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Positiivinen
mielenterveys

m Yksiloiden terveytta koskevissa
tutkimuksissa on keskitytty
paaasiassa mielenterveyden
oireisiin, hairidihin ja sairauksiin
— positiivinen ulottuvuus on
jaanyt vahemmalle huomiolle.

m Positiivisen mielenterveyden
korostamisella pyritaan
siirtamaan ajattelua pois
sairaus- ja
ongelmakeskeisyydesta mielen
hyvinvoinnin vahvistamiseen.




Positiivisessa mielenterveydessa korostetaan:

psyykkisia voimavaroja (esimerkiksi taito kohdata
vastoinkaymisia - resilienssi - selviytymiskeinot)

vaikuttamismahdollisuuksia omaan elamaan
toiveikkuutta ja elamanhallinnan tunnetta
tyydytysta tuottavien sosiaalisten suhteiden olemassaoloa

myoOnteista kasitysta omasta itsesta ja omista
kehittymismahdollisuuksista

Positiivisella mielenterveydella on todettu olevan yhteyksia
esimerkiksi parempaan fyysiseen terveyteen, parempaan
elamanlaatuun, korkeampiin koulusaavutuksiin ja
positiiviseen terveyskayttaytymiseen.
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Muutoksia
kouluterveyskyselyssa

Selkeita muutoksia, nuorten
kokemassa...
ahdistuneisuudessa

mielialaan liittyvissa ongelmissa
koulutyon uuvuttavuudessa
nukkumisen maarassa: alle 8 h
nukkuvien maara kasvanut 10 v.
reilusta 20 % = yli 30 % Unen
merkityksesta puhuminen!

» netin kayton vaikutuksissa nuorten
omaan elamaan
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Koulun rooli nuoren
mielenterveyden vahvistamisessa

m Koulu voi toimia ns. "psyykkisen oireilun
nayttamona”.

- Fyysiset ja sosiaaliset olosuhteet

- Mahdollisuus perheen ulkopuoliseen toimintaan

- Mahdollisuus havaita muutoksia = nuori viettaa
runsaasti aikaa koulussa - arjessaan

m Nuoren mm. taitojen, kypsyyden yms.
tunnistaminen ja arvioiminen = sopivan vaativien
tehtavien ja tilanteiden tarjoaminen rakentaa
nuoren hyvaa itsetuntoa ja positiivista minakuvaa.




HUOLEN PUHEEKSI
OTTAMISEN TARKEYS




MIELENTERVEYDEN KASI

IHMISSUHTEET JATUNTEET
Ketd tapasit tandan?
« Mitd teit perheen kanssa?

(1] oo 0o
Millainen mielialasi oli paivén aikana? H E RA I I AA

« Kerroitko jollekin tunteistasi? LIIKUNTA JA YHDESSA

RAVINTO JA RUOKAILU « Jaksoitko kuunnella ystavaa? LIIKKUMINEN KES KUSTE LUA
Mita soit pdivan aikana? « Mista olit iloinen tai surullinen? « Miten liikuit pdivan aikana? y

»  Muistitko sy6da valipaloja? y « Liikuitko jonkun kanssa?

+ Kenen kanssa soit? \/3 + Millainen liikkunta on parasta? KE RTOA

+ Soitkd rauhassa vai oliko kiire? ( 1 + Millaisen olon liikunta saa

MERKITYKSISTA
NUORILLE JA

-UNI:A-i’P:nL:IZ?n menit nukkumaan? T'AS::hsaI:(:astiLjA RCHYES MAH DO L LIS ESTI
Nukuitko tarpeeksi?

« Teitkd jotain luovaa?

« Millaisesta tekemisestd saat P E R H E I L L E
mahtavan tunteen?

« Miké on sinusta kaunista?

« Paljonko olit tietokoneella tai

katsoit televisiota?
« Kenen kanssa harrastit?

»  Nukuitko hyvin?

« Herdsitkd pirtedna?

+ Oliko pdivdssdsi mukavia
oleskeluhetkia?

« Ehditké rentoutua ja levata?

& @
m ' G ' ' ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

» Millaisia hyvad mieltd tuovia valintoja teit pdivan aikana?
« Mita arvostat ja pidat tarkednd eldmadssasi?
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ltsetuntemus ja vahvuudet

m Itsetuntemuksella tarkoitetaan ihmisen ymmarrysta
itsestaan.

m Eri puolet korostuvat eri tilanteissa = nuoren kanssa
pohdittava miten eri rooleista huolimatta voi olla silti oma
itsensa.

m Hyva itsetuntemus auttaa:

- asettamaan rajoja
- kehittdmaan itsedan

- ymmartamaan, mita tarvitsee voidakseen hyvin.

m Omien vahvuuksien tunnistaminen ja tunnustaminen vaikuttaa
hyvén itsetunnon taustalla - lisaa luottamusta tulevaisuuteen,
omiin kykyihin ja muihin ihmisiin.

m Aikuisten kannustava kohtaaminen on tarkeaa.
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Tunnetaidot
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Tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyminen
on keskeinen osa mielenterveytta.

> TUNTEET OHJAAVAT KAYTTAYTYMISTA

» JOTTA VOI YMMARTAA ITSEAAN ETTA
MUITA TARKEA OSATA TUNNISTAA,
KASITELLA JA ILMAISTA TUNTEITAAN.

> AUTTAA KOHTAAMAAN JA SIETAMAAN
HAASTAVIA TUNTEITA - RESILIENSSI

» KUORMITTUESSAAN TUNTEET _
HEIKENTAA MIELENTERVEYTTA

AIKUISENA OLEMME...
> MALLINA TUNTEIDEN KASITTELYSSA

» LUOMASSA TURVAA NUOREN OMIEN
TUNTEIDEN SANOITTAMISESSA JA
RAKENTAVAN ILMAISUN
OPETTELUSSA.



: - : m Nuorten elama on usein Kiireista, ja yha useammat
TI etO IS u u Sta I d Ot kokevat stressia ja suorituspaineita.
m MyOs sosiaalinen media jatkuvine uutisvirtoineen
kuormittaa.

NUORI TARVITSEE PIENIA. RAUHOITTUMISEN
HETKIA

m Rauhoittuminen ja tietoinen lasnéaolo tukevat omien
tunteiden tunnistamista, lisaavat voimavaroja ja
keventavat mielen kuormitusta.

Rauhoittuminen antaa tilaa omien mielen ja kehon
viestien tunnistamiselle.

m Eivaadi paljon aikaa tai menetelmia esim. oman
hengityksen tietoinen seuraaminen on helppo tapa
pysahtya ja rauhoittaa autonomista hermostoa.




Ihmissuhteet ja
kaveritaidot - turvaverkko

Tunne ryhmaan kuulumisesta erityisen tarkeaa nuoren mielen
hyvinvoinnille.

Ystavien puute heikentaa mielenterveytta.

Yksinaisyys korostuu peruskoulun paattymisen jalkeen.

Sosiaalinen yksinaisyys - Emotionaalinen yksinaisyys

Haitalliseen ajattelu- ja toimintatapoihin pureutuminen vahentaa
yksindisyytta enemman Kkuin esimerkiksi sosiaalisten taitojen
harjoittelu tai sosiaalisten kontaktien lisdadminen.

Toki tuettava kaverisuhteiden/turvallisen suhteen muodostumista ja
sosiaalisten taitojen kehittymista esim. ryhmatoissa, mukaan
ottamisessa, suhtautumisessa...

Ihmissuhteissa opetellaan sosiaalisia taitoja esim. jos perheessa
ristiriidat ratkotaan huutamalla - minka mallin annamme
koulumaailmassa nuorelle.
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