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Teemme työtä mielenterveyden
edistämiseksi ja ongelmien ehkäisemiseksi.

Lapsuudessa ja nuoruudessa rakennettu 
pohja mielenterveydelle kantaa yli 
haastavienkin elämäntilanteiden.
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Tallenteen sisältö: 

• Mielenterveyden määritelmä

• Arjen tasapainon merkitys

• Haastavista tilanteista selviytyminen
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Mitä mielenterveys on?
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“Mielenterveys on 
hyvinvoinnin tila, jossa
ihminen pystyy näkemään
omat kykynsä ja selviytymään
elämään kuuluvissa
haasteissa sekä tekemään
työtä ja ottamaan osaa
yhteisönsä toimintaan.”

WHO 2014
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Mielenterveys on…

Selviytymistä
haasteista ja

kuormituksesta

Kykyä solmia
kestäviä

ihmissuhteita

Itsensä
arvostamista

ja hyvää
itsetuntoa

Kykyä
ilmaista
tunteita

Omien
mahdollisuuksien

tiedostamista

Toimintakykyä ja
elinvoimaisuutta

Elämäniloa

Henkistä
kasvua ja 

kehittymistä

Leikillisyyttä
ja huumoria

Tulevaisuuden 
uskoa

Toimivia
vuorovaiku-

tustaitoja

Kykyä
rakastaa

Toisista
välittämistä

Elämän
merkityk-
sellisyyttä

Kykyä ja 
halua oppia

uutta

Voimavara,
jota voi

kerryttää ja 
vahvistaa

Optimismia
Tyytyväisyyttä

itseen ja 
elämään

Sosiaalista
osallistumista

Sinnikkyyttä ja
joustavuutta

Tasapainoa
ja hyvinvointia

Mitä toivot tältä päivältä?
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Arjen rytmi on luo 
perustan 
mielenterveydelle!
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• Mitkä ovat sinun 

elämässäsi asioita, jotka 

tuovat voimavaroja ja 

nostavat mielialaa?

• Mikä teemoista on 

ajankohtainen juuri nyt? 

• Mihin haluat panostaa? 
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Mitä tunteita olet tuntenut tänään?
Mitkä asiat tuovat sinulle iloa, toivoa rentoutta?
Entä hämmennystä, pelkoa tai surua?

jännitys

hämmästys

pelko

uteliaisuus

nolous

rakkaus

suru

ihastus

häpeä

onnellisuus
riemu

ilo

kiitollisuus

viha

rauhallisuus

hämmennys

yllätys innostus

inho

pettymys

toiveikkuus



.fi.fi10

Selviytymisen 
keinot ja 
tunnetaidot 
auttavat elämään 
kuuluvissa 
haasteissa
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Millainen toiminta 
auttaa sinua 
purkamaan 
haastavia tunteita?
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Musiikin 
kuuntele-

minen

Kirjoitta-
minen

Urheileminen

Elokuvien 
katsominen

Piirtäminen

Saunominen

Käsityöt

Leipominen

Käveleminen

Pelaaminen
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Kenelle voit kertoa
tunteistasi?

Keneltä saat apua?

Ketä sinä itse voit
auttaa?
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Miten olet
aikaisemmin
selvinnyt vaikeista
tilanteista?

Mitä uutta
selviytymisen
keinoa voisit
kokeilla?
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TIETOISUUSTAIDOT RAUHOITTAVAT KEHOA JA MIELTÄ 
- ja tukevat hyvinvointia

AIKUISELLE

• Parantaa keskittymistä ja 
huomiokykyä

• Vahvistaa tietoista toimintaa ja 
valintoja haastavissakin 
tilanteissa

• Tukee tunnetasapainoa

• Tukee stressin hallintaa

• Tukee terveitä ihmissuhteita

• Lisää lasten tarpeisiin 
reagoimista

• LAPSELLE

• Tukee impulssien hallintaa ja 
itsehillintää

• Vahvistaa huomiokykyä ja 
keskittymistä

• Vahvistaa tietoista toimintaa

• Kannustaa itsereflektioon

• Tukee sosiaalista toimintaa

• Tukee sosioemotionaalista 
oppimista

• Tukee oppimista
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Kiitos!

anni.helotie@mieli.fi

040 531 3949
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