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e Valtakunnallinen ja
yleishyodyllinen yhdistys

e Toiminnan tarkoituksena
opiskelijoiden mielen
hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn
vahvistaminen seka edistaminen
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Jarjestamme 13.2. — 7.4.2017 verkkomuotoisen
eldmdntaitok in, jolla kisitellddn omaan arkee...
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KOHDERYHMA

Opiskelijat, erityisesti yliopisto- ja
ammattikorkeakouluopiskelijat, myds toinen aste

Opiskelijoiden parissa toimivat ammattilaiset

Opiskelijoiden parissa toimivat muut sidosryhmat (mm.
opiskelijajarjestot, oppilaitokset, opiskelijaterveydenhoito)
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MIELENTERVEYDEN TUKI OPINNOISTA
TYOHON

Tanaan aiheena

Miten ottaa puheeksi, kun epailee etta opiskelijalla on
mielenterveyden ongelmia?

Miten tukea opiskelijaa tassa ja nyt?

Miten ja minne ohjata opiskelijaa hakemaan apua
mielenterveyden ongelmissa?
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Mielenterveyden hairio
tarkoittaa sairautta, joka
vaikuttaa ajatteluun, tunne-
elamaan ja kayttaytymiseen
seka kykyyn tehda tyota,
toimia arjessa ja olla
vuorovaikutuksessa muiden
kanssa.
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MIELENTERVEYDEN HAIRIOT

masennus
muut mielialahairiot
ahdistuneisuushairiot
psykoottiset hairiot
paihteiden vaarinkaytto

mielenterveyden kriisit
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Mielenterveyden ongelma
sisaltaa hairiot seka ne oireet,
jotka eivat ole valttamatta
niin vakavia, etta johtaisivat
hairiddiagnoosin saamiseen.
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VAIKEIDEN ASIOIDEN PUHEEKSI
OTTAMINEN

Keskustele parin kanssa :

Mika on tyossasi tyypillinen opiskelijan jaksamisesta
nouseva huoli?
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OPISKELIJAT OIREILEVAT

Opiskelijoiden diagnosoidut masennus- ja ahdistuneisuushairiot ovat
kaksinkertaistuneet 2000-luvulla (KOTT 2016)

Stressi, yksindisyys ja toimeentulo-ongelmat eivat heikenna vain hyvinvointia, vaan
vaikeuttavat usein myos opintojen suorittamista

Psyykkisia ongelmia oli lahes kolmasosalla terveystutkimukseen vastanneista
opiskelijoista. Yleisin ongelma oli jatkuvan ylirasituksen kokeminen, sen lisaksi
vaivasivat masentunut tai onneton olo, keskittymis- ja univaikeudet seka
itseluottamuksen menettaminen
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KERRO HUOLESTASI OPISKELIJALLE

lImaise huolesi suoraan

Puhu yhteista kielta esim. “ma olen huolissani...”
Kerro havainnoista, joita olet tehnyt

Al3 tulkitse — kysy lisda tarvittaessa

Osoite kiinnostusta opiskelijan tilannetta kohtaan
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OTA HUOLI PUHEEKSI
KUNNIOITTAVALLA TAVALLA

e  Kuuntele aktiivisesti ja
myotatuntoisesti ennen
kuin tarjoat apua

e  Al3 syyllista tai tuomitse

e Al3 viittele

« Al3d moralisoi, 413 pura
omaa pettymystasi
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KYSY SUORAAN ITSEMURHASTA

Ota aina vakavasti ja tarkista, onko ajatuksia tehda itsemurha
ltsemurhasta puhuminen ei lisaa itsemurhariskia
Al3 kayta kiertoilmauksia, vaan kysy suoraan

— Onko sinulla itsemurha-ajatuksia?

— Oletko ajatellut itsemurhaa?

— Oletko ajatellut tappaa itsesi?
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TARKISTA ONKO TILANNE AKUUTTI

Tarkista miten vakava tilanne on ja kysy:

Oletko paattanyt miten tappaa itsesi?

Oletko paattanyt milloin sen tekisit?

Oletko tehnyt valmisteluja aikeen toteuttamiseksi?
>> ala jata yksin

Valtakunnallinen kriisipuhelin 010 195 202
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TUE TASSA JA NYT

Tuki voi olla
Rohkaisua puhumaan omasta tilanteesta
Myotatuntoa
Toivon antamista toipumisesta
Kaytannon apua
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TUE TARJOAMALLA TIETOA

Mielenterveyden hairiot ovat todellisia
|aaketieteellisia sairauksia

Niihin on saatavissa tehokasta apua

Varhainen avunsaanti merkitsee nopeampaa
toipumista ja uusiutumisen ehkaisemista
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KANNUSTA HUOLEHTIMAAN ITSESTA

Perhe ja ystavat

Harrastukset

VertaistuKki

ltsehoito-ohjelmat

Alkoholin ja muiden paihteiden valttaminen

https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/
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TUTUSTU WWW.NYYTI.F

‘  Tukea arjen- ja

elamanhallintaan

* Tietoa apua tarjoavista
tahoista

e Vertaistukea
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ROHKAISE TARVITTAESSA HAKEMAAN
AMMATTIAPUA

Saatavissa oleva ammatillinen apu voi sisaltaa
Laakityksen
Keskusteluapua tai terapiaa
Apua toimintakyvyn yllapitamiseen
Apua toimeentuloon ja asumiseen
Apua opiskeluun ja tyollistymiseen
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JOS HENKILO EI HALUA APUA?

Onko jokin erityinen syy miksi?
Tarjoa luotettavaa tietoa siita, mika saattaisi auttaa

Rohkaise toistuvasti etsimaan ja ottamaan vastaan
ammatillista apua

Ald uhkaile, 13ksyta tai syyllista saadaksesi mielen
muuttumaan

lImaise, etta olet kaytettavissa, kun han apuasi tarvitsee

Jos oireet tulevat riittavan pahoiksi, niin apua saatetaan
tarvita vastoin henkilon tahtoa
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