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ILMAPIIRI JA PELISAANNOT
Mielen hyvinvoinnin kasi

Mielen hyvinvointia tukevat tekijat on koottu Mielen hyvinvoinnin kasi -malliin. Naihin jokainen voi itse
omilla valinnoilla ja toiminnallaan omassa elamassaan vaikuttaa.

1. Kirjoita mielen hyvinvoinnin sormissa nimettyjen aihealueiden osalta elamassasi hyvin olevia
asioita. Mieti myos tekijoita, joita vahvistamalla lisaisit hyvaa oloa paiviisi.

Mielen hyvinvoinnin kasi

(hmigeuhteet

Ravinto ja Liikunta ja yhdesea
ruokailu tekeminen

Harragtug ja

Uni ja lepo luova toiminta

Naihin jokainen voi itse vaikuttaa

Lahde: Hannukkala ja Térrénen 2009,
Suomen Mielenterveysseura

Tukikysymyksia pohdintaan:

Kuinka paljon tarvitsen unta?

Miten rentoudun?

Kuinka monta kertaa paivassa syon?

Mita syon?

Kuinka paljon vietan aikaa kavereiden kanssa?
Miten paljon liikun?

Kuuluuko paivaani arkiliikuntaa?

Mita harrastan?

Jne.
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e uni ja lepo

Mika elamassasi on hyvin? Mita voisin viela kehittaa?

e ravinto ja ruokailu

Mika elamassasi on hyvin? Mita voisin viela kehittaa?

o ihmissuhteet

Mika elamassasi on hyvin? Mita voisin vield kehittaa?

e liikunta ja yhdessa tekeminen

Mika elamadssasi on hyvin? Mita voisin viela kehittaa?

e harrastukset ja luova toiminta

Mika elamassasi on hyvin? Mita voisin vield kehittaa?
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2. Mieti eldmasi tasapainoa? Vieko jokin Mielen hyvinvoinnin kdadessa nimetyista osa-alueista paivassasi
huomattavasti muita enemman aikaa tai korostuu muulla tavoin muita enemman? Esimerkiksi jos ei
nuku riittavasti mutta pelaa tietokonepeleja useita tunteja lahes paivittdin, uni & lepo-osa-alue jaa liian
vahaiseksi. Tama vaikuttaa arjen mielen hyvinvointiin, mutta sen voi myods itse korjata nukkumalla riitta-
vasti.

Tee muutossuunnitelma hyvinvointisi vahvistamiseksi. Valitse kohdassa yksi kirjaamistasi kehityskohteista
mielestasi kolme tarkeinta, joilla vahvistaisit jaksamista ja hyvinvointia arjessasi. Kirjaa asiat ylos ja mieti
lisaksi esimerkkeja, miten kehittdisit naita asioita paivittdin?

Kehityskohde: Esimerkki, miten toimin?
1.
2.
3.
TEKO tunnille

Keskustelkaa ensin pareittain ja sitten koko luokkana Mielen hyvinvoinnin kaden aihealueiden tasapainosta
oman ikaisten nuorten eldmassa. Mitka asiat ovat mielestanne nuorilla hyvin ja missa nuorilla olisi viela pa-
rannettavaa?
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