Puheeksi ottaminen ja
. avun hakeminen

MITA KUULUU? ®




Mita on huolen puheeksi ottaminen?

e Hankalien asioiden kasittely ja avun hakeminen ovat
mielenterveystaitoja.

e Jokalnen meista kohtaa elamansa ailkana haasteita ja
valkeita asioita. Niista el tarvitse selvita yksin.

e On hyva osata ottaa vastaan tarjottua apua tai tukea seka
Itse osata tarjota tukea.

e Ejtarvitse olla alheen asiantuntija, jotta voi ottaa huolen
puheeksi toisen kanssa. .



Mita on huolen puheeksi ottaminen? .

Huoll
= tunne siita, etta jokin on vialla. Ei siis valttamatta mitaan

. alyttdman dramaattista.

Haastava aihe
= mika tahansa mista tuntuu hankalalta puhua.
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Huolta voivat
herattaa esimerkiksi..

PAasSIIVISUUS

Kaverisuhteista vetaytyminen
Alakuloisuus

Harrastuksista luopuminen
Opiskelun valkeutuminen

Valinpitamaton kaytos

o |tsetuhoinen puhe tai

Kaytos
o Muutokset olemuksessa

o Paihteet

o Jatkuva vasymys

o Stressi




Harjoitus

Sinulla on samassa koulussa opiskeleva tuttava Ami. Olet
huomannut, etta vimeaikoina Ami el ole enaa ollut
hyvantuulinen oma itsensa. Ami vaikuttaa hyvin vasyneelta,
etaiselta ja on selvasti stressaantunut opinnoista.

Olet huolissasi Amista.

Mita voit itse tal yhdessa muiden kanssa tehda tassa tilanteessa?
Keskustele ryhmasi / parisi kanssa ja kirjatkaa ajatuksianne ylos.




Muistilista
puheeksiottotilanteeseen ®

e Ole suora ja selkea.
e |ahde lilikkeelle omasta huolesta ja pyri tukemaan, ala
ratkaisemaan ongelmaa.

e Kysy, mita toinen itse gjattelee asiasta.

o Kuuntele rauhallisesti ja anna aikaa.
e Rohkaise olemaan rehellinen ja osoita, etta pystyt kuulemaan
MYyOs valkeista asioista.
e Tolsen tukeminen jJa mahdollisesti avun tal tuen hakeminen. .

e Huolehdi myos itsestasl!



O
Toisen tukeminen .

e Eitarvitse osata tal yrittaa ratkaista toisen huolta tai ongelmaa.

e Yhdessa vol hakea apua tal tukea. Kun tuet toista, sinun el
tarvitse etukateen tietaa, mihin tai keneen kannattaisi ottaa
vhteytta. Voitte selvittaa asiaa yhdessa.

o Al jaa yksin ja muista myos itsesi. Toisen huolista tai
ongelmista kuuleminen voi olla haastavaa. Muista huolehtia
omasta hyvinvoinnistasi ja pura tarvittaessa ajatuksiasi jonkun

kanssa (kts. diat Mista apua ja tukea).
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Mista apua ja tukea?

Oppilaitoksessa:
Opinto-ohjaaja
Erityisopettaja
Kuraattori
Psykolog
Terveydenhoitaja
Nuorisotyontekija
Ryhmanohjaaja
Muu henkilokunta

e Netissa ja puhelimitse

o SEKASIN-chat:
sekasin247.fi

o MIELI ry:n kriisipuhelin:
09 2525 0111

o Tukea Ja chatteja eri athe-aluelttain:
nuortennetti.fi
nuortenlinkki.fi/mista-apua
nuortenelama.fi

o Helsinkimissio.fi/nuorten-kriisipiste



Mista apua ja tukea?

 Kunnalliset palvelut  Huolilomake avuksi huolen
o Terveys- ja puheeksi ottamiseen:
soslaalipalvelut: o nuortennetti.fi/apua-ja-
oman kunnan nettisivut tukea/huoli-puheeksi-

lomake/



Muista nama nelja asiaa:

Meilla kalkilla on mielenterveys. Siita saa ja pitaa puhua.
Hyva mielenterveys el tarkoita, etteiko joskus olisi paha olo.

Hankalien asioiden kasittely jJa avun hakeminen ovat
mielenterveystaitoja.

Kailkkl ovat avun ja tuen arvoisia ja kaikilla on nithin oitkeus.




KIITOS:




Lahteet

e Nuoren mielen ensiapu - mielenterveysosaamista lasten ja
nuorten kohtaamiseen, MIELI ry, Lassander & Karila-Hietala, 2018



