


MIELENTERVEYS

» Vaikea maaritella

= Freud (1856-1939) "Kyky rakastaa ja tehda tyota” - mita se ihmiselta
vaatii, onkin vaikeasti hahmotettava kokonaisuus

= Kun ihminen selviytyy itsenaisesti paivittaisista toiminnoistaan siten,
ettel han eivatka muut siita karsi. Toimii normien ym. yl. hyvaksyttyjen
periaatteiden mukaan..

= E1 ole pysyva tila, vaan vaihtelee elamantilanteen ja olosuhteiden
mukaan.

= Erilaiset ihmiskasitykset, kulttuurit, tekevat maarittelemisesta vaikeaa.
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MIELENTERVEYS

= Jhmisen tarkein voimavara — voidaan maaritella mm. kyvyksi elaa
tasapainoisesti nykyhetkea

= Kykya tuntea mielihyvaa ja kokemusta, etta pystyy vaikuttamaan
elamaansa

= Kykya kohdata vaikeita asioita ja kasitella niita rakentavasti

= Mielenterveytta pidetaan nykyaan uusiutuvana voimavarana, jota
uudistavat lepo, oppimisen, onnistumisen ja ilon elamykset. Liiallinen
kuormittuminen, takaiskut ja pettymykset kuluttavat mielenterveytta

= Psyykkiset hairidt rajoittavat ihmisen toimintamahdollisuuksia ja tuovat
karsimysta
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Sisaiset suojaavat tekijit

Hyva terveys

My®onteiset varhaiset inmissuhteet
Riittavan hyva itsetunto
Hyvaksytyksi tulemisen tunne
Ongelmanratkaisutaidot
Oppimiskyky

Ristiriitojen kasittelytaidot
Vuorovaikutustaidot

Kyky tyydyttéaviin ihmissuhteisiin
Mahdollisuus toteuttaa itseaan

Huumori

‘aulukko. Mielenterveytta suojaavia tekijoita

Ulkoiset suojaavat tekijat

Ruoka ja suoja

Sosiaalinen tuki: perhe ja ystavat
Mydnteiset mallit
Suvaitsevaisuus
Koulutusmahdollisuudet

Ty tai muu toimeentulo
TyOyhteison ja esimiehen tuki

Kuulluksi tuleminen ja
vaikuttamisen mahdollisuudet

Turvallinen elinymparisto
Toimiva yhteiskuntarakenne



J.o Mielenterveytta haavoittavia tekijoita

Sisaiset haavoittavat tekijat

e Sairaudet

e [tsetunnon haavoittuvuus
e Avuttomuuden tunne

e Huonot ihmissuhteet

e Seksuaaliset ongelmat

e Huono sosiaalinen asema
e Eristaytyneisyys

e Vieraantuneisuus

Ulkoiset haavoittavat tekijat

e Puute ja kodittomuus

e Erot ja menetykset inmissuhteissa

e Hyvaksikaytto ja vakivalta

e Kiusaaminen, suvaitsemattomuus ja
syrjinta

e Tyottdmyys ja sen uhka

e Pdihteiden kaytto

e Syrjaytyminen ja kdyhyys

e Mielenterveysongelmat perheessa

e Haitallinen, esimerkiksi vakivaltainen tai
muuten epasosiaalinen, elinymparisto



POHDI:

1)
2)

3)

Mika suojaa minun mielenterveyttani?

Miten voin itse vahvistaa mielenterveyttani
suojaavia tekijaita?

- Mika saa minut iloiseksi ja onnelliseksi?

- Miten rentoudun?

- Mika auttaa minua jaksamaan arjessa?
- Mita teen, kun kohtaan pettymyksia?

Mita suojaavia tekijoita opiskelijalla voi olla? Miten
ne tulevat esiin oppilaitoksen arjessa tail
opiskelutyossa? Enta tydelamassa?

- Miten voin auttaa ystavaa, kun hanella on huolia?




MINAN HALLINTAKEINOT

= Takaiskuilta ja pettymyksilta el saasty kukaan.

= Thminen yllapitaa sisdista tasapainoaan psyykkisen tyon
avulla - tavoitteena mahdollisimman ehea ja mielekas tila.

= Minan hallintakeinot (coping) ovat tietoisia ja rakentavia
tapoja psyykkisen tasapainon sailyttamiseen.

= Yksilollisia - mielenterveyden kasi




MIELENTERVEYDEN KASI

IHMISSUHTEET JATUNTEET

- Ketd tapasit tandan?

«  Mita teit perheen kanssa?

- Millainen mielialasi oli pdivan aikana?

« Kerroitko jollekin tunteistasi? LIIKUNTA JA YHDESSA
RAVINTO JA RUOKAILU « Jaksoitko kuunnella ystavaa? LIIKKUMINEN
«  Mita soit paivan aikana? - Mista olit iloinen tai surullinen? « Miten liikuit pdivan aikana?

« Liikuitko jonkun kanssa?

« Millainen liikkunta on parasta?

- Millaisen olon lilkunta saa
sinussa aikaan?

«  Muistitko sy6da valipaloja?
« Kenen kanssa soit?
«  Soitkd rauhassa vai oliko kiire?

HARRASTUKSET JA LUOVUUS

- Mita hauskaa teit?

« Teitkd jotain luovaa?

«  Nukuitko hyvin? « Millaisesta tekemisesta saat

« Herasitko pirteana? mahtavan tunteen?

«  Oliko paivassisi mukavia PAIVAN . Mik3 on sinusta kaunista?
oleskeluhetkis? RYTMI = - Paljonko olit tietokoneella tai

« Ehditké rentoutua ja levata? katsoit televisiota?
- Kenen kanssa harrastit?

UNI JA LEPO
«  Mihin aikaan menit nukkumaan?
«  Nukuitko tarpeeksi?

a @
aslilclli ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT
- e « Millaisia hyvaa mielta tuovia valintoja teit paivan aikana?

« Mitd arvostat ja pidat tarkednad elamassasi?
< Mielenterveystaidot kasvuun -hankkeet, Suomen Mielenterveysseura
mielenterveysseurali « miclenter veysseura, ikehittamistoiminta
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