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MIELI RY

Maailman vanhin
mielenterveysalan
kansalaisjarjesto, perustettu 1897

Perustehtavana mielenterveyden
edistaminen ja kriisiauttaminen
56 paikallista seuraa, 22
kriisikeskusta, 30 yhteis6jasenta
Noin 130 tyontekijaa, 3600
vapaaehtoista

Rikosuhripaivystys RIKUn
koordinaatiojarjesto

Keskustoimisto Lansi-Pasilassa

Mielen hyvinvoinnin keskus
Lapinlahden Lahde seuran
kulttuuritekona
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KESKEISIA TOIMINTAMUOTOJA

Kriisiauttaminen
Valtakunnallinen kriisipuhelin

Kriisivastaanotto

Verkkoauttaminen (Tukinet, Sekasin chat)
Ryhmatoiminta

Mielenterveyden edistaminen
Lapset ja nuoret — menetelmia ja aineistoja esiopetuksesta toiselle asteelle

Tyoikaiset, mm. Mielenterveyden ensiapu, yrittdjien Kilta-toiminta, Hyvan mielen
tyopaikka —merkki, Mieli tydssa -koulutus ‘

lkaantyneet, mm. seniorien hyvinvointitreenit

mieli.fi

7.1.2020 4



['A JA EHKAISTA

m
3
e
z
C
ea
=




MIELENTERVEYS ON_
MONIMUOTOINEN KASITE
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MITA ON MIELENTERVEYS?

WHO:n (2013) mddritelmdn F
mukaan mielenterveys on -
hyvinvoinnin tila, jossa
ihminen pystyy ndkemddn
omat kykynsa sekd
kohtaamaan ja selviytymadn
eldmddn kuuluvien
normaalien haasteiden
kanssa sekd kykenee
tyoskentelemddn ja
ottamaan osaa yhteisonsd
toimintaan
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Mielenterveyden ensiapu -
koulutukset mielenterveysosaamisen
vahvistajina
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Tunnetaidot

Tietoisuustaidot
MIELEN- —
TERVEYS- — Sosiaaliset taidot

OSAAMINEN — Vuorovaikutustaidot

TAITONA Ongelmanratkaisutaidot

s Elamén-, arjentaidot

Auttamistaidot
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MIELENTERVEYSOSAAMISELILA
TARKOITETAAN...

... tietoja ja taitoja, joiden avulla jokainen voi edistaa omaa,
|laheisten tai asiakkaiden mielenterveytta. Myos
mielenterveyden ongelmien tunnistaminen ja auttaminen

kriisitilanteissa ovat olennainen osa mielenterveysosaamista.

Mielenterveysosaaminen vahentaa mielenterveysongelmiin
liittyvia ennakkoluuloja ja hapealeimaa, mika osaltaan kaventaa
kansalaisten eriarvoisuutta.

mieli



3 ERILAISTA KOULUTUSTA

Mielenterveyden ensiapu 1 — Mielenterveys elamantaitona

Mielenterveyden voimavaraldahtoiseen edistamiseen: tietoisuuden lisadaminen mielenterveyden positiivista
vaikutuksista seka mielenterveystaitojen opettelu ja harjoittelu. Koulutuksissa kasitellaan muun muassa
ihmissuhde- ja vuorovaikutustaitoja, tunnetaitoja, kriiseja seka arjen taitoja

Kaikki
Mielenterveyden ensiapu 2 — Haavoittuva mieli 3 koulutukset :
Valmiuksia tavallisimpien mielenterveyden hairididen oireiden tunnistamiseen, 1 sisaltavat :
mielenterveyteen liittyvien kysymysten puheeksi ottoon, varhaiseen puuttumiseen ja 1 itsemurhien :
mielenterveyden ensiavun askeleiden soveltamiseen. 3 . g

3 ehkaisy -osion.

Nuoren mielen ensiapu — Mielenterveysosaamista lasten ja nuorten

kohtaamiseen

Tietoa lasten ja nuorten mielenterveyteen vaikuttavista arjen haasteista ja ilmidista seka valmiuksia tunnistaa
halytysmerkkeja, ottaa lasten ja nuorten mielenterveys puheeksi ja ehkdista mielenterveysongelmia.

mielenterveysseura.fi



MIELENTERVEYDEN KASI

IHMISSUHTEET JATUNTEET

+ Ketad tapasit tanaan?

« Mita teit perheen kanssa?

« Millainen mielialasi oli paivan aikana?

- Kerroitko jollekin tunteistasi? LIIKUNTA JA YHDESSA
RAVINTO JA RUOKAILU « Jaksoitko kuunnella ystavaa? LIIKKUMINEN
«  Mita soit pdivédn aikana? « Mista olit iloinen tai surullinen? «  Miten liikuit pdivan aikana?
« Muistitko sy6da valipaloja? « Liikuitko jonkun kanssa?
« Kenen kanssa soit? \ . « Millainen liikunta on parasta?

Millaisen olon lilkunta saa
sinussa aikaan?

«  Soitko rauhassa vai oliko kiire?

HARRASTUKSET JA LUOVUUS
Mitd hauskaa teit?
Teitko jotain luovaa?

« Millaisesta tekemisesta saat

UNI JA LEPO

Mihin aikaan menit nukkumaan?
+  Nukuitko tarpeeksi?
«  Nukuitko hyvin?

+  Herasitko pirteana? PAIVAN 4 mahtavan tunteen?
«  Oliko paivassasi mukavia : RYTMI . +  Mikd on sinusta kaunista?

oleskeluhetkia?
Ehditké rentoutua ja levata?

Paljonko olit tietokoneella tai
katsoit televisiota?
« Kenen kanssa harrastit?

SUOMEN ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT
MIELEN- ELAMAN ERI YMPARISTOISSA

TERVEYS: s e e , e
SEURA « Millaisia hyvaa mieltd tuovia valintoja teit paivan aikana?

« Mitd arvostat ja pidat tarkedna elamassasi?

© Mielenterveystaidot kasvuun -hankkeet, Suomen Mielenterveysseura
mielenterveysseura.fi « mielenterveystaidot.fi



SOSIAALINEN
« Vietan aikaa
kavereiden
TUNTEELLINEN kanssa
« Nauran, itken, + Harrastan
iloitsen, porukoissa.
LUOVA « Kerron + Otan vastaan
/ « Kaytan tunteistani. mkeajamen
L mieli- « limaisen myds muita,
ALYLLINEN kuvitustani,  itseanija + Jaan
« Hankin asioista  « Ajattelen tunteitank: kokemuksia
lisdtietoa. mydnteisesti,  tanssin, soitan, muiden

HENKINEN « Teen « Kuuntelen piirrdn, maalaan,  kanssa.
» Haenturvaa suunnitelmia, itseani. nikkaroin,
~ jatoivoa « Kirjoitan « Etsin kold\tan.
FYSIOLOGINEN  uskonnosta, asioita ylos. | uusia tapoja
« Lihden lenkille ja ~ aatteista ja - Ratkaisen toimia.
ulkoilemaan. arvoista. pulmia. \ \
« Harrastan lempi-  « Pohdin « Teen listoja, '\
likuntalajiani, eliman
« Rentoudun. merkitysta,
« Syén hyvin, + Rukoilen,
« Nukun riittavasti, mietiskelen,
hiliennyn.
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Saomean Mislenterveyssenra
{ @ Mielenterveyst aidot kasvuun-hankkeet, Seomen Mielenterveysseura. Alkuperdinen lihde: Ayalon 1995, mielenterveysseurafl + mielenterveysseu ra ikehittamistoiminta
)
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HARRASTUKSET
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Mita sinulle kuuluu?




VIISI TAPAA VAHVISTAA
MIELENTERVEYTTA

1. Pida huolta itsestasi, nauti elamasta
nnostu uudesta
3. Pida yhteytta

i

. Tunnista tunteet
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POHDINTAAN...
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Miten terveystarkastukset edistavat
asiakkaan mielenterveytta?

Milla konkreettisilla keinoilla edistan
itse asiakkaan mielenterveytta?

mieli.fi mieli



Millaisia mahdollisia mielenterveytta
suojaavia tekijoita ja/tai riskitekijoita

tyottomyyteen liittyy?

Miten itsetuhoisuutta arvioidaan tai se

otetaan puheeksi
terveystarkastuksissa?

mieli.fi mieli



Suomen Mielenterveys ry

MITEN OMA
MIELENTERVEYTESI VOI?

mieli.fi



Mielenterveytta voi vahvistaa — mieli.fi



