Mitka asiat ovat sinulle
tarkeita arjessa?

Mika tuottaa iloa?

Miten selviydyt stressista tai
vaikeuksista?

Mika auttaa sinua joksamaan?
Miten rentoudut?

Saamelaisen arjen erityispiirteita ovat mm.
monikielisyys, vahva luontoyhteys seka erityinen
ihmis- ja aikakasitys. Saamelainen kulttuuri on
yhteisokeskeistd, ja saamelaisilla on laajennettu
perhekasitys, mika korostaa yhteyksia eri
sukupolvien ja yhteison valilla. Arkea varittavat
iten vietat aikaa perheesi/ alueelliset ja suvuttaiset erityispiirteet, kuten
|8heistesi kansea? pienet kaytannot, tavat ja uskomukset.

Kuinka paljon nukut yon
aikana? Heraatko levanneena?
Syotko tarpeeksi ja riittavan monipuolisesti?

Kuinka. paljon kaytat somea? Miten kayttamadsi

somesisaltod seurataan? Miten tunnistat Millainen kaveripiiri sinulla on?

haitallisen somesisallon? Koetko, ettd ihmissuhteesi ovat Saamelaisessa kulttuurissa luonto, perinteiset
Mika on sinulle mielekas tapa likkua?Miten teilla turvallisio? elinkeinot jo kasilla tekeminen ovat keskeisia,
liikutaan koulumatkat? Millaisia harrastuksia sinulla on? mika nakyy myds arjessa. Rauhaa jo

kiireettomyytta arvostetaan, eika kellonaikoja

. . O . ole perinteisesti pidetty tarkeing, silla elama on
kulkenut vuodenaikojen ja sadolosuhteiden
mukaan.

Saamelaiseen lastenkasvatukseen kuuluu
tekemalla oppiminen, vahaiset saannot seka.
vahva omatoimisuuden ja oma-aloitteisuuden
tukeminen.
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Liike lisaa vireytta: kaikki lilkkuminen tekee avulla voit rentouttaa

tarvitsee unta 9-11 tuntia jo nuori §-10 tuntia o .
! hyvaa. Jokainen askel — kavely, leikki, ulkoilu

¢i Riittava uni on kaiken perusta - koululainen Hengitysharjoitusten

kehoa jo. mielta. Niiden
avulla voit kertoa

yossa. Levannyt mieli auttaa keskittymaan,

ehkaisee kiukkua ja tukee jaksamista niin tai pienikin liike - tukee terveytta ja auttaa

; . . joksamaan arjesso.
koulussa, kavereiden kanssa. kuin harrastuksisso. J J

elimistolle jannityksen tai
ohdistuksen hetkello, ettei

hatad ole.

Ruutuaikaa kannattaa rytmittaa ja rajata niin, ettei se vie

aikaa unelta, liikkumiselta tai yhteisilta hetkilta. Kyse eiole Lue lisaa

Mielenterveystalon sivuilta

Elamassatulee vaistamatta vastaan stressio, vain ajasta - myos sisallélla on valia. Kaikki somesisalt ei
pettymyksia ja vaikeuksia. Mielen hyvinvointi tue hyvinvointia: jatkuva vertailu, negatiiviset ja
auttaa sopeutumaan ja jatkamaan eteenpain. ahdistavat sisallot voivat heikentaa mielialaa jo @
Alg jad huolesi kanssa yksin! itsetuntoa.
Mielenterveystalo.fi
Perhekeskukset Pyyda apua-noppi Lahello.fi
| filper | fi - e
apha.fi/perhekeskukset apha.fi/pyyda-apua saamenkieliset ja
-kulttuurinmukaiset
_ palvelut
Mielenterveystalo Neuvokas perhe Tarina-auttaminen i [
. . . o el
mielenterveystalo.fi neuvokasperhe.fi lapho.filapua-huoliin apin hyvinvointiaiue tarjoaa

saamenkielisia ja
-kulttuurinmukaisia palveluita
lapsille, nuorille ja perheille.

Kysy lisaa palveluista
saamenkielisten palveluiden
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys/2-tyokaluja
http://mielenterveystalo.fi/
https://neuvokasperhe.fi/
http://xn--lhell-grae.fi/
http://lapha.fi/perhekeskukset
http://lapha.fi/pyyda-apua
http://lapha.fi/pyyda-apua

