Suomen Mielenterveysseura



Lapsen mielenterveyden
edistaminen

Anniina Pesonen
Asiantuntija, lasten ja nuorten edistava tyo
Suomen Mielenterveysseura




Suomen Mielenterveysseura

* Maailman vanhin mielenterveysjarjesto

 Sitoutumaton kansanterveys- ja kansalaisjarjesto

* Mielenterveyden edistaja

* Mielenterveysosaamisen asiantuntija, kehittaja ja
kouluttaja

* Vaikeissa elamantilanteissa ja kriiseissa olevien tukija:
uutena tukimuotona nuorten Sekasin-chat
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Tutkimukset osoittavat

”... panostamalla vanhemmuuden ja lasten eri
kehitysymparistdjen tukemiseen voimme tutkitusti
vahentaa lasten riskia sairastua mielenterveyden
hairidihin 40 prosentilla.”

Tutkimusprofessori emerita Tytti Solantaus
(Suomen Mielenterveysseura)

Lahde: Siegenthaler, E. & al. 2012. Effect of Preventive Interventions in Mentally Il Parents on the
Mental Health of the Offspring: Systematic Review and Meta-Analysis. Journal Of The American
Academy Of Child & Adolescent Psychiatry VOL.51 /1 /2012.
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Vaikuttamisen mahdollisuudet ja
mahdollistajat

Nuoriso- EE
politiikka hankkeet

Varhais-
Opetus- kasvatus-
suunnitelma suunnitelma

Oppilas- ja
opiskelija-
huoltolaki
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Paras paikka edistaa lasten
mielenterveytta on se
ymparisto, jossa lapset ja
nuoret viettavat aikaa-
paivakoti, koulu,
harrastukset ja nuorisotydn
kentta.

Lasten
mielenterveyden
edistamisen
areenat

Parhaita lapsen
mielenterveyden edistajia ovat
vanhemmat ja ammattilaiset,
jotka tyoskentelevat lasten ja
nuorten parissa —
varhaiskasvattajat, opettajat,
oppilashuollon henkilot,
valmentajat, nuorisotyontekijat
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Materiaalien ja kot
kehittaminen yhdegs
ja toimijoiden kay:
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Mielen- Lapsen mielj

~ koulutus ja aineis-

terveyst aitoj a ;0 val.'haiska,svatuk-
€én ja neuvolagn

neuvolasta

lahtien

Mielenterveys
- Voimaksi - koy-
lutus ja aineisto
nuorisotyshén
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Materiaalia ja AL
" Ya
koulutusta 2 l{.ﬂx\‘g
Neuvola Mielenterveys
Varhaiskasvatus VOIMAKSI
Alakoulu
Ylakoulu
Toinen aste

Nuorisotyo

IARJAMAK] SUSANNA
RRONEN MARJO

BYVIRVOIVE o,
OPPILAITOS

fen hyvinvoinnin opetus ja koukitusainelsto
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Koulutettuja opettajia
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Mielenterveys on taitoa

* Mielenterveys on elamantaitoa, jota voidaan oppia,
opettaa, tukea ja vahvistaa

 Jokaisella on mielenterveytta mielenterveyden
ongelmista, kriisista tai vaikeasta elamantilanteesta
huolimatta.

* Jokainen tarvitsee mielenterveytta, vaikkei
karsisikaan mielenterveyden ongelmista.

* Mielenterveys on hyvinvoinnin perusta.
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Mielenterveyden mallit

* MIELENTERVEYS=MIELEN SAIRAUS
Yksinapainen malli

MIELENTERVEYS MIELEN SAIRAUS

Kaksinapainen malli

MIELENTERVEYS

A

» MIELEN SAIRAUS

Kaksiulotteinen malli

18.-19.9.2017, Anniina Pesonen,

L o
Suomen Mielenterveysseura MIC"l



Voimavarat

Kuormitus eisaa ylittaa voimavaroja

mieli

uomen Mielenterveysseura
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Sisaisia
tekijoit

Suoja- ja riskitekijat

SUOJATEKIJAT

Fyysisesta terveydesta huolehtiminen
Kyky sanoittaa ja ilmaista tunteita
Kyky ratkaista ongelmia ja ristiriitoja
Mieltd askarruttavista asioista puhuminen

.. Kyky luoda ja yllapitda ystava- ja kaverisuhteita
Itsensa toteuttaminen mm. harrastusten kautta
Itsensd arvostaminen ja hyvaksyminen
Hyvaksytyksi tulemisen tunne
Perima
Varhaiset ihmissuhteet

RISKITEKIJAT

[tsetunnon haavoittuvuus

Huonot suhteet kavereihin, vanhempiin,

[aheisiin

Eristaytyminen ja vieraantuminen
tutuista ihmissuhteista

Avuttomuuden tunne

Huonommuuden tunne

Biologiset tekijat, kehityshairiot

Sairaudet

Ulkoisia

tekijoita

Koulussa kdyminen, opiskelu ja tydonteko
Perhe, ystavat ja laheiset ihmiset
Turvaverkon jasenten tuki ja hyvat suhteet
turvaverkon ihmisiin

Kyky uskaltaa ja osata hakea apua ajoissa
auttamispalveluista

Turvallinen kasvuymparisto

Vanhempien ty0 ja toimeentulo

Kuulluksi tuleminen

Erot ja menetykset

Vakivalta, kiusaaminen

Alkoholin tai muiden paihteiden kaytto
Syrjaytyminen

Haitallinen elinymparisto

Tyottomyys tai sen uhka

Psyykkiset hairiot

Hyvaksikaytto
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Mielenterveyden suojatekijoita

SISAISET TEKIJAT

Fyysisesta terveydesta
huolehtiminen

Kyky sanoittaa ja ilmaista tunteita
Kyky ratkaista ongelmia ja
ristiriitoja

Mielta askarruttavista asioista
puhuminen

Kyky luoda ja yllapitaa ystava- ja
kaverisuhteita

ltsensa toteuttaminen mm.
harrastusten kautta

ltsensa arvostaminen ja
hyvaksyminen

Hyvaksytyksi tulemisen tunne
Perima

Varhaiset ihmissuhteet

ULKOISET TEKIJAT

Koulussa kayminen, opiskelu ja
tyonteko

Perhe, ystavat ja laheiset ihmiset
Turvaverkon jasenten tuki ja hyvat
suhteet turvaverkon ihmisiin

Kyky uskaltaa ja osata hakea apua
ajoissa auttamispalveluista
Turvallinen kasvuymparisto
Vanhempien tyo ja toimeentulo
Kuulluksi tuleminen

mieli



Emotionaalinen

e MyoOnteinen tunnetila
e Tyytyvaisyys, mielenrauha, elamanilo
e Elamisen laatu

Mielenterveyden ulottuvuudet

(Keyes, C. 2005, 2007)

Sosiaalinen Psykologinen

e Moninaisuuden hyvaksyminen * |[tsensa hyvaksyminen
e Osallisuus yhteisossa e Henkilokohtainen kasvu
e Sosiaalinen aktualisoituminen e Elaman tarkoitus ja

e Kokemus mielekkaasta ja merkityksellisyys
johdonmukaisesta yhteisosta e Autonomian tunne

e Sosiaalinen integraatio: tunne e Tunne vaikuttamis-
yhteis6on kuulumisesta mahdollisuuksista ja
elamanhallinnasta

e MyoOnteiset ihmissuhteet
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Lapsen, nuoren ja perheen
mielenterveyden
edistaminen ja
mielenterveystaitojen
opettaminen

« Kohtaaminen, lasnaolo,

rakkaus

» Leikki
* Arjen rytmi

e Turvalliset aikuiset
» Sosiaaliset taidot
e Tunteet

» Itsetunto
 Kriisit ja selviytyminen
* Lepo

mieli



- Vuorovaikutustaidot: A Selviytymistaidot: Y Oman mielen ja kehon
-' Ihmissuhteiden -I Avun hakeminen ja oman : viestien kuuntelu:
luominen ja yllapito, -~ turvaverkon hahmottaminen, Lasniolo, tietoisuustaidot,
ristiriitojen ratkaisu -l selviytymiskeinojen kuormituksen purkaminen
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Tunnetaidot:

Tunnistaminen, , ‘
hyvaksyminen,
ilmaisu, empatia
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" Mielenterveys taltOJa VOl tulemisen kokemus,
i < S mahdollisuus

arjessa
P3ivittiiset Oppla J a vaikuttaa omaan ja
rutiinit ja Opettaa yhteison elamaan

valinnat
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Osaan
huolehtia
itsestanil

Minua
kuunnellaan
|

Olen
tarkea

tyyppi!
Kelpaan
|

Osaan
asioita!

LAPSEN MIELENTERVEYS

Osaan

rauhoittua

ja
rentoutua

Saan

tukea
ja
apua!

Uskallan
kertoa

huolista
I

IImaisen
tunteitani!

Saan iloa

oppimisesta
!

Yhdessa
toimiminen
on kivaa ja
riidatkin voi
selvittaa!
Saanja
haluan
vaikuttaa
omiin ja
vhteisiin
asioihin!
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Osaan
huolehtia
itsestanil

Minua

kuunnellaan
|

Olen
tarkea
tyyppi!

Kelpaan
|

Osaan
asioita!

AIKUISEN MIELENTERVEYS

Uskallan Saan iloa

kertoa oppimisesta

huolista I
I

Saan
tukea

Osaan
rauhoittua

Ja Ja
apua!

rentoutua Yhdess3

toimiminen
on kivaa ja
riidatkin voi
selvittaa!
Saanja
haluan
vaikuttaa
omiin ja
vhteisiin
asioihin!

IImaisen
tunteitani!
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Opettajien kokema
heikko luottamus ja
osallisuus
kouluyhteisossa on
yhteydessa oppilaiden
masennusoireisiin ja
oppilaiden kokemuksiin
siitd, etta he eivat tule

kuulluiksi.
Virtanen ym. 2009, TTL




Lapsen osallisuus
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» yhtetsolEnan
oppdashunolto

aikuiset aloitteen tekijdina ja toimijoina, lapset konsultteina
aikuiset aloitteen tekijding, lapset toimijoina
lapset aloitteen tekijbing ja aikuiset toimijoina

lapset aloitteen tekijéing, suunnittelijoina ja toimijoina




Lapsena yhdessa koettu ilo vahvistaa
mlelenterveytta

e Paras tapa vahvistaa lasta selviamaa
vaikeuksista ja paineista on jakaa hy
kanssaan:

ollaan kiinnostuneita, jaetaan yhdessa

» aivoissa erittyy oksitosiinia ja endorfiineja
» toistojen kautta kokemus synnyttaa muisti

e Aikuisena nama muistot sytyttavat myos
samantahtisuuden kokemukset, esimerkiks
vhteyden tunteen ystavaan, kauneuden j
taiteesta ja luonnosta tai hengelliset koke

Jukka Makeld 2010, THL
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Tunnetaidot
mielenterveyden tukena

Kansainvalisten tutkimusten mukaan

tunnetaitojen harjoittelu

e parantaa sosiaalisuutta,

* vahentaa stressia ja

e auttaa hallitsemaan impulsiivisuutta seka
aggressiivisuutta.

Dosentti Nina Sajaniemi, Helsingin yliopisto 2015

e L1

\

Tunteiden panttaaminen on terveydelle

TUNT]?EIDEN haitallista.

MAAILMANPYORA
Tunnetaidot antavat suojaa riippuvuuksilta.

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
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Jotain rajaa! -opetusaineisto perustuu kaverisuhteita ja koulukiusaamista
kasittelevaan YLE TV 2:n Galaxista tuttuun tv-sarjaan. Mielenterveysseura on

tuottanut aineiston opettajille kaverisuhteiden ja kiusaamisen kasittelyyn
kouluissa.

10-osainen sarja koostuu lamminhenkisista tarinoista ystavyydesta ja yksin
jaamisesta. Jokaiseen osaan laadittu 45 minuutin oppituntikokonaisuus
kasittelee eri teemaa harjoitusten ja vuorovaikutteisen videon avulla.
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http://www.mielenterveysseura.fi/fi/pelit-ja-teht%C3%A4v%C3%A4t/jotain-rajaa-opetusaineisto-alakouluun

Sosiaaliset taidot
* Kyky luoda lampimia ja turvallisia
ihmissuhteita on tarkeaa psykologiselle
hyvinvoinnille.
K/u{[f e Sosiaalista hyvinvointia luo mm. tunne
/ yhteisd6n kuulumisesta seka tuen ja
lohdutuksen saaminen yhteisolta.
(Corey Keyes 2005)

Paivakoti-ikdisten yksindisyys on
vhteydessa heikompaan itsetuntoon,
pelkoihin ja ahdistuneisuuteen,
kiusaamiseen ja kiusatuksi joutumiseen,
torjutuksi tulemiseen ja syrjaan
vetaytymiseen

(Niina Junttila)

» Ryhmayttdminen, kaveritaitojen
opettaminen ja mallina toimiminen!




Hyvantahtoista toimintaa voi oppia ja
opettaa (Jukka Mikels)

* Lapsille havainnollistetaan, miten toimitaan
hyvantahtoisesti.

* Auttaminen, lohduttaminen, kannustaminen, leikkiin
mukaan ottaminen, ystavalliset ilmeet, eleet,
kosketus ja aanensavy...

* Aivojen mielihyvahormonin maara kasvaa
ystavallisen teon kohteella ja sen tekijalla, mutta
naiden lisaksi myos niilla, jotka nakevat ystavallisen
teon.

mieli



Opettajan lamminhenkisyys
kasvattaa lasten
oppimismotivaatiota

Ita-Suomen yliopiston, Jyvaskylan yliopiston ja Turun yliopiston Alkuportaat-

seurantatutkimus:

”Opettajan ja oppilaan vuorovaikutuksella on enemman
vaikutusta oppimistuloksiin kuin esimerkiksi opetuksen
rakenteellisilla tekij6illa, kuten oppimateriaaleilla tai
luokkakoolla.”

18.-19.9.2017, Anniina Pesonen, Suomen
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Yksindisyytta ja kiusaamista voi tehokkaasti
ehkiistia varhaiskasvatuksessa ja koulussa

Niin kiusaaminen kuin kiusatuksi tuleminen ennustavat lapselle
mielenterveysongelmia ja opillisia vaikeuksia seka kouluidssa ettda myohemmin.

Kiusaamistilanteiden kasittelyssa ja jalkihoidossa on olennaista huomioida seka

kiusatun ja kiusaajan etta myos luokan ja kouluyhteison hyvinvointi.

* Tarkeaa tunnistaa, tunnustaa ja kasitella seka kiusatun ja kiusaajan etta yhteison
toiminta, kokemukset ja tunteet, jotta myonteinen vuorovaikutus vahvistuu ja
oppilaiden kehitys ja oppiminen jatkuvat suotuisaan suuntaan.

* POPS 2014ja VaSu2016: hyvinvoinnin edistaminen, mielenterveystaidot kuten
tunne- ja vuorovaikutustaidot, itsetunnon vahvistaminen ja turvataidot
* Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 2013: yhteisdllinen oppilashuolto, turvallisuus ja
ryhmaytyminen -> ryhmaytymissuunnitelma kouluun!
* Ns. koulurauhalaki 2014: kasvatuskeskustelut ja osallisuus
» Tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvistamiseen tahtaavat kouluohjelmat
vahentavat masennusta, aggressiivista ja impulsiivista kaytosta seka
kiusaamista (Durlak & al. 2011).
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Mun Mieli -sovellus esittaa kysymyksia arjen hyvinvoinnista: tunteista, ihmisssuhteista, liikunnasta,
tarkeista asioista elamassa, unesta ja levosta, harrastuksista seka ruokailusta. Vastaaja saa
vastauksiinsa valitonta palautetta ja kyselyn lopussa oman hyvinvointiyhteenvedon.

| *

Mun Mieli -sovelluksen voi ladata maksutta Google Pelikaupasta (Play Kauppa) alkaen tai App Storesta.
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http://www.mielenterveysseura.fi/fi/pelit-ja-teht%C3%A4v%C3%A4t/mun-mieli-sovellus

Voin its

[_] Olenkertonut omista tunteistani.
[_] Olen leikkinyt kavereiden kanssa.

[_J Minulla on ollut kavereita vélitunneilla. | [IKUNTA JA YHDESSA

[_] Minuaeiole kiusattu. LIIKKUMINEN
RAVINTO JA d E"' ole kiusannut ketaan. [_J Olen leikkinyt ja liikkunut ulkona.
RUOKAILU (] Minua on kuunneftu. [ Olen liikkunut perheeni tai kavereideni
[_J Olen sydnyt aamupalat. [_] Olen osannut selvittad asiat kavereiden kanssa.
[_] Olen sybnyt kaksi [immint3 kanssa keskustelemalla. [_J Olen I6ytanyt itselleni mielekkéan
ateriaa paivassa. [_] Olen nauranut. tavan liikkua.

[_J Olen saanut hyvai mielta liikunnasta.
[ Olen liikkunut 2 tuntia péivassa.

[_] Olen syényt salaattia, hedelmid
ja kasviksia.

[_] Olen syényt terveelliset
vélipalat.

[_] Olen sydnyt rauhassa enkd
ole kiirehtinyt ruokailussa.

[ Olen ruokaillut toisten seurassa
kotona.

|; ARRASTUKSET JA
YLUOVUUS
[_]J Olen Igytanytitselleni mielekkaan

harrastuksen tai tavan viettdd vapaa-
aikaa.

[_] Olen saanut toteuttaa itsedni ja tehdd
jotain luovaa.

I:I Olen nauttinut musiikista, kirjoista,
kuvista tai luonnosta.

[_J Olen leikkinyt enemman kuin pelannut
tietokoneella.

UNIJA LEPO .

(] Olen mennyt PAIVAN
ajoissa nukkumaan. ; RYTMI

[_J Olen nukkunut sikeésti.

[_] Olen heréinnyt yleensé pirteéini.

[_J Olen jaksanut keskittya koulussa.

[_]J Olen osannut rauhoittua ja hiljentyé

paivan aikana.
[_] Olen ehtinyt myds rentoutua ja
levatd. ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT
ELAMAN ERI YMPARISTOISSA
[_] Olentehnyt jotain, misté saan hyvan mielen.
[_] Olen ollut toiselle avuksi.

WRVE,

&
[_] Olen pitanyt huolta luokan yhteisisté asioista
SEURA ja hyvéstd ilmapiiristd.

[_] Osaan nimetd itselleni térkeitd asioita
Hankieet,Suomen Mi elamassa.
1

TERVEYS-

SUOMEN Olen kohdellut toisia reilusti. < 7
MIELEN- - = $ 2

N
7YAnniina Pesonen,
Mielenterveysseura

mieli
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pelipaussista

mielenterveys.fi
Vanhempainaineisto sisaltaa mm.
- videoklipin, jossa Jari Sinkkonen
kertoo pelaamisen vaikutuksista

- taydennettavia sarjakuvia

- hyvin mielen paivakirjan
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Ideoita
vhteisolliseen
oppilashuoltoon

Ryhmayttamissuunnitelma

OHR esittaytyy videoklipilla uudesta
nakokulmasta, esim. S. Ukka
Lansimaen koulussa

YHR:n jasenilla omat kummiluokat
tai
YHR:n jasenet luokkien konsultteina

Vanhempainillat,
yhteistyo
vanhempain-
yhdistyksen
kanssa: kasimalli,
Pelipaussi

Pedagogiset
kahvilat,
osaamisen
jakaminen

18.-19.9.2017, Anniina Pesonen,

Opettajat valitsevat, mista 2-3

asiasta haluavat keskustella

YHR:n kanssa, esim.

- llmapiiri, kaveritaidot ja
kiusaamisen ehkaisy

- Tunnetaidot

- Osallisuus (lasten ja
vanhempien)

- Jaksaminen ja muut huolet

- Onnistumiset ja vahvuudet

Lahiverkostojen strategia, esim.
”Lansa lasna” tai "Ketaan ei
jateta”

Hymy-tunti hyvinvoinnin
edistdmiseen TAIl luokanvalvojan
tunti joka maanantai-aamu

L o
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Lapsen mieli -materiaalikokonaisuus

Lapsen mieli — mielenterveystaitoja varhaiskasvatukseen ja neuvolaan.

Julisteet: Hyvinvoinnin hyrra, Mielenterveyden kasi, Tunteiden maailmanpyora,
Yhdessaoloa, Turvalliset aikuiset, Selviytyjan purjeet

Julisteista tyovalineet neuvolaan ja varhaiskasvatukseen; mielenterveysseura.fi
Eldinlasten elamaa — mielenterveystaitoja poytateatterin keinoin

Turvallisin mielin vanhemmaksi — kuvakortit (tulossa)
Vennyn ja Eeron ihania kuvia —taidekorttipakka lapsille
Kaveritaito- ja tunnekortit (verkossa)

Hetki hyvalle mielelle — korttipeli tyoyhteisoon (tulossa)
Videoklipit: mielenterveyden edistaminen neuvolatyossa

Blogi: mielenterveystaitoja 1-3 -vuotiaiden kanssa

Mielenterveystaitoja
varhaiskasvatukseen
ja neuvolaan




Tunne- ja kaveritaitokortit

Hyvaa mielta Tunne-ja

yhdessa kaveritaitokortit
Kasikirja Kuvakortit tunne-
alakoululaisen ja kaveritaitojen
mielenterveyden seka tunnesaatelyn
edistamiseen harjoittelemiseen.
(200 s.). Myos Myds ruotsiksi.
ruotsiksi.

Sdahkoinen materiaali
Hyvaa mielta pelipaussista —aineisto

Jotain rajaal —aineisto kaveritaitojen oppimiseen
Mun Mieli —sovellus Google Pelikaupoissa ja Appstoreissa (yhteistyossa Varfg_a_@gglgfdﬁsil

Eldinlasten elamaa -
poytateatteriaineisto
kaveritaitojen opetteluun

Opetustuokioiden aiheina
muun muassa.: auttaminen,
leikkiin mukaan ottaminen,
kannustaminen, jamakkyys,
itsetunto, pelot ja
monenlaiset perheet. Myds
ruotsiksi.

Suomen Mielenterveysseura

Onnellisten linnake

Onnellisten linnake on
toiminnallinen
mielenterveystaitojen lautapeli
3.-6. —luokkalaisille, jossa
seikkaillaan Tunteiden
labyrintissa, Itsetunnon
valtaistuinsalissa, Levon
paviljongissa, Houkutusten
puutarhassa ja lhmissuhteiden
tyrmassa.

niina Pesonen, o _ge
mieli



Mielenterveystaitoja yliakouluun

* Mielen hyvinvointi — opetuskokonaisuus
terveystietoon 7.-9.-luokille. Myos ruotsiksi.
Verkossa pdf-tiedostoina.

* Luonnos kasikirjasta Mestariksi arjessa —

Mielen hyvinvointi
Opetuskokonaisuus terveystietoon

. kasikirja luokanohjaajalle, yhteisolliseen
oppilashuoltoon ja kouluhyvinvoinnin
lisaamiseen. Rahoitusta haetaan.

18.-19.9.2017, Anniina Pesonen,

[ 3 L3
Suomen Mielenterveysseura MIG|I



Mielenterveys voimaksi -materiaalit

Materiaalit on kehitetty yhteistydssa nuorisotydon ammattilaisten kanssa
W Mielenterveys voimaksi -kasikirja

S k- o e
‘ Kasikirja tarjoaa nuorisotyohon tietopaketin, kdytannon harjoituksia
. ja toimintaideoita nuorten mielenterveyden vahvistamiseen.

AN
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Kasikirjaa voi kayttaa ryhmien kanssa, yksilotydssa ja

/
Lt ;
Y
=
kahdenkeskisissa keskusteluissa seka kohtaamisissa vanhempien

kanssa. Kirja tukee tyontekijan ammattitaitoa ja antaa valineita myos
tyontekijan omille pohdinnoille.

Myos: Psykisk halsa som livskraft ja Mental Health
Power. A Youthworker’s Handbook for Promoting
Mental Health

Mielenterveys voimaksi -kuvakortit

Kuvakortit ovat erinomainen tuki

ryhmaytymiseen ja tunnetydskentelyyn. Kuvien
avulla nuoren on helpompi kertoa itsestdan ja
jakaa ajatuksiaan, myos haastavammista
teemoista.

18.-19.9.2017, Anniina Pesonen, fﬂiG"
Suomen Mielenterveysseura



Mun mieli —sovellus mittaa mielen hyvinvointia luokassa
Jotain rajaa —aineisto tunne- ja vuorovaikutustaitojen
harjoitteluun seka kiusaamisen ja yksinaisyyden kasittelyyn
Onnellisten linnake -toiminnallinen joukkuepeli
mielenterveystaitojen harjoitteluun

Sahkoisia harjoituksia kaikista mielenterveystaidoista (syksy
2017 alkaen)



Heil aikuinen!

, Kerro minulle, etta
Vakuuta minut

Anna minun o Hylks olen hyva juuri Kannusta, kehu ja
yrittaa! siita, Et,tEt yikaa sellaisena kuin kiita minua!
minual olen!

Lohduta minua, jos
minulla on paha
mieli!

Tee kanssani
yhdessa asioita!

Anna minulle
|laheisyytts,
hellyytta ja aikaa!

Kerro minulle, etta
olen sinulle tarkea!

Hassuttele
kanssani!

Kysy minulta mita
minulle kuuluu!

mieli
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