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Mielenterveyden edistaminen

Mit& on mielenterveys?

Keinot edistaa mielenterveytta — ryhmatyo

Oma mielenterveyden kasi — itsenaista tyoskentelya

Mielenterveys ja tunteet




Mielenterveys kasitekartta

Kuva tahan

https://www.youtube.com/watch?v=yeCkalwpVAs



https://www.youtube.com/watch?v=yeCkalwpVAs

Ryhmissa..

= Mielenterveytta suojaavat tekijat mainoksena
= 6 rynmaa

Liikunta Ravinto Sosiaaliset suhteet | Rentoutuminen

Nauha/’radiomainos” Naytelty mainos Blogikirjoitus Instagram/facebook  Posteri/flappi
postaus
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Mainoksessa..

Miten uni/ravinto/liikunta tms. edistaa mielenterveytta ja miksi?
Lisaksi esim. konkreettisia vinkkeja arkeen tai taustatarina?

Kayttakaa mainonnan keinoja — kuvat, sloganit, sommittelu,

luotettavuus yms.

Keksi, etsi ja sovella!




MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla

mielenterveyteesi? suunnittEIE OiMa
mielenterveyden katesi

- Viisi tekijaa ja arjen rytmi edistamassa
mielenterveytta

- Mita teet arjessa edistaaksesi mielenterveyttasi?
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Tunnetaidot mielenterveydessa

Tunteet tuovat varia ja savya elamaan

Mukana arjessa ja valinnoissa - siksi tarke&d osa mielenterveytta
Oleellinen osa minakuvan ja itsetunnon perustaa

Tunteet ovat tiedostettuja tai tiedostamattomia

"Tunteet ovat kuin tuli, hyva renki mutta huono isanta”




Mieti viimeisinta tilannetta...

= Joka sai sinut todella
vihaiseksi tai surulliseksi
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Jaavuoriteoria

K4yttdytyminen Nakyvissi




pelko kateus pettymys katumus riittAmattomyys
ujous nolostuminen huoli ulkopuolisuus ikava
syyllisyys karsimattomyys noyryytys jannitys ahdistus
artymys epaonnistuminen raivostuneisuus turhautuneisuus yksinaisyys




Lahteet

= Kuvat pixabay & mieli.fi
= https://mieli.fi/fi
= https://www.youtube.com/watch?v=eHfuyfzXdsA

= https://www.youtube.com/watch?v=yeCkalwpVAs

= https://www.youtube.com/watch?v=TLF1LsjcNel
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