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Psykisk halsa ar ett tillstdnd av valbefinnande som utgér grunden for
mdnniskans hdélsa och funktionsférmaga. [ god mental hdlsa ingdr olika
slags kunskaper och fardigheter vilka vi kan léra oss, inse och forstérka
genom hela livet.

Framjandet av psykisk hdlsa ¢r en viktig del av handledningsarbetet.
Denna handbok hjélper handledaren att identifiera de vardagliga situa-
tioner d& det ar mojligt att stbéda och forstérka psykisk hélsa hos den som
handleds, eller vid behov ta upp sddana faktorer som éventyrar psykiskt
vdlbefinnande.

Mod och valbefinnande med i hondledningen!
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Handledarens psykiska
valbefinnande

For framjande av psykisk hdlsa som en del av handledningsarbetet géller
samma anvisningar som f6r anvéndning av syrgasmasken i flygplan. Man ska
forst séitta masken pd sig sjélv innan man hjélper andra. En handledare som mar
bra kan bemta den som handleds pd ett empatiskt, tdlmodigt och uppmuntrande
sétt och stalla sig pad tillréckligt avstdnd frén den ungas eventuella utmaningar.
Man kan fasta uppmdérksamhet vid sitt eget vélmdende genom att regelbundet
fréga sig sjalv till exempel f6ljande fragor:

e Ndr har jag senast berémt eller tackat mig sjélv?

¢ [dentifierar jag mina egna styrkor och kan jag utnyttja dem
i mitt arbete?

o Ar de krav som jag stéller p& mig sjclv lémpliga eller kréver jag
fér mycket av mig sjélv?

e Kan jag placera ribban légre i betungande livssituationer?

e Vet jag vad som ger mig kraftresurser och kan jag identifiera
grénserna fér min funktionsféorméga?

e Stéder jag mig p& kollegor och mina sociala nétverk med 1&g tréskel?
e Ger jag mig sjdlv tid att vila och &terhdmta mig?

e Kan jag och tillater jag mig sjélv att glédja mig éver framgdngar?
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Framjande av psykisk halsa
i handledningen

Varje arbetstagare har mojlighet
att starka psykisk hélsa hos de som
handleds som en del av sitt dagliga
arbete. Bland annat férmdégan att
identifiera sina ké&nslor och klé dem
iord, férmdgan att séka hjdlp, ett
meningsfullt arbete eller menings-
fulla studier samt att ta hand om en
mdngsidig kost och tillréckligt med
vila stérker och skyddar den psykiska
halsan. Olika riskfaktorer s&som
ekonomiska bekymmer eller ensamhet
kan & sin sida hota psykisk hdlsa.
Arbetssatt som frémjar psykisk
hdalsa t6ljer med genom hela hand-
ledningsmotet. Det handlar om att
uppskatta och lyssna till den som
handleds och att stréva efter att forst&

Vérdereflexioner f6r handledare:

e Vilken dar din roll i den handleddes liv?

hens livssituation pd ett s&dant seitt
att hen uppleveler att hen blir hord
och férstddd. Handledningen ér
aven att vilja finnas vid ens sida och
fungera som uppmuntrare och inspi-
rator.

Handledning som fréamjar psykisk
hdalsa ger éven mojligheten att véacka
diskussion om betydelsen av psykisk
hdlsa inom livets olika delomré&den.
Dock ar det vésentligt att hjdalpa den
unga att inse betydelsen av vardag-
liga saker och val som p&verkar
psykisk hdlsa fér dvergripande
vélbefinnande och exempelvis fér
tormdagan att drémma, ta tag i saker,
engagera sig i studierna eller kraft-
resurser for att sdka arbete.

e Vilken ¢r din speciella férdighet i att stédja den som handleds i att

starka hens psykiska hélsa? Hur anvénder du din feérdighet?

e Vad forvantar du dig av den som handleds? Hur uppskattar du hurdana

behov den som handleds har exempelvis ndr det géller sjélvsténdighet,
kravnivén eller behov for stéd? Andrar du vid behov ditt arbetssétt till
exempel i forhdllande till hens kraftresurser?

e Hur paverkar ditt eget psykiska vélbefinnande handledningssituationen

och den som handleds?
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Bemotande och

hatwvalto i hondledningen

En del av k&rnan i fr&mjande av
psykisk halsa ar att bli bemott och
hord. En sddan handledningsférmdaga
syns bland annat genom hur hand-
ledaren lyssnar pd och 1&ter den som
handleds berdtta sin historia. Som
handledare l6nar det sig att frdga sig
sjélv varfoér handleder jag och vilka
andra faktorer kan medverka till
handledningen én den handleddes
historia och énskemdl. P&verkar till
exempel bradska eller mdal som hand-
ledaren, bakgrundsorganisationen
eller samhdallet anser lémpligt for den
handledde, handledningsarbetet eller
bemotandet?

Fortroendeingivande handledning

Ett akta bemotande leder ofta till en
atmostér av omtanke och medkénsla.
Att visa att handledaren bryr sig

och tar hand om den som handleds

&r vérdefullt i handledningssitua-
tionen. And& betyder omtanke och
omsorg inte att handledaren gér saker
fér den som handleds. I stallet okar
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omtdanksam handledning trygghets-
kémslan hos den som handleds och
ger en kénsla av att hen vagar frédga
och géra misstag samt f&r tillréck-
ligt med information och stéd fér att
agera sjalvstandigt. Det ar viktigt att
diskutera hur det gar att ta hand om
vardagliga drenden och i hurdant
och i vilka saker den som handleds
eventuellt behover stod. Ibland kan
handledarens roll vara att vara den
som f6ljer med och leder den som
handleds till olika tjémster och
stéllen dér hen fér hjalp.

For att skapa fértroende bor
handledaren komma ihdg att s¢ker-
stalla att bdde den som handleds
som handledaren forstér det som har
kommits ¢éverenspd samma scitt.

Det ar viktigtatt man inte antar och
tror saker f6r denhandleddes rékning,
utan att man kommer ithdg och

orkar kontrollera och upprepa

saker som kanske k&nns sjalvklara.



Handledning &r samarbete

Handledaren é&r inte ensam ¢éven om
hens roll i relation till den som hand-
leds ar att ta upp saker. Det lonar

sig att i arbetsgemenskapen skapa
gemensamma verksamhetsmodeller
tor hur ansvaret ska delas och hur
och var sé&vdl den som handleds som
handledaren vid behov t&r mer hjalp
och stéd. En lyckad och konfidentiell
handledningsrelation kréver dven att
kemin mellan handledaren och den
som handleds fungerar tillréickligt vel.
Alltid fungerar det inte och det lonar
sig att dppet tillsammans fundera hur
man agerar i en sddan situation f6r att
de mal som har stallts upp for hand-
ledningen ska kunna férverkligas och
den unga f&r den handledning och
det sttéd som hen behéver.

Hopp. drémmar och att stérka

sina egna vingar

handledningen som framjar psykisk
halsa hor till varje mote stérkande
av sjalvkénslan, uppmuntran till
drémmar och att uppratthélla

hopp. Det ér viktigt att hjélpa den
som handleds att identifiera sina
egna mojligheter och sin potential.
Gemensam diskussion och att till-
sammans kl& drémmarna och mélen
i ord skapar resurser. [ bésta fall kan
gemensamma diskssioner ¢éppna
nya synvinklar fér att planera fram-
tiden, att stalla upp lampliga mal och
att overgd till studier, arbetslivet eller
andra tj¢énster. Handledarens roll &r
att uppmuntra och sporra den som
handleds fér att hitta sin egen stig och
ett betydelsetullt liv.

Modellen Mé& bra- handen
som stdd f6r handledning

Med hjalp av modellen M& bra -
handen ar det naturligt att dppna
diskussionen med den som handleds
om olika delomrd&den som stéder eller
utmanar psykisk halsa. Meningen

&r inte att man ska behandla alla
delomrdden i modellen under varje
mote. Man kan dppna diskussionen

till exempel genom att frédga: vilket av
dessa teman ar aktuellt for dig just nu?

MIELIL.FI

7



é|oA o%:%av Eocm% os|oy oxw_xxwm up ov_»w>mm Ap uoy anKH

uspuoy- viq gW



A1 SASATR USRI UdWONS [TATIN T202 )

Al t.:wnwc_cm_z
[°A
Jowwouq
ao8urupiesigw
s, 19}y 1[juoyapapA

oc\.owctmv._w> paw
._.w.._w__cw | dpusdis

1VYA ¥9179Yd HOO

.. o34k 138/40) wos 1310y
aowwa|pawaljiwoy
pip usd3 3
prjsoq vyoys Lio Y0 wv:wwm
yaagssyuSoap yoo ~joyol|y
SupaspueyspiL
wihisudhq
103uyusA|ddangipaay yoo ,
doaniyof ‘4ap|ays fluwouoyg .

P14} Yoo
9}90940/491pn)S uD||dw Sudjeg.

- WLA¥sovayva



Varfor och hvr kan man
ta vpp Ma bra -handens teman
med den som handleds

Varderingor och dogliga val

VARFOR? Varderingar p&verkar véra dagliga val,
&ven omedvetet. Att vé&rderingar, val och handlingar
ar i linje stéder psykiskt vélbefinnande. Vardekonflikter
belastar sinnet och kan till och med vara riskfaktor fér
den psykiska hdlsan. Genom att hjélpa den som hand-
leds att identifiera sina egna vérderingar kan hen inse
vad hen vill eller inte vill, och vad som motiverar hen.

HUR? L&s igenom tillsammans med den som handleds olika listor ¢ver vérderingar
eller diskutera med hj&lp av bildkorten om viktiga och meningsfulla saker i livet.
Utmana den handledde att fundera p& om vérderingarna &r hens egna eller drvda
av familjen eller ndarstdende. Fraga till exempel: Hurdana saker kénns obehagliga
och avlagsna? Hurdana saker vill du syssla/arbeta med? P& vilket satt kunde de
saker som dar viktiga fér dig vara en del av dina framtidsplaner? Vilka val som fick
dig att mé& ddligt/bra gjorde du denna vecka och varfor?

Vordogs rytm

VARFOR? Vardagsrytmen &r grunden for vért
vdalbefinnande och tillsammans med vérde-
ringarna paverkar den alla delomrdden av
modellen M& bra -handen. Rytmen ger forut-
sé&gbarhet i vardagen och rutiner vé&rdar sinnet
&ven vid motgdngar. Rytm och rutiner hjélper att
kontrollera hur man anvénder sin tid och att orka
med vardagen. Till en bra vardagsrytm ryms
tillréickliga kraftresurser och faktorer som far

oss att m& bra.
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HUR? Fraga och bedodm tillsammans med den som handleds om hen behéver
hjalp och réddgivning med tidsanvéndning och att organisera saker som ska
skotas. Fundera tillsammans vilka saker i vardagen tar tid och vilka saker som
kan utmana vardagsrytmen eller balansen i vardagen. S&dana saker kan vara
till exempel hemléshet eller skadliga levnadssétt sésom alkohol- eller drogmis-
sbruk. Stall sppna frédgor. S&dana fragor skuldbeléigger inte utan leder en till
att inse goda sidor och saker som borde férbéttras i vardagsrytmen. Fréaga till
exempel: K&nns det som om frégor gallande arbete eller studier tynger dig p&
fritiden? Hurdana saker behéver du mer av i din vardag for att mé& bra? Vilka
saker & sin sida kunde du minska p&? Kénner du att du har tillréickligt med
kontroll éver din vardag?

o Tillr¢ickligt med sémn

Sémn och vila * Ork
® Sémnrytm
VARFOR? Tillréickligt med sémn och vila ér en e Tillrgeklig &terhémtining

del av att varda sin psykiska hdalsa. De ér éven e siadter dlogen

® Sémnproblem och att

férutsétiningar ér ork och dterhé&mtning. Sémnbrist .
séka hjalp

pdaverkar koncentrationsiérmdégan, minnet, inlér- :
e Att lugna sig
ningen och sinnesstémningen samt minskar kreati-

viteten och logiskt téinkande.

HUR? Hjalp den som handleds att se hur vakenhet och fardigheter skiljer sig
ndr man Ar trott respektive nér man har {&tt tillréckligt med sémn. Fundera till-
sammans vad som behovs fér att sova gott. Fraga till exempel: Hur sover du?
Efter hurdana dagar &r det lattast att somna? Hur mycket somn ar tillréickligt for
dig? Hur paverkar tillrécklig sémn eller for litet somn din handlingsférmdaga?
Hur kan for litet sémn p&verka tryggheten eller ménskliga relationer?

Tt T
Kost och maltider E;grclg;gn?gth

e Att ¢ita tillsammans
VARFOR? Md&ngsidig kost och regelbunden e Att njuta av maten
mdltidsrytm péverkar psykiskt vélbefinnande. e Frukost, lunch
Aven att njuta av maten och &ta tillsammans mellanmdl, middag
producerar fysiskt och psykiskt vélmdéende. e Att stilla sig 6ver maten
Psyket och kroppen dr férknippade med varandra * Att ¢ta i skiftarbete
och det ar viktigt att inse hurdan kost som far * Matpauser
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dig att m& bra och hjdlper dig att orka. Energin som maten ger ar nddvandig tor
ork och inlérning.

HUR? Be den som handleds att gora iakttagelser om sina matvanor och hur de
pd&verkar orken. Fréaga till exempel: Hurdan mat ger energi och kraft fér kroppen
och sinnet? Hurdan kost p&verkar kénslor och leder till trotthet? Hurdan kost
hjalper dig att tnka och géra fysiskt tungt arbete? Hur gér studierna eller arbetet
om du inte har &tit frukost eller lunch? Hurdan mat och mdltids rytm f&r dig att
md bra?

Manskliga relationer
och kansjlor

* Mémnskliga relationer (vénner,
kompisar, parrelation, chef,

50 [ ,
VARFOR? Mé&nniskan har ett naturligt behov lérare, handledare...)

av att umgds med andra och uppleva att « Siélvkémnedom och

man hor till en grupp. Dérfor ér ménskliga sjélvkémsla

relationer en central del av vélmé&ende och ® Stress

psvykisk halsa. Aven att kunna forlita sig p& e Att be om hjdlp

andra samt férmégan att identifiera och klé ¢ Férmagan att kommunicera
sina egna behov och kémnslor i ord ér viktiga o Att uttrycka kémslor

faktorer som stérker den psykiska hdlsan. ® Gemenskaper och kdnslan av
Kénslorna styr &ven ménga av vara val. delaktighet

Kénslorna &r en kraftresurs och rikedom i

livet, men ibland beh&éver man handled-

ning och kunskaper att klara sig med sina kémnslor.
Dessa kunskaper kan man éva och férstérka i hand-
ledningssituationer.

HUR? Diskutera med den som handleds om hen har vénner och pdlitliga
personer &t vilka hen kan berétta om det som héander i hens liv och & stod av
dem. Fundera ocksd p& hur férvéntningar av sociala relationer och vénner even-
tuellt kan p&verka den handleddes val. Férbered dig att hjélpa och ge r&d om
var den som handleds vid behov kan & hj&lp med mdénskliga relationer och med
att uppratthdlla dem eller med att klara sig med sina kénslor. Med hjdlp av olika
kansloordlistor eller bilder kan man tillsammans med den som handleds hitta
och identifiera ké&mnslor som férekommer i samband med t.ex. livsiérandringar och
besvikelser. Fraga till exempel: Hurdana ménskliga relationer stérker ditt vélmd-
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ende och vilka ké&nns &r mer betungande? Hurdana mdnniskor énskar du ha mera

av i din nérhet? Med vilka personer kan du vara helt dig sjélv? Hurdana kémnslor

vécker din nuvarande livssituation i dig? Vilka kémnslor énskar du mer/mindre av i

ditt liv?

Motion och att lyssna till kroppen

VARFOR? Motion och att lyssna till kroppen har ett teitt
samband med dterhéimtning, arbets- och studiefor-
mdga samt ork. Kroppen beh&éver motion och anstréng-
ning. Samtidigt éar det viktigt att 1&ra sig att lyssna till sin
kropp och identifiera hurdan rérelse kroppen och sinnet
behover just d&. Kroppens vdalbefinnande berér éven det
psykiska vélbefinnandet. Motion, idrott och att ta hand
om sin kropp kan fungera som en kraftreusurs fér psykisk
h&lsa och fréimjar till exempel god sémn och kémnslo-
md&ssig balans. [ utmanande livssituationer kan motion

hjalpa genom att minska dngest och lésa upp spanningar.

o Att lyssna till
kroppens behov

¢ L&mplig motion

e Kroppsvard

e Ergonomi

¢ Kroppssjélvkansla
e Avslappning

HUR? Fundera tillsammans vilka livets delomr&dden motion kan p&verka positivt

och hur mycket motion gor fér vélbefinnandet. Om den handleddes liv inte

innehdller motion, hj&lp hen att identifiera sétt att steg 6r steg inféra motion som en
del av vardagen. Om det &r mojligt motionera tillsammans och kom &verens om att

hdélla en del av métena ute i naturen. Fréga till exempel: Vad hjélper dig att

&terhémta dig och slappna av? Hurdan motion tycker du om? Hur p&verkar den

fysiska konditionen och det fysiska tillsténdet studi-
erna eller arbetet? Kan du lyssna pd& vad din kropp
behdver? Nar glads du éver din kropp?

Fritid och kreativitet

VARFOR? Nar mémniskan kastar sig in négot hen
tycker om, befrias tankarna frén oro och vardagsru-
tiner. Fritidsaktiviteter ger mojligheten att anvénda
sina kunskaper och lara sig n&got nytt och p& det
sdttet kéinna livet som meningsfullt. Att slappna av

® Meningsfulla saker
att géra

¢ Avslappning

o Aterhdmtning

e Humor

e Fritidsaktiviteter
¢ Flow-zonen

e FEgen tid

e Estetik

MIELIL.FI
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i sin tur ¢kar kraftresurser att styra sig sjélv och reglera kdnslor, énskningar och
impulser. Férmdgan att stanna upp fér en stund och ta ett djupt andetag hjdélper
att lagga marke till det som é&r vésentligt och okar koncentrationsférmégan.

HUR? Diskutera med den som handleds hur viktigt det &r for véalbetfinnandet att
syssla med ndgot som ¢r meningstullt och ger en gladje. Man kan uppmuntra
och stéda den unga i att till exempel hitta en ny fritidsaktivitet. Det &r viktigt att
identifiera s&dana aktiviteter som f&r en pd& bra humor och som inte beror p&
pengar, stalle eller tidpunkt. Fréaga exempelvis: Vilka ér sddana aktiviteter som
gladjer dig? Vad fick dig senast att skratta eller glémma tiden? Har du tillréickligt
med fritid som skiljer sig tydligt frdn allt annat och som dar fri frén férvéantningar
och skyldigheter?

Stédstjarnan som stéd for hondledningen

Man kan anvénda Stodstjérnan som hjdlp till att dskadliggéra fér den
som handleds de trygga, pdlitliga personer i hens omgivning som hen
kan férlita sig pd i olika situationer. Stoédstjérnan kan fyllas i tillsammans
med den som handleds genom att uttnyttja modellen.

HEM

BROR
TONI
SPELKLUBB

LEDARE
TUOMAS

LEDARE ~ SOCIAL-
ANNE  ARBETARE

PETER
VERKSTAD SOCIALVASENDET

Omarbetning utifrén féljande kélla: Hyvinvoiva oppilaitos — Mielen hyvinvoinnin opetus- ja koulutusaineisto

toisen asteen oppilaitoksille (Térrénen S., Hannukkala M., Ruuskanen U. & Korhonen E. 2011)
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Bli intfe ensam!

Skriv in i de smd& stj&irnorna olika instanser som du har kontakt med.
Sé&dana kan vara till exempel ldroanstalt, arbetsplats, fritidsaktiviteter,
vénner, familj eller stéd-, hdlso- och socialtjémsterna. Skriv sedan in
i den stora stjéirnans spetsar namn pd de fér dig viktiga och pdlitliga
mdnniskor som arbetar inom dessa instanser och som du vid behov kan
vara i kontakt med. Om du vill kan du skriva ner &ven deras kontaktupp-
gifter. Du behé&ver inte fylla i varje spets. Om du vill kan du ta ett foto
av stj@rnan s& att den finns i din mobil.
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Framjande av den psykiska h&lsan
ar en viktig del av handledningsar-
betet. Denna handbok hj&lper hand-
ledaren att identifiera de vardagliga
situationer d& det ar mojligt att stdda
och férstarka psykisk hélsa hos den
som handleds, eller vid behov ta upp
s&dana faktorer som dventyrar psykiskt
valbefinnande. Handbokens innehdll
har sin tyngdpunkt i MIELI rf:s modell
Mé bra -handen, som kan skrivas ut

eller bestdllas p& MIELI rf:s webbplats.




