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edistäminen

Anniina Pesonen
Asiantuntija, lasten ja nuorten edistävä työ

Suomen Mielenterveysseura



Suomen Mielenterveysseura

• Maailman vanhin mielenterveysjärjestö

• Sitoutumaton kansanterveys- ja kansalaisjärjestö

• Mielenterveyden edistäjä

• Mielenterveysosaamisen asiantuntija, kehittäjä ja 

kouluttaja

• Vaikeissa elämäntilanteissa ja kriiseissä olevien tukija: 

uutena tukimuotona nuorten Sekasin-chat
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Tutkimukset osoittavat

”… panostamalla vanhemmuuden ja lasten eri 

kehitysympäristöjen tukemiseen voimme tutkitusti 

vähentää lasten riskiä sairastua mielenterveyden 

häiriöihin 40 prosentilla.”

Tutkimusprofessori emerita Tytti Solantaus 

(Suomen Mielenterveysseura) 

Lähde: Siegenthaler, E. & al. 2012. Effect of Preventive Interventions in Mentally Ill 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

Opetus-
suunnitelma

Lape Kärki-
hankkeet

Varhais-
kasvatus-

suunnitelma

Nuoriso-
politiikka

Oppilas- ja 
opiskelija-
huoltolaki
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Parhaita lapsen 
mielenterveyden edistäjiä ovat 
vanhemmat ja ammattilaiset, 
jotka työskentelevät lasten ja 
nuorten parissa –
varhaiskasvattajat, opettajat, 
oppilashuollon henkilöt, 
valmentajat, nuorisotyöntekijät

Lasten 
mielenterveyden 
edistämisen 
areenat

Paras paikka edistää lasten 
mielenterveyttä on se 
ympäristö, jossa lapset ja 
nuoret viettävät aikaa-
päiväkoti, koulu, 
harrastukset ja nuorisotyön 
kenttä.



Materiaalien ja koulutusten 
kehittäminen yhdessä kasvattajien 
ja toimijoiden kanssa
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Mielen-
terveystaitoja
neuvolasta 
lähtien
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Materiaalia ja 
koulutusta

Neuvola
Varhaiskasvatus

Alakoulu
Yläkoulu

Toinen aste
Nuorisotyö
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Koulutettuja opettajia 
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Mielenterveys on taitoa

• Mielenterveys on elämäntaitoa, jota voidaan oppia, 

opettaa, tukea ja vahvistaa

• Jokaisella on mielenterveyttä mielenterveyden

ongelmista, kriisistä tai vaikeasta elämäntilanteesta

huolimatta.

• Jokainen tarvitsee mielenterveyttä, vaikkei

kärsisikään mielenterveyden ongelmista. 

• Mielenterveys on hyvinvoinnin perusta.
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Mielenterveyden mallit
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Voimavarat

ei saa ylittää voimavaroja
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SUOJATEKIJÄT RISKITEKIJÄT

Sisäisiä 
tekijöitä

Ulkoisia 
tekijöitä

Fyysisestä terveydestä huolehtiminen

Kyky sanoittaa ja ilmaista tunteita

Kyky ratkaista ongelmia ja ristiriitoja

Mieltä askarruttavista asioista puhuminen

Kyky luoda ja ylläpitää ystävä- ja kaverisuhteita

Itsensä toteuttaminen mm. harrastusten kautta

Itsensä arvostaminen ja hyväksyminen

Hyväksytyksi tulemisen tunne

Perimä

Varhaiset ihmissuhteet

Itsetunnon haavoittuvuus

Huonot suhteet kavereihin, vanhempiin, 

läheisiin

Eristäytyminen ja vieraantuminen

tutuista ihmissuhteista

Avuttomuuden tunne

Huonommuuden tunne

Biologiset tekijät, kehityshäiriöt

Sairaudet

Koulussa käyminen, opiskelu ja työnteko

Perhe, ystävät ja läheiset ihmiset

Turvaverkon jäsenten tuki ja hyvät suhteet 

turvaverkon ihmisiin

Kyky uskaltaa ja osata hakea apua ajoissa

auttamispalveluista

Turvallinen kasvuympäristö

Vanhempien työ ja toimeentulo

Kuulluksi tuleminen

Erot ja menetykset

Väkivalta, kiusaaminen

Alkoholin tai muiden päihteiden käyttö

Syrjäytyminen

Haitallinen elinympäristö

Työttömyys tai sen uhka

Psyykkiset häiriöt

Hyväksikäyttö

Suoja- ja riskitekijät
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Mielenterveyden suojatekijöitä

• Fyysisestä terveydestä 
huolehtiminen

• Kyky sanoittaa ja ilmaista tunteita
• Kyky ratkaista ongelmia ja 

ristiriitoja
• Mieltä askarruttavista asioista 

puhuminen
• Kyky luoda ja ylläpitää ystävä- ja 

kaverisuhteita
• Itsensä toteuttaminen mm. 

harrastusten kautta
• Itsensä arvostaminen ja 

hyväksyminen
• Hyväksytyksi tulemisen tunne
• Perimä
• Varhaiset ihmissuhteet

• Koulussa käyminen, opiskelu ja 
työnteko

• Perhe, ystävät ja läheiset ihmiset
• Turvaverkon jäsenten tuki ja hyvät 

suhteet turvaverkon ihmisiin
• Kyky uskaltaa ja osata hakea apua 

ajoissa auttamispalveluista
• Turvallinen kasvuympäristö
• Vanhempien työ ja toimeentulo
• Kuulluksi tuleminen

SISÄISET TEKIJÄT ULKOISET TEKIJÄT



Emotionaalinen
• Myönteinen tunnetila

• Tyytyväisyys, mielenrauha, elämänilo

• Elämisen laatu

Psykologinen
• Itsensä hyväksyminen

• Henkilökohtainen kasvu

• Elämän tarkoitus ja 
merkityksellisyys

• Autonomian tunne 

• Tunne vaikuttamis-
mahdollisuuksista ja 
elämänhallinnasta

• Myönteiset ihmissuhteet

Sosiaalinen
• Moninaisuuden hyväksyminen

• Osallisuus yhteisössä

• Sosiaalinen aktualisoituminen

• Kokemus mielekkäästä ja 
johdonmukaisesta yhteisöstä

• Sosiaalinen integraatio: tunne 
yhteisöön kuulumisesta

Mielenterveyden ulottuvuudet 
(Keyes, C. 2005, 2007)

18.-19.9.2017, Anniina Pesonen, Suomen Mielenterveysseura



• Kohtaaminen, läsnäolo, 
rakkaus

• Leikki
• Arjen rytmi

• Turvalliset aikuiset
• Sosiaaliset taidot
• Tunteet

• Itsetunto
• Kriisit ja selviytyminen
• Lepo 

Lapsen, nuoren ja perheen  
mielenterveyden 
edistäminen ja 
mielenterveystaitojen
opettaminen



Mielenterveys
arjessa
Päivittäiset
rutiinit ja
valinnat

Selviytymistaidot:
Avun hakeminen ja oman
turvaverkon hahmottaminen, 
selviytymiskeinojen
tunnistaminen ja käyttäminen

Itsetuntemus: 
Hyväksyminen, 
itsearvostus, 
vahvuudet

Vuorovaikutustaidot: 
Ihmissuhteiden
luominen ja ylläpito, 
ristiriitojen ratkaisu

Tunnetaidot: 
Tunnistaminen,
hyväksyminen, 
ilmaisu, empatia

Oman mielen ja kehon
viestien kuuntelu:
Läsnäolo, tietoisuustaidot, 
kuormituksen purkaminen

Osallisuus: 
Merkityksellisyyden
ja kuulluksi
tulemisen kokemus,
mahdollisuus
vaikuttaa omaan ja
yhteisön elämään

Näitä kaikkia 
taitoja voi 

oppia ja 
opettaa
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Osaan 
asioita!

Kelpaan
!

Olen 
tärkeä 
tyyppi!

Saan iloa 
oppimisesta
!

Yhdessä 
toimiminen 
on kivaa ja 
riidatkin voi 
selvittää!

Saan ja 
haluan 
vaikuttaa 
omiin ja 
yhteisiin 
asioihin!
!

Minua 
kuunnellaan
!

Uskallan 
kertoa 
huolista
!

Saan 
tukea 
ja 
apua!

Osaan 
huolehtia 
itsestäni!

LAPSEN MIELENTERVEYS

Ilmaisen 
tunteitani!

Osaan 
rauhoittua 
ja 
rentoutua
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Osaan 
asioita!

Kelpaan
!

Olen 
tärkeä 
tyyppi!

Saan iloa 
oppimisesta
!

Yhdessä 
toimiminen 
on kivaa ja 
riidatkin voi 
selvittää!

Saan ja 
haluan 
vaikuttaa 
omiin ja 
yhteisiin 
asioihin!
!

Minua 
kuunnellaan
!

Osaan 
huolehtia 
itsestäni!

AIKUISEN MIELENTERVEYS

Ilmaisen 
tunteitani!

Uskallan 
kertoa 
huolista
!

Saan 
tukea 
ja 
apua!

Osaan 
rauhoittua 
ja 
rentoutua

18.-19.9.2017, Anniina Pesonen, Suomen 
Mielenterveysseura



Opettajien kokema 
heikko luottamus ja 
osallisuus 
kouluyhteisössä on 
yhteydessä oppilaiden 
masennusoireisiin ja 
oppilaiden kokemuksiin 
siitä, että he eivät tule 
kuulluiksi. 
Virtanen ym. 2009, TTL
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• Paras tapa vahvistaa lasta selviämään kasvuun liittyvistä 
vaikeuksista ja paineista on jakaa hyviä tunteita hänen 
kanssaan:

ollaan kiinnostuneita, jaetaan yhdessä iloa ja kiitetään yrittämisestä

 aivoissa erittyy oksitosiinia ja endorfiineja

 toistojen kautta kokemus synnyttää muistijälkiä

• Aikuisena nämä muistot sytyttävät myös muut 
samantahtisuuden kokemukset, esimerkiksi rakastumisen, 
yhteyden tunteen ystävään, kauneuden ja harmonian tunteen 
taiteesta ja luonnosta tai hengelliset kokemukset.

Lapsena yhdessä koettu ilo vahvistaa 
mielenterveyttä

Jukka Mäkelä 2010, THL
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Kansainvälisten tutkimusten mukaan 
tunnetaitojen harjoittelu 
• parantaa sosiaalisuutta, 
• vähentää stressiä ja 
• auttaa hallitsemaan impulsiivisuutta sekä 

aggressiivisuutta.

Dosentti Nina Sajaniemi, Helsingin yliopisto 2015

Tunteiden panttaaminen on terveydelle 
haitallista. 

Tunnetaidot antavat suojaa riippuvuuksilta.

Tunnetaidot 
mielenterveyden tukena



Jotain rajaa! -opetusaineisto perustuu kaverisuhteita ja koulukiusaamista 
käsittelevään YLE TV 2:n Galaxista tuttuun tv-sarjaan. Mielenterveysseura on 
tuottanut aineiston opettajille kaverisuhteiden ja kiusaamisen käsittelyyn 
kouluissa.

10-osainen sarja koostuu lämminhenkisistä tarinoista ystävyydestä ja yksin 
jäämisestä. Jokaiseen osaan laadittu 45 minuutin oppituntikokonaisuus 
käsittelee 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


• Kyky luoda lämpimiä ja turvallisia 
ihmissuhteita on tärkeää psykologiselle 
hyvinvoinnille. 

• Sosiaalista hyvinvointia luo mm. tunne 
yhteisöön kuulumisesta sekä tuen ja 
lohdutuksen saaminen yhteisöltä.

(Corey Keyes 2005)

Päiväkoti-ikäisten yksinäisyys on 
yhteydessä heikompaan itsetuntoon, 
pelkoihin ja ahdistuneisuuteen, 
kiusaamiseen ja kiusatuksi joutumiseen, 
torjutuksi tulemiseen ja syrjään 
vetäytymiseen 

(Niina Junttila)

Ryhmäyttäminen, kaveritaitojen 
opettaminen ja mallina toimiminen!

Sosiaaliset taidot 



Hyväntahtoista toimintaa voi oppia ja 
opettaa (Jukka Mäkelä)

• Lapsille havainnollistetaan, miten toimitaan 

hyväntahtoisesti.

• Auttaminen, lohduttaminen, kannustaminen, leikkiin 

mukaan ottaminen, ystävälliset ilmeet, eleet, 

kosketus ja äänensävy…

• Aivojen mielihyvähormonin määrä kasvaa 

ystävällisen teon kohteella ja sen tekijällä, mutta 

näiden lisäksi myös niillä, jotka näkevät ystävällisen 

teon. 



Itä-Suomen yliopiston, Jyväskylän yliopiston ja Turun yliopiston Alkuportaat-
seurantatutkimus: 

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

Opettajan lämminhenkisyys 
kasvattaa lasten 
oppimismotivaatiota
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Yksinäisyyttä ja kiusaamista voi tehokkaasti 
ehkäistä varhaiskasvatuksessa ja koulussa

Niin kiusaaminen kuin kiusatuksi tuleminen ennustavat lapselle 
mielenterveysongelmia ja opillisia vaikeuksia sekä kouluiässä että myöhemmin.

Kiusaamistilanteiden käsittelyssä ja jälkihoidossa on olennaista huomioida sekä 
kiusatun ja kiusaajan että myös luokan ja kouluyhteisön hyvinvointi. 
• Tärkeää tunnistaa, tunnustaa ja käsitellä sekä kiusatun ja kiusaajan että yhteisön 

toiminta, kokemukset ja tunteet, jotta myönteinen vuorovaikutus vahvistuu ja 
oppilaiden kehitys ja oppiminen jatkuvat suotuisaan suuntaan.

• POPS 2014ja VaSu2016: hyvinvoinnin edistäminen, mielenterveystaidot kuten 
tunne- ja vuorovaikutustaidot, itsetunnon vahvistaminen ja turvataidot 

• Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 2013: yhteisöllinen oppilashuolto, turvallisuus ja 
ryhmäytyminen -> ryhmäytymissuunnitelma kouluun!

• Ns. koulurauhalaki 2014: kasvatuskeskustelut ja osallisuus
 Tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvistamiseen tähtäävät kouluohjelmat 

vähentävät masennusta, aggressiivista ja impulsiivista käytöstä sekä 
kiusaamista (Durlak & al. 2011).
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Mun Mieli -sovellus esittää kysymyksiä arjen hyvinvoinnista: tunteista, ihmisssuhteista, liikunnasta, 
tärkeistä asioista elämässä, unesta ja levosta, harrastuksista sekä ruokailusta. Vastaaja saa 
vastauksiinsa välitöntä 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
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Hyvää mieltä 
pelipaussista 
mielenterveys.fi 
Vanhempainaineisto sisältää mm. 
- videoklipin, jossa Jari Sinkkonen 
kertoo pelaamisen vaikutuksista 
- täydennettäviä sarjakuvia
- hyvän mielen päiväkirjan  
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YHR:n jäsenillä omat kummiluokat
tai
YHR:n jäsenet luokkien konsultteina 

Opettajat valitsevat, mistä 2-3 
asiasta haluavat keskustella 
YHR:n kanssa, esim.
- Ilmapiiri, kaveritaidot ja 

kiusaamisen ehkäisy
- Tunnetaidot
- Osallisuus (lasten ja 

vanhempien)
- Jaksaminen ja muut huolet
- Onnistumiset ja vahvuudet

Vanhempainillat, 
yhteistyö 
vanhempain-
yhdistyksen 
kanssa: käsimalli, 
Pelipaussi

Hymy-tunti hyvinvoinnin
edistämiseen TAI luokanvalvojan
tunti joka maanantai-aamu

Pedagogiset 
kahvilat, 
osaamisen 
jakaminen

Ryhmäyttämissuunnitelma

OHR esittäytyy videoklipillä uudesta 
näkökulmasta, esim. S. Ukka
Länsimäen koulussa

Lähiverkostojen strategia, esim. 
”Länsä läsnä” tai ”Ketään ei 
jätetä”

Ideoita 
yhteisölliseen 
oppilashuoltoon 
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Lapsen mieli -materiaalikokonaisuus
 Lapsen mieli – mielenterveystaitoja varhaiskasvatukseen ja neuvolaan.

 Julisteet: Hyvinvoinnin hyrrä, Mielenterveyden käsi, Tunteiden maailmanpyörä, 
Yhdessäoloa, Turvalliset aikuiset, Selviytyjän purjeet

 Julisteista työvälineet neuvolaan ja varhaiskasvatukseen; mielenterveysseura.fi

 Eläinlasten elämää – mielenterveystaitoja pöytäteatterin keinoin 

 Turvallisin mielin vanhemmaksi – kuvakortit (tulossa)

 Vennyn ja Eeron ihania kuvia –taidekorttipakka lapsille

 Kaveritaito- ja tunnekortit (verkossa) 

 Hetki hyvälle mielelle – korttipeli työyhteisöön (tulossa)

 Videoklipit: mielenterveyden edistäminen neuvolatyössä

 Blogi: mielenterveystaitoja 1-3 -vuotiaiden kanssa
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Eläinlasten elämää -

pöytäteatteriaineisto 

kaveritaitojen opetteluun

Opetustuokioiden aiheina 

muun muassa.: auttaminen, 

leikkiin mukaan ottaminen, 

kannustaminen, jämäkkyys, 

itsetunto, pelot ja 

monenlaiset perheet. Myös 

ruotsiksi.

Onnellisten linnake

Onnellisten linnake on 

toiminnallinen 

mielenterveystaitojen lautapeli  

3.-6. –luokkalaisille, jossa 

seikkaillaan Tunteiden 

labyrintissa, Itsetunnon 

valtaistuinsalissa, Levon 

paviljongissa, Houkutusten 

puutarhassa ja  Ihmissuhteiden 

tyrmässä.

Tunne- ja 

kaveritaitokortit

Kuvakortit tunne-

ja kaveritaitojen 

sekä tunnesäätelyn 

harjoittelemiseen. 

Myös ruotsiksi.

Hyvää mieltä 

yhdessä

Käsikirja 

alakoululaisen 

mielenterveyden 

edistämiseen 

(200 s.). Myös 

ruotsiksi.

Sähköinen materiaali
Hyvää mieltä pelipaussista –aineisto
Jotain rajaa! –aineisto kaveritaitojen oppimiseen

Mun Mieli –sovellus Google Pelikaupoissa ja Appstoreissa (yhteistyössä Vantaan kanssa)18.-19.9.2017, Anniina Pesonen, 
Suomen Mielenterveysseura



Mielenterveystaitoja yläkouluun

• Mielen hyvinvointi – opetuskokonaisuus 

terveystietoon 7.-9.-luokille. Myös ruotsiksi. 

Verkossa pdf-tiedostoina.

• Luonnos käsikirjasta Mestariksi arjessa –

käsikirja luokanohjaajalle, yhteisölliseen 

oppilashuoltoon ja kouluhyvinvoinnin 

lisäämiseen. Rahoitusta haetaan.
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Mielenterveys voimaksi -käsikirja

Käsikirja tarjoaa nuorisotyöhön tietopaketin, käytännön harjoituksia 

ja toimintaideoita nuorten mielenterveyden vahvistamiseen. 

Käsikirjaa voi käyttää ryhmien kanssa, yksilötyössä ja 

kahdenkeskisissä keskusteluissa sekä kohtaamisissa vanhempien 

kanssa. Kirja tukee työntekijän ammattitaitoa ja antaa välineitä myös 

työntekijän omille pohdinnoille. 

Mielenterveys voimaksi -kuvakortit

Kuvakortit ovat erinomainen tuki 

ryhmäytymiseen ja tunnetyöskentelyyn. Kuvien 

avulla nuoren on helpompi kertoa itsestään ja 

jakaa ajatuksiaan, myös haastavammista 

teemoista.

Materiaalit on kehitetty yhteistyössä nuorisotyön ammattilaisten kanssa

Mielenterveys voimaksi -materiaalit

Myös: Psykisk hälsa som livskraft ja Mental Health 
Power. A Youthworker’s Handbook for Promoting
Mental Health
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Sähköiset materiaalit

• Mun mieli –sovellus mittaa mielen hyvinvointia luokassa
• Jotain rajaa –aineisto tunne- ja vuorovaikutustaitojen 

harjoitteluun sekä kiusaamisen ja yksinäisyyden käsittelyyn
• Onnellisten linnake  -toiminnallinen joukkuepeli 

mielenterveystaitojen harjoitteluun
• Sähköisiä harjoituksia kaikista mielenterveystaidoista (syksy 

2017 alkaen)



Hei aikuinen!

Kysy minulta mitä 
minulle kuuluu!

Kerro minulle, että 
olen sinulle tärkeä!

Tee kanssani 
yhdessä asioita!

Anna minun 
yrittää!

Vakuuta minut 
siitä, ettet hylkää 

minua!

Kerro minulle, että 
olen hyvä juuri 
sellaisena kuin 

olen!

Lohduta minua, jos 
minulla on paha 

mieli!

Anna minulle 
läheisyyttä, 

hellyyttä ja aikaa!

Hassuttele 
kanssani!

Kannusta, kehu ja 
kiitä minua!
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