MUURAMEN
LUKIO

Mielen hyvinvointi

Tarvitaan:
- jokaiselle opiskelijalla oma muistiinpanovaline, esim. puhelin
- noin 30 minuuttia aikaa

Toimi nain:
- jaaryhma 4-5 hengen ryhmiin.
- Pohjusta pajaa mielen terveydesta esim. alla olevan pohjatekstin avulla.
- RO-tuokioon liittyvia pienia tehtavia on yhteensa nelja: 1) hyvinvointitaidot (tulee esille pohjatekstissa),
2) kiitollisuuspaivakirja, jota on taytetty ryhnmanohjaustuokiota edeltdvan viikon ajan, 3) voimavarat
(oma slide), 4) case-tehtavat (oma slide).

Pohjatekstia: Mielen terveys maaritellaan mm. kyvyksi luoda ihmissuhteita ja valittaa toisista, taidoksi ilmaista
omia ja tunnistaa toisten tunteita, ajoittaisen ahdistuksen ja hallinnan menetyksen sietdmista ja omassa
elamassa tapahtuvien muutosten hyvaksymista. Mielen joustavuus -termina on keskeinen ihmisen
hyvinvoinnille: se miten sieddmme muutoksia, pettymyksia ja virheita elamassamme ja miten niita
kasittelemme, kertoo paljon ihmisesta.

Kay slaidit lapi jarjestyksessa.

Slaidi 1:
- Mielen hyvinvointi rakentuu taidoista: Taidot ovat: 1) tunnetaidot, 2) vuorovaikutustaidot, 3)
vaikeuksista selviytymisen taidot ja 4) elamanhallintataidot. Opiskelijoita pistetdan pohtimaan,
minkalaisia asioita heille tulee mieleen naista neljasta taidosta. Alla esimerkkeja.

Tunnetaidot: Vuorovaikutustaidot:
- tunnistaa omia tunteita - Kykya vaihtaa ajatuksia ja toimia yhdessa
- tunnistaa myds toisen tunteita - Rohkaisu ja kannustaminen
- antaa tunteelle nimi - Aito lasnaolo
- ilmaista tunteita tilanteeseen sopivalla tavalla - Mydnteinen palaute
- hallita ja kyky hillita lilan voimakkaita tunteita - Arvostava ja asiallinen korjaava palaute
- saadella tunteita - Tuki ja kuunteleminen
- Empatia

Vaikeuksista selviytymisen taidot: (tulee diamateriaaleissa)



Selviytymisen keinoja jaoteltuina terveyden osa-alueiden mukaan

/_@ﬂ

tiedonhaku,
suunnitelmat,
muistiinpanot tai
paivakirjamerkinnat,
ongelmien ratkaisu
Luova: mielikuvien
visualisointi,
mielikuvitus, uudet
ajatukset

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

Elamanhallintataidot:

Sisdisia suojaavia tekijoita

» hyva terveys

» hyva perima

* myonteiset varhaiset
ihmissuhteet

e riittdvan hyvé itsetunto

* oppimiskyky ja-halu

* tunnetaidot

* ongelmanratkaisu- ja
ristiriitojenkasittelytaidot

 hyvat vuorovaikutustaidot

* jamakkyys ja kyky sanoa ei

* itsensa toteuttamisen
mahdollisuus

» eldmanhallinnan tunne

Psyykkinen Fyysinen

Alyllinen: ulkoilu, mieluisa
liikuntalaji, rentoutus,
lepo ja uni, hyva
ruoka, kotityot

* hyvaksytyksi tulemisen tunne

an
&

Sosiaalinen

yhdessaolo,
asioiden jakaminen,
sosiaalinen tuki

Ulkoisia suojaavia tekijoita

terveelliset elamantavat
perhe ja ystavat
sosiaalinen tuki
koulutusmahdollisuudet
tyd tai muu toimeentulo
turvallinen ja terveellinen
elinymparisto

kuulluksi tulemisen tunne
vaikuttamismahdollisuudet
lahelld olevat ja

helposti kéytettavat
mielenterveyspalvelut
toimiva yhteiskuntajarjestelma

Lahde: Mielenterveyden ensiapu

Slaidi 2:

- Kiitollisuuspaivakirja: tehtava on annettu viikon etukateen eli se pitaisi olla kaikilla ainakin jollain
mallilla. Tehtavasta nousseita ajatuksia / huomioita kaytetaan nelostehtavassa.

Slaidi 3:

- Voimavarat: ndyta ensin instagram-linkki. Sen jalkeen tehtavaa voidaan pohtia pienryhmissa.

Slaidi 4:

- Eldman vastoinkdymiset ja voimavarat: Jatketaan samoissa pienryhmissa pohtimista. Nelostehtavaa

elaman merkityksen
pohtiminen, turvan
jatoivon etsiminen
uskonnoista, aatteista
tai tietyista arvoista,
rukoilu, mietiskely,
hiljentyminen

varten voidaan varata henkildkohtaista tydskentelyd noin 5min.

Slaidi 5:

- Jos nuorilla ei tule mieleen paljoa ideoita, voi neljannen slaidin “Minkalainen selviytyja olet” laittaa jo
aikaisemmin nakyviin.



