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Mita on mielenterveys? -animaatio

micli


https://vimeo.com/355039619

MITA MIELENTERVEYS ON?

Hyvinvoinnin tila, jossa ihminen
pystyy:
- Nakemaan omat kykynsa

+ selviytymaan elamaan kuuluvissa
haasteissa

* tekemaan tyota

+ ottamaan osaa yhteisonsa
toimintaan.

(WHO 2014)

mieli.fi



Miten lapsen mielenterveys kehittyy?

Mielenterveys kehittyy lapsen ja ymparistdn vuorovaikutuksessa. | W
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Kaikilla aikuisilla on mahdollisuus vaikuttaa

Lapsi mallintaa toimintaansa ja ajatuksia itsestaan perheelta,

koulun ja vapaa-ajan muilta aikuisilta seka kavereilta.

Mielenterveys on vaihtelevaa ja siihen vaikuttavat mm.
kehitysvaiheet, arjen muutokset, ymparistot seka arjen

kuormituksen kasaantuminen.




KYSYMYS 1:

MIKA KUORMITTAA PERHEEMME
ARJESSA?

Kirjoita vastaus Padletiin.

Osoite: urly.fi/3laM (I1=pieni L-kirjain)
TAI QR-koodi puhelimelle:



https://padlet.com/koskiranja/vanhempainilta-jokirinteen-yhten-iskoulu-27-11-2023-wc4sfazx3fsgnd2s

Mielenterveyden
kasi kertoo mielen

hyvinvoinnista -
MIELI ry

Mielenterveyden kasi

Ihmissuhteet
Ravinto ja ¢ 4 ja tunteet
ruokailut |
) 4
Lepo ja ' % Liikunta
rentoutuminen ja kehosta
e huolehtiminen
Arvot ja I
valinnat ja luovuus
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https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/mielenterveyden-kasi-kuvaa-mielen-hyvinvointiin-vaikuttavia-arjen-valintoja/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/mielenterveyden-kasi-kuvaa-mielen-hyvinvointiin-vaikuttavia-arjen-valintoja/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/mielenterveyden-kasi-kuvaa-mielen-hyvinvointiin-vaikuttavia-arjen-valintoja/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/mielenterveyden-kasi-kuvaa-mielen-hyvinvointiin-vaikuttavia-arjen-valintoja/
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Mielenterveyden

kasi -juliste -

MIELI ry

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Kenen konsse

Millainen vietit 4
mielialosi ofi oikoasi? ,‘(cr'\’cnho
paivan atkano? jeliekin
tonteistosi? Miten

Mita ssit Mists olit

paivan aikana? Jalksoitho ileinen tai LS B oo

cikona?

kvunnelles
ystevaasi?

survilinen?

Milloisests

M:"a’;'ako jiikkumisesto
v'c'li’paloio? tulee hyvd Rilis? | jikuitko
jenkvn
Kenen kenssa?
Milta
kanssa 335it? PEAe WAt e
Navtitko tuntost kehosi
SSiths ruvasta? farvitsee?

rovhassa?

Mita
hovskoo
feit tamoan?

=ARJEN RYTMI ; v Mika soa sinut

nouramoon?

Nukvitke

Herasitke
s tarpeeksi?

pirfeana?

R Opiskelv
‘ (-3

Fenfoufve. 3 Y Tys § ™Milloinen fckr'mnr\qr\
N AN - — sae sSinv
jo levata? X Koflfyof

unohtamaon ajan?

 Mikin Laksyt
aikaan menit 2 . Mika on
nukkumaoan? Oma aika ja sinusta hounista?

harrastuvksef .

Oflitko liian
mychaan
Somesso?

. ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitko arvojesi
mukaisesti?
Mita arvostat in
pidat tarkeana

elamassas

Milleisia hyvaa
mielta fuvovis ve“ﬂ'oia

teit paivan aikana?
ri w
et a e


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/
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Happinaamari ensin itselle!

Mitka ovat sinun elamassasi
asioita, jotka tuovat
voimavaroja ja

nostavat mielialaa?

Miten rakennat omaa arjen
rytmia?




Millainen arki suojelee
mielenterveytta?

30.11.20 MIELI Suomen Mielenterveys ry
92



KYSYMYS 2:

MIKA VAHVISTAA MIELENTERVEYTTA
PERHEEMME ARJESSA?

Kirjoita vastaus Padletiin.

Osoite: urly.fi/31aS (I = pieni L-kirjain)
TAI QR-koodi puhelimelle:

23



https://padlet.com/koskiranja/vanhempainilta-jokirinteen-yhten-iskoulu-27-11-2023-f6ctkukgru5bw81l

Millainen arki suojaa perheen ja lapsen
mielenterveytta muutoksissa ja vastoinkaymisissa?.

| 77, SR
* Toimiva, omanlainen arki ja rutiinit Y dl
° Arki, jossa perheenjasenet tekevat asioita yhdessa ja erikseen é\@ W
Monenlaiset tunteet ja erilaiset tunteiden ilmaisutavat ovat |
hyvaksyttyja "Haasteet ja muutokset
Yhteenkuuluvuus, arjen ongelmien yhdessa kohtaaminen ja kuuluvat eldmaan. Perheen
ratkaisu pdrjaévyyden nakokulmassa

| . o korostetaan perheiden kykyé
Perheen ulkopuoliset, lapsen ja perheen tuntevat aikuiset selviytyd vaikeuksien kautta,

divakodissa, koulussa, harrastuksissa ja vapaa-ajalla o . )
P ! ! J P J ei niistd huolimatta

° Avun pyytaminen, myos ennaltaehkaisevasti

® Ympariston tuki ja palvelut

30.11.2023 22.-23.9.2015 Hyvaa mielts yhdessa / Anniina miecli.fi
Sillanpaa ja Riikka Nurmi
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JOS OLET HUOLISSASI LAPSESTA / NUORESTA...

* Ota se rohkeasti puheeksi sopivassa tilanteessa ja sopivassa
paikassa, kun olet itse rauhallinen. Kysy: “Oot vaikuttanut
vGdhdn allapdin olevalta, onko kaikki hyvin? Onko jotain josta
haluat jutella?” tai “Mitd sulle kuuluu?”

* [Imaise, etta olet huolissasi. Ethan painosta puhumaan, asiaan
voi palata myds myohemmin

* lImaise myds se, etta kestat kuunnella mita tahansa

* Jos lapsi / nuori on kohdannut kriisin/vaikean tilanteen, kerro,
etta tiedat tapahtuneesta: “Tieddn mitd on tapahtunut. Se saa
tuntua pahalta ja olen tdssad jos haluat jutella.”

mieli.fi
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JOS OLET HUOLISSASI LAPSESTA / NUORESTA...

° Kysy, jos et tieda — " Mitd toivoisit, ettd tekisin?” ”Miten voin sinua
tukea tai auttaa?”

° Anna aikaa kertoa. Kuuntele kiireettomasti.

* Joskus nuorten on helpointa kommunikoida viesteilla.

* Valta ylireagointia tai ylihuolestumista.

° Muista, ettei sinun tarvitse osata ratkaista ongelmia, kuunteleminen
riittaa.

* Auta lasta / nuorta sanoittamaan omia tunteitaan.

® Muista myonteisyys, optimismi ja toivo.

° Tarvittaessa ammattiapua I6ytyy mm. opiskeluhuollosta.

mieli.fi



Kuka voi olla avuksi?

* Koulussa: kouluterveydenhoitaja, koulukuraattori, koulupsykologi, koululaakari
* Apua perheille: esim. perhetyd, perhe- ja kasvatusneuvonta

* Vapaa-ajalla: nuorisotyontekija

° Apua muilta asiantuntijoilta: lasten-/nuorisopsykiatri

°* Omahoito-ohjelmat Mielenterveystalossa

* Lasten ja nuorten omat chat- ja puhelinpalvelut: sekasin.fi (12-29 vuotiaille)
apuu.fi (7-15 vuotiaille) ja MLL:n lasten ja nuorten puhelin ja chat

* MIELI ry:n Kriisipuhelin pdivystaa 24 tuntia vuorokaudessa joka paiva numerossa
09 25250111

30.11.2023 22.-23.9.2015 Hyvaa mielts yhdessa / Anniina miecli.fi
Sillanpaa ja Riikka Nurmi


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito
https://sekasin.fi/
https://apuu.fi/
https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin/
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Kotitehtava:
Sano lapsellesi hanesta
jotakin kivaa ja tarkeaa! ©
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Aielivartti vahhéfﬁfhillet
kasvattajille - MIELI ry

o~



https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielivartti-vanhemmille-ja-kasvattajille/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielivartti-vanhemmille-ja-kasvattajille/

Vanhempi nuoren
mielen tukena -
YouTube

lyhytvideot (14 kpl)
nuorten vanhemmille

34

Tunnista, kohtaa ja
kasittele tunteesi

Muut asiat elamg mnattelevat,
vaikka yhdella Sits eella
olisi hankala

6.53

Miten tukea
ymparistoahdistust
a tuntevaa nuorta?
MIELI Suomen Mielen...

Millainen vapaa-aika
tukee nuoren
mielta?

MIELI Suomen Mielen...

Miten viestittaa
nuorelle toivoa?
MIELI Suomen Mielen...

Miten hellittaa

suorituspaineista?
MIELI Suomen Mielen...


https://www.youtube.com/playlist?list=PLYvuCDT0qzDGIOkIKtYjbyV4_oHCW7Xwo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYvuCDT0qzDGIOkIKtYjbyV4_oHCW7Xwo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYvuCDT0qzDGIOkIKtYjbyV4_oHCW7Xwo
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Tutustu lisaa:

Vanhemmuus - MIELI
ry

Alakouluiki - MIELI ry

Nuoruusika - MIELI ry



https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/perheet/vanhemmuus/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/perheet/vanhemmuus/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/perheet/vanhemmuus/alakouluvaihe/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/perheet/vanhemmuus/nuoruusika/
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MIELI ry:n
Nuori mieli —koulutus

Tarkoitettu henkiloille, jotka
toimivat 7—18-vuotiaiden
lasten ja nuorten parissa joko
tyonsa tai harrastuksensa
puolesta. Koulutus sopii myos
vanhemmille, jotka haluavat
tietoa lasten ja nuorten
mielenterveydesta.

Linkki



https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveyden-ensiapu-koulutukset/nuoren-mielen-ensiapu-koulutus/
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