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Mielenterveys on 
Osa meitä kaikkia, samalla

tavalla kuin fyysinen terveys

 Kykyä nauttia elämästä
Kykyä tehdä asioita

itsenäisesti

Kykyä käydä koulua ja
harrastaa

Kykyä toimia yhdessä toisten
ihmisten kanssa

Se on myös, 



Yksilölliset tekijät, kuten fyysinen
terveys, minäkuva, psyykkiset
voimavarat ja tunnetaidot

Mielenterveyteen
vaikuttavia tekijöitä

Sosiaalinen tuki, eli perhe, läheiset
ja ystävät

Mahdollisuudet kouluttautua,
osallistua harrastuksiin sekä
elinympäristö

Arvot, kuinka mielenterveydestä
puhutaan ja miten siihen
suhtaudutaan



Tunteiden tunnistaminen on
vaikeaa mutta tärkeää

 



Tunteet eivät ole väärin tai
pahoja, ne kertovat sinulle

jotain...



Tarkoitus tunteiden takana
Kateus
Kateus viittaa siihen, että koet jääväsi jostain
paitsi. Tutustu tunteeseen, mitä muita tunteita
se herättää sinussa ja saatat keksiä kuinka
saavuttaa samaa kuin kateuden kohde. Onko
sinulla jokin toteuttamaton haave?

Ilo lisää hyvinvointia ja auttaa kokemaan
yhteyttä muihin. Ilon tuoma mielihyvä
kannustaa jatkossakin tekemään asioita,
jotka tuottavat meille hyvää mieltä.

Ilo

Mitä tunteita sinä olet tänään kokenut? 
Missä kohtaa kehoasi nämä tunteet ovat tuntuneet



Tarkoitus tunteiden takana
Viha
Viha antaa meille
voimaa tehdä asioita.

Pelko suojelee sinua. Kertoo
taustalla olevasta tärkeästä
asiasta. Pelkoon liittyy myös
huoli sekä jännitys.
Esimerkiksi esitelmän
pitäminen jännittää tai
pelottaa, taustalla on huoli
muiden hyväksynnästä,
kuinka muut reagoivat. Voit
lievittää pelkoa
harjoittelemalla esitystä
hyvin sekä kysymällä muiden
mielipiteitä etukäteen.

Pelko

Suru
Suru liittyy jonkin tärkeän
menettämiseen, on se
kuulunut elämäämme tai ei
koskaan tule kuulumaan.
Suru auttaa meitä eteenpäin
ja on osa irroittautumista.
Suru auttaa luopumaan.



Nuoren
herkkä mieli

Tiesitkö, että epämääräiset

fyysiset oireilut, kuten

vatsakipu, pääkipu tai muu

kipuilu voivat johtua siitä,

että mieltä painaa jokin asia.

Aina emme itsekään tunnista

huolta itsessämme. Tällöin

kehomme voi reagoida ja

oireilla kiputiloilla joihin ei

löydy syytä.

 



Murrosikää vai masennusta?
Murrosikään kuuluu mielen ailahtelu ja
samankaltaista oireilua kuin
masennuksessa. Masennus on kuitenkin
sairaus, jota murrosikä ei ole. 
Tärkeää on tunnistaa oireilu ja toimia tarpeen vaatiessa.
Lyhyehkö oireilu yleensä menee ohi kun pääsee puhumaan asiasta. Pitkäkestoinen,
viikkoja kestävään oireiluun tarvitaan ammattilaisen apua.



Nuorella tulisi olla

Omia mielipiteitä
Halu ajoittain kuunnella

kavereitaan mieluummin kuin omia
vanhempiaan

Omanikäisiä kavereita tai ystäviäHarrastuksia tai muuten hengailua
omanikäisten kanssa



Mielenterveyden riski- ja suojatekijöitä
Sisäiset suojatekijät

Sisäiset riskitekijät

Ulkoiset suojatekijät

Ulkoiset riskitekijät

Hyvä fyysinen terveys ja oman itsensä
hyväksyminen
Kyky luoda tyydyttäviä kaveruus-, ystävyys-
ja perhesuhteita
Kyky osata tunnistaa tunteet ja niistä
puhuminen
Ongelmaratkaisukyky ja oppimiskyky

Hyvien ihmissuhteiden puuttuminen
Sairastaminen
Heikko itsetunto ja arvottomuuden tunto
Ristiriidat oman itsensä kanssa,
mm.seksuaalisuus, arvoristiriidat

Turvallinen elinympäristö
Mahdollisuus käydä koulua, oppia ja menestyä
Ystävät, perhe ja harrastukset
Mahdollisuus olla vaikuttamassa omiin asioihin
Tarvittaessa avun saannin mahdollisuus

Taloudelliset vaikeudet
Väkivalta ja kiusaaminen
Päihteiden käyttäminen
Menetykset
Haitallinen elinympäristö



Mitä teen, jos havaitsen mielialan laskua itselläni tai
läheiselläni?

Puhu
Kerro ajatuksistasi
turvalliselle ja
luotettavalle aikuiselle,
ystävälle tai
perheenjäsenelle.
Usein jo asian ääneen
sanominen helpottaa ja
auttaa lähemmäs apua.

Avun hakeminen
Kerro huolestasi turvalliselle
aikuiselle., kouluterkkarille,
kuraattorille, vanhemmille.
Avun piiriin hakeutuminen ei
osoita heikkoutta vaan
rohkeutta, myös ystävänä.
Koskaan ei ole väärin
ilmaista huolta itsestä tai
toisesta.

Varhainen puuttuminen
Ilmaise oma huolesi
omasta pahoinvoinnistasi
tai ota huoli puheeksi
läheisesi kanssa
mahdollisimman
aikaisessa vaiheessa.

Valitse sopiva tilanne

Jos mahdollista valitse
keskustelulle
rauhallinen ja
keskeyttämätön
tilanne

Muista, kysyminen ei lisää itsetuhoisuutta tai itsemurhan riskiä!



Jos huoli on itsetuhoisuudesta kysy silloinkin suoraan:
Onko sinulla ollut itsetuhoisia ajatuksia?

Oletko ajatellut satuttaa itseäsi?
Oletko harkinnut itsemurhaa?

Kysy suoraan:
Onko sinulla huolia?

Oletko sinä mielestäsi masentunut?
Koetko että elämässäsi on mieluisia asioita?

Kysyminen ei haavoita, se voi tarjota pakotien
tilanteesta pois.

Miten otan puheeksi?
Mieti valmiiksi se, mihin
otat yhteyttä, jos avun

tarvetta ilmenee.



Kuinka vahvistaa nuoren
mielenterveyttä?

Arjen rytmi on tärkeää, eli
nukkumaanmenoajat, ruokailuajat

sekä liikunta ja ulkoilu. Tekemällä itsellesi mieluisia asioita.
Esimerkiksi omat harrastukset, kaverit,

lemmikit, luonto, urheilu, pelaaminen
ovat tällaisia. 

Kertomalla omista tunteista muille.

Sopimalla riidat ja puhumalla mieltä
painavista asioista.

Auttamalla niitä, jotka tarvitsevat
apua.

Tekemällä sovitut asiat aikataulussa,
kuten läksyt ja muut velvollisuudet.



Vinkkejä mielenterveyden vahvistamiseen

Liikunta
Tutkimukset osoittavat, että

vähintään 30 minuuttia hikistä
liikuntaa 3 kertaa viikossa

auttavat lievittämään
masennusoireita.

Lepo ja uni
Unen aikana aivot latautuvat.

Uni lisää luovuutta sekä auttaa
ongelmanratkaisussa.

Haastavat elämäntilanteet
saattavat vaikuttaa uneen, on

kuitenkin mahdollista
esimerkiksi omaharjoitteiden

avulla löytää keinot rauhoittua
ja parantaa unta.

Ravinto
Monipuolinen, vitamiineja

sisältävä ravinto ja
säännöllinen ruokarytmi
tukevat mielenterveyttä



Pois tilanteesta
ja tee jotain

Ala tehdä jotain ihan muuta, katkaise
ajatus.

 
Lähde ulkoilemaan tai lenkille.

Kuuntele musiikkia.
Tapaa kavereita.

Mene perheen seuraan.
Pompi trampoliinilla.

Kävele.
Työnnä seinää.

 

Aistit käyttöön
Kylmän ja kuuman

veden vaihtelu etenkin
ranteiden kohdalla voi

auttaa ikävien ajatusten
katkaisuun. 

Keinoja ahdistavan tilanteen purkamiseksi

Kokeile syödä jotain
mausteista. Vahvat maut

kuten chili, suklaa,
pippuri  

Myös esim.
hiuspompulan napsuttelu
rannetta vasten saattaa
vielä ajatuksia muualle.

Musiikin kuuntelu
rauhallista tai rajua.

Mikä saa sinun mielesi
rauhoittumaan?



Tärkeää on saada ahdistavalta
tuntuvat ajatukset poikki

turvallisin keinoin.



Auttavia tahoja
Koulussa ja kotona

Vanhemmat
Muut sukulaiset

Terveydenhoitaja
Kuraattori
Psykologi
Lääkäri

Opettaja
Avustaja

Kaveri

Kunta ja
hyvinvointialue

Terveyskeskus
Perheneuvola

Nuorisopalvelut
Ohjaamo

Sosiaali ja
kriisipäivystys

 
Yksityiset palvelut

Järjestöissä
Mielenterveysseurat

Seurakunnat
Eri yhdistykset

Kakspy ry
 

Netissä
Kriisipuhelin 

p.09 2525 0111
Tukinet

Sekasin-chat
 

https://kakspy.com/perhe-ja-laheistyo/
https://tukinet.net/
https://sekasin247.fi/


Vaikka emme ole
virheettömiä, olemme riittäviä
juuri sellaisina kuin olemme!
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