MINUN MLELENTERVEYTENL



Kuin,(a

Va Visjfe,}aan
nuoren

mie,le,njr e,rve,\jjr Jr a

Ja mita se mielenterveys tarkoittaa?

DIA 3 Mielenterveys on... ja mielenterveyteen
vaikuttavia tekijoita

DIA 5 Tunteet
DIA 9 Nuoren herkka mieli

DIA 12 Mielenterveyden riski ja suojatekijoita

DIA 13 Mita teen, jos havaitsen mielialan laskua
itsellani tai laheisellani?

DIA 14 Huolen puheeksiottaminen

DIA 15 Kuinka vahvistaa nuoren mielenterveytta?
DIA 16 Vinkkeja mielenterveyden vahvistamiseen
DIA 17 Keinoja ahdistavan tilanteen purkamiseksi
DIA 18 Auttavia tahoja

DIA 21 Lahteet



Mie,lenjrerve\js on Nl

Kykya toimia yhdessa toisten

— — ihmisten kanssa
Osa meita kaikkia, samalla
” -

tavalla kuin fyysinen terveys

Kykya kayda koulua ja
Se on myos, harrastaa

Kykya nauttia elamasta Kykyd tehdé asioita

itsenqisesti



Sosiaalinen tuki, eli perhe, laheiset

ja ystavat

Mie,le,n} erve Jr een

VaiLuHaVia e,'(ijbijr a

Yksilolliset tekijat, kuten fyysinen
terveys, minakuva, psyykkiset
voimavarat ja tunnetaidot

——

Mahdollisuudet kouluttautuaq,

osallistua harrastuksiin seka
elinymparisto

Arvot, kuinka mielenterveydesta
puhutaan ja miten siihen
suhtaudutaan
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]‘arl(oijr us } un} e,iAe,n 1l aLana

Kateus Ll

Mita tunteita sina olet tanaan kokenut?
Missa kohtaa kehoasi nama tunteet ovat tuntuneet



TarLoilus Jr umle,icle,n Jra ana

Sury

Suru liittyy jonkin tarkeadn
menettamiseen, on se
kuulunut elamaamme tai ei
koskaan tule kuulumaan.
Suru auttaa meita eteenpain
ja on osa irroittautumista.
Suru auttaa luopumaan.

Vil\a

Viha antaa meille
voimaa tehda asioita.

Pelke

Pelko suojelee sinua. Kertoo
taustalla olevasta tarkeasta
asiasta. Pelkoon liittyy myos
huoli seka jannitys.
Esimerkiksi esitelman
pitaminen jannittaa tai
pelottaqg, taustalla on huoli
muiden hyvaksynnasta,
kuinka muut reagoivat. Voit
ievittaa pelkoa
narjoittelemalla esitysta
nyvin seka kysymalla muiden
mielipiteita etukateen.




Nuorer

erlilld mie,li

Tiesitko, etta epamaaraiset
fyysiset oireilut, kuten
vatsakipu, paakipu tai muu
kipuilu voivat johtua siitq,
etta mielta painaa jokin asia.

Aina emme itsekaan tunnista

kehomme voi reagoida ja
oireilla kiputiloilla joihin ei
loydy syyta.



Murrosi'(éa Val masennus}a?

Murrosil(ddn ,(uuluu mie,le,n ailaHeluja

saman,(aljfaisjra o'reilua l(uin

mase,nnu,(sessa. Nlase,nnus on Luijren,(in

salraus, jojra murrosil(a el o|e,.

Tar,(e,aa on qunnisjraa oireiluja Jroimia JfarFe,e,n Vanfie,ssa.
\.Jl\zel\,(ﬁ oire,ilu Jle,e,nsa menee ol\i l(un Faase,e, Ful\umaan asiasjra. Pi”(al(e,sjroine,n,

Viil( oja Lesjded&n oire,i|uun Jfarvijraan ammaHi'aisen aFua.



Nuore,“a lulisi o“a

Harrasjfulﬁsia Jfali moure,n l\enﬂailua OmaniLaisid l(a\le,re,ijra Jfati Jsjrdvid

omanil(disjre,n ,(anssa

Halu ajoiH ain l(uunne,”a

,(ave,re,ijraan mie'uummin Luin omia

Ormia mieliFier,iJra

Vanl\e,mFiaan




Mie,le,n erveJAen risLi- ja suoja e,’(ijﬁi i

Sis&isajr Suq}ajfeLgéJf U”(oise,Jr suojajreLijaJr

Hyva fyysinen terveys ja oman itsensa
hyvaksyminen

Kyky luoda tyydyttavia kaveruus-, ystavyys-
ja perhesuhteita

Kyky osata tunnistaa tunteet ja niista
puhuminen

Ongelmaratkaisukyky ja oppimiskyky

Sisaise,Jr risLier,l(ijaJr ulltoisejr risl(ijfe,l(ijdjr

Taloudelliset vaikeudet

Turvallinen elinympadristo

Mahdollisuus kayda koulua, oppia ja menestya
Ystavat, perhe ja harrastukset

Mahdollisuus olla vaikuttamassa omiin asioihin
Tarvittaessa avun saannin mahdollisuus

Hyvien ihmissuhteiden puuttuminen Vadkivalta ja kiusaaminen
Sairastaminen Paihteiden kayttaminen
Heikko itsetunto ja arvottomuuden tunto Menetykset

Ristiriidat oman itsensa kanssa, Haitallinen elinympadaristo

mm.seksuaalisuus, arvoristiriidat



Mijfd Jre,e,n,)os l\avaijrse,n mielialan laSLua iJrse,“dni Jrai

Idl\eise“ani .

Varl\aine,n FuuHumine,n Valijfse, soFiva Jr ilanne, Pul\u Avun L\al(e,mine,n

Muista, kysyminen ei lisaa itsetuhoisuutta tai itsemurhan riskia!



Mieti valmiiksi se, mihin
otat yhteyttd, jos avun
M4|' { l\ L ? tarvetta ilmenee.
[len olan Fu LLKSI.

Kysy suoraan:
Onko sinulla huolia?
Oletko sina mielestasi masentunut?
Koetko etta elamassasi on mieluisia asioita?

ﬂ Jos huoli on itsetuhoisuudesta kysy silloinkin suoraan:
~ Onko sinulla ollut itsetuhoisia ajatuksia?
Oletko ajatellut satuttaa itseasi?
Oletko harkinnut itsemurhaa?

Kysyminen ei haavoita, se voi tarjota pakotien
tilanteesta pois.



Kui nLa Valwisjfaa nuoren

mie,le,njr e,rve,\jjf J[ af

: : e Kertomalla omista tunteista muille.
Arjen rytmi on tarkeaaq, eli

nukkumaanmenoaqjat, ruokailuajat

seka likkunta ja ulkoilu. Tekemalla itsellesi mieluisia asioita.
Esimerkiksi omat harrastukset, kaverit,
Sopimalla riidat ja puhumalla mieltd 4 lemmikit, luonto, urheilu, pelaaminen
painavista asioista. 1 ovat tallaisia.
Tekemalla sovitut asiat aikataulussa, ?)ﬂ A J Auttamalla niita, jotka tarvitsevat

kuten laksyt ja muut velvollisuudet. apua.



VinLLe,Jd mie,le,n}e,rve,\jcle,n Va vis}amise,e,n

Lilkunta

Tutkimukset osoittavat, etta
vahintaan 30 minuuttia hikista
liikuntaa 3 kertaa viikossa
auttavat lievittamaan
masennusoireita.

Lepo ja uni

Unen aikana aivot latautuvat.
Uni lisaa luovuutta seka auttaa
ongelmanratkaisussa.
Haastavat elamantilanteet
saattavat vaikuttaa uneen, on
kuitenkin mahdollista
esimerkiksi omaharjoitteiden
avulla loytaa keinot rauhoittua
ja parantaa unta.

Ravinto

Monipuolinen, vitamiineja
sisaltava ravinto ja
saannollinen ruokarytmi
tukevat mielenterveytta



Ala tehda jotain ihan muuta, katkaise
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Keinoja a Aisjra\lan inlanjre,e,n FuYLamiseLSi

Pois inlanjfe,e,sjra
ja Jre,e, Jojfain

ajatus.

Lahde ulkoilemaan tai lenkille.
Kuuntele musiikkia.
Tapaa kavereita.

Mene perheen seuraan.
Pompi trampoliinilla.
Kavele.

Tyonna seinaa. -

Aisjrijr Ldeéén

Kylman ja kuuman
veden vaihtelu etenkin
ranteiden kohdalla voi

auttaa ikavien ajatusten
katkaisuun.

Myos esim.
hiuspompulan napsuttelu
rannetta vasten saattaa
vield ajatuksia muualle.

A
\ %
Kokeile syoda jotain

mausteista. Vahvat maut
kuten chili, suklaqg,

pippuri

Musiikin kuuntelu
rauhallista tai rajua.
Mika saa sinun mielesi
rauhoittumaan?
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Tar'twa on saaAa aMistaNaHa
1lumluvajf ajajfultsejr FOiLLi

Jrurva“isin Le,inoin.
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Kou'ussa ja Lojrona

Vanhemmat
Muut sukulaiset
Terveydenhoitaja
Kuraattori
Psykologi
Laakari
Opettaja
Avustaja
Kaveri

AuHaVia Jfal\oja

Kunjra |a

t\\\,vinvoinhahe ]arjesjrbissa
Terveyskeskus Mielenterveysseurat
Perheneuvola Seurakunnat
Nuorisopalvelut Eri yhdistykset
Ohjaamo Kakspy ry
Sosiaali ja

kriisipaivystys

Yksityiset palvelut

N&Jrissa

Kriisipuhelin
p.09 2525 0111
Tukinet
Sekasin-chat



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

Vaiuta emme ole,

dirheeHomia. olemme riiHavia

Juuri se,“aisina Luin ole,mme,!
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