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Mielenterveydelld tarkoitetaan hyvinvoinnin tilaa, joka toimii ihmisen
terveyden ja toimintakyvyn perustana. Hyvéadn mielenterveyteen
kuuluu erilaisia kykyjd ja taitoja, joita voimme oppia, oivaltaa ja
vahvistaa lépi eldmamme.

Mielenterveyden edistéiminen on térked osa ohjaustyotea. Témé
vihko auttaa ohjaajaa tunnistamaan ja hyddyntémdédn niité arkisia
kohtaamisen paikkoja, joissa on mahdollista tukea ja vahvistaa
ohjattavan mielenterveyttd, tai ottaa tarpeen tullen puheeksi
mielen hyvinvointia vaarantavia tekijoité.

Rohkevtta ja hyvaa mielta ohjavkseen!

miecli
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Ohjaajan mielen
hyvinvoinfi

Mielenterveyden edistéiminen osana ohjaustyété on kuin happinaamarin
kayttod lentokoneessa. Happinaamari tulee asettaa ensin itselle, ennen

kuin auttaa muita. Hyvinvoiva ohjaaja pystyy olemaan ohjattavaa kohtaan
empaattinen, k&rsivallinen ja kannustava, seké asettumaan riittérvan
et&dlle nuoren mahdollisista haasteista. Omaan hyvinvointiin voi kiinnittéi

huomiota kysymadillé itseltadn sacnnaollisesti esimerkiksi seuraavia kysymyksié:

e Koska olen kehunut ja kiittéinyt itsedni viimeksi?
e Tunnistanko omat vahvuuteni ja voinko kd&yttéd niitér tydssémi?

e Vaadinko itselténi sopivasti, vai litkaa?
Osaanko pienentdd vaatimuksiani kuormittavissa elémdntilanteissa?

¢ Tieddnk® mistd saan voimavaroja ja tunnistanko
omat jaksamiseni rajat?

e Tukeudunko tydkavereihin ja verkostoihin matalalla kynnyksellé?
¢ Annanko itselleni aikaa levolle ja palautumiselle?

e Osaanko ja sallinko onnistumisista iloitsemisen?
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Mielenterveyden
edistaminen ohjavksessa

Jokaisella tyéntekijalléa on mahdol-
lisuus vahvistaa ohjattaviensa
mielenterveyttd osana pdivittéisté
tyotaan. Mielenterveyttd vahvis-
tavat ja suojaavat muun muassa kyky
tunnistaa ja sanoittaa tunteita, taito
hakea apua, mielekds tyo tai opiskelu,
sek& monipuolisesta ravinnosta ja riit-
téveastd levosta huolehtiminen. Mielen-
terveyttd voivat puolestaan uhata
erilaiset riskitekijat kuten taloudelliset
huolet tai yksindisyys.
Mielenterveyden edistéimisen
ty®ote kulkee mukana koko ohjaus-
hetken ajan. Se on ohjattavaa arvos-
tavaa ja kuuntelevaa, ja siiné pyritédan

Arvopohdintaa ohjaajalle:

ymmadrtémdadn ohjattavan eldman
tilannetta niin, ettt han kokee tulleensa
kuulluksi ja ymmérretyksi. Ohjaus on
myos tahtoa kulkea rinnalla kannusta-
jana ja rohkaisijana.

Mielenterveyttd edistavé ohjaus
antaa tilaisuuden herdtelld myds
vhteistd keskustelua mielenterveyden
merkityksest& eléimdén eri osa-alueilla.
Oleellista onkin auttaa nuorta oivalta-
maan mielenterveyteen vaikuttavien
arkisten asioiden ja valintojen merkitys
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja
esimerkiksi kykyyn unelmoida, tarttua
asioihin, sitoutua opintoihin tai voima-
varoihin etsid toitd.

e Mik¢ on roolisi ohjattavan elémdéssa?

e Mik¢ on erityinen taitosi ohjattavan mielenterveyden

vahvistumisen tukemisessa? Miten kéytat taitoasi?

e Mit sinulle tarkoittaa ohjaaminen itsendiseksi ja vastuulliseksi?

Miten voit edistéd téiter ohjaustydssasi?

e Mitct odotat ohjattavalta? Miten arvioit ohjattavan tarpeita esimerkiksi

itsendisyyden, vaatimustason tai tuen tarpeen osalta? Muutatko toimin-

taasi tarvittaessa esimerkiksi suhteessa ohjattavan voimavaroihin?

e Miten oma mielen hyvinvointisi vaikuttaa ohjaustilanteisiin ja

ohjattavaan?

MIELIL.FI



6

Kohtaaminen ia
lasndolo ohjavksessa

Mielenterveyden edistéimisen ydinté
on kohdatuksi ja kuulluksi tuleminen.
Tallainen ohjaustaito tulee nékyveksi
muun muassa siind, miten ohjaaja
kuuntelee ja antaa ohjattavan kertoa
omaa tarinaansa. Ohjaajana onkin
hyvea pysahtyd kysymédn itseltadn,
miksi ohjaan ja mitké& muut tekijét
voivat olla vaikuttamassa ohjauk-
seen kuin ohjattavan tarina ja
toiveet. Vaikuttaako ohjaustydhon

ja kohtaamiseen esimerkiksi kiire

tai tavoitteet, jotka ohjaaja, tausta-
organisaatio tai yhteiskunta nakeveit
parhaaksi ohjattavalle?

Luottamusta heréttéava ohjaus

Aito kohtaaminen johtaa usein valit-
téimisen ja myoétatunnon ilmapiiriin.
Valittamisen ja ohjattavasta huoleh-
timisen viesti on ohjaustilanteessa
arvokasta. Vdlittaminen ja huoleh-
timinen ei kuitenkaan tarkoita, etté

asioita tehd&dn ohjattavan puolesta.
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Sen sijaan valittéve ohjaus antaa
ohjattavalle turvallisuuden tunnetta
ja kokemusta siitd, ettér hémn uskaltaa
kysyd ja erehtyd, sekd saa riittér-
vdsti tietoa ja tukea voidakseen
toimia itsendisesti. Onkin téirkedic
keskustella siitd, miten arjen asioista
huolehtiminen sujuu ja minkdlaista,
ja missd asioissa ohjattava mahdolli-
sesti tarvitsee tukea. Joskus ohjaajan
roolina voi olla “saattaen vaihtaja”,
joka kulkee rinnalla eri palveluiden
ja auttavien tahojen valilla.

Luottamuksen syntymisen vuoksi
ohjaajan on muistettava varmistaa,
ettér sekd ohjattava ettd ohjaaja
ymmdrtavet esimerkiksi sovitut
asiat samalla tavalla. On térkedd,
ettd ei erehdy olettamaan ja luule-
maan asioita ohjattavan puolesta,
vaan muistaa ja jaksaa varmistaa
ja toistaa vélilld itsestédmkin
selvdltd tuntuvia asioita.

Ohjaus on yhteistydté

Ohjaaja ei ole yksin, vaikka hén on
asioiden puheeksi ottajan roolissa
suhteessa ohjattavaan. Tydyhtei-
séss& on hyvd laatia yhteiset toiminta-
mallit sithen, miten vastuuta jaetaan
ja miten ja mistd sekd ohjattava ettd
ohjaaja saavat tarvittaessa listiapua
ja tukea. Onnistunut ja luottamuk-
sellinen ohjaussuhde vaatii mys
kemioiden riittévéid kohtaamista
ohjaajan ja ohjattavan veélilla.

Aina t&ma ei toteudu ja tydyhteisdssd
on hyvé pohtia avoimesti, miten
t¢llaisessa tilanteessa toimitaan,

jotta ohjaukselle asetetut tavoitteet
toteutuvat ja nuori saa tarvitsemansa
ohjauksen ja tuen.

Toivo, unelmat ja omien
siipien vahvistaminen

Mielenterveyttd edistévéssd ohjaus-
otteessa itsetunnon vahvistaminen,
unelmointiin rohkaisu ja toivon yllé-
pitéiminen ovat osa jokaista kohtaa-
mista. On tarkedad auttaa ohjattavaa
ndkemd&dn omia mahdollisuuksiaan

ja potentiaaliaan. Yhteinen puhe ja
vhdess& unelmien ja tavoitteiden
sanoittaminen tuottavat voimavaroja.
Parhaimmillaan yhteisen puheen
kautta avautuu uusia nékokulmia
tulevaisuuden suunnittelulle, sopivan
kokoisten tavoitteiden asettamiselle
ja opintoihin, tyéeldmadn tai muihin
palveluihin siirtymiselle. Ohjaaja
toimii kannustajana ja rohkaisijana
ohjattavan oman polun ja merki-
tyksellisen el&mdn 1oytamisessd.

Mielenterveyden kési —-malli
tukena ohjauksessa
Mielenterveyden kéisi -mallin
avulla on luontevaa avata keskustelu
ohjattavan kanssa erilaisista
mielenterveyttd tukevista tai
haastavista osa-alueista. Kohtaa-
misissa ei ole aina tarpeen kéydéa
lépi kaikkia mallin osa-alueita.
Keskustelun voi avata esimerkiksi
kysymdlla: mikd néistd teemoista
on sinulle nyt ajankohtainen?
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Miksi ia miten ottaa pvheeksi
mielenterveyden kaden teemat
ohjaﬁavan kanssa

e Arvojen mukainen toiminta
Arvot ja paivittaiset valinnat | °Amonstnida

e Tavoitteet
MIkSI? Arvot vaikuttavat valintothimme ¢ Unelmat

pdivittain, myds Hedostomattamme. Mielen ¢ Valinnat

hyvinvointia tukee arvojen, valintojen ja tekojen * Merkityksellinen eléme
samansuuntaisuus. Arvoristiriidat kuormittavat

mieltd ja voivat olla jopa mielenterveyden riski-

tekija. Auttamalla ohjattavaa oivaltamaan omia arvojaan

voi h&nelle synty¢ uusia oivalluksia siitd, mité hém haluaa tai ei halua,

ja mikd héntd motivoi.

MITEN? Tutustu yhdessd ohjattavan kanssa erilaisiin arvolistoihin tai keskustelkaa
kuvakorttien avulla elémedn térkeister ja merkityksellisister asioista. Haasta
ohjattavaa pohtimaan, ovatko arvot hémen omiaan, vai periytyneet perheesté

tai 1gheisiltd. Kysy esimerkiksi: Millaiset asiat tuntuvat sinusta epdmiellyttévilter

ja etdaisilta? Millaisten asioiden parissa haluat viettéd aikaasi/tydskennelld?

Miten sinulle tarkedt asiat voivat olla osa tulevaisuuden suunnitelmiasi?
Minké&laisia huonoa/hyvéd oloa tekevid valintoja teit talld viikolla ja miksi?

¢ Tasapaino opiskelun/ tyén ja
A l’i en l’y 'f m I vapaa-ajan vélillé

¢ Talous, velat, laskut ja luottotiedot

MIKSI? Arjen rytmi on hyvinvointimme * Vuorokausirytmi
perusta ja vaikuttaa yhdessé arvojen ¢ Ajanhallinta
kanssa kaikkiin kéasi -mallin osa-alueisiin. ¢ Paihteiden kayttd

Rytmi tuottaa arkeen ennakoitavuutta ja * Asuminen ja asunnon hankkiminen

rutiinit hoivaavat mieltt myés vastoin- * Oma aika

kéymisissd. Rytmi ja rutiinit auttavat * Perheenjasenet

¢ Voimavaroja vievdt/ tuovat tekijét
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hallitsemaan ajankdyttdd ja jaksamaan arjessa. Hyvin rytmitettyyn
arkeen mahtuu riittévésti voimavaroja ja hyvad oloa tuovia elementteje.

MITEN? Kysy ja arvioi yhdessd ohjattavan kanssa tarvitseeko hén

apud ja neuvoja ajanhallinnan ja hoidettavien asioiden organisoinnissa.
Pohtikaa yhdess& mihin asioihin arjessa kuluu aikaa ja millaiset asiat
saattavat haastaa arjen rytmittémistd, tai tasapainoisuutta. Tallaisia asioita
saattavat olla esimerkiksi asunnottomuus, tai haitalliset elamdantavat, kuten
lilallinen pd&ihteiden kéayttsd. Kysy avoimia kysymyksia. Talloin kysymykset
eivat syyllistés vaan ohjaavat oivaltamaan hyvid puolia ja parannettavia
asioita oman arjen rytmissd. Kysy esimerkiksi: Tuntuuko siltd, ette

tyd- tai opiskeluasiat j&avt painamaan mieltasi vapaa-ajalle? Mité

asioita arjessasi olisi hyve olla liséid voidaksesi hyvin? Mité puolestaan
voisit véthentéd? Onko arjessasi riittéivesti hallinnan tunnetta?

U . . o Riittéve uni
ni ld ‘ € P ° o Jaksaminen
e Unirytmi
MIKSI? Riittérvér uni ja lepo ovat mielenterveyden e .
e Riittéiver palautuminen
hoitamista. Ne ovat myds edellytys jaksamiselle ja myds péivan aikana

palautumiselle. Unen puute vaikuttaa keskittymis- e Uniongelmat ja

kykyyn, muistiin, oppimiseen ja mielialaan, seké avun hakeminen

vahentdd luovuutta ja padttelykykyc. ¢ Rauhoittuminen
MITEN? Auta ohjattavaa havaitsemaan, mité eroa

vireystilassa ja kyvyissé on silloin, kun on vésynyt tai vastaavasti kun

on nukkunut riittavésti. Pohtikaa miké kaikki vaikuttaa hyvéadn uneen.

Kysy esimerkiksi: Miten nukut? Millaisten pé&ivien jalkeen uni tulee

helpoiten? Miké& on sinulle riittévd mécrd unta?
Miten riittéve, tai véthdinen uni vaikuttaa
toimintakykyysi? Miten liian vahdinen uni voi ORI ooy e el
vaikuttaa turvallisuuteen tai thmissuhteisiin? Wil s e
e Ruuasta nauttiminen

e Aamupala, lounas,
vdlipalat, paivallinen

Ravinto ja rvokailv

® Ruuan ddrelle rauhoittuminen
MIKSI? Monipuolinen ravinto ja s&énnollinen O Wibeiely st sdintionen
ruokailurytmi vaikuttavat mielen hyvinvointiin. * Ruokatauot

Myés ruoasta nauttiminen ja yhdessd syéominen

MIELIL.FI
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tuottavat kehoon ja mieleen hyvinvointia. Keho ja mieli ovat yhteydessa
toisiinsa ja onkin térkedd oivaltaa, millaisesta ravinnosta tulee itselle
hyve olo ja mika auttaa jaksamaan. Ruuasta saatu energia on
valttémdétontd jaksamiselle ja oppimiselle.

MITEN? Pyyd& ohjattavaa tekemddn havaintoja omista ruokailutottumuksistaan
ja niiden vaikutuksesta jaksamiseen. Kysy esimerkiksi: Millainen ruoka antaa
keholle ja mielelle energiaa ja voimaa? Millainen ravinto vaikuttaa tunteisiin

ja saa aikaan vésymysta? Millainen ravinto auttaa sinua ajattelemaan tai
tekemdan fyysisesti raskasta tystd? Miten opiskelu tai tydskentely sujuu,

jos et ole syényt aamupalaa tai lounasta? Millaisesta ruuasta ja ruokailu-
rytmistd sinulle tulee hyva olo?

Ihmissvhteet ja tunteet
e [hmissuhteet (ystévat,
kaverit, parisuhde, esi-

° , N .
M1 kSI? Thmiselld on luontainen tarve T S

liittyt muihin ja tuntea kuuluvansa jouk- Ol o s

koon. Ihmissuhteet ovatkin keskeinen osa o Stressi

hyvinvointia ja mielenterveytté. Myds T

muihin tukeutumisen taito, sekd kyky o Keskustelutaidot

tunnistaa ja sanoittaa omia tarpeita ja oTmmteidlen Mheiemiaem

tunteita ovat térkeité mielenterveyttda o Yhteisét ja osallisuuden
vahvistavia tekijoitd. Tunteet ohjaavat kokemus

my®s monia valintojamme. Tunteet ovat

voimavara ja rikkaus elémdssd, mutta

joskus tunteiden kanssa pdrjédmiseen

tarvitaan my®s ohjausta ja taitoja, joita

voidaan harjoitella ja vahvistaa ohjaustilanteissa.

MITEN? Ota ohjattavan kanssa puheeksi, onko hanelld ystévid ja luotettavia
ihmisid, joille hén voi kertoa kuulumisiaan ja joilta hén saa tukea. Tarkastelkaa
my®ds sosiaalisten suhteiden ja ystévien odotusten mahdollisia vaikutuksia
ohjattavan tekemiin valintoihin. Valmistaudu auttamaan ja neuvomaan, misté
ohjattava voi saada tarvittaessa apua thmissuhteisiin ja niiden yllépitoon, tai
tunteiden kanssa pdarjédmiseen. Erilaisten tunnesanalistojen tai kuvien avulla
voi ohjattavan kanssa 16ytéd ja tunnistaa tunteita, joita esimerkiksi eléimén-
muutoksiin tai pettymyksiin liittyy. Kysy esimerkiksi: Millaiset ihmissuhteet
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vahvistavat hyvinvointiasi ja mitk& mahdollisesti lis&évét kuormittavuutta?
Minkdalaisia thmisié toivoisit liséiet ympdrillesi? Keiden seurassa voit olla
térysin oma itsesi? Minkdlaisia tunteita téimdanhetkinen eléméntilanteesi
sinussa herdttéa? Mité tunteita toivoisit elaimdédsi lisad/véthemmdan?

Liikkuminen ja kehon kvuntelv

MIKSI? Liikkkuminen ja kehon kuuntelu ovat tiiviisse
vhteydessd palautumiseen, ty® -ja opiskelukykyyn o Retom tempaiden
sekd jaksamiseen. Keho tarvitsee litkuntaa ja rasitusta. kuuntelu
Samalla on térkedd oppia kuuntelemaan omaa ¢ Sopiva litkunta
kehoa, ja tunnistamaan millaista liikettd keho ja mieli e Kehonhuolto
milloinkin kaipaavat. Kehon hyvinvointi on myos ¢ Ergonomia
mielenterveyden hyvinvointia. Liikunta, litkkuminen ¢ Kehoitsetunto
ja kehosta huolehtiminen voivat toimia mielen- ¢ Rentoutuminen
terveyden voimavarana ja edistévet esimerkiksi

hyv&d unta ja tunteiden tasapainoa. Haastavissa

elémdntilanteissa litkunta voi auttaa vahentémedélla

ahdistusta ja jémnitystiloja.

MITEN? Pohtikaa yhdessd mihin kaikkiin elémdan osa-alueisiin litkunta voi
vaikuttaa positiivisesti ja millainen mdadrd litkuntaa on sopiva hyvinvoinnin
kannalta. Jos ohjattavan elémddn ei kuulu litkunta, auta ohjattavaa tunnistamaan
tapoja lisétd sité pienin askelin osaksi arkea. Jos mahdollista, litkkkukaa myds
vhdessd ja sopikaa osa tapaamisista luontoon. Kysy esimerkiksi: Miké auttaa
sinua palautumaan ja rentoutumaan? Millaisesta liikkkumisesta pidét?

Miten fyysinen kunto ja olo vaikuttavat opintoihin tai téihin?

Osaatko kuunnella, mit¢ kehosi tarvitsee?

illoin iloi i?
Milloin iloitset kehostasi? o Miclekds tekeminen

¢ Rentoutuminen

i ) e Palautumi

VOPOO-OIka ’O ,UOVUUS CIGuurvmnen
e Huumori

MIKkSI? Kun ihminen heittaytyy tekemddn jotain Dl ervieEiEl e

L , , , , . e Flow-til
mieluisaa, ajatukset irtautuvat huolista ja arjen WA
o . . e ® Oma aika
rutiineista. Harrastuksissa on mahdollista kayttée
e Esteettisyys

omida taitoja ja oppia uutta, ja saada tétd kautta
kokemusta elémdn mielekkyydestd. Rentoutuminen
taas liséid voimavaroja saddelld itsed, omia tunteita,
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mielihaluja ja impulsseja. Kyky pysdahtyd hetkeksi ja vetad henked auttaa
my®s huomaamaan olennaisen ja keskittymiskyky paranee.

MITEN? Ota puheeksi ohjattavan kanssa mielekkdiden ja iloa tuottavien
asioiden tekemisen merkitys hyvinvoinnille. Ohjattavaa voi rohkaista ja tukea
my6s esimerkiksi uuden harrastuksen 16ytdmisessd. On térkedd oivaltaa ne

hyvead mieltd tuottavat tekemiset, jotka eivét ole rahasta, paikasta tai ajasta kiinni.

Kysy esimerkiksi: Mikd on sellaista tekemistd, miké tuo iloa elamadsi? Mikd sai
sinut viimeksi nauramaan tai unohtamaan ajan kulun? Onko sinulla riittévésti
selkedisti erotettua vapaa-aikaa, johon ei liity odotuksia tai velvollisuuksia?

Tukitahti ohjavksen tukena

Tukitéthted voi kayttéd apuna havainnollistamaan ohjattavalle héanen
lahelléan olevia turvallisia, luotettavia ihmisid, joiden puoleen voi
kadntyd eri tilanteissa. Tukitéthti voidaan tayttées yhdessé ohjattavan
kanssa mallia avuksi kayttéen.

KoTI
VEL|
TONI
PELIKERHO
OHJAAJA
TUOMAS
OHJAAJA TYONTERIJA
g PETER
TYOPAJA SOSIAALITOIM|

Mukailtu l&hteesté: Hyvinvoiva oppilaitos - Mielen hyvinvoinnin opetus- ja koulutusaineisto

toisen asteen oppilaitoksille (Térrénen S., Hannukkala M., Ruuskanen U. & Korhonen E. 2011).
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Ala jaa yksin!

Kirjaa pieniin téhtiin erilaisia tahoja, joihin sinulla on jokin kontakti.
Tallaisia voivat olla esimerkiksi oppilaitos, tydpaikka, harrastukset, ystavét,
perhe, tai tuki-, terveys- ja sosiaalipalvelut. Kirjaa seuraavaksi ison téhden

sakaroihin naissd tahoissa toimivien, sinulle térkeiden ja luotettavien
henkildiden nimet, joihin voit olla tarvittaessa yhteydessda. Halutessasti
kirjaa ylos myos yhteystiedot. Kaikkia sakaroita ei tarvitse saada taytettyd.
Ota halutessasi kuva puhelimen muistiin.
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Mielenterveyden edistéiminen on

tarked osa ohjaustyotd. Témda vihko
auttaa ohjaajaa tunnistamaan ja
hysdyntédmadn niité arkisia kohtaamisen
paikkoja, joissa on mahdollista tukea ja
vahvistaa ohjattavan mielenterveyttd,

tai ottaa tarpeen tullen puheeksi mielen

hyvinvointia vaarantavia tekijoité.

Vihon sisdallot painottuvat MIELIL ry:n

Mielenterveyden kdsi -mallin ympdrille,
joka on tulostettavissa tai tilattavissa

MIELI ry:n verkkosivuilta.




