KAMU

Kaveri mielessa
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Taman koulutuksen jalkeen...

Tiedat, millaiset asiat voivat vahvistaa omaa ja kaverin jaksamista ja
mielenterveytta.

Saat taitoja, joilla auttaa itsea ja kaveria, kun elama tuo mukanaan
haasteita.

Saat rohkeutta ja valineita ottaa huolta aiheuttavan asian puheeksi.

Ymmarrat, millaisissa tilanteissa on tarkeaa kaantya aikuisen tai
ammattilaisen puoleen.

Saat rohkeutta avun hakemiseen seka tietoa eri auttamistahoista.



KAMU — Kaveri mielessa oppituntien osiot

’Mika auttaa minua voimaan hyvin?”
Tassa osiossa saat vinkkeja, miten omasta mielenterveydesta ja
jaksamisesta voi huolehtia.

”Miten voin tukea kaveriani?”
Tassa osiossa pohdit kaveritaitojasi ja tunnetaitoja.

”Miten kuuntelen empaattisesti ja otan huolta aiheuttavan asian
puheeksi?”

Tassa osiossa lisaat ymmarrysta empaattisen kuuntelemisen tarkeydesta
seka saat vinkkeja siihen, miten huolta aiheuttavan asian voi ottaa
puheeksi kaverin kanssa.

”’Milloin tarvitaan aikuisen tukea?”
Tassa osiossa opit tunnistamaan, milloin aina tarvitaan aikuisen tai
ammattilaiset tukea ja apua ja saat tietoa eri auttamistahoista.
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Porinahetki

* Kulutamme voimavarojamme
jatkuvasti - siksi niita on myos
tarkeaa saada vahvistettua
paivittain!

* Millaiset pienet asiat tuovat
jaksamista, voimavaroja ja hyvaa
mielta arkeesi?




Arjesta voimaa!
* Voidaksesi hyvin, tarvitset paivittiin:

* Unta ja lepoa, ravintoa ja ruokailua,
ihmissuhteita, liikkumista
ja vapaa-aikaa.
° Rutiineja ja rytmia paivaan.
— Huolehtimalla naista, vahvistat
mielenterveyttasi!

* Jos jokin kaden osa-alue on jatkuvasti
huonolla tolalla, se vaikuttaa olotilaasi ja

heikentaa mielenterveyttasi.

* Voit miettia, mitka pienet asiat tai teot
voisivat auttaa vahvistamaan
mielenterveyden kattasi.

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinneil|a
mielenterveyteesi?

Liks

al
Hetityst
Oma aika

0 Harrastukset

1 Medien kiytts.

. ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Teimitke arvejesi
mukalresfi?
Mita arvestat jo
pidaf tarkeana
elamasaait
Millaizia hyvis
© mielfd fuovia teksja
teit paivin sikanat -




, ) . . MIELENTERVEYDEN KASI
Mielenterveyden kaden pikatesti Miten veikutat arkisilla valinnoills

mielenterveyteesi?
1. Kirjoita oma nimesi paperiin.
Kuuntele vaittamia. Toimi ohjeiden mukaan.

3. Tartu kynaan jaljelle jaaneilla sormilla
ja kirjoita nyt nimesi.

* Mille tuntuisi, jos seuraavan kuukauden ajan
sinulla olisi kaytossa arjessa ainoastaan
tehtavasta jaljelle jaaneet sormet?

* Voit vaikuttaa arjen valinnoilla toimintakykyysi
ja hyvinvointiisi!

* Jos tuntuu, ettei johonkin kaden osa-alueeseen
Eysty itse vaikuttamaan, vaikka haluaisi, on hyva

ertoa asiasta jollekin aikuiselle tai hakea asiaan
apua.

°* Muista, etta jo pienet teot tai muutokset
arjessa voivat lisata hyvinvointiasi!

mieli



Selviytymistaidot

* Arjen haasteiden ja kuormituksen
keskella tarvitset selviytymistaitoja.

* On hyva kokeilla ja loytaa
erilaisia tapoja purkaa kuormitusta.
* Selviytymistaidot antavat

voimavaroja ja auttavat selviytymaan
arjen kuormituksesta.

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

Haen turva t voa uskonnosta,

Lenkkeilen tai ulkoilen "" ‘ Tvoista
Harrastan lempilikuntalajiani Hankin asioista lisatietoa Pohdin elémén merkitysté

i Teen suunnitelmia Hiljennyn, mietiskelen
Rentoudun ja palaudun P

S Kirjoitan asioita muis?
Syén hyvin >
SN Ratkaisen pulm
Nukun riittérwéisti i
Teen listoj

ETSIN KEINOJA
PALAUTUMISEEN

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

Vieléin aikaa kavereitteni kanssa
Harrastan porukoissa
Otan vastaan tukea ja tuen myds muita
Jaon kokemuksiani muiden kanssa

SELypyTY b

Etsin tapoja toimia

Kaytfm rrue!ik'..mmslm
Ajattelen myé&nteisesti
Kuu l itsedimi Nauran, itken ja néytan tunteeni
Teen 1 oita; kokkaan, Kerron tumes ani
plird kﬁl nikkaroi limaisen itseéni j ROREILEN

toiteen keir om_tanmigﬁgn UUSIA TAPOJA
maalaan, kirjoitan =
SELVIYTYA



Millainen selviytyja olet?

Nyt paaset tutustutaan tarkemmin
eri selviytymiskeinoihin.

Pohdi:

* Mista selviytyjan patsaista loydat
itsellesi tyypillisia piirteita?

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

Lenkkeilen tai ulkoilen
Harrastan lempiliikuntalajioni
Rentoudun ja palaudun
Syén hyvin
Nukun riittévést

LUovA |

ELypyryIb

Etsin uusia tapoja toimia
Kéytén mielikuvitustemi
Ajattelen myénleisesti
Kuuntelen itsetmi

Teen luovia asioita; kokkaan,
piirrén, askartelen, nikkaroin

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

Teen suunnitelmia
Kirjoitan asioita muistiin
Ratkaisen pulmia
Teen listoja

ETSIN KEINOJA
PALAUTUMISEEN

Nauran, itken ja néytan tunteeni
Kerron tunteistani

imaisen itsedni ja tunteitani
taiteen keinoin: ianssin, soitan,
maalaan, kirjoitan

Hemldin asioista lisatietoa

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista
Pohdin eléméin merkitysta
Hiljennyn, mietiskelen,
rukoilen, meditoin
Olen lasna

SOS|AALINEN
SELVIYTYJA

Vietéim aikaa kavereitteni kanssa
Harrastan porukoissa
Otan vastaan tukea ja tuen myés muita
Jaan kokemuksiani muiden kanssa

KOKEILEN
UUS|A TAPOJA
SELVIYTYA



Fysiologinen selviytyja

* Lenkkeilen tai ulkoilen, harrastan
lempiliikuntalajiani, rentoudun,
syon ja nukun riittavasti.

Lenkkeilen tai ulkoilen

Harrastan lempiliikuntalajioni
Rentoudun ja palaudun
Syon hyvin

Nukun riittérvésti
10



Alyllinen selviytyja

* Hankin asioista lisatietoa,
teen suunnitelmia,
kirjoitan asioita muistiin,

ratkaisen pulmia ja teen listoja.
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Hankin asioista lisétietoa
Teen suunnitelmia
Kirjoitan asioita muistiin
Ratkaisen pulmia
Teen listoja
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Henkinen selviytyja

* Saan turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista.
Pohdin elaman merkitysta, hiljennyn,
mietiskelen, rukoilen, meditoin.
Olen lasna.

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista

Pohdin eléimdn merkitystd

Hiljennyn, mietiskelen,
rukoilen, meditoin

Olen lasnd



Luova selviytyja

° Etsin uusia tapoja toimia,
kaytan mielikuvitustani.
Ajattelen myonteisesti,
teen luovia asioita.

LUOVA .
YLy yTy P
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Tunteellinen selviytyja

* Nauran, itken ja naytan tunteeni,
kerron tunteistani.
Ilmaisen itseani ja tunteitani taiteen
keinoin:
tanssin, soitan, maalaan, kirjoitan

Nauran, itken ja néytén tunteeni
Kerron tunteistani

[Imaisen itsedni ja tunteitani
taiteen keinoin: tanssin, soitan,
maalaan, kirjoitan
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Sosiaalinen selviytyja

* Vietan aikaa kavereitteni kanssa,
harrastan porukoissa,
otan vastaan tukea ja tuen myos muita,
jaan kokemuksiani muiden kanssa.

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

Vietén aikaa kavereitteni kanssa
Harrastan porukoissa
Otan vastaan tukea ja tuen myds muita
Jaan kokemuksiani muiden kanssa



MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

Millainen selviytyja olet

Keskustele parin kanssa:

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista

* Mitka selviytymistaidot ovat sinulle

Lenkkeilen tai ulkoilen

. . . XX it e Hankin asicista lisatetoa Pohdin elémén merkitysté
Harraston lempiliikuntalajioni . . 2
yypillisimpia? s i s 15
G Ous u.n ’E pc-x.cm n Kirjoitan asicita muistiin rukoilen, meditoin
yan“ il Ratkaisen pulmia Olen lsné
Nukun riittévist Tean istoja

* Mika autto1 sinua viimeksi
selviytymaan?

ETSIN KEINOJA
PALAUTUM|SEEN

* Mita uutta selviytymistaitoa voisit
kokeilla?

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

Vietéin aikaa kavereitteni kanssa

Harrastan porukoissa

LUovA

Elyy7yIh

Otan vastaan tukea ja tuen myés muita
Jaan kokemuksiani muiden kanssa

Etsin uusia tapoja toimia

On hienoa, jos loydit itsellesi useita erilaisia e
° ° ° Kuuntelen itseémi Nauran, itken ja néytdn tunteeni
keinoja palautua kuormituksesta! Toon v s kb, mi”m“,ﬂwm‘ m KOKEILEN
taiteen keinoin: fonssin, soitan, VUSIA TAPOJA

maalaan, kirjoitan

SELVIYTYA
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Video:

MITA MIELENTERVEYS ON?

. Mitka ovat hyvan mielen
. Mitka tekijat voivat

. Miten mielenterveytta voi

tunnusmerkkeja?
kuormittaa mielta?

vahvistaa?



https://vimeo.com/355039619

1. Tunnin
Ekstramateriaaleja
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Voimavaroja arjen keskelle

* Pysahdy hetkeksi pohtimaan,
mille oma mielenterveyden katesi
naytti.

* QOlisiko jotain kaden osa-aluetta
hyva vahvistaa?

* Mika olisi se pieni teko, jolla voisit
parantaa hyvinvointiasi hivenen,
esimerkiksi 7:sta 7+:aan?

mieli.fi
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Voisiko omaa hyvinvointia
parantaa jollakin naista...

* Laitan alylaitteeseen muistutuksen, etta
on aika ryhtya iltatoimiin.

* Syon ainakin vahan aamiaista paivittain.

* Kayn 10 minuutin kavelylla paivittain.

* Teen joka paiva yhden pienen asian, josta
tulee hyva mieli.

° Hiljennyn paivittain hetkeksi.

* Mietin, miten voisin hakea apua johonkin

vaikeaan asiaan. Etsin esimerkiksi
valmiiksi yhteystiedot.

* Katson paivittain videoklipin, joka saa
minut varmasti nauramaan.
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Mielenterveytta voi aina vahvistaa!

mieli.fi
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