On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Mita on positiivinen
mielenterveys?



. . SON CALL
Terveys ja mielenterveys

~ Maailmanterveysjarjesto (WHO) v
maarittelee terveyden
"fyysiseksi,  psyykkiseksi ja
sosiaaliseksi hyvinvoinniksi, eika
pelkastaan taudin tai sairauden
puuttumiseksi".
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. . SON CALL
Terveys ja mielenterveys

~ Mielenterveytemme vaikuttaa
mielialaamme, nakemyksiimme,
omakuvaamme, suhteisiimme,

pyrkimyksiimme elamassa...

- Hyva mielenterveys voi olla monin
tavoin tarkeampaa kuin hyva fyysinen
terveys.
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- . ON CALL
Mita on mielenterveys S

- Mielenterveys koostuu emotionaalisesta,
psykologisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnistamme. Se
vaikuttaa siihen, miten ajattelemme, tunnemme ja
toimimme.

~ Sen avulla myos maarittelemme kuinka kasittelemme
stressia, suhdetta toisiin ja teemme valintoja.

- Mielenterveys on tarkeaa kaikissa elamanvaiheissa,
lapsuudesta murrosian kautta aikuisuuteen.
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Vinkkeja positiiviseen SON CALL
mielenterveyteen

~ Joten mita voimme tehda
edistaaksemme itsemme,
perheemme, ystaviemme ja
koko yhteisomme positiivista
mielenterveytta?
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Vinkki 1: Hyvaksy itsesi SON o

> Olemme kaikki erilaisia
> Olemme kaikki ainutlaatuisia

> Mutta tietyt yhteiskunnassa olevat paineet
saattavat saada meidat uskomaan, etta emme
ole kelvollisia.

> Ontarkeaa pyrkia sivuuttamaan nama ja
keskittya itsessasi oleviin hyviin asioihin.

> Jamuista, etta on mahdotonta miellyttaa
kaikkia, joten miellyta vain itseasi!
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Vinkki 2: Syo terveellisesti SON o

> Vanhan sanonta - “Olet mita syot”.

»  Tama patee niin fyysiseen kuin psyykkiseen
terveyteemme

~  Samalla tavoin kuin rasvaisen ruoan syominen
tukkii verisuonesi, se tukkii myos mielesi

> Hyva ruokavalio pitaa mielen teravanaja
kehosi terveena
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Vinkki 3: Liiku! So“ N

> Liikkkuminen  parantaa  mielialaa ja
onnellisuutta.

> Kun liikkut, hyvan olon kemikaalia eli
endorfiinia vapautuu aivoissa.

» Valitettavasti endorfiineja ei vapaudu ennen
lilkkuntaa, joten meidan tulee nahda vaivaa
hyvan olon vuoksi!
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Vinkki 4: Nuku tarpeeksi, SON CALL
mutta ala liikaal

> On hyvin tarkeaa saada oikea maara unta

~ Unen vahyys johtaa vasymykseen. Tama voi
johtaa keskittymisvaikeuksiin, mika on
hankalaa, jos yritat yllapitaa positiivista
mielenterveytta.

- Yhtalailla liiallinen nukkuminen voi lisata
uneliaisuutta, motivaation puutetta,
ahdistusta, masennusta jne.
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Vinkki 5: Aikaa itselle SON N

> Kun varaat aikaa itsellesi, se lievittaa
stressiasi.

> Oma aika voi olla monenlaiset asiat,
esimerkiksi  juokseminen,  meditaatio,
lukeminen, nukkuminen, viikonloppumatka

jne.
- Etsiitsellesi sopivia keinoja!
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Vinkki 6: Varaa aikaa SON CALL
perheelle ja ystaville

~ Ne, joilla on hyvat suhteet ystaviin,
perheeseen ja yhteisonsa ihmisiin, ovat
yleensa terveempia ja onnellisempia.

> Vahva tukiverkosto auttaa myos
voittamaan vastoinkaymisen vaikeina

aikoina.
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Vinkki 7: Hyvaksy apua SON CALL
tarvittaessa

»  Olemme kaikki vain ihmisia, siksi emme
pysty tekemaan kaikkea yksin. Joten
kun tunnet tarvitsevasi apua, muista
pyytaa sita.

> Avun vastaanottaminen vahentaa myos
ahdistuneisuutta ja stressia, mika on
tarkeaa positiivisen mielenterveyden
yllapitamisessa.
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