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Tervel
Mielen hyvinvointi
Pari- tai ryhmakeskustelu:

® Minkalaiset tekijat tukevat
mielen hyvinvointia?

Mielen hyvinvointi

® Mihin tarvitaan joustamisen
taitoa?

® Mitd eldméanhallinta tarkoittaa?
® Miten voin vahvistaa oman

mieleni hyvinvointia?
pro

Mielenterveys on Tervel Tervel
hyvinvoinnin tila
jolloin |hn’l1.|nen - Itsetunto = Identiteetti =
- pystyy nakemaan omat itseluottamusta, ihmisen laaja
kykynsa itsens4 arvostamista kasitys itsesta
- selviytyy elamaéan kuuluvista myonteista ja hanelle
haasteista suhtautumista ominaisista
- kykenee tyoskenteleméaan tseen piirteista
- osallistuu oman yhteisénsa . .
L hyvé itsetunto ei
toimintaan edellyta jatkuvaa
onnistumista ;
sanomalit) y ‘i / Q ro
I - uva Unspalsh Steve Halama "
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Tervel ) Tervel
Tunnetaidot

* tunnistaa omia tunteita
* tunnistaa myds toisen tunteita
* antaa tunteelle nimi

Mielen hyvinvointia lisdavat taidot

I 1 I 1

Tunne- saik Vaikeuksista Eliminhallinta- « ilmaista tunteita tilanteeseen
taidot taidot selviytymisen taidot taidot .
sopivalla tavalla
« hallita ja kyky hillita liian
voimakkaita tunteita
* saadelld tunteita
pro Kuva Unslash Massimo Negrello o pro

Tervel

Vaikeuksista

Kykya vaihtaa ajatuksia ja =~ - | ! - ; 3
toimia yhdessa ¢ ) selviytymisemreimoja=
« rohkaisu ja kannustaminen ' il =
* aito ldsndolo

* myOnteinen palaute
* arvostava ja asiallinen korjaava

Kuva Unslash Markus Spiske

palaute o Vi
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keinoja jaoteltuina y lueiden mukaan
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Payykkinen

Fyysinen Sosiaalinen

Hlyllinen:

ulkoilu, mieluisa yhdessaolo,

Tervel

elimin merkityksen
iminen, turvan

rentoutus,
tepoja uni, hyva sosiaalinen tuki
ruoka, kotityt

Ju
ajatukset

Tunteet: nauru,
ithu ja tunneilmaisu
liikunnan, taiteiden
tai tekemisen kautta

ja toivon etsiminen
uskonnoista, aatteista
tai tietyisti arvoista,
rukoilu, mietiskely,

hiljentyminen

s anomallf]

Termin metsastys!

Etsi selitykset seuraaville termeille:

1.Koherenssi
2.Assertiivinen
3.Resilienssi
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vaikuttaa

Minkélaista toimi

Minka viestin valittad mt
Mitd myonteistd saa aikaan
muissa? &

KoherenssiTewel

=elamanhallinta

« Ihminen ohjaa itse oman
elamansé kulkua ja pystyy
vaikuttamaan itseaén
koskeviin paatoksiin.

« uskoa siihen, ettd omat
voimavarat riittavat.

« ehkéisee mm. haitallista
stressid, ahdistuneisuutta
ja masentunutta mielta.

« hyddyllinen terveytta ja
mielen hyvinvointia
vahvistava

s anomaly)
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Kuva Unslash Hgad#ay Depere

Tervel

* empaattinen

¢ kuuntelee toisia

® tuo esiin omat toiveensa
® pystyy muuttamaan
mielipiteitdan

® arvostaa omaa
osaamistaan

¢ antaa kehuja myos muille
o ratkaisut ovat tarkeampia
kuin omat saavutukset

s anomali

Valokuva: P Orkovaara
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Resilienssi= selviytymis-
ja joustamiskykya

« toisilla on resilienssikykya luonnostaan
enemman

* myos elamankokemukset ja kasvatus

lisaavét ja vahvistavat.

« Jokainen voi itse vahvistaa

* miettimélla, miten on toiminut hankalissa
tilanteissa

« kokeilemalla erilaisia selviytymiskeinoja

« korostamalla yksilon tai yhteison
vahvuuksia
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[ traumaatiset kokemukset

R T T
[ hyvat vuorovaiutus- ja tunnetaidot
5,

p
yhteisén tuki | { selviytymis- ja joustamistaito |

mielent

heikka stressinsieto | | paihdeongelma

Yksild ja perhe

X

, =
| n | f llllmej

y

[sanom a3

Tervel

Mielen hyvinvointi

s anomafd




