. NEUVOA?
pulmista kannattaa

| opettajalta,
puhua jonkun kanssa petia) .
koulukuraattorilta,

koulupsykologilta,
terveydenhoitajalta
ja laakarilta

Lasten mielenterveystalon
verkkosivuilta ja Mannerheimin
lastensuojeluliiton nuortennetista

etsimalla ja
tunnistamalla
omia arvoja
hyvaksymalla
itsensa tekemalla
ainutlaatuisena mieluisia asioita

huolehtimalla X

ravinnosta,

liikunnasta ja MITEN
unesta ¥ — MIELENTERVEYTTR voimavaroja = itselle

hyédyntamalla omia

tarkeita asioita

Vol EDISTAAR

'/ \ vahvistamalla itsetuntoa =

hy6dyntamalla etsiméalla omia vahvuuksia

turvaverkkoa = ystavia, ja saamalla onnistumisen
perhettd ja muita kokemuksia

[ahimmaisia

jokainen ihminen on
oma yksilénsa, ja reagoi
asioihin omalla tavallaan

Y

OONKO

NORMAAL \

ei ole olemassa pulmaa,
jota joku muu ei olisi jo
kokenut

kaikilla on
joskus pulmia



