


MIELI Suomen Mielenterveys ry

Yksi maailman vanhimmista mielenterveysjarjestoista, jo vuodesta 1897
alkaen - taytamme 125 vuotta

Sitoutumaton kansanterveys- ja kansalaisjarjesto
Kaikilla on yhtalainen oikeus hyvaan mielenterveyteen
Mielenterveyden ja hyvinvoinnin edistaja, kehittaja ja kouluttaja

Vaikeissa elamantilanteissa ja kriiseissa olevien tukija
puhelimitse (valtakunnallinen kriisipuhelin p. 010 195 202), kasvokkain,
ryhmissa ja verkossa: nuorille esim. Sekasin-chat ja Sekasin Gaming.

Vapaaehtoistoiminta ja paikalliset jasenjarjestot (51)

Y
Kriisikeskusverkosto (22)
LAHJOITA
www.mieli.fi uudistuneet verkkosivut! pidahuolta.fi



http://www.mieli.fi/
http://www.pidahuolta.fi/

Tehtavamme on edistaa mielenterveytta
ja ehkaista mielenterveyden ongelmia.
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Missiomme: lisata
jokaisen aikuisen
ymmarrysta ja innostusta
siita, etta he voivat
vaikuttaa vahvistavasti
jokaisen nuoren
mielenterveyteen joka
ikinen paiva.




Mita jokainen nuori tarvitsee

e Joka paiva?

Hyvaksytyksi
tulemisen tunnetta

Merkityksellisyytta:
. olen tarkea ja minua
g tarvitaan

:ﬂu‘

Professori Arto O. Salonen 2021
Hyvinvointiareena

Vanhemmat voivat tarjota
kotona ja ammattilaiset
omassa tyossa; koulu,
nuorisotyo, harrastukset,
tyopaikat



MIELENTERVEYDEN KIVIJALKA RAKENNETAAN

ARJESSA

MIELENTERVEYSTAITOJA
VOIDAAN OPPIA, OPETTAA,
TUKEA JA VAHVISTAA KAIKISSA
TILANTEISSA

* Arjen taidot

* Tunnetaidot

* Vuorovaikutustaidot, kaveritaidot

* Itsetuntemus ja vahvuuksien
tunnistaminen

* Selviytymistaidot

* Avun hakemisen taidot

* Turvaverkosta huolehtimisen
taidot

* Rentoutumisen ja palautumisen
taidot

* Stressin kanssa toimeen tulemisen
taidot

* Itsemyotatunnon taidot

* Toiveikkuuden ja optimismin
taidot

* Arvot

Ajatus luo towoa; t
Aina on jotain, mita voimme tehd3; ei
tarvitse tiputtaa hanskoja tiskiin

Mielenterveysongelmista myos
parannutaan!




MIELENTERVEYSTAIDOT
AUTTAVAT

* MIELENTERVEYS=MIELEN SAIRAUS
Yksinapainen malli

MIELENTERVEYS

MIELEN SAIRAUS

Kaksinapainen malli

MIELENTERVEYS

4
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» MIELEN SAIRAUS

Kaksiulotteinen malli

28.3.2022

o Opetellut huolehtimaan
ihmissuhteista, yhteydenpito,
kuulumisten kysely

o vuorovaikutustaitojen
kehittaminen, vahva
turvaverkko

o Arjen rytmi; uni ja lepo,
palautuminen, ravinto ja
lilkunta

o Opetellut tunnistamaan omia
tunteitaan ja nimeamaan ja
ilmaisemaan niita

TUISKU

o Heikot vuorovaikutustaidot,
. ehdottomuutta,

o heikko tukiverkko

o Unen laiminlyonti, ravinto
yksipuolista, ei juurikaan liiku

o Tunteiden kasittelyn ja
ilmaisun haasteita

o ltsetuntemuksen puutetta

mieli.fi mieli



AIKUISTEN
MIELENTERVEYSOSAAMINEN ON

TIETOA JA YMMARRYSTA

* mielenterveydesta voimavarana,

* mielenterveydesta terveyden osa-alueena,

* mielenterveyden suoja- ja riskitekijoista,

* keinoista vahvistaa mielenterveytta,

* mielenterveyteen liittyvien asenteiden ja kasitysten tiedostaminen

TAITOA

* opettaa ja vahvistaa mielenterveystaitoja
* kohdata ja kuunnella

e ottaa huoli puheeksi ja tukea

* saattaa avun piiriin

mieli



Hyva kuitenkin muistaa:

Mielenterveys ei ole vain yksilosta
itsestaan kiinni

Mielenterveytta vahvistavat kasvuymparistot; mielenterveys ei ole vain yksilon asia
ja yksilosta kiinni vaan yhteiskunnan rakenteet, kaytanteet ja politiikka ja arvot ovat
tarkeita ja vaikuttavat meihin.

"Normaalin” nuoruuden kasite on kaventunut = miten tama vaikuttaa nuorten
mielenterveyteen? (Professori Kristiina Brunila)

Esimerkki asenteista kaytanteissa: vakuutusyhtio ei myontanyt sairausvakuutusta,
koska hakija oli kaynyt psykoterapiassa ja pitanyt huolta omasta
mielenterveydestaan. Mielenterveysbarometrin mukaan puolet
mielenterveysongelmia kokeneista ihmisista on saanut kielteisen
vakuutuspaatoksen henkilovakuutuksia hakiessaan. Myos terapiassa kaynnin

koetaan usein vaikeuttavan vakuutusten saantia.
EMBARGO 27.1.2022 KLO 10 // FA:N PUHEENJOHTAJA KOPONEN: VUOROPUHELU TARPEEN

MIELENTERVEYSONGELMIEN VAIKUTUKSISTA VAKUUTUSTEN SAANTIIN | FINANSSIALA RY
(STTINFO.FI)

mieli


https://www.sttinfo.fi/tiedote/embargo-2712022-klo-10-fan-puheenjohtaja-koponen-vuoropuhelu-tarpeen-mielenterveysongelmien-vaikutuksista-vakuutusten-saantiin?publisherId=2060&releaseId=69930763

NUORET TARVITSEVAT
KASVURAUHAA... jopa haahuilua!

”Nuoret ovat kuin vastakuoriutuneita ”Nuorille ei enda anneta aikaa olla.
perhosia, joiden tdytyy saada suoristaa Heiddn pitda olla koko ajan jossain
siipensd ennen lentoon ldhtdd” toimenpiteessa tai jossain

instituutiossa. Nuoriin kohdistuu
vha enemman kontrollia, eika se ole
reilua.”

Silja Kosola, lasten ja nuorten terveyspalveluiden
johtava ylilaakari

Kristiina Brunila, professori,
Helsingin yliopisto

Nuoren kehitystd ei voi nopeuttaa, vaikka
yhteiskunta niin edellyttdisi.

Nuorisopsykiatri Veikko Aalberg
Aalberg V., V, Siimes M.,
Lapsesta aikuiseksi, 2007

28.3.2022 10 mielenterveysseura.fi mieli



TOIVO JA OPTIMISMI ON TARKEAA:
MITEN KAIKKI SAADAAN KYYTIIN?

Uganda = sotaleireillad syntyneet
nuoret; mielenterveytta voi
vahvistaa my0ds taalla!

Miten luodaan toivoa?
Miten heratetaan optimismia?

Nuorten aikakasitys on lyhyempi
kuin aikuisten, eletaan enemman

tassa ja nyt
— optimismi tarkeaa jo sen takia!

28.3.2022 11 mieli.fi mieli



Mielenterveyden kivijalka
rakennetaan arjessa

Pysahdy hetkeksi pohtimaan,
mille oma mielenterveyden
katesi nayttaa.

Millaiset asiat tai valinnat
talla hetkella vahvistavat tai
heikentavat mielen
hyvinvointiasi arjessa?

Aikuisten hyvinvoinnin merkitys:
Hyvinvoiva aikuinen on edellytys
nuorten hyvinvoinnille. Jos aikuiset
eivdt voi hyvin, heilla ei riitd
voimavaroja kuunnella ja olla
kiinnostuneita nuorista.
Psykologi, tutkija, Marko Manninen
THL

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Kerroitko
jollekin
tunteistasi? iten
Mita ssit Mista ofit A
SRS 3 o itho ' Jiikvit paiva
pdivan aikana? iloinen .

Muistitko
sysda
valipaloja?

Kenen
kanssa s3it?

Milta
rento keho
tuntuu?

Navtitko
S5itks rvvasta?

ravhassa?

Herasitiks Nvukvitko
LG tarpeeksi?

pirteana? 5
JEN RYTMI

Opiskelv
rentoutua Tl Tys
jarlevata? 3 W HKofityst

 Mibin o Laksyt
aikaan menit T 3 0
nukkumaan? ‘ﬂ;r Oma aika ja
] G

IO harrastokset.
myShadn . .l/' \
somessa?

0
\\‘\

. ARVOT JA
PAIVITTAISET
-~ VALINNAT:

Toimitko arvojesi
mukaisesti?
Mité arvostat ja

pidat farkeana
elamassdsi?

Millaisia hyvda
mielta tvovia vali;!l'oig

m 'e . teit paivan aikana?



VOIMAVARAT ARJESSA
VAHVISTAVAT RESILIENSSIA

* Millaiset asiat tuovat hyvinvointia ja voimavaroja
arkeesi?

* Millaiset asiat tai valinnat talla hetkella
heikentavat mielen hyvinvointiasi arjessa?

* Miten voisit lisata hyvinvointia tuovia asioita
arjessasi?

* Mitka rutiinit ja tekemiset pitavat vesirajan
sellaisena, etta veneesi ei karahda karikoihin?

What pushes down
your water level?

Resilienssi = veden korkeus

S = Strengths e
S - Strategies Mika laskee veden korkeutta
R“"'”"'“’ ja mika nostaa sita?

| = Insights

\MA/\_/\_/\/

Mostration of Dr. Johratore's metaphior by Grace Dovia

13 mieli



HYVAN MIELEN MUISTUTUS!

* Pohdi hetki, minka hyvaa mielts,
iloa tai voimavaroja tuovan asian
voisit toteuttaa tandaan?

* Laita kannykkaan hyvan mielen
muistutus. Kopioi se viikon
jokaiselle paivalle. (Apuna voi
kayttda mielenterveyden katta.)

mieli
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TOIVEIKKUUS EHKAISEE
NUORTEN MASENNUSTA

Teini-idssa masennus ja alakulo on yleista.

David Scott Yeager, Teksasin yliopisto

Hypoteesina: nuoret uskoivat persoonallisuuksiaan ennalta maaratyiksi ja
muuttumattomiksi - lannistava ajatus

Tutkimuksessa 600 9. luokkalaista

Interventioryhmalaiset:

saivat lukea tekstin, jossa kerrottiin etta persoonallisuus ei ole kiveen
hakattu ominaisuus

Lukivat myos artikkelin aivojen kehittymisesta.
Kuvailivat omin sanoin, kuinka persoonallisuus voi muuttua.

- Interventioryhmalaisilla ei masennusta
- Verrokkiryhma n. 39 % masentuneempia.

Lihde: Preventing Symptoms of Depression by Teaching Adolescents
That People Can Change: Effects of a Brief Incremental Theory of
Personality Intervention at 9-Month Follow-Up



ITSEKRITIIKKI HEIKENTAA
MIELENTERVEYTTA

* 3 ihmisista suhtautuu kriittisesti itseensa

* Yksi tarkeimmista taidoista, mita voimme nuorille opettaa ja heissa
vahvistaa, on itsekritiikin vahentaminen ja myonteisen
suhtautumisen vahvistaminen omaa itsea kohtaan.

* Yhteydessa masennukseen, ahdistukseen, uupumukseen,
syomishairidihin ja kielteiseen stressiin.

* [tsekriittisyyden voimakkuus ennustaa myos heikompaa
mielenterveytta.

* Itsekriittisyys saattaa myos lisata esimerkiksi vitkuttelua, mika
puolestaan vaikeuttaa tavoitteiden saavuttamista.

Miten ottaa nuorten kanssa puheeksi itsekritiikki ja
opetella lempeampaa suhtautumista ja itsemyotatuntoa?
Enta oma suhtautumisesi itseen ja omiin virheisiin?

28.3.2022 16 mieli.fi mieli



MITEN KESYTAT NUOREN SISAISEN
KRIITIKON‘?

S mg * Kannustava puhe; olipas hyvin hoidettu
"""y homma!

=% + Onnistumispuhe; huomasitko, miten
B osasit ratkaista sen asian?

* Lohdullinen puhe: Kaikki me

tehddadn virheitd, huomehnna
on pdiva uusi.

* Lempea selviytymispuhe; voiit
edetd vaikka askelen kerrallaan
Rauhoittava puhe; "Asioilla on tapana jérjestyd”

Oikeuttava puhe; Kuulostaa ikéavaltd, ei ihme jos tuntuu pahalta

Inhimillistava puhe; ei kaikkea tarvitse osata, kukaan ei ole
seppd syntyessaan

Lepopuhe; Kylld teiddn nuortenkin tédytyy saada levéita

28.3.2022 Lahde: Laane, Taina; Kesyta kriitikkosi. Kirjapaja 2020

mieli



KANNUSTAVAN
VUOROVAIKUTUKSEN MERKITYS

e Sanavarasto; mita myonteisia sanoja sinulla on tapana kayttaa?

Sanoilla, joita kaytamme, luomme todellisuutta

Millaista keskustelua kayt nuorten kanssa?

Mita haluat itsessasi vahvistaa?

Millaisessa puheessa sina olet hyva?

28.3.2022 18 mielenterveysseura.fi mieli
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Yhdeksannella
luokalla tilanteeni
oli taysin toivoton.
Todistuksessani oli
pelkkia viitosia ja
oloni oli
masentunut. Mutta
opinto-ohjaajani
lohdutti minua ja loi
SN CERUIEZEED
sanomalla, etta
"Mitaan ei ole
menetetty, tasta
viela noustaan.
"Tiedatko kuka
olen?

OLEN OHJAAJA SAMI KIEKSI:
* SOME DEEP STORIES

* LOGGEDIN

e TOIMETTOMA
* ON HOLD

* PILLURALLI = IT

ISEN VUOSI

=)

|



20

Torttoilin koko
ylakoulun ajan,
mutta
kymppiluokalle
mentyani kohtasin
aikuisen, joka naki
minussa piilevan
potentiaalin ja
ihmetteli: "Sa olet
fiksu jatka, miksi
kayttaydyt kuin
idiootti? Se sai
minut panostamaan
koulunkayntiin. Mika
minusta kasvoi
taman
seurauksena?

ailija Tuomas Kyro



ITSEMYOTATUNTO

* Mielenterveytta vahvistava taito

* Ystavallisyyden harjoittaminen itsea kohtaan

* Miten puhua itselle kuin puhuisi ystavalle?

* Negatiivisten tunteiden hyvaksyminen synnyttaa positiivisia
tunteita.

* "Aivot ovat negatiivisille kokemuksille kuin tarranauhaa mutta
teflonia positiivisille” Rick Hanson, Buddhan aivot —kirjan
kirjoittaja

Lahde: Leah Weiss. Bhavana. Johdatus thaimaalaiseen meditaatioon. Bazar. 2019.

28.3.2022 21 mieli.fi mieli
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ITSETUNTEMUS JA VAHVUUDET

Manailetko puutteitasi vai juhlitko vahvuuksiasi?

mieli



VAHVUUSBONGAUS

/ Aivan
: mahtava

Olipa o ko.miikan Kyllipa on
huomaavaisesti tajul
toimittu. f

o, |

Vahvuusbongarien kokoontuminen. Taalla bongataan ja
sanoitetaan aaneen nuorten vahvuuksia ja huomataan hyva!

24

sinnikas yksilo!

seppo.net

Kokeile vahvuuksien

bongaamista!

Mita vahvuuksia nuorten
toiminnassa, kokemuksissa ja
tarinoissa voi huomata ja nostaa esiin
arjen toiminnoissa?

Myonteinen puhe lisaa myonteista ja
hyvaksyvaa ilmapiiria.

Nuoren tulisi saada aikuisilta
sddnnollisesti myénteistd
palautetta siitd, etté hdnen
fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen kehityksensd etenee
suotuisasti.

Veikko Aalberg, nuorisopsykiatri,
emeritus professori

mieli
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MYONTEISEN MINAKUVAN VAHVISTAMISEN
-HARJOITUS

* Nimea ainakin viisi asiaa, joissa olet hyva

* Nimea ainakin viisi asiaa, jotka ovat vahvuuksiasi

* Nimea ainakin 10 asiaa, missa olet onnistunut (tdman viikon aikana, taman kk
aikana, viimeisen vuoden aikana)

* Kenelta saat sparrausta?

* Kenelle sina annat tukea ja sparrausta?

Lue lisdaa: Satu Kaski ja Marianne Miettinen, Onnistumisen taidot, 2018

26 mieli



TUNNETAIDOT NUORTEN KANSSA

* Sanojen loytaminen tunteille, ajatuksille ja huolille 2 saamme
kayttoon etuotsalohkon tunteiden tueksi

* Rauhoittaa tunteita, vahentaa ahdistusta ja pelkoja

* Vaikeat tunteet tarvitsevat tilaa 2 ne eivat katoa mitatoinnill3
tai unohtamisella

* Miten auttaa nuoria vahvistamaan tunnetaitoja ja kohtaamaan vaikeita tunteita?

* Miten itse kuvailemme tunteitamme?

* Mitd sanoja meilla on tapana kayttaa?

* Otammeko tunteita puheeksi?

e Saako nuoret tuntea kaikkia tunteita?

* Onko meilla tapana nimeta eri tunteita?

* Pidammeko tunnesanoja esille? Sanavaraston vahvistaminen on tarkeaa ja
julisteet on hyva olla esilla muistuttamassa monipuolisesta sanastosta.

28.3.2022 27 mieli.fi mieli



TUNTEIDEN VUORISTORATA

28.3.2022 mieli.fi mieli




MIELENTERVEYSTAITONA SISAINEN
PUHE: KILLING YOUR ANTS”

- Aivotutkija Daniel Amen

- Killing your Automatic Negative Thoughts

- Aivojen selviytymiskeino on suoltaa
varoituksia ja uhkia

- > opettele vaittelemaan itsesi kanssa

Automatic Negative Thoughts = ANT
=muurahainen

28.3.2022 29 mielenterveysseura.fi miecli



YLEISIA ANTS:EJA (AUTOMAATTISIA
NEGATIIVISIA AJATUKSIA)

* Ajattelumallien tunnistaminen ja haastaminen

Suurentelu = + ja — puolien ylikorostaminen
Yliyleistaminen = kaikki, aina, ei koskaan, ei kukaan
Mustavalkoisuus = "joko teen taydellisesti tai en
ollenkaan”

Leimaaminen = "olen kelvoton, huono, etc...”
Katastrofiajattelu = ennustat mahd. huonoja
seurauksia

Mielivaltaiset paatelmat = mahd. huonojen
johtopaatosten teko ilman todistusaineistoa
Henkilokohtaistaminen = olettaa kaiken tapahtuvan
liittyvan itseen

Marehtiminen = menneiden asioiden vatvominen
Murehtiminen = tulevien asioiden
etukateismurehtiminen

Ks. HUS Mielentervesytalo, ahdistuksen oma-apuohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-

oppaat/itsehoito/ahdistuksen omahoito/Pages/osio2.aspx

28.3.2022 30

Muurahaisajatukset kehossa:

Aivoissa erittyy stressihormoneja, jotka
saavat meidan voimaan huonosti
Kasista tulee kylmat

Hikoiluttaa

Hengitys nopeutuu

Lihakset jannittyvat

Ajattelu sumentuu

Positiiviset ajatukset kehossa:

Mielihyvahormonien erittyminen
Kasista tulee lampimat ja kuivemmat
Hengitys hidastuu

Lihakset rentoutuvat

Onnellisempi olo

Amen, D. 2013. The End of Mental lliness s. 84
Amen, D. 2020. Your Brain is Always Listening.

vahvistamo.fi mieli


https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/ahdistuksen_omahoito/Pages/osio2.aspx

MITEN HUISKIA MUURAHAISIA?

OMAN MIELEN SALAKUUNTELU

Mita ajattelet?

* Tee ajatuksesi nakyvaksi; kirjoita niita ylos
* Alussa tata pitaa tehda usein.

» Kaikkia ajatuksia ei tarvitse sailyttaa.

* Mitka ajatukset tuovat energiaa?

* Mista ajatuksista voit luopua?

* Onko ajatuksesi totta?

* Tiedatko ihan varmasti, etta se on totta?
* Kuka olisit ilman tuota ajatusta?

* Ostaisitko tuon ajatuksen?

* Antaisitko taman ajatuksen ystavalle?

28.3.2022 31 vahvistamofi mieli



ARVOSTELEVAN SISAISEN PUHEEN

MUUTTAMINEN

* Opettele tuntemaan sisainen kriitikkosi
* Onko sisaisella kriitikolla jotain vakiolauseita?
* Millainen aani sisaisella kriitikolla on?

» Sisaisen puheen muuttaminen: Oksitosiinia eli
mielihyvahormoneja vapautuu kehossa,
stressihormonit vahenee.

28.3.2022 32

TOP 10 — Paan sisdinen
soundtrack - biisilista

OV o N

Aina mad epdonnistun
Minusta ei ole mihinkddn
Tdéd on toivotonta, eikd
muuksi muutu

Musta tuntuu, ettd mulla
on pddssa vikaa

Kaikki muut on jotenkin
kartalla...

Elidmda on kurjaa, kun sen
oikein ymmartda

Ei oo motii, ei jaksa
Mikédn ei kannata
Meiddn suvussa ny vaan
ei onnistuta

10. En pysty... en pysty...

mieli.fi mieli



TOP 10 —UUSI SISAINEN SOITTOLISTA

TOP 10 — uusi soittolista
* Kun muutat sisaista puhetta: Oksitosiinia eli

mielihyvihormoneja vapautuu kehossa, 1. Mina riitan
stressihormonit vihenee. 2. Leijat nousevat tuulta
vasten
3. Timantit hiotaan kovissa
paikoissa
4. Huomenna on pdiva uusi
5. Rakastan itsedni
6. Ai ettd tuolta peilistd katsoo

kiva tyyppi
7. Eldma on laiffii

8. Huominen on aina
tulevaisuutta

9. Asioilla on tapana jérjestyd

10. Jos ei tama tie niin sitten
jokin toinen

11. Minulla on merkitystd

12. Chaanssit on fifty-sixty

28.3.2022 33 mieli.fi mieli



KRIISI RAVISTELEE

* Kriisi voi toimia heratyksena, joka pakottaa meidat ulos
horroksesta ja arvioimaan uudelleen elamaamme:

* Mika on tarkeaa?

* Millaiset arvot ovat tarkeita?

* Miten nuorten kanssa I6ytaa uusia arvoja korona-ajasta?

* Millaisia keskusteluja on kayty nuorten kanssa?

* Onko nuorilla ja meilla aikuisilla tydkaluja selviytymista varten?

28.3.2022 34 mieli.fi mieli
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Selviytymiskeinot

* Mika on sinulle tyypillinen
selviytymiskeino, kun kohtaat
kuormittavan tilanteen tai kriisin?

* Millaiset asiat ovat aiemmin
auttaneet selviytymaan vaikeissa
tilanteissa?

* Millaiset asiat tuovat jaksamista ja
helpottavat omaa oloa?

* Millaisia uusia keinoja voisit kokeilla?

* https://mieli.fi/fi/julisteet-ja-
kortit/millainen-selviytyj%C3%A4-olen

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista

Lenkkelen tai ulkeilen

Horraian lowp tolafiant Hankin asloisla. llsm.ieloa Pchdtn elameém merkitystd
Banicait L Teen suunnitelmia Hiljennyn, mietiskelen,
= OUSYL::‘ ]:;:nau £ Kirjoitan asioita muistiin r”k‘é‘)ll‘*“‘ lmed.ﬂom
i len lisnd
Nukun riitterveist Bl
Teen listoja

ETSIN KEINOJA
PALAUTUMISEEN

g
.

o0

Viettin atkaa kavereitteni kanssa
Harrastan porukoissa
Otan vastaan tukea ja tuen myss muita
Jaan kokemukstani muiden kanssa

LUOVA |
SELy 1y Ih

Etsin uusia tapoja toimia
Kaytém mislikuvitustant

Ajattelen myodnteisesti

Kuuntelen itsetni Nauran, itken ja néytin tunteeni
Teen luovia asioita; kokkaan, Kerron tunteistani
pilrrtin, askartelen, nikkaroin Iimaisen fisedni ja tunteltant ROKEILEN

taiteen keinoin: tanssin, soitan, UUSIA TAPOJA
maalacn, kirjoitan

SELVIYTYA

mieli -f


https://mieli.fi/fi/julisteet-ja-kortit/millainen-selviytyj%C3%A4-olen

Keta sinun turvaverkkoosi kuuluu?

* Kenelle sina voisit kertoa
huolistasi?

* Keita turvaverkkoosi kuuluu?

® Avun hakeminen ja avun vastaanottaminen
ovat tarkeita mielenterveystaitoja.

* Apua on hyva hakea matalalla kynnyksella ja
varhaisessa vaiheessa.

36

HARRASTURSET
JA VAPAA-ATKA

KOULU JA TYD

Valmentaja Harrastusohjaajat

PsykoI°§: Tyskaverit Naapurit Terapeutt:
Terveydenhoitaja kirjaston henkilokunta
Euraattor:i  Esimies Nettikaverit ~ Harrastusporukat
Opettaja  Koulukaverit Sosiaalitysntekija
Opinto-ohjaaja Seurakuhnah tydntekijat

Joukkuekaverit
Nuorisotyontekijat



AVUN PYYTAMISEN PITAISI OLLA
SALLITTUA

*Nuoret usein pelkaavat pyytaa apua
ja nayttaa, etta eivat osaa.

*Nuorille pitaisi kertoa aaneen, etta
saa pyytaa apua, eika kaikkea pida
osata heti.

» "Opettele ihan rauhassa, ei heti
tarvitse osata”

* Ndin nuorelle jaa voimavaroja
muuhunkin kuin pelkaamiseen ja
oppiminen tapahtuu nopeammin.
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"HOMO ERRONEOUS” MOKAAVA
THMINEN; SALLI MOKAT JA VIRHEET

Muistele omaa nuoruuttasi; millainen olit 13 —vuotiaana? Enta 15-20 —vuotiaana?
Millaisia virheita ja mokia teit? Mita pelkasit?

e Tarjoa nuorille perspektiivia ja valoa tunnelin paahan

* Pystymme mokaamaan ja oppimaan

* Viisaus kasvaa pikkuhiljaa

e Laheisilta saatu apu ja tuki auttaa nuoria selviamaan vaikeista tilanteista.

e Seuraavan kerran, kun nuori tekee virheen tai itse mokaatte toissa, niin muistakaa etta se
on hyva ja ihmisen menestystarinaan kuuluva keskeinen piirre, voimme valittaa oppimme
muille (Esko Valtaoja)

*  Opimme virheistamme

28.3.2022 mieli



MOKA ON LAHJA: MUISTATTEKO RAHTILAIVA
EVERGREENIN, JOKA JUUTTUI SUEZIN KANAVAAN?

= "Miten sun opiskelut sujuu?"
. Mun opiskelut:

Biy’ ot
L

Kapteenin lahja
maailmalle; Omat pienet
virheet eivat tuntuneet
miltaan taman rinnalla...

”Kun md kdvin blokkaan (astioita) niin pudotin
tarjottimen, missd oli laseja ja lautasia, niin
vuoropddllikké sanoi, ettd “kaikille sattuu noin”, “toi on

ihan ymmdrrettévdd, ettd kdy noin”. Tuli helpottunut olo.
(nainen 19 v)

mielenterveysseura.fi mieli



KUUNTELUHARJOITUS

* Kysy nuorelta, mita hanelle kuuluu.

* Kiinnita hanen vastaukseensa kaikki huomiosi.

* Kysy uudelleen parin paivan paasta. Muista kysya jokin
jatkokysymys siitda, mita han viimeksi sinulle kertoi 2
Nain osoitat, etta todella kuuntelit nuorta viime kerralla.

Lahde: Leah Weiss. Bhavana. Johdatus thaimaalaiseen meditaatioon. Bazar. 2019.
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MITEN NUORI KOKEE SEN, ETTA
HANTA KUUNNELLAAN?
(SEKASIN PALAUTTEITA)

» "Olij tosi ystavdllinen keskustelija ja oli kiva saada
purkaa. Kiitos.

* "Hyvad kun teette tata.”

* “Kiitos niin paljon. Sain uutta voimaa ja virtaa ja
ymmadarsin, ettd olen eldmdn arvoinen ja térked.
Olen niin onnellinen, ettd uskalsin tulla.”
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MIELENURHEILUA ARJESSA

Arki tarjoaa paljon harjoittelumahdollisuuksia

Voimme ottaa ajan haasteen vastaan ja harjoitella

erilaisia mielenterveystaitoja sen mukaan, mika meille

tai nuorille juuri nyt on ajankohtaista:

* Tarvitsevatko nuorten arvot ravistelua ja sheikkausta?

* Miten on vuorovaikutustaitojen laita? Pitdisiko niita jumpata
ja pumpata?

* Enta tunnetaidot? Milla mallilla ne ovat? Tunteiden power-
tunti?

* Selviytymiskeinot kriisissa: miten jumppaamme naita taitoja
nuorten kanssa? Millaista sparrausta ja valmennusta voimme
nuorille tarjota niiden suhteen?

* Olisiko aika pysahtya valilla hengittelemaan ja
rauhoittelemaan mielta ja hermoja?

* Milloin voisi pitaa sisaisen puheen kuntoviikon?

* Vahvuuksien virittely ja vahvuusbongaus

* Enta unelmien teravoittaminen ja niiden herattely?

28.3.2022 mieli.fi mieli



KOKEILE: RAKASTAVAN
YSTAVALLISYYDEN "METTA” -
MEDITAATIO

Kokeile ”"Rakastavan ystavallisyyden meditaatiota”. Siina toivot itselle hyvaa,
ystavalle hyvaa, naapurille hyvaa, kaupan kassalle ja lopuksi toivot hyvaa myaos
henkildlle, jonka kanssa sinulla on sukset ristissa.

Neurotutkija Brian Knutson on huomannut, etta myotatunto-meditaatio saa
aivojen palkitsemisalueet loistamaan = myoétatunto on hdanen mukaansa tie
onneen. Aivoissa tapahtuu fyysisia muutoksia. 2

Ystavallisyyden harjoittaminen vahvistaa aivoissamme niita alueita, jotka
vastaavat myonteisten ja myotatuntoisten tunteiden tuottamisesta
etuotsalohkossa seka ”“insula” nimisella aivoalueella.

Kokeile tata: https://www.joylla.com/blogi/rakastavan-ystavallisyyden-
meditaatio meditaation kesto on 20 minuuttia.

28.3.2022
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SEKASIN-CHAT

Sekasin-chat on valtakunnallinen keskustelupalvelu (ma-pe 9-24, la-su 15-
24) 12-29-vuotiaille.

Sekasin “olkkari” ryhmachat on erityisesti jonottajille tarkoitettu,
moderoitu ryhmamuotoinen chatkeskustelu.

Diagnooseja tai lahetteita ei tarvita — nuoren oma arvio avun tarpeesta
riittaa.

Tukee mielenhyvinvointia ja mielenterveyden ongelmista selviamista.

MISSIO:

KUKAAN NUORI EI JAA SUOMESSA PAHAN OLONSA
KANSSA YKSIN.
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SEKASIN-GAMING

D/scord gg/sekasin
Sekasin Gamingin on suurin syrjaytymisen ehkaisya ja
matalankynnyksen apua tarjoava verkkoyhteisé.

» Keskeisin toimintamuoto on Discordissa toimiva Sekasin
serveri, joka on auki ja moderoitu 24 tuntia paivassa ympari
vuoden.

* Vertaistuen lisaksi Sekasin Gaming tukee nuoria
elamantilanteissaan, seka tarjoaa asiantuntevaa osaamista
mainituista teemoista jarjestoyhteistyon avulla.

» Kaikki palvelut ovat ilmaisia, anonyymeja seka toimivat nuorille
tutuilla alustoilla.

* MISSIO:

JOKAISELLA NUORELLA ON YHTEISO JOHON KUULUA, JOSSA
TULLA NAHDYKSI, KUULLUKSI, PIDETYKSI JA ARVOSTETUKSI.

45 mieli



NETTI- JA PUHELINPALVELUT NUORTEN
TUKENA

Nuorten tukipalvelut kootusti: Nuortenelama.fi

Kriisipuhelin 24/7: 09 25250111

Kriisikeskukset — Lyhytaikainen keskusteluapu.

Maksuton ja ilman lahetetta.

MLL:n Lasten ja nuorten puhelin: 116 111, chat ja kirjepalvelu
Nuortennetti

Apua mielenterveyden ongelmiin mielenterveystalo.fi/nuoret
Mielenterveystalon ahdistuksen oma-apuohjelma
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https://www.nuortenelama.fi/tuki-ja-kriisipalvelut
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https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi_omaapu/oma-apu/masennuksen_omahoito/Pages/default.aspx

Opettajilta saatu vilittava kohtelu 2006—2021
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Tunne, etta opettajat eivat valita siita, mita minulle kuuluu
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HYVAN MIELEN MATERIAALIT

7.

Mielenterveys voimaksi —kasikirja nuorisotyohon & i L
Hyvan mielen vuosikello (suunnittelun ja ideoinnin ¢ l{;mk
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Mielenterveys

+ treenivihon tueksi)
Hyvan mielen treenivihko tehtavavihko nuorille R, r—
www.mieli.fi
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http://www.mieli.fi/

Julisteet 50x70 cm, myo0s ladattavissa. www.mieli.fi
MIELI verkkokauppa:
: a.mieli.fi/sho

MIELENTERVEYDEN KAS

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?
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http://www.mieli.fi/
https://kauppa.mieli.fi/shop

KADONNEEN YSTAVAN JALJILIA -
PELI

Tavoitteena on etsia kadonnut ystava Myrsky.
Pelin aikana ratkotaan mielenterveystaitoja kehittavia tehtavia.

https://www.xamk.fi/tapahtumat/kadonneen-ystavan-jaljilla-22-9-2021/

Paikkalaatat 7 kpl , Kadonneen
Puhelinlaatta 1 kpl . ystavan

Tehtavakortit 30 kpl | ' 7 jﬁ’ii"ﬁ
Vihjekortit 6 kpl |
Loppuratkaisukortit 9 kpl
Pelinappula 1 kpl
Puhelinlaatan nappula 1 kpl

Syksy 2021 Hinta 15 €
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lanu_mieli 7d

Remake of Mita otan koulutuksesta mukaan? Idea, ajatus, teko, materiaali?

1. Mieti itseksesi mitéd uusia ajatuksia, oivalluksia tai kysymyksia esitys heratti? (2 min) 2. Kaykaa keskustelua pienryhmassa (8 min) 3. Kirjatkaa ajatuksianna padlettiin

* x F‘:t:x

e Pohdi tauon aikana, mita ajatuksia tai oivalluksia herasi?
* Mita otat koulutuksesta mukaan?
e Mika olisi 1% muutos; idea, ajatus, teko, materiaali, jonka otan mukaan?
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MIELENTERVEYS VOIMAKSI -
KOULUTUKSET

* Voimistaa nakemysta oman tyon merkityksesta ja mahdollisuuksista
nuorten mielenterveyden vahvistajana.

* Konkretisoida sita, mita mielenterveydella tarkoitetaan voimavarana
ja opeteltavina taitoina

* Tutustua mielenterveystaitoja vahvistaviin tyovalineisiin ja
materiaaleihin

* Herattaa ajatuksia siita, miten mielenterveyden edistamista voi
tehda omassa tyossa.
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