Punainen Risti
Roda Korset

Ikaihmisille ominaisia mielen hyvinvoinnin
haasteiden merkkeja voi lisdksi avata

PERUSKYSYMYS ) I

seuraavilla kysymyksilla.
Oletko viimeisen kuukauden aikana ollut 1. Oletko luopunut monista
usein huolissasi riennoistasi ja harrastuksistasi?

2. Tunnetko itsesi usein avuttomaksi?

e tuntemastasi alakulosta, masentuneisuudesta tai 3. Onko sinulla mielestisi enemman
toivottomuudesta? muistihdirioita kuin ihmisilla
¢ kokemastasi mielenkiinnon puutteesta tai yleensi?

haluttomuudesta?
Puheeksi ottaminen on tarkeaa.

Vastausvaihtoehtoina kylla tai ei. ) _ ) o
Muistuta mieleesi motivoivan haastattelun

Mydntava vastaus vahintaan toiseen kysymykseen voi | avoimet kysymykset.
viitata masennukseen ja talléin suositellaan

jatkoselvittelyyn asian kanssa Anna tilaa kavijalle itselleen kertoa.

Pyri valttdmaan syyllistamistd, suhtaudu
mydtatuntoisesti. Mielen sairautta tai

KESKUSTELE LISAA pahoinvointia ei valita itse.

Jos kavijan on vaikea puhua, voit kertoa
hanelle, etta han on aina tervetullut takaisin

1. Kiinnostukseni asioiden tekemiseen on ja kertoa mista han voi saada lisdaapua. On
hyvin vahaista tai tekeminen ei tuota hyva kannustaa hanta myoés puhumaan
mielihyvaa. itselleen laheiselle ihmiselle olostaan.

Jos kavijalla on itsetuhoisia ajatuksia,
kartoita, onko kyse ajatuksista vai onko
hanelle toteutussuunnitelmia.
Itsetuhoisuuteen on aina suhtauduttava
vakavasti ja ohjattava avun piiriin.

2. Olen tyytymadton itseeni tai minulla on
tunne, etta olen laiminlyonyt itsedni,
laheisidani tai perhettani.

3. Tunnen olevani osa ystiavajoukkoa tai

muuta yhteisda. Ottamalla puheeksi asioita ei voi lisata

esimerkiksi itsetuhoisuuden riskia.
4. Minulla on ajatuksia siitd, ettd minun olisi

parempi olla kuollut tai ettd voisin Mielenterveyden omahoito-ohjelma

vahingoittaa itseani jollain tavalla. Lisaa tietoa ohjauksen tueksi tai kavijalle

vinkiksi 16ytyy Mielenterveystalon sivuilta.

o Eilainkaan . oo . . i
o Useina péivina ES|m§rk|k5| qmaho.ltt_)—ohl_elmasta ont_yy o
o Useammin kuin puolet ajasta pohdittavaa ja harjoituksia oman hyvinvoinnin
Huolehdi my6s omasta jaksamisestasi.
Vapaaehtoistyd on antoisaa, mutta joskus se
Jos kavija vastaa mihin tahansa kysymykseen “lahes voi myds uuvuttaa. Kysy ajoittain myos
joka péiva” tai han vastaa useaan kohtaan Useina itseltdsi naita kysymyksia.
paivind / Useammin kuin puolet ajasta, on syyta ohjata
hanet terveydenhuollon piiriin. Ottakaa toimintaryhmassanne tavaksi pitaa

Fiiliskierroksia.
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