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II Mielen hyvinvointi

1. Selitä, miksi ja miten arjen rytmi tukee mielenterveyttä.

2. Selitä, miksi liikunta edistää mielenterveyttä.

3. Selitä, miten ruoka voi edistää mielenterveyttä.

4. Selitä, miksi riittävä ja säännöllinen uni edistää mielenterveyttä.

5. Pohdi, miten ihmissuhteet tukevat mielenterveyttä.

6. Mielenterveyteen vaikuttavat monet asiat. 
a. Anna viisi vinkkiä mielen hyvinvoinnin edistämiseen. 













b. Selitä, miten kyseiset vinkit tukevat mielenterveyttä.

7. Vastaa kysymyksiin stressistä.
a. Milloin stressi voi olla hyödyksi? 
b. Milloin stressi on haitallista?

8. Vaihdatte luokkakavereiden kanssa kuulumisia ja huomaatte, että monella teistä on stressin oireita. 
a. Millaisia oireet voivat olla? Anna kaksi esimerkkiä. 
b. Päätätte yhdessä, että näin ei voi jatkua. Kirjoita viisi käytännön vinkkiä stressin vähentämiseen. 













9. Vastaa kysymyksiin stressistä.
a. Mitkä ovat sinun keinojasi stressin hallintaan? Anna kaksi esimerkkiä. 
b. Selitä, miksi kyseiset keinot ovat toimivia. 

10. Kriisin vaiheet
a. Järjestä kriisin vaiheet taulukkoon aikajärjestykseen kirjoittamalla sopiva numero jokaisen vaiheen kohdalle.
b. Kuvaa jokaista vaihetta lyhyesti.

	Kriisin vaihe
	Järjestysnumero
	Kuvaus

	Käsittelyvaihe
	
	

	Sokkivaihe
	
	

	Uudelleen suuntautumisen vaihe
	
	

	Reaktiovaihe
	
	



11. Pohdi, miksi myös myönteinen elämänmuutos voi joskus aiheuttaa stressiä tai kriisin.

12. Miten voi auttaa kaveria, joka elää läpi surua tai muuta kriisiä? Mainitse kolme auttamiskeinoa.

13. Syömishäiriön puhkeamiseen ei ole yhtä selkeää syytä. Pohdi, mitkä tekijät voivat aiheuttaa syömishäiriöitä. Ota huomioon sekä yksilöön että yhteiskuntaan liittyviä asioita.

14. Valitse yksi syömishäiriö ja kirjoita siitä noin 15 lauseen kirjoitelma. 
IV Päihteetön terveys

1. Pohdi, mitkä tekijät ovat vaikuttaneet siihen, että suomalaisnuorten tupakointi on vähentynyt.

2. Kerro viisi syytä, miksi tupakointia ei kannata aloittaa tai miksi se kannattaa lopettaa. 

3. Kaverisi on polttanut kaksi vuotta melko säännöllisesti mutta päättänyt nyt lopettaa. Olet kaverisi tukihenkilö lopettamispäätöksessä.
a. Mitä ohjeita annat kaverillesi lopettamispäätöksen tueksi ja avuksi? 
b. Millä muilla tavoilla voit olla hänen tukenaan?

4. Pohdi, miksi suomalaisessa yhteiskunnassa mietitään säännöllisin väliajoin keinoja alkoholin myynnin rajoittamiseksi.

5. Mikä on mielestäsi sopiva ikäraja alkoholin ostamiseen? Perustele näkemyksesi.

6. Mitä haittaa runsaasta alkoholinkäytöstä on
a. yksilölle
b. yhteiskunnalle?

7. Perustele väitettä ”huumeista kannattaa kieltäytyä”.

8. Kerro kolme huumeiden käytön terveyshaittaa. Ota huomioon terveyden fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen osa-alue. 

9. Mihin ehkäisevä päihdetyö pyrkii toimenpiteillään?


V Terveys yhteiskunnassa

1. Mitä ympäristöterveydellä tarkoitetaan? 

2. Anna esimerkki siitä, miten ympäristö voi vaikuttaa ihmisen terveyteen 
a. suoraan 
b. epäsuorasti.

3. Mitä terveydelle haitallisia epäpuhtauksia ruoassa voi olla? 

4. Mitä terveydelle haitallisia epäpuhtauksia vedessä voi olla?

5. Mitä terveydelle haitallisia epäpuhtauksia ilmassa voi olla?

6. Melu haittaa sekä fyysistä että psyykkistä terveyttä. Anna esimerkki molemmista haitoista. 

7. Mitkä tekijät sinun lähiympäristössäsi edistävät terveyttä? Mainitse vähintään kolme seikkaa. 

8. Tunnista varoitusmerkit yhdistämällä oikeat parit. Kirjoita kuvien  viereen oikea kirjain.
a. Terveyshaitta 
b. Syttyvä
c. Ympäristövaara
d. Välitön myrkyllisyys
e. Räjähde
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9. Millä tavalla media voi vaikuttaa ihmisen terveyteen? Anna esimerkki sekä myönteisestä että kielteisestä vaikutuksesta. 

10. Mitkä tekijät vaikuttavat siihen, että eri puolilla maailmaa on suuria terveyseroja?

11. Millaisia terveysongelmia köyhissä maissa esiintyy? Mainitse kaksi ongelmaa.

12. Millä tavalla terveyttään voi suojella seuraavissa tilanteissa?
a. matkustaessaan rantalomakohteeseen
b. retkeillessään Suomessa

13. Pohdi, mitä matkailijan riskikäyttäytyminen tarkoittaa. Anna vähintään kolme esimerkkiä.
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