eyden
¥.2026

Nuorten mielente

vahvistamine




MIELI Suomen Mielenterveys ry

* Maailman vanhin mielenterveysjarjesto, perustettu vuonna 1897

* Teemme tyota mielenterveyden edistamiseksi ja ongelmien
ehkaisemiseksi.

1. Vaikutamme politiikkaan, paatdksentekoon, opetussuunnitelmiin
"mielenterveys kaikissa politiikoissa”

2. Mielenterveyden edistdja, kehittija ja kouluttaja (0-100 v)

Annamme apua ja tukea kriiseissa ja vaikeissa elamantilanteissa oleville
maksuttomasti ja anonyymisti
* Kasvokkain

* \erkossa

puhelimitse ja
* chatin valityksella

* Nuorille Sekasin —chat kriisiapua chatin valityksella www.sekasin.fi

miefl:-fyapaaehtoistoiminta ja paikalliset jasenjdrjestot (54)



http://www.sekasin.fi/

Sekasin.fi = Nuorten keskustelupalvelu chatissa

Ettei yksikaan nuori jaisi

*12-29 —vuotiaille pahan olonsa kanssa
* Aukioloajat: arkisin 9-24 ja vkl 15-24 yksin

*Chat —keskusteluja v. -25 yli 50.000
*Yhteydenottoyrityksia 170.000

* Jokaiselle nuorelle varataan 45 min, mika riittaa lahes kaikille

*Yhden kohtaamisen palvelu; kriisitydntekijat seka koulutetut
vapaaehtoiset



Sekasin.fi

SEKASIN

Tervetuloa Sekasin-chattiin!
Kiitos, etta tulit kaymaan.

Chat on avoinna:
arkisin 9 - 24
viikonloppuisin 15 - 24

Tule juttelemaan

Kom och chatta pa svenska

Tule vaikuttamaan

Mielenterveystaitona avun

hakeminen:

ongelmista kertominen
avun vastaanottaminen
vuorovaikutus ja kontakti

toisen kanssa
lisaa luottamuksen tunnetta
vhteiskuntaan

91% nuorista suosittelisi
palvelua muille

mieli-fi



TYYPILLISIN YHTEYDENOTON SYY PAHA OLO

Yhteydenoton syyt toistuvat hyvin samankaltaisina vuodesta toiseen. Ylivoimaisesti tyypillisin yhteydenoton syy on
‘paha olo". Tdmda voi pitdd sisdllédn moninaisia haasteita peloista ja masentuneisuudesta ahdistuneisuuteen.
Hairicyhteydenottoja tuli vuonna 2023 poikkeuksellisen paljon, jopa 4% kaikista yhteydenotoista. Osuus on vuosia

ollut erittdin pieni, alle 1%.

ey
Ihmissuhdeongelmat _
Holu kertoa kuuiumiset | snastunces [
Arjessa selviytymiseen liittyvat ongelmat _ Masentuneisuus _
— o
identiteetti jo minakuva |G
Yksindisyys -
Muu kiiisi - [ e .

0% 10% 20% 30% 40% 50% 4&0%

Omaan sairauteen liittyva kriisi -

Kehityskriisi tai elamankriisi -
0% 5% 10% 15% 20% 25%



Mita (chatin) tytot itse kertovat pahasta olostaan?

Vertailu ei rajoitu
) R _ enaa ulkondkoon tai
° Epavarmuutta, paineita ja ahdistusta saavutuksiin vaan

° Elamanmuutosten aiheuttama ahdistus; toiselle asteelle siirtyminen sithen, millainen

elama itsella pitaisi
° Kaipasivat aikuisten huolenpitoa oman vastuunoton rinnalle olla.

°  Tytoilla oli vaihtelevasti erilaisia keinoja vaikuttaa omaan ahdistuneisuuteen =
Aikuisten rooli!

° Epavarmuutta omasta itsesta seka itsensa huonommaksi tunteminen
° Epavarmuus liittyi ulkonakoon, alykkyyteen, parjaavyyteen ja suorittamiseen

* Tytot kokivat epavarmuutta omasta itsesta ja pelkasivat huonommuutta suhteessa
ikatovereihin

* Pelko, etta he ovat tavallisia, tylsié tai epdkiinnostavia

Chat-palvelu nuorten tyttojen tukena - Nuorisotutkimus

i



Hyva uutinen

Indikaattorien vertailu == Sulje suodattimet Info
Jyvaskyld o
Tytot

Kouluaste IR VA SLEEEL Kaikki vastaajat

22 %

* Yksinadisyys oppilaitoksissa on
vahentynyt v. 2025
kouluterveyskyselyn mukaan!

* Ja toinen hyva uutinen on se, etta
tahan ei ole vaadittu isoja tekoja
vaan arvioiden mukaan yksi

. e e 8.Ja9. lk
tarkeimmista asioista, mika on B

vahentinyt yksindisyytta on se,
etta: 8% /\

2%

- - { 3 L’ ;-U‘,
mieli.fi 2017

. 1, Tuntee itsensa yksinaiseksi




Tere

Tervehtiminen
on lisaantynyt!

Suhteet vanhempiin
ja opettajiin on
parantuneet

mieli.fi



Nuoret —yksikon visio:

Jokainen aikuinen voi
vaikuttaa vahvistavasti
jokaisen lapsen ja nuoren
mielenterveyteen joka
paiva.

mieli.fi
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Toimittajien vakiokysymys

Missa vaiheessa
siita
mielenterveydesta
sitten taytyy alkaa
pitaa huolta?

mieli.fi




27.1.2026

14

Meidan taytyy opetella pitamaan
huolta mielenterveydestamme
samaan tapaan kuin huolehdimme
hampaistamme

Paivittain!

micli



Miten arkiset valinnat vaikuttavat
sinun mielenterveyteen?

* Unija lepo; murrosika ja uni!! Vinkit jakoon
* Ravinto ja ruokailu

* |hmissuhteet ja tunteet

* Liikkuminen ja kehon kuuntelu

* Vapaa-aika ja luovuus; palautuminen

* Arjen rytmi

* Arvot ja paivittaiset valinnat; arvojen
mukaiset arjen valinnat;

* nuorille usein tarkeita elaintensuojelu, kierratys,
rauha, eettiset ruokavalinnat, ymparisto

RAVINTO JA
RUOKAILU

Mita séit paivan aikana?
Muistatko syéda
saanndllisesti?
Miten ruokailu vaikuttaa
joksamiseesi?

UNI JA LEPO

Maltatko levata?
Nukutko hyvin ja riittavasti?
Vaikuttaako some tai
pelaaminen yduniisi?

ARJEN RYTMI

Koulu tai tyo
Oma aika
Harrastukset
Kotitydt

IHMISSUHTEET
JATUNTEET

Millaisia tunteita olet
tuntenut tanaan? o
Kenelle voit kertoa kuulumisiasi?
Millainen mielialasi on ollut? LIIKKUMINEN

Miten liikut paivan aikana?
Millaisesta liikkumisesta
tulee hyva olo?

Mitéa kehosi tarvitsee?

©

VAPAA-AIKA
JALUOVUUS

Miten rentoudut?
Misté nautit vapaa-ajalla?
Miké tuo iloa somessa,
peleissé tai muualla?

ARVOT

Mita arvostat ja
pidat tarkeana?
Toimitko arvojesi mukaan?
Millaisia hyvaa mielta tuovia
valintoja teet pdivan aikana?




Mielenterveyden kasi
hyvinvoinnin tukena

* Millaisia mielenterveytta vahvistavia
valintoja teit eilen?

* Mita myonteista voisit tehda enemman?
* Mita negatiivista vahemman?

* Mika voisi olla pieni muutos jo tanaan?

mieli.fi

RAVINTO JA
RUOKAILU

Mitéa soit paivén aikana?
Muistatko syoda
saannéllisesti?
Miten ruokailu vaikuttaa
jaksamiseesi?

UNI JA LEPO

Maltatko levata?
Nukutko hyvin ja riittavasti?
Vaikuttaako some tai
pelaaminen ybuniisi?

ARJEN RYTMI

Koulu tai tys
Oma aika
Harrastukset
Kotityst

IHMISSUHTEET
JATUNTEET

Millaisia tunteita olet
tuntenut tanaan? o
Kenelle voit kertoa kuulumisiasi?
Millainen mielialasi on ollut? LIIKKUMINEN

Miten liikut péivan aikana?
Millaisesta lilkkumisesta
tulee hyvé olo?

Mita kehosi tarvitsee?

©

VAPAA-AIKA
JALUOVUUS

Miten rentoudut?
Mista nautit vapaa-ajalla?
Mika tuo iloa somessa,
peleissa tai muualla?

ARVOT

Mita arvostat ja
pidat tarkeana?
Toimitko arvojesi mukaan?
Millaisia hyvaa mielta tuovia
valintoja teet paivan aikana?




Mielenterveystaidot; mita nuoret tarvitsevat?

* Arjen valinnat ja tavat

* Tunnetaidot, vaikeiden tunteiden sietaminen

e Tylsyyden sietaminen! (Harvardin professori)

* Vuorovaikutustaidot, kaveritaidot ja kiusaamisen
ehkaisy, tervehtiminen, mukaan ottaminen

* |tsetuntemus, itsearvostus, omien vahvuuksien
tunnistaminen

e Selviytymistaidot; arjen kuormitus, kriisit

* Avun hakemisen taidot

e Turvaverkosta huolehtimisen taidot

* Rentoutumisen ja palautumisen taidot

e Stressin kanssa toimeen tulemisen taidot

* Itsemyotatunnon taidot

* Arvot

* Toiveikkuuden ja optimismin taidot

Motivaatio
heraa!

Mita sinun nuoresi
tarvitsee juuri nyt?

fi



Mielenterveystaidot auttavat

Arjen valinnat

Tunnetaidot

Kaveritaidot

Turvaverkko, avun hakemisen taidot

Selviytymiskeinot
Rentoutumistaidot

29.1.2026
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Kutsuttu myos
21.Vuosisadan
kompetensseiksi

: : e aa - (OECD, 2021)
Purkamaan arjen kuormitusta ja pitamaan huolta paivan

rytmista ja arjen tukipilareista.

Vahentamaan aggressiivisuutta ja impulsiivisuutta.
Omien tunteiden ilmaiseminen itsea ja toisia vahingoittamatta
Kuuntelemaan ja olemaan lasna, viestimaan omista tarpeista

Vahentamaan kiusaamista ja lisaamaan myonteista
vhdessaoloa

Tukevat oppimista
seka jatko-opintoihin
ja tyoelamaan
siirtymista

Hakemaan apua ja ottamaan apua vastaan
Loytamaan keinoja selviytya kuormittavissa tilanteissa

Itsensa rauhoittamiseen, oman itsensa ja omien rajojen
tuntemiseen

mieli.fi



Muistutus: Mielenterveys ei ole vain itsesta kiinni

mieli.fi

Paihteet

WV EENIWE
tilanne,
ymparistokriisi

Suoritus-
keskeisyys,

koulupai- _ S
Ajankohtaista juuri nyt:

Sosiaalinen media,
taloushuolet,

tyoelaman

ikarajat, uudet
ruutuaikasuositukset

Kiusaaminen
ja syrjinta

- normit murroksessa

igitalisoituminen

Yksinaisyys




Sosiaalinen media ja mielenterveys

* Some seka tukee mielenterveytta etta kuormittaa

° Australia kielsi somen alle 16-vuotiailta joulukuussa
2025

* Uudet vapaa-ajan digisuositukset (THL ja OPH)
22.1.2026

* Alle 13-vuotiaalle ei suositella omaa alypuhelinta.

* Alle 13-vuotiaat eivat saa kayttaa sosiaalisen median
palveluita.

* Alle 2-vuotiaille ei ollenkaan ruutuaikaa
* Lisatietoa: https://thl.fi/-/digisuositukset-lapsille-ovat-

valmiit-omia-alypuhelimia-ei-suositella-alle-13-vuotiaille

mieli.fi

Suunniteltuja somekieltoja
Euroopassa

NORJA\

.. Alle 15-vuotiaille
Alle 15-vuotiaille;

huoltajan luvalla /\
paasy 13-vuotiaille

TANSKA

EUROOPAN UNIONI

Euroopan parlamentti kannattaa
koko EU:ssa somekieltoa alle 16-vuotiaille;
huoltajan luvalla paasy 13-vuotiaille

RANSKA

Alle 15-vuotiaille; yollinen

kayttoesto 15-18-vuotiaille
ESPANJA d |

.

Alle 16-vuotiaille;
huoltajan luvalla
padsy nuoremmille
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Mita nuoret toivovat aikuisilta?

Nuoret kaipaavat aikuisilta enemman
ymmartavaa keskustelua kuin valvontaa.

(Mediataitokoulu)

Nuoret toivovat enemman opetusta ja
keskustelua somen vaikutuksista, eivat
niinkaan valvontaa.

(Sitran selvitys 2021 )

mieli.fi



Nuoruus
kehitysvaiheena

mieli.fi




Nuoruus on oma kehitysvaiheensa

* Nuoruus on ikioma kehitysvaihe;

e varhaisnuoruus 12—14 v., JUVENOIA, EPHEPIPHOBIA

* varsinainen nuoruus, keskinuoruus 15-17 v., et ) N _
Antiikin Kreikassa nuoret eivit filosofi

* jalkinuoruus 18-22-25v. Platonin mukaan osanneet kaytdstapoja:

”“Mité on tapahtumassa meiddn

* Nuoret eivat ole lapsia eivatka aikuisia _ >4 -
nuorisollemme? He eivit kunnioita

vanhempia ihmisid, he rikkovat

* Nuoruuden kehitystehtavit ovat erityiset: vanhempiensa kdskyjd. He eivit
piittaa laista. He mellakoivat kaduilla,

_ _ kiihottuneina villeisté pééhénpistoista.
®* Oman kehon ja seksuaalisuuden haltuun Heidén moraalinsa on rapistunut.”

ottaminen
* |katovereiden apuun turvautuminen

* Lapsuuden vanhemmista irtautuminen

fi



Murrosikaan kuuluu psykososiaalinen taantuma

* Lapsenomaisuus, takertuvaisuus, epavarmuus ja pelokkuus peitetaan
uhoamisella, aanekkyydella ja rivoudella

* Mustavalkoinen ajattelu tavallista Nuorisopsykiatri

* Kieli koyhtyy, lauseet lyhenevat ja kirosanojen kaytto lisaantyy Veikko Aalbergin

* Pakonomaiset piirteet korostuvat: esim. pakonomainen syljeskely luennolta poimittuja
* Uppiniskaisuus tavallista kuvauksia

* Huonot tavat lisaantyvat: epasiisteys, piereskeleminen, ruoan ahmiminen
* Huoneen lattiaa ei nay; sen peittavat vaatteet ja erilainen torky

» Keskittymisvaikeudet vaikeuttavat opiskelua

* Koulumotivaatio ja koulumenestys heikkenevat

* Maaginen ajattelu lisaantyy, usein kauhuleffat kiehtovat

e paranoidinen ajattelu lisaantyy tyyliin "mitas siina kyttaatte”

: : : — : " .. . Taantuma on
* |hminen ei muista aikuisena olleensa mitenkdan hankala = sen sijaan hanen ohimenevs

vanhempansa kylla muistavat vaihel
* Tunnemuisti sulkeutuu, vrt. paivakirjat teini-ika vs. 10 —vuotiaana kirjoitetut
paivakirjat
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Huom: Koirallakin on murrosika

Koirillakin on murrosika, joka myllertaa mielen
ja kehon samalla tavalla kuin ihmisella.

* Koira taantuu riehuvaksi pikkupennuksi.

® QOsalla koirista murrosikda menee ohi lahes
huomaamatta, osalla taas kaytés muuttuu
huomattavasti.

° Tassa kehitysvaiheessa omistaja tarvitsee
ymmarrysta ja karsivallisyytta.—> kdytos
muuttuu, koska elimisté on myllerryksessa

° Rankaisemisen sijaan murrosikainen koira
tarvitsee helpotusta, tukea, turvaa, apua ja
armoa kaiken myllerryksen keskella

* https://vle.fi/a/74-20195301

mieli-fi
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Nuoruus elamanvaiheena — 12-25, 29 v.'
Mika on mlelenterveydelle tarke

Identiteetin
muodostumisen aikaa;
kuka mina olen? Mita

. mina haluan?
Kasvun ja

muutoksen

Iloa, kavereita ja
Kiireettomyytta




Nuoruus elamanvaiheena — 12-25, 29 V. L

° oo ° oo e oo "'. 'w_ - I
Mika on mielenterveydelle tirkeda? et
Wl ’ e s
L ke f “S7 VAHVUUKSIEN HUOMAAMINEN,
o ITSETUNTEMUKSEN JA
KANNUSTUS, HYVAKSYNTA, B ITSEARVOSTUKSEN
RAKKAUS, MYOTATUNTO, i, VAHVISTAMINEN

KOHTAAMINEN, KAVERISUHTEET

VAPAUS, VASTUU,
INNOSTUKSEN JA UNELMIEN

KANNUSTUS,
KOMPASTELUN JA VAALIMINEN,
VIRHEIDEN SALLIMINEN TOIVEIKKUUS JA OPTIMISMI,
TILAA NAUTTIA
NUORUUDESTA

-



Minuuden kehittymisen aikaa; tilaa ja hyvaksyntaa

Nuoren on loydettava vastauksi:
kysymyksiin:

* "Kuka mina olen?

e ”Mita mina haluan?”

Keskinuoruus =
yksil6llisyys korostuu
15-17 v

Jalkinuoruus 18 -22, 25 v
Aikuistumisen ihme (vielad kdynnissa ©)

Varhaisnuoruus: suuri tarve olla
samanlainen kuin muut 12-14 v
Fyysiset erot suurimmillaan!

29.1.2026 30



Nuoret ovat kuin

perhosen toukkia

kotelossaan;

g
(T
>
(S
.._.mn
5 5
S S
-
> (©
Q9 >
.ﬂlam
Wa

O
€ x
ak
Y ‘o

7))
=
=
c
«(C
«(C
7]
7))
Q
d
d
7]
=
>
Q

©
=)
(7]
Q
| .
O
=
=z




Aivojen myrskyvuodet noin 12-25 v.

* Ennen ajateltiin, etta aivot kehittyvat
ensisijaisesti lapsuudessa.

e 1990 —luvulla tutkimus kehittyi CT, PET, MR

* Isoja muutoksia aivoissa ikavuosina 12 — 25,
uusia aivosoluja ja hermoyhteyksia syntyy

* Aivot ovat plastisempia, muuttuvampia kuin
mitad ennen luultiin tai tiedettiin 2 hyva

uutinen myds meille aikuisille.

* Nuorten aivot tdynna mahdollisuuksia =

uusien taitojen oppiminen!

27.1.2026 32 micli



Vuorovaikutuksen tarve murrosiassa

e On yhta suuri kuin vauvalla
syntyessaan

Tirkei * Tai muuten.... uudet

aivo/hermosolut lakastuvat

pois

muistisaanto!

Ei kuitenkaan:

luennointi, nalkuttaminen,
huonot ajoitukset, riitely,
syyllistaminen ja henkilokohtaiset
loukkaukset.

Muista kuitenkin, ettd ei tarvitse olla Pyhimys ©
Riittavan hyva on tassakin tosi hyva. Tassa vaiheessa on myos
muita aikuisia kommunikoimassa nuorten kanssa.

“Olisi kiva, jos diti
joskus kysyisi, mitd md

ajattelen xxx asiasta”
Nuori 15 v.

Sen sijaan:

kuuntelemista, kommunikaatiota, hyvaksyntaa,
empatiaa; ”joo, kuulostaa turhauttavalta”,
kyselemista, kiinnostumista,

valta neuvomista ellei suoraan kysyts,
anteeksipyytamista, jos on tarpeen.
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Kun nuorilta kysytaan..

n_ ... . .
Toivoisin, ettd vanhempani

valilla kyselisivat minulta
enemman paivastani,
ystavistani, harrastuksistani tai
etta he kysyisivat, miten
menee.”

Nuori ylakoulussa

fi
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Tunteet
nuoruudessa

mieli.fi
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Murrosiassa tietoisuus itsesta lisaantyy;
Tilaa tulee uusille tunteille

®* Murrosiassa yleisia tunteita:
* Ahdistus
* Kateus
* Nolostuminen, hapea
* |kavystyminen, EVVK, ennui
* llo jariemu

* "Ystavat ovat perhe, joka taytyy ansaita”
® Pete Docter, Inside Out 2

mieli.fi



Tunteellinen nuori

Teini-iassa heikkenee:

* Kyky tunnistaa tunteita

* Kyky sanoittaa tunteita

* Kyky saadella omia tunteita

* Toisen asemaan asettuminen on
tilapaisesti vaikeaa

* Kasvojen ilmeita kasittelevien
aivoalueiden toiminta hidastuu ja hairiytyy
tilapadisesti. =2 vaarinkasitykset yleisia

27.1.2026




Tunteet nuoruudessa...on kuin ajaisi Ferrarilla ilman
jarruja

Ferrarilla ajaminen on myos
hauskaal

Ei pelkkaa ahdistusta tai raivoa.

Nuoret nauravat 70% enemman kuin
aikuiset.

27.1.2026 38 mielenterveysseura.fi mieli



Vanhemman omat tunteet myos koetuksella

Taytyy opetella uudet tavat toimia nuoren kanssa.

Nuori ottaa etdisyyttda = vanhempi joutuu sietamaan hylatyksi ”Sun pitdd hankkia
tulemisen tunnetta ja oman kontrollin menettamista. oma elima”
13-v nuori neuvoi
Omat tunteiden saatelytaidot joutuvat koetukselle: nuori herattaa huolestunutta
monenlaisia tunteita, riemusta epatoivoon ja raivoon. aitidan

Hyvaa aggressiota ei kannata tuhlata riitelyyn nuoren kanssa = ota se
hyotykayttodn; mene punttisalille, lenkille, pese ikkunat, tee
perusteellinen kevatsiivous, aloita uusi harrastus

Empatia: Monet uudet asiat vaikuttavat nuoren tunteisiin; kaverisuhteet,
tapahtumat koulussa, draamat, moni naista asioista on vanhemman
kontrollin ulkopuolella. Vertaistuki auttaa, “en ole ainoal”.

Katja Myllyviita: MLL Podcast murkkuikdisten vanhemmille https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/elamaa-
nuoren-kanssa/onks-kaikki-ok-podcast-murrosikaisen-vanhemmalle/

27.1.2026
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Petlyinys

Sanojen antaminen
tunteille rauhoittaa

tunnekeskusta ja
vahentaa ahdistusta

i



Nuoren mielenterveys vahvistuu, kun kiilnnostut hanen
ajatuksista ja tunteista

* Tunteista puhuminen, sanoittaminen:
* Mika fiilis? Kdyta tunnesanoja monipuolisesti ”Olisi kiva, jos diti joskus
* Anna lupa kokea vahvoja ja vaikeitakin tunteita; kysyisi, milté musta
V4

e Surut on surtava, itkut on itkettava, pettymyksia tulee ja niista -
paasee yli, pelot kohdattava, vaikeat tunteet ei katoa kieltamalla tuntuu xxx asia

ne jne. Nuori 15 v.

* Ota tunteet vastaan;
* Kuunteleminen on rankkaa, ala kuitenkaan pakene.

* Vahvista nuoren luottamusta siihen, etta sina kestat hanen
vaikeankin tunteensa

* Olelasna
e Kuuntele ”..usein lapset haluavat vain tulla

kuulluiksi ja saada paremman
hallinnantunteen ratkoessaan
itse omia ongelmiaan”

« Alj jakele neuvoja, 313 yrita ratkaista ongelmia
 Kokeile tata: “Kuulostaa rankalta. Kerro lisaa.”

* Muista empatia, ei mitatointia.

* Monet uudet asiat vaikuttavat nuoren tunteisiin; kaverisuhteet, tapahtumat Teoksessa: Lasten ja nuorten traumaattisen
koulussa, draamat, moni naista asioista on vanhemman kontrollin ulkopuolella. surun hoito s.113

+.|; Muista, etta "Rakkauden vastakohta on valinpitamattomyys”



Vaikeat tunteet, ahdistus, jannittaminen

Asiantuntija: Kaikki ahdistuneet
nuoret eivat tarvitse terapiaa

° Epémukavuuden, epévarmuuden ja jOpa Vanhempien tulee opettaa vaikeiden tunteiden kanssa

parjaamista, sanoo THL:n ylilaakari Outi Linnaranta.

ahdistuksen tunteet kuuluvat kaikkien elamaan
* Voimme auttaa vaikeiden tunteiden kanssa
parjaamisessa ja niiden sietamisessa

* Turvalliset toimintaymparistot tarkeita;
oppilaitoksissa ja kaikissa kasvuymparistoissa
myonteinen ilmapiiri ja ryhmayttaminen tarkeaa

mieli.fi



Ahdistus on tarkea tunne

Tunteiden nimeaminen aktivoi AHDISTUS
etuotsalohkoa ja rauhoittaa
tunnekeskusta

Mita tunteita ahdistuksen alta
Ioytyy?

Puhuminen antaa
uutta nakokulmaal!
Mita nuori

tarvitsee?




Tunteiden nimeaminen
aktivoi etuotsalohkoa ja
rauhoittaa tunnekeskusta

Mita ahdistuksen tunne viestii?

* Yhteiset keskustelut nuorten kanssa: AHDISTUS

°* Normalisointi
L , _ INHO HAPEA SURU HAMMENNYS  yKSINAISYYS
* Uudet asiat ja ihmiset voivat olla T — NOLOUS

ey s ee ees s . HUOLI
jannittavia ja pelottavia 2 TURHAUTUNUT  PELKO. EPRVARMUUS

altistuminen, tukeminen, VIHA

) i MURHEET  ayuTTOMUUS  STRESSI
kannustamlnen, auttaminen
SYYLLISYYS  «ATUMUS

* Miten autamme nuoria onnistumaan? PETTYMYS
HERMOSTUNEISUUS

* Millaisia keinoja on oman olon TRAUMA  EPAOIKEUDELLISUUS

helpottamiseen?
(hengitystekniikat,
kylma vesi, lilke, musiikki).

Miten autamme
nuoria kasvattamaan

ahdistuksen EPAMUKAVUUS
sietolaaria? Pienten
askeleiden voima.

ARTYMYS  KATEUS

MICII

mieli.fi
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Miten ahdistusoireilua voisi vahentaa?

”Suureen osaan
ahdistuneisuusoireilusta auttaisi
luotettava aikuinen, jolle nuori
voisi kertoa huolistaan ja jonka
avulla saisi perspektiivia
asioihin.”

Nuorisopsykiatri Riittakerttu Kaltiala
16.9.2024 (Laakarilehti)

mieli.fi



Nuoren kommentti

MCURT

Vanhemmille olisi helppo kertoa
asioista, jos tietaisi, etta tulisi
varmasti kuulluksi. Lisaksi koen,

etta helpottava tekija on myods
se, etta kaikki tunteet on
sallittuja eika negatiivisia tunteita
syrjayteta.
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Kayta aina toivoa luovaa kielta

El NAIN:
Tama on kylla erittain

vaikea ongelma
paasta eroon
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Kayta aina toivoa luovaa kielta

VAAN NAIN:
Hienoa, etta kerroit
Me loydetaan kylla

apua ja ratkaisuja
tahan...




Validointi vanhemman supervoimana (vs. mitatointi)

Kun validoit negatiivista tunnetta, se laantuu. Kuulostaa Ymmarsinko

Kun validoit toisen positiivista tunnetta, se turhauttavalta, oikein, etta
lisdantyy. kerro lisaa... sinusta tuntuu...

Laheisyyden tunne kasvaa.

Nuori tulee ymmarretyksi.

Tuo on taysin
ymmarrettava
toive, vaikka nyt

en voikaan
Kuka tahansa toteuttaa

tuntisi samoin toivettasi...
tuossa
tilanteessa...

Kun validoit toisen toiveita ja paamaaria, han
kertoo niista enemman.

Jos mitataoit niita, jaat jatkossa ulkopuolelle.

Lukuvinkki: Katja Myllyviita: PEACE.

. 4e pe Selviytymisopas nuorten vanhemmille. Duodecim.
mieli.fi 2012



Janakkalan ylakoulu, Tervakoskella

Kouluterveyskyselyt paljastvat, etta .
53,6 % tytoista koki ahdistusta

Keskustelivat oppilaiden kanssa, mista kaikesta
ahdistus johtuu:

* Koulustressi ja paineet

* Sosiaalinen media

* Ulkonakopaineet

Nuoret kertoivat oppineensa rentoutumisen keinoja

Opin, ettd en stressaa

Aloittivat ryhmia, joissa opeteltiin: o 3
* |tsetuntemusta ja omia vahvuuksia siita, etta stressaan
* Itsemyotatuntoa Oppilaan palaute
* Palautumisen taitoja
® Stressin hallintaa

Rentoutumiseen keskittyvat valitunnit koko
koululle; puhelimet narikkaan, pehmean
musiikin kuunteleminen,
rentoutumisharjoituksia



Esimerkki: Nuorten omahoito-ohjelma ahdistukseen

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-

ahdistuksen-omahoito-ohjelma

Maksuton

1. Mita on ahdistus?
2. Tyovalineita
3. Evaita jatkoon

Tervetuloa nuorten ahdistuksen omahoito-ohjelmaan!

| AHDISTUS | | NUORET |

Koetko olevasi ahdistunut? Oletko jatkuvasti huolestunut? Tai jannitatko sosiaalisia
tilanteita? Koetko paineita suoriutumisestasi? Onko sinulla ollut paniikkikohtauksia? Tai
tunnetko eroahdistusta? Entd onko sinulla pakkoajatuksia tai pakkotoimintoja, jotka

vievat voimiasi?

i
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Jaettu ilo ja nauraminen vahvistaa yhteyden tunnetta

°* Myonteiset tunteet vaikuttavat meidan
mielialaan.

* |lo vahentaa stressia.

“Aitin kanssa on kiva katsoa

jotain sarjaa tai leipoa, ja joskus

on ihan vaan mukava puhua sen

kanssa, vaikka emme tee mitddn
niin ihmeellistd”

Nuori 15 v.

* llo on myds selviytymiskeino kriisissa.

°* Nauraminen vapauttaa aivoissa ja
kehossa rentouttavia ja
rauhoittavia endorfiineja
— vahvistaa turvallisuuden ja
vhteenkuuluvuuden tunnetta

* Miten ilon tunnetta voisi lisata?

mieli.fi mie




itsetuntemus ja
itsearvostus

mieli.fi




Aivotutkija Daniel Amen

Han oli katsomassa pingviini-showta
Kysyi kouluttajalta: Miten onnistut
opettamaan tdlle pingviinille ndin hienoja
temppuja? Hédn on nin taitava.

Kouluttaja vastasi: Se on todella helppoa!
Joka kerta, kun pingviini tekee jotain
oikein, mind huomaan sen ja annan sille

kalan.

Ja kun se tekee jotain védrdad niin en
huomioi sitd ollenkaan!

micli



Mindé olen tehnyt aivan
pdinvastoin poikani
\ / kanssa: Huomaan hdnet,
kun hdn tekee jotain
vadrin ja jatan
huomioimatta, kun hédn
tekee jotain oikein!

27.1.2026 67 mieli.fi



Uusi harrastus: vahvuuksien bongailu . Kokeile vahvuuksien bongaamista

nuorissa!
A/ * Tulla nahdyksi myonteisessa valossa
. on tarkeaa mielenterveydelle.
Huomaavaisc'esti tehty l mxauhr:\a:’r?n- B Olipas kivasti
e
) !|' ryhmaan! ”TarkaSti
I

annettua, hyvda
palautetta ei voi
antaa liikaa”

Krisse Lipponen, resilienssi-
luento

Nuorten pitaisi saada saannollisesti myonteista palautetta siitd, etta heidan fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen kehitys etenee suotuistasti.

Veikko Aalberg, nuorisopsykiatri, emeritus professori
70 micli



MCURT

Olipas kiva, miten
ystavallisesti...

Wau, miten
sinnikkaasti

jaksoit paneutua...

Teilla on tosi kiva
tapa kannustaaja
tsempata kaveria...

Huomasitko,
miten
karsivallisesti
hoidit taman...




Arvostus auttaa kehittymaan

Se, mihin kiinnitamme huomiota, vahvistuu
Avaa tilan kasvulle ja kehitykselle

Voin yhta aikaa olla kelpaava ja
epataydellinen.

ltsensa kokeminen arvokkaaksi ei sulje pois
pyrkimysta kohti parempaa.

Arvostus ja hyvaksynta tarjoavat kasvulle
paremman alustan kuin riittamattomyys tai
taydellisyys.

Tolli, P. Mina naen sinut. Tammi 2023

MCURT

Huomasitko, miten ne
villitkin o,o,ni(aa'l’ jdivat
kuuntelemaan sinua..
uskon, etta sinusta kasvaa
vield mainio..”

Tolli, 2023, s. 77



Huolet ja murheet

O
N~



Avun ja tuen vastaanottaminen on mielenterveystaito

Tuntuu, etta on jatkuvasti paha olo tai ahdistunut fiilis.

Kriisi tai vakava sairastuminen perheessa, ystavapiirissa.

* Haasteet esim. koulussa tai kouluun lahtemisessa. Keskustelutukeen tulisi
hakeutua yhta matalalla

kynnyksella, kuin

Apu ja tuki selkeasti nakyvilla; yhteystiedot, henkilot jne.

menisit nayttamaan
kipeaa polvea
terveydenhoitajalle.

Pitkittyneet mielialavaihtelut, voimakas ahdistuneisuus,
toimintakyvyn lasku, vetaytyminen, itsetuhoisuus ja

toivottomuus ovat merkkeja siita, etta tilannetta olisi
kartoitettava ammattilaisen kanssa nopeasti.

MCURT



Sekasin.fi Nuorten kriisipalvelu chatissa

® Chat —keskusteluja 37.000 v.-23
* Yhteydenottoyrityksia 170.000
* 72% keskusteluista koulutetut vapaaehtoiset ja opiskelijat

* Jokaiselle nuorelle varataan henkilokohtaista aikaa 45 min, mika riittaa lahes
kaikille

* Yhden kohtaamisen palvelu

MCURT
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" .

Puhumisen taikavoima )
* %

®* Huolten jailojen jakaminen tarkeaa

* Pelkka puhuminen ystavan, laheisen tai t .

kriisitydntekijan kanssa auttaa pahaan oloon

®* Tarvitaan harjoittelua, tilaisuuksia ja kiinnostunut
kuulija
®* Ongelman sanominen aaneen auttaa

jasentamaan ja hahmottamaan ja loytamaan
ratkaisuja

* Lohdulliset sanat ovat tarpeen Nuori tarvitsee

* Myotitunto ja empatia vuorovaikutusta

: : , _ yhta paljon kuin
®* Sanojen supervoima; kannustaminen ja vauvaikainen!
optimismi

Miila Heinonen, nuorisolaakari, Nummenmaa L. Tunnekartasto

i



Haluatko kertoa, mika estaa todellisten tunteiden
kertomisen?

”En uskalla ku kerran yritin ja sit mun aiti oli vaan etta nyt on ilta sua taitaa
vasyttaa menehan nukkumaan”

”Se etta ne kertoo eteenpain eika ymmarra”

”Mua pelottaa etta ne ei ota mua tosissaan”

”Se, etta ei minua kuitenkaan kuunnella, ja minulle vain huudettaisiin.”

”Koen ettei tunteitani oteta vakavasti ja eika niiden koeta olevan tarpeeksi
pahoja. En myoskaan halua aiheuttaa heille turhia ongelmia”

”En uskalla kertoa koska pelkaan etta he suuttuvat”
“En haluu et ne tietaa mun ongelmista”
”"Havettaa”

Sekasin Kollektiivin vaikuttamisbotti 2025, kysely 12-29 -vuotiaille nuorille. -
.11



Sekasin-chatin kriisipalveluissa tulee usein esille se, etta
nuoret eivat uskalla kertoa ongelmistaan vanhemmille, koska
haluavat suojella heita.

He pelkaavat aiheuttavansa stressia ja harmia.

ll se ® .
Jos aidille menee

Tee selvaksi, etta kestat heidan huolensa ja kertomaan jostain

murheensa. ongelmasta, hin haluaa
usein tehda asialle jotain
heti, ja vaikka se onkin

Moni solmu aukeaa jo silla, etta joku on usein hyva asia, joskus
kiinnostunut ja vain kuuntelee. haluaisin hanen vaan

Muista, etta sinun ei tarvitse alkaa ratkoa ongelmia.

kuuntelevan.”
Keskusteleminen ja nuoresta kiinnostuminen avaa Nuori 15 v.

monia lukkoja ja auttaa eteenpain.

Kokeile tata: “Kuulostaa rankalta. Kerro lisaa.”

i



TOIVOA LUOVA KESKUSTELU

Kysymykseen chat-keskustelun hyédyllisyydestd sai valita useita vaihtoehtoja ja valinnoissa nékyikin hajontaa. Valtaosa
kuitenkin koki keskustelun eri tavoin hydédylliseksi. 19% koki, ettei keskustelusta ollut mitddn hyétyd. Heistdkin osa arvioi
samaan aikaan, etta esimerkiksi tunsi itsensd vahemman yksindiseksi.

Mielialani parani ja oloni helpottui [
Uskon, ettd selvian - ]

Tunnen oloni vahemman yksinaiseksi 1
Sain uusia nakdkulmia mielen hyvinvointiin |GGG

Keskustelussa saamani vinkit auttavat minua parjiaamadn arjessa | EEEEE_G_E_MEEl
Rohkaistuin hakemaan apua muualta
Hahmotan elamantilanteeni paremmin |GG

Keskustelusta ei ollut mitaan hydtya eikd oloni helpottanut lainkaan |G

Uskon, ettd pystyn vaikuttamaan oman elamani kulkuun |
0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%



Hyodynna tekstiviestit

* Joskus nuoren kanssa on helpompi kommunikoida
tekstiviestien avulla
* Hymiot ja emojit ovat hyvia

o@v

* Kokeile naita:
“* Mita kuuluu?
2 Olet tarkea

*** On kivaa / hauskaa / ihanaa, kun olet olemassa

27.1.2026 85 mielenterveysseura.fi mieli



Laheta nuorelle

whatsapp-viesti.
Sano hanesta jotakin

O'CENEREILGEEL
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Mita nuori tarvitsee?

* Turvallista ja laheista kiintymyssuhdetta — se on hyvinvoinnin
pohja

* Myonteisesti nahdyksi ja kuulluksi tulemista
* Kaverisuhteita

* Vaikka nuorilla on vahva kehityksellinenkin tehtava suuntautua
kavereiden puoleen, turvallista vanhemmuutta tarvitaan
pitkddn = oma &iti ja isa ovat kyselyissa nuoren idoleita

* Meilla helposti korostetaan itsenaistymista ja parjaamista; nuori
saa olla epavarma

* Toivoa, uskoa ja luottamusta elamaan

MCURT



Nuori kertoo

MCURT

Minulle aikuisen tuki on, etta
han on tukenasi vaikeina
aikoina ja lohduttaa sinua, kun

tunnet olosi alakuloiseksi,

tuomitsematta sinua.”
Nuori 15 v.



Miten sulkeutuneeseen nuoreen saa yhteyden parhaiten?

1. Anna aikaa ja tilaa ja tartu
hetkeen!

* Al3 painosta avaamaan heti keskustelua. Anna nuorelle
mahdollisuus avautua omassa tahdissaan. Usein nuori haluaa
puhua silloin, kun sinulla on kiire tai olet vasynyt. Tartu hetkeen.

° Valta liian suoria kysymyksia tai tuputtamista.

* Miksi-kysymykset ovat ongelmallisia = valta niita

2. Luo myonteinen ja turvallinen
ilmapiiri
* Tee selvaksi, ettd olet valmis kuuntelemaan ilman

tuomitsemista tai arvostelua.

® Osoita ymmarrysta ja hyvaksyntdaa myos hiljaisuutta kohtaan.

3. Kiinnostu aidosti nuoren
maailmasta

® Ota selvaa, mista asioista nuori on kiinnostunut (esim. pelit,
musiikki, harrastukset) ja osoita niihin kiinnostusta.

* Nayta hyvaksyntaa myos silloin, kun kiinnostuksen kohteet
eroavat omistasi.

MCURT

4. Opettele kuuntelemaan enemman kuin
puhut

* Valta nopeiden ratkaisujen tarjoamista.
e Usein nuori kaipaa vain, etta joku kuuntelee ja ymmartaa.
* Anna hanen puhua ensin ja keskity kuuntelemaan aktiivisesti.

5. Toiminnan kautta puheyhteys;
autokyydit

* Tekemisen lomassa on usein helpompi puhua (esim.
kokkaaminen tai ulkoilu, autokyydit)

6. Ole luotettava

Nuoren pitaa kokea, etta olet aidosti lasna ja luotettava.
Pida kiinni lupauksista ja aikatauluista

7. Hyvaksy rajat ja kunnioita yksityisyytta
8. Huumori ja rento ilmapiiri



Nuori neuvoo:

Kuunnelkaa teinidnne!
Yleensd teinit antaa rivien vdlisté merkkejd, voi silleen niinku ldhestyd

teinid hauskasti ja huumorilla, eika syyttavasti.
Voi neuvoa, mutta ei silld tavalla, ettd ensin kerrotaan mikd kaikki on
vialla ja sitten tulee neuvot vaan silleen, ettd hyvdssa tilanteessa voi

luoda rauhallisen ilmapiirin.
Jos on kiree ilmapiiri niin silloin teini kddntyy vastaan ja siité tuntuu,

ettd nyt se ei ole sen arvoinen, ja teini alkaa tehdd juuri toisinpdin,

jos ilmapiiri on kired ja toruva.
Noora 19 v.
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Psykologi neuvoo:

Teinin kanssa vaaditaan tilannetajua ja herkkyytta

Nuori ei ota vastaan silla hetkella, kun sina tuputat tietoa

Ole valmis silloin, kun nuori on vastaanottavainen = tdssa tarvitaan valppautta!

Esimerkiksi:
Kun oma nuori oli yldkouluikdinen, yritin tuputtaa hénelle tietoa ja viisaita
neuvoja. Ei onnistunut. Sen sijaan illalla, kun olin vdsynyt ja menossa
nukkumaan niin silloin hén hilautui kainaloon kissa sylissd ja pyysi silittdmadn
kissaa. Silloin tajusin, ettd vain nyt on se hetki, ettd hdn olisi valmis ottamaan
vastaan. Ei suinkaan aamulla, jolloin itse olisin ollut pirtea.

Tunnistakaa se pieni hetki esim. auton ratissa, jos nuori alkaa tilittaa; silloin pitaa
hoksata olla kanavat auki
Joissakin kohtaa mennaan hyvin pitkalle nuoren ehdoilla tassa kommunikaatiossa

Elina Komulainen, psykologi
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Vanhemmuuden supervoimia

* Kiinnostuksen supervoima

* Kuuntelemisen supervoima

* Kannustamisen ja rohkaisun supervoima

* Nuoren vahvuuksien huomaamisen supervoima

* Armollisuuden supevoima: Virheiden tekeminen
kuuluu oppimiseen. Voimme antaa tehda virheita
ja oppia niista

* Huolten puheeksi ottamisen supervoima

* Avun etsimisen ja vastaanottamisen supervoima

mieli.fi




Kuuden koon muistilista

mieli-fi



MCURT

Tykkaan menna reissulle
vanhempieni kanssa tai
syoda vaan vaikka paivallista

kaikki samassa poydassa.”
Nuori 15 v.

Mun vanhemmat on mulle
tarkeita. Ne kuuntelee,
tukee, kannustaa, ymmartaa,
valittaa, auttaa. Me
piirretaan paljon yhdessa ja
muutenkin pelleillaan.”
Nuori 15 v.
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Tukea ja apua on saatavilla

MIELI Kriisipuhelin, keskusteluapua suomeksi 09 2525 0111, auki 24/7
O Kriisipuhelin paivystaa myos ruotsiksi, englanniksi, venajaksi ja ukrainaksi
O mieli.fi/kriisipuhelin
Keskusteluapua verkossa
O Sekasin nuorille, sekasin.fi
O MIELI Kriisichat, mieli.fi/kriisichat
O MIELI Tukisuhde, keskustelua saman vastaajan kanssa

MIELI ry tarjoaa keskusteluapua myos kasvokkain kriisivastaanotoilla ympari Suomea
ja ltsemurhien ehkaisykeskuksessa seka ryhmissa.

mieli.fi/tukeajaapua

Palvelu on maksutonta ja anonyymia

fi



Tukea ja apua kaverisuhteisiin

* Kaverisuhteiden haasteiden HUS mielenterveystalon omahoito-ohjelma:

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/kaverisuhteiden-haasteiden-
omahoito-ohjelma

* Helsinki Missio: https://www.helsinkimissio.fi/uutinen/nuorten-aani-

vksinaisyydelle-julkaistu-opas-tarjoaa-ratkaisuja-nuorten-kasvavaan-
vksinaisyyteen/

® Suomen Punainen Risti:
https://www.punainenristi.fi/tyomme/opettajille/kaveritaitoja/

MCURT
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Maksuttomia palveluita Keski-Suomessa

Nuorille

* Koulujen oppilashuolto; terveydenhoitajat, koulupsykologit, kuraattorit, koulunuorisotyo

* https://www.hyvaks.fi/palvelumme/mielenterveys-ja-paihdepalvelut

° Nuorten mielenterveys —ja paihdetyon tiimi 13-22 —vuotiaille nuorille
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-paihdetyon-tiimit

° Nuorten talo Jyvaskyldssa: Ohjaamo-palvelut: alle 30-vuotiaille. (koulutus, raha-asiat, asuminen, tyo,

tervesy ja hyvinvointi, ihmissuhteet, vapaa-aika). HOT-terapiaa; 6-7 tapaamista + 1-3 seurantatapaamista.

Myos hyvinvointi, ADHD ja jannittajaryhmia.

* HUS mielenterveystalo omahoito-ohjelmat: 37 erilaista omahoito-ohjelmaa;
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito

* Chillaa appi nuorille; rentoutumisharjoituksia ja tsemppia muilta nuorilta

* Walk-In terapia; ratkaisukeskeista terapiaa maksutta alle 12-29 -vuotiaille; 12 paikkakunnalla Suomessa:
mm. Jyvaskyla https://www.lastenjanuortenkeskus.fi/walk-in-terapia-2/

* Valmentamo: ratkaisukeskeiset elamantaidon valmentajaksi opiskelevat tekevat maksuttomia
oppilasvalmennuksia. www.valmentamo.fi

mieli.fi
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Maksuttomia palveluita Keski-Suomessa

Aikuisille

Pyyda apua —nappi Keski-Suomen hyvinvointialue: https://www.hyvaks.fi/asiointi/pyyda-apua-nappi

Aikuisten mielenterveys —ja pdihdepalvelut: https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-
paihdetyon-tiimit

Keski-Suomen sosiaali- ja kriisipdivystys p. 014 266 0149 (ympari vuorokauden)
Kriisikeskus Mobile ma-to 8-20 ja pe 8-17 p. 044 7888 470

HUS mielenterveystalo omahoito-ohjelmat: 37 erilaista omahoito-ohjelmaa;
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito

Vertaistukea murrosikaisen vanhemmille: www.kamalataidit.fi

Mannerheimin Lastensuojeluliitto www.mll.fi

Keski-Suomen ensi —ja turvakoti: https://ksetu.fi/

Valmentamo: ratkaisukeskeiset elamantaidon valmentajaksi opiskelevat tekevat maksuttomia oppilasvalmennuksia.
www.valmentamo.fi

Muuta: www.vanhemmuudenapuu.fi

Maria Akatemia: maksutonta tukea psyykkisesti oireilevien 12-24-vuotiaiden nuorten vanhemmille. Vankemmaksi —

Maria Akatemia | IThmisten ja vhteisojen kasvun asiantuntija

mieli.fi


https://www.hyvaks.fi/asiointi/pyyda-apua-nappi
https://www.hyvaks.fi/asiointi/pyyda-apua-nappi
https://www.hyvaks.fi/asiointi/pyyda-apua-nappi
https://www.hyvaks.fi/asiointi/pyyda-apua-nappi
https://www.hyvaks.fi/asiointi/pyyda-apua-nappi
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-paihdetyon-tiimit
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-paihdetyon-tiimit
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-paihdetyon-tiimit
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-paihdetyon-tiimit
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-paihdetyon-tiimit
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-paihdetyon-tiimit
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-paihdetyon-tiimit
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-paihdetyon-tiimit
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/nuorten-mielenterveys-ja-paihdetyon-tiimit
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito
http://www.kamalataidit.fi/
http://www.mll.fi/
https://ksetu.fi/
http://www.valmentamo.fi/
http://www.vanhemmuudenapuu.fi/
http://www.vanhemmuudenapuu.fi/
https://www.mariaakatemia.fi/toiminta/kehittamishankkeet/vankemmaksi/
https://www.mariaakatemia.fi/toiminta/kehittamishankkeet/vankemmaksi/
https://www.mariaakatemia.fi/toiminta/kehittamishankkeet/vankemmaksi/

mie

Palaute

*https://urly.fi/3B81
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Kiitos!

Elina Marjamaki
MIELI Suomen Mielenterveys ry
elina.marjamaki@mieli.fi
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mailto:elina.marjamaki@mieli.fi

Jokainen mieli on tarkea.
Jokainen lahjoitus on tarkea. Auta nyt.

@ Tekstaa MIELI numeroon 16499 (10€)
@ Lahjoita MobilePaylla numeroon 50705

@ Lahjoita netissa osoitteessa mielilahjoitus.fi

mieli.fi m i cl i




Haluatko lisatietoa mielenterveydesta
ja sen edistamisesta?

mieli.fi
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