On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Nuorten mielenterveys
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Mita on nuorten mielenterveys

Nuorten yleisimmista
mielenterveysongelmista

Positiivisen mielenterveyden
tukemisesta

Kuka voi auttaa?
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Vaikka suurimmalla osalla nuorlsta on
siset, emotionaaliset ja sosi ]
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Tapoja parantaa nuorten mielenterveytta

/ > Avoin keskustelu > Saavutuksen tunteet \

mielenterveysongel- > Palautuminen ja
mista ystavien ja riittava uni
vanhempien kanssa
(laheinen suhde
perheeseen ja
ystaviin)

Tunne yhteisoon
kuulumisesta

> Fyysinen aktiivisuus ja
terveellinen
ruokavalio

K > Harrastukset /
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. .. ON CALL
NUORTEN MIELENTERVEYDEN RISKITEKIJOITA 2

Vakivalta

Huumeet

Vahau:en uni Sosioekonomiset

ongelmat

Tekemisen

puute Ongelmat

| Liiallinen stressi kotona
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%N CALL

Nuorten yleisimmat
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Osoita rakkautta SON CALL

> Osoita rakkautta, \

hellyytta ja huolenpitoa
lapsellesi.

Rakkaudella ja tuellaja
vahvalla suhteella
vanhempiin voi olla suora
positiivinen vaikutus
lapsesi mielenterveyteen
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SON CALL
Osoita kiinnostusta

: . LY
ta olet kiinnostunut siita, mita la'pselﬁméisséi tapahtuu. Kehu hanen

saavutuksiaan, hyvia puoliaan ja arvosta hanen ideoitaan.
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SON CALL
Vieta aikaa yhdessa | _

> Viettakaa aikaa \

yhdessa nuoren
kanssa
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ON CALL
Puhukaa tunteista
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yhdessa loytaa ratkaisuja ongelmiin.



Kuka voi auttaa?

> Vanhemmat
> Ystavat
> Ammattilaiset

Meidan ei tulisi haveta

tarvitessamme ammattiapua,

koska he osaavat auttaa

mielenterveyden ongelmissa ja
mielenterveys on erittain tarkea

)

osa elamassamme.
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