MITA KUULUU? ®

Mielenterveys- ja tunnetaidot




Mita tulee mieleen sanasta
mielenterveys?




Mita on mielenterveys?

e Perusta ihmisen hyvinvoinnille ja toimintakyvylle

e Mielenterveys ja fyysinen terveys kulkevat kasi kadessa ja
vaikuttavat toisiinsa

e Mielenterveys on kykya
o elaa tunteiden kanssa

o selviytya pettymyksista ja haasteista
o tulla toimeen muiden kanssa ja yllapitaa ihnmissuhteita
o kykya huolehtia hyvinvoinnista ja arjen tasapainosta

o mita muuta?



Mielenterveyteen vaikuttavat monet tekijat
yksilon tasolta aina yhteiskunnalliselle

tasolle saakka.
. Seuraavaksi tarkastellaan naita tekijoita.




Kulttuuriset arvot Yhteiskunnalliset rakenteet
ja resurssit

Ihmiskasitys ja yhteiskunnassa Yhteiskuntajarjestelma
vallitsevat arvot Lainsaadanto ja poliittinen
Sosiaaliset normit valkuttaminen
Edistava nakokulma Palveluiden saavutettavuus ja laatu
mielenterveyteen Taloudelliset resurssit ja tulonjako
Mielenterveysongelmien stigma \ { Koulutusjarjestelma
Moninaisuuden arvostaminen Asuminen
MIELEN-
Sosiaalinen tuki ja muu TERVEYS Yksilolliset tekijat ja
vuorovaikutus } \ kokemukset
Yksiloiden valinen vuorovaikutus Mielenterveystaidot
Osallisuus ja vaikuttaminen Henkilohistoria ja lahtokohdat
Sosiaaliset verkostot Fyysinen terveys
Kuulluksi, nahdyksi ja kohdatuksi ltsetuntemus
tuleminen Autonomia
Ymparisto Resilienssi

Elaman mielekkyys ja
merkityksellisyys



Mielenterveystaitoja
ovat esimerkiksi

e [tsetuntemus ja -arvostus e Soslaaliset taidot
. e Arjen rytmista huolehtiminen e Osallistuminen ja aktiivisuus
e Selviytymistaidot e Taito hakea apua

e Tunnetaidot e Taito tukea ja tarjota apua .



Miksi mielenterveydesta
on tarkea puhua?
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Miksi mielenterveydesta on tarkea puhua

e Mielenterveys on meilla kaikilla, koko elamamme ajan. Se on
osa kokonaisvaltaista terveytta.

o Kuten muitakin taitoja, mielenterveystaitoja voi harjoitella ja

. vahvistaa.

e Jokainen kohtaa myos mielenterveyden haasteita elamassaan
omakohtaisesti tai laheisten ihmisten kautta. Tarvitsemme
toistemme apua ja tukea elamamme eri vaiheissa. .




Tunnetaidot




Mita ovat tunnetaidot?

o Yhteys omiin tunteisiin o Jamakkyys ja omat rajat
o Ymmarrys tunteista o Tunteiden saately ja
o Kyky ilmaista ja sanoittaa itsehillinta
tunteita o Kielteisten ajatusmallien
o Tunteiden hyvaksyva tunnistaminen
kohtaaminen o Myonteisten tunteiden
o Empatia ja myotatunto vahvistaminen

o |tsearvostus ja itseluottamus




Tunteet

e Tunnekokemus voi olla tiedostamaton tal tietoinen.

e |lmenevat samanaikaisesti seka mielessa etta kehossa.
e Tunteiden voimakkuus seka niiden ilmaisun ja reagoinnin tavat
vaihtelevat. Olemme erilaisia temperamentiltamme.

o Kalkki erilaiset tunteet kuuluvat elamaan, myos haastavat ja

vaikeat tunteet.
e On hyva muistaa, etta omia tunteita el tarvitse pelata ja

suuretkin tunteet menevat ohi ajallaan.




O
Muista nama kolme asiaa: .

Meilla kaikilla on mielenterveys. Siita saa ja pitaa puhua. Mielenterveys O
on paljon muutakin kuin sairauksia ja ongelmia.

Mielenterveys on taitoja ja voimavara, jota voi vahvistaa. Jokainen
tarvitsee myos joskus apua ja tukea.

Kaikki tunteet ovat tarpeellisia. Tunteet ovat osa elamaa ja ne on
mahdollista kohdata ja kasitella.



Lisaa tietoa

e Lisatietoa mielenterveydesta: e Mista apua ja tukea:

o MIELI ry: o SEKASIN-chat:
miell.fi/fi/mielenterveys sekasinz247.fi

o Nuortenmielenterveystalo.fi o MIELI ry:n kriisipuhelin:

o Osaamiskeskus Vahvistamo: 09 2525 0111
vahvistamo fi/tietoa-ja-materiaaleja/ o Nyytifi/opiskelijalle

o Nuorten mielenterveysseura - Yeesi ry. o Elamantaitokurssi verkossa:
YEESIR hyvakysymys.fi/kurssi/et/

o Opiskelijoiden mielenterveytta o Tukea ja chatteja kootusti:
edistava Nyvyti ry: nuortennetti.fi

nyytifi nuortenlinkki.fi/mista-apua



KIITOS:




Lahteet

e MIELI Suomen Mielenterveys ry - Mieli fi

e Hyvan mielen treenivihko, Osaamiskeskus Vahvistamo, toim.
Peraaho ym., 2019

e Mielenterveystalo.fi (5.6.2020)

e Mielekas Elamal! -ohjelman loppuraportti (Sosiaali- ja
terveysministerion julkaisuja), 2003

e Mielenterveys elamantaitona - Kasikirja Mielenterveyden
ensiapu 1-kurssille, MIELI ry, toim. Karila-Hietala ym., 2014




