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Esityksen sisalto

 Keitad olemme ja mista tulemme?
 Mita on mielenterveys?

* Miten mielenterveytta edistetaan?

* Miten opiskelijoiden mieli voi?
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Eeva Kolttola
Nyytiry

* Nyyti ry:ssa asiantuntijana toiselle asteelle suuntautuvissa
hankkeissa, paapaino ammattilaisille suunnatussa
koulutuksessa. Mukana lloliike-hankkeessa.

* Nyyti ry on vuonna 1984 perustettu opiskelijoiden
mielenterveytta ja opiskelukykya edistava jarjesto.

* Nyytin toiminnan paaasiallisena kohderyhmana ovat
korkeakouluopiskelijat, mutta jonkin verran on myos toiselle
asteelle suunnattua toimintaa. Muun muassa koulutamme,
jarjestamme vertaisryhmia ja pyrimme vaikuttamaan
mielenterveyden huomioimiseen yhteiskunnassa.
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Anni Helotie AT
MIELI ry

* Mieli ry:ssa asiantuntijana, vastuualueena toisen asteen
oppilaitosten ammattilaisten mielenterveysosaamien
vahvistaminen. Mukana lloliike-hankkeessa.

* Mieli ry on vuonna 1897 perustettu mielenterveysjarjesto, jonka
tarkoituksena on edistaa mielenterveytta, tarjota tukea ja apua
seka ennaltaehkaista mielenterveyden ongelmia.

* Tarjoamme koulutusta ja kehitamme erilaisia mielenterveystaitoja
vahvistavia materiaaleja ja tyovalineita ammattilaisten kayttoon.




Ei ole terveytta
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mielenterveytta
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Miksi puhumme juuri mielenterveydesta?

 Mielenterveys on osa terveytta ja siita on voitava puhua kuten
fyysisesta terveydestakin.

* On tarkeaa purkaa mielenterveyteen ongelmakeskeisyyden vuoksi
liittyvaa stigmaa.

* Ongelmienkaan ei pitaisi olla havettavia, vaan aivan luonnollisia
ihmisyyteen liittyvia asioita.
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WHO:n maaritelma mielenterveydesta 2018

Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy
nakemaan omat kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa
haasteissa seka tydskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisdnsa

toimintaan. Mielenterveys on enemman kuin
mielenterveyden hairididen puuttuminen.
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Mita mielenterveys on?

Elaman
merkityksellisyytta

Elamaniloa

Tulevaisuuden
uskoa

Optimismia

Sinnikkyytta ja
joustavuutta

Leikillisyytta ja
huumoria

Tyytyvaisyytta
itseen ja elamaan

Kykya rakastaa

Itsensa
arvostamista ja
hyvaa
itsetuntoa

Toisista
valittamista

Tasapainoa ja
hyvinvointia

Sosiaalista
osallistumista

Toimivia
vuorovaikutus-
taitoja

Kykya ilmaista
tunteita

Kykya solmia
kestavia
ihmissuhteita

Henkista kasvua
ja kehittymista

Kykya ja
halua oppia
uutta

Omien
vahvuuksien

mahdollisuuk

sien

tiedostamista
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Selviytymista
haasteista ja
kuormituksesta

* Toiminta-
kykya ja
elinvoi-
maisuutta
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Mielenterveytta
voi kerryttaa ja :
vahvistaa. A

muell
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Mielenterveyden edistaminen

. Mielenterveys on voimavara, osa terveytta ja tarkea
vksilon hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta.

. Mielenterveyden edistaminen on toimintaa, joka tukee
hyvan mielenterveyden toteutumista ja jonka
tavoitteena on vahvistavien ja suojaavien tekijoiden
lisadminen.

. Mielenterveyden edistamisella voi olla yhteison
positiivisen mielenterveyden lisaamisen kautta myos
mielenterveyden hairioita ehkaiseva vaikutus.

Lihde: THL ° °
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Mielenterveytta edistetaan eri
tasoilla

1. Yksilotasolla

* tukemalla esimerkiksi itsetunnon ja elamanhallinnan
vahvistamista

2. Yhteisotasolla
* vahvistamalla sosiaalista tukea ja osallisuutta
* lisaamalla Iahiymparistojen viihtyisyytta ja turvallisuutta

3. Rakenteellisella tasolla
 turvaamalla taloudellinen toimeentulo

* tekemalla yhteiskunnallisia paatoksia, jotka vahentavat
syrjintaa ja epatasa-arvoa.

Lahde: THL H -
miell . .2
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Vaikuttavinta on
tukea jokaisen
huoren
mielenterveytta jo

ennaltaehkaisevasti.
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Positiivinen mielenterveys

Positiivisen mielenterveyden kasite pyrkii siirtamaan
ajattelua pois sairaus- ja ongelmakeskeisyydesta.

Ajatuksena on, etta positiivinen mielenterveys on enemman
kuin mielenterveyshairididen puuttuminen.

Vaikka ihmisella ei ole diaghosoitua mielenterveyden
hairiota, hanella voi olla puutteita psyykkisessa
hyvinvoinnissa. Toisaalta mielenterveyshairiota sairastavalla
voi olla kohtalaisesti psyykkista hyvinvointia.

Lahde: THL
i 0 M/Q/ﬁ/
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Mielenterveyden
U I Ott uvuu d Et Paljon positiivista

mielenterveytta

A
* Kohtalainen emotionaalinen,  Myonteinen tunne-elama
sosiaalinen ja psyykkinen hyvinvointi * Korkea psyykkinen ja sosiaalinen
* Mielenterveysongelmia hyvinvointi
* Runsaat psyykkiset voimavarat
* Hyva mielenterveys
Mielenterveyden hairio - . Ei mielenterveyden
hairiota
e Kielteinen tunne-elama e Kielteinen tunne-elama
* puutteita sosiaalisessa ja psyykkisessa * Puutteita sosiaalisessa ja psyykkisessa
hyvinvoinnissa hyvinvoinnissa
* Mielenterveysongelmia e Kohtalainen mielenterveys
A4

Lihde: THL/ Keyes Vé:héin pOSitiiViita o M/Q/ﬁ/
2005, 2007 mielenterveytta miecli
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Yksi keskeisimmista
mielenterveyteen vaikuttavista
tekijoista ovat tunnetaidot.
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Tunnetaidot

* Tunnetaidot ovat kaikkia niita taitoja, joita kaytamme yrittdessamme
vaikuttaa siihen, milta itsestamme tai toisista ihmisista tuntuu

* Hyvat tunnetaidot tarkoittavat sita, etta tiedostaa ja ymmartaa
kuhunkin tilanteeseen liittyvat tunteet ja osaa toimia niin, etta tunteet
tulevat huomioiduksi

 Tunnetaidot koostuvat tiedoista ja taidoista. Tiedat, milta itsestasi ja
muista tuntuu. Tiedat myos miten nuo tunteet vaikuttavat toimintaan
ja miten voit toiminnassasi ottaa ne huomioon. Taidot tarkoittavat
naiden tietojen hyodyntamista; osaat ajatella ja toimia tunteet
huomioiden.

Lisatietoa aiheesta: Lahtinen, Anulisa & Rantanen, Jarkko (2018). Tunnetaidot opetustydssa.
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Miten
opiskelijoiden
mieli voi?
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Moni opiskelija on huolissaan omasta
mielialastaan 1/2

”Olen ollut huolissani omasta mielialastani kuluneen 12kk:n
aikana”
lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoilla
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Moni opiskelija on huolissaan omasta
mielialastaan 2/2

”Olen ollut huolissani omasta mielialastani kuluneen 12kk:n
aikana”
Ammatillinen oppilaitos 1. ja 2. vuoden opiskelijoilla
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Yha useampi opiskelija uupuu 1/2

Uupumusasteinen vasymys koulutyossa
lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoilla
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Yha useampi opiskelija uupuu 2/2

Uupumusasteinen vasymys koulutyossa
ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoilla
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Uupumus ja nuoruus

* Nuorena identiteetti on viela jasentymaton.

. Psnykkinen ja fyxsinen kehitys vie voimia, neurologinen
kehitys on viela kesken.

*  Nuoruuteen kuuluu mielialan vaihtelua ja jopa lievaa mt-
oireilua: miten tunnistaa, milloin oireet ovat vakavampia?
(Aina kannattaa ottaa asia puheeksi!)

*  Viivastynyt unirytmi ja vahdisen unen aiheuttama vasymys
ovat omiaan lisaamaan vasymista.
* Eiviela niin paljon kokemusta haasteista selviamisesta

esim. oman tyoskentelyn organisointi, vaikeudet
ihmissuhteissa.




Apua saa kun sitd pyytaa 1/2

”Olen saanut apua ja tukea koulun aikuisilta mielialaan
liittyvissa asioissa ”
lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijat
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Apua saa kun sitd pyytaa 2/2

”Olen saanut apua ja tukea koulun aikuisilta mielialaan
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Pohdittavaksi

Nuoruus on kasvun ja muutoksen,

itsenaistymisen ja identiteetin
muodostumisen aikaa.

Onko nuoruudessa riittavasti tilaa ilolle ja
kiireettomyydelle?
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Kiitos!

eeva.kolttola@nyyti.fi

anni.helotie@mieli.fi
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