Mielenterveyden edistaminen

Mielenterveyden edistamisella tarkoitetaan kaikkia niita toimia, jotka lisdaavat ihmisen positiivista mielenterveytta.
Positiivinen mielenterveys koostuu ihmisen itsetunnosta, elamanhallinnasta seka ihmissuhteiden yllapitamisesta.

Mielenterveytta edistavat tekijat

Tevveelliset elamantavat

Terveelliset elamantavat kuten monipuolinen ja terveytta tukeva
ruokavalio, saanndllinen likunta seka riittava uni tukevat positiivista
mielenterveytta.

Sosiaalisuus ja yhteisollisyys

Yhteisollisyys vahvistaa elamaniloa seka osallisuuden kokemusta.
Sosiaaliseen tukiverkostoon kuuluvat ystavat, perhe seka
terveydenhuollon ammattilaiset. Vahva sosiaalinen paaoma tukee
ihmisen psyykkista ja fyysista terveytta.

Oppiminen

Elinikdinen oppiminen voi ehkaista mielenterveysongelmia.
Oppiminen vahvistaa itsetuntemusta ja itsetuntoa seka lisaa
kokemusta elaman toiveikkuudesta ja mielekkyydesta.

Kulttuurt

Kulttuuriharrastuksilla on tutkitusti yhteys koettuun parempaan
eldmanlaatuun. Kulttuuriharrastuksiin osallistuminen tarjoaa
mahdollisuuksia sosiaaliseen kanssakdaymiseen seka
yhteisollisyyden kokemiseen. Kulttuurinarrastukset voivat myos
vahentaa masennusta seka auttaa tunteiden purkamisessa.
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Vehred lahiymparistd lisaa hyvinvointia, lievittaa stressia seka
kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen. Jo lyhyt luonnossa liikkuminen
auttaa rentoutumaan, parantaa mielialaa seka kohottaa itsetuntoa.

Mielenterveys on muuttuva voimavara, joka
muuttuu eri eldman vaiheissa. Mielenterveytta
suojaavat hyvat stressinhallintataidot,
oppimiskyky, ongelmanratkaisu- ja
vuorovaikutustaidot, ystavien ja perheen tuki,
turvallisuuden tunne, itseluottamus, seka
mydnteinen mindkuva.

Mitka keinot edistavat mielenterveytta?

Kaikkeen tekemiseen voidaan yhdistaa sosiaalinen
kanssakayminen!

Ruokailu

Sdanndlliset ruoka-ajat seka mieluinen ja monipuolinen ruoka
kannustavat terveelliseen ruokavalioon. Ruoan valmistaminen ja
poydan kattaminen ja siivoaminen yhdessa vahvistavat
yhteisdllisyytta ja tekevat ruokailuhetkista mieluisampia.

L iikanta
Mielenterveytta edistavan liikkunnan ei tarvitse olla kovin
intensiivista tai vaativaa. Liikunta voi olla mita tahansa fyysista
toimintaa kuten portaissa kavelyd, puutarhanhoitoa tai

siivoamista. Vahan liikuntaa harrastavilla jo pienet liikuntamaarien
lisaykset vaikuttavat positiivisesti mielenterveyteen.

Kulttuurt

Kulttuuria voidaan harrastaa esimerkiksi erilaisissa
harrastekerhoissa. Aiheena voi osallistujien mieltymysten mukaan
olla esimerkiksi elokuva, kuvataide, kirjallisuus tai musiikki. Musiikkia
voidaan harrastaa esimerkiksi musiikkia soittamalla ja kuuntelemalla
seka yhdessa tai yksin laulamalla. Kirjallisuutta voidaan harrastaa
esimerkiksi aaneen lukemalla tai itse tarinoita kirjoittamalla.

Opiskelu

Opiskella ja oppia voi jokainen itselleen sopivalla tavalla, joko
sosiaalisessa ryhmassa tai itsendisesti, esimerkiksi verkko-
opintoina. Oppimistapahtuman mielekkyyden kannalta on

oppijoiden tiedot ja taidot opittavasta aiheesta tarkeda huomioida.
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Vehredssa ymparistdssa liikkumisen positiiviset vaikutukset
mielenterveyteen ovat havaittavissa jo viiden minuutin jalkeen.
Hyvid, vehreita ulkoilupaikkoja ovat esimerkiksi lahimetsat,
puistot, puutarhat, pihat, kaupunkipuistot ja vesistdymparistot.

Lisaa tietoa mielenterveydesta ja sen
edistamisesta [0ytyy esimerkiksi
Mielenterveysseuran seka Mielenterveystalon
internet-sivuilta.
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