


▪ Vaikea määritellä

▪ Freud (1856-1939) ”Kyky rakastaa ja tehdä työtä” → mitä se ihmiseltä 
vaatii, onkin vaikeasti hahmotettava kokonaisuus

▪ Kun ihminen selviytyy itsenäisesti päivittäisistä toiminnoistaan siten, 
ettei hän eivätkä muut siitä kärsi. Toimii normien ym. yl. hyväksyttyjen 
periaatteiden mukaan..

▪ Ei ole pysyvä tila, vaan vaihtelee elämäntilanteen ja olosuhteiden 
mukaan.

▪ Erilaiset ihmiskäsitykset, kulttuurit, tekevät määrittelemisestä vaikeaa.



▪ Ihmisen tärkein voimavara – voidaan määritellä mm. kyvyksi elää 
tasapainoisesti nykyhetkeä

▪ Kykyä tuntea mielihyvää ja kokemusta, että pystyy vaikuttamaan 
elämäänsä

▪ Kykyä kohdata vaikeita asioita ja käsitellä niitä rakentavasti

▪ Mielenterveyttä pidetään nykyään uusiutuvana voimavarana, jota 
uudistavat lepo, oppimisen, onnistumisen ja ilon elämykset. Liiallinen 
kuormittuminen, takaiskut ja pettymykset kuluttavat mielenterveyttä

▪ Psyykkiset häiriöt rajoittavat ihmisen toimintamahdollisuuksia ja tuovat 
kärsimystä







1) Mikä suojaa minun mielenterveyttäni?

2) Miten voin itse vahvistaa mielenterveyttäni 
suojaavia tekijäitä?
- Mikä saa minut iloiseksi ja onnelliseksi?
- Miten rentoudun?
- Mikä auttaa minua jaksamaan arjessa?
- Mitä teen, kun kohtaan pettymyksiä?

3) Mitä suojaavia tekijöitä opiskelijalla voi olla? Miten 
ne tulevat esiin oppilaitoksen arjessa tai 
opiskelutyössä? Entä työelämässä?
- Miten voin auttaa ystävää, kun hänellä on huolia?



▪ Takaiskuilta ja pettymyksiltä ei säästy kukaan.

▪ Ihminen ylläpitää sisäistä tasapainoaan psyykkisen työn 
avulla → tavoitteena mahdollisimman eheä ja mielekäs tila.

▪ Minän hallintakeinot (coping) ovat tietoisia ja rakentavia 
tapoja psyykkisen tasapainon säilyttämiseen.

▪ Yksilöllisiä → mielenterveyden käsi






