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Mielenterveystaidot

Tietoisuustaidot
Turvaverkko
Turvataidot 
Arjen valinnat 
Itsetuntemus ja vahvuudet 
vuorovaikutustaidot 
Tunnetaidot 
Selviytymiskeinot
Arvot ja asenteet 
Unelmat ja luottamus elämään



Hyvän mielen treenivihko ja ohjaajan opas

• tarkoitettu päivittäisen työn 
tueksi, helpottamaan 
mielenterveyden edistämisen 
teemojen puheeksi ottoa ja 
käsittelyä nuorten kanssa

• Materiaalit toimivat sekä 
yksilötyössä että ryhmien 
kanssa.

• Painotuotteet MIELI ry:n 
verkkokaupasta, tulostettavissa 
veloituksetta verkkosivuilta

• Linkki Hyvän mielen 
treenivihkoon

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvan-mielen-treenivihko-nuorille/


Esimerkki Hyvän mielen
treenivihkosta:
Tunnetaidot: Tunnemittarini



Esimerkki Hyvän mielen treenivihkosta:
Unelmat ja luottamus elämään: Tulevaisuus



Mielenterveys voimaksi 2.0 –kuvakortit 1/2
• Kuvat nuorten ottamia

• Sisältää ohjevihkosen kuvien käyttöön

• Linkki verkkokauppaan 

https://mielinauha.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielenterveys-voimaksi-2-0-kuvapakka/


Mielenterveys voimaksi 
2.0 -kuvakortit 2/2

Mikä tuo sinulle hyvää 
mieltä?

Kirjoita kuvan numero 
chattiin.
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Vahvuuspakka – tutkimusmatka 
vahvuuksien äärelle
Luonteenvahvuuksien tarkastelu, vahvistaminen 
ja tietoinen käyttö lisäävät tutkitusti 
hyvinvointia ja myönteistä itsetuntemusta sekä 
tukevat tavoitteiden saavuttamisessa

Taustalla Martin Seligmanin ja Christopher 
Petersonin positiivisen psykologian teoria 
luonteenvahvuuksista sekä VIA-
vahvuusluokittelu (VIA Institute on Character).



Vahvuuspakka sisältää:

• Ohjevihko

• Tietokortit 4 kpl

• Luonteenvahvuuskortit 26 kpl

• Tehtäväkortit 2 kpl

Ladattavissa MIELI ry:n verkkosivuilla: 
linkki Vahvuuspakkaan

Verkkokaupassa 2022 loppupuolella

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/vahvuuspakka/




Rentoutus- ja 
tietoisuustaitoharjoitukset

• sivulta löydät rentoutumis- ja 
mindfulness-harjoituksia sekä oma-
apuohjelmia kriisistä toipumisen 
tueksi

• Linkki harjoituksiin - MIELI ry

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/


Julisteet



Hyvän mielen oppilaitos -koulutus

• Koulutus opiskelijoiden 
mielenterveyden 
vahvistamisesta toisen asteen 
henkilöstölle

• Kesto 2,5h tai 3h

• Ilmainen vuoden 2023 loppuun 

• Sisältää MIELI ry:n 
materiaalipaketin

• Koulutustilaukset: 
laura.autio@mieli.fi



Nyyti ry:n ja Nuorten mielenterveysseura 
Yeesi ry:n materiaalit nuorten ja 

opiskelijoiden kanssa hyödynnettäväksi
Eeva Kolttola

Nyyti ry

Asiantuntija



Kuormitusmittari 1/2
• Kuormitusmittari on verkkopohjainen 

itsearvioinnin väline, joka auttaa 
tunnistamaan opiskeluun liittyviä 
voimavaroja. Mittari antaa vastausten 
perusteella palautteen sekä vinkkejä 
jaksamisen tukemiseen.

• Sisällöstä vastaavat professori 
Katariina Salmela-Aro ja väitöstutkija 
Kati Puukko

• Mahdollista upottaa oppilaitosten 
verkkosivuille

• kuormitusmittari.fi

• Kuormitusmittari Yeesin verkkosivuilla

kuormitusmittari.fi
https://www.yeesi.fi/ammattilaisille/materiaaleja/kuormitusmittari1703641954/


Kuormitusmittari 2/2

Mittarissa jaksamista tarkastellaan 
seitsemän tutkimuksissa 
tunnistetun tekijän kautta (Salmela-
Aro, 2018)

• Opiskeluinto

• Yhteisöllisyys

• Uupumusasteinen väsymys

• Kyynisyys

• Riittämättömyys

• Keskittymisvaikeudet

• Tunteiden hallinnan vaikeudet



Mitä kuuluu? -materiaali

• Mitä kuuluu? –koulutuskokonaisuuden teemoja ovat
• Mielenterveys- ja tunnetaidot

• Uupumus ja jaksaminen

• Sosiaaliset taidot ja yhteisöllisyys

• Puheeksi ottaminen ja avun hakeminen

• Koulutus on suunniteltu hyödynnettäväksi osana opetusta toisen asteen oppilaitoksissa ja 
nuorten ryhmien kanssa.

• Jokainen teema muodostaa oman noin 30 min kestoisen moduulinsa. Ohjaajan ei tarvitse 
olla näiden teemojen asiantuntija, vaan tarkoituksena on yhdessä opiskelijoiden kanssa 
tutustua teemoihin sekä keskustella niistä

• Osa Yeesin koulutustarjontaa. Materiaali myös vapaasti verkossa käytettävissä.

• Linkki Mitä kuuluu? –materiaaliin

https://www.yeesi.fi/ammattilaisille/materiaaleja/mita-kuuluu-materiaali1462682783/


Opi elämäntaitoa -materiaali

• Opi elämäntaitoa -materiaali tarjoaa 
tietoa, vinkkejä ja välineitä oman 
hyvinvoinnin ja elämäntaitojen 
vahvistamiseen. Materiaali sisältää 
paitsi monipuolista tietosisältöä 
hyvinvointiin liittyvistä aihepiireistä 
myös linkkejä aihepiirejä syventäviin 
tietopaketteihin ja oivalluksia 
herätteleviin tehtäviin.

• Materiaali pohjautuu Nyytin 
Elämäntaitokurssin sisältöihin.

• Linkki Opi elämäntaitoa -materiaaliin

https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/

