
Kehon ja mielen 
terveys
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Mielen ja kehon terveys
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MIELEN TERVEYS KEHON TERVEYS



Mistä asioista puhumme?
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Hyvä mielenterveys 
vaihtelee: välillä olo on 
parempi ja välillä 
huonompi



”Hullun” ja ”mielisairaan” 
stigma ja leima
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Hyvä mielenterveys 
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Tiedän kuka olen ja 
pystyn huolehtimaan 
itsestäni



Harjoitus
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Huono mielenterveys 
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Miten se näkyy?
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Pitkään jatkuva huono 
olo voi olla vaikea 
sanoittaa edes itselle



Mitä voit tehdä?
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Puhuminen auttaa – älä 
jää yksin! 



Mitä voit tehdä?
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Väliharjoitus
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Tunteiden ilmaiseminen
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Suru
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Viha
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Jos sinun on vaikea 
hallita vihantunteita, voit 
harjoitella keinoja 
rauhoittua



Ahdistus ja stressi

Mukavien asioiden 
tekeminen rauhoittaa 
kehoa ja mieltä



Tässä ja nyt

16

Keskity tähän hetkeen tai 
sinulle mieluisiin asioihin. Se 
helpottaa oloa. 




