
NUORTEN
MIELENTERVEYS
OPAS YLÄKOULUIKÄISILLE

Oppaassa käytetyt lähteet ovat koottuna
opinnäytetyöraportissa, joka on saatavilla 
Theseus-tietokannasta.

Tekijät: 
Heli Rajala & Niina Takkunen
Savonia-ammattikorkeakoulu

Opas on toteutettu Savonia-ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoiden
opinnäytetyönä 2022, yhteistyössä Siilinjärven yläkoulujen
kouluterveydenhuollon kanssa.



  

  

  

  

Ahdistuneisuushäiriöt:

Ohi menevä ahdistus on
tavallista ja osa elämää

Häiriöstä voi olla kyse, jos:

ahdistuneisuus on jatkuvaa tai 
ilmenee poikkeavan 

voimakkaina kohtauksina

+
ahdistus heikentää psyykkistä

 ja/tai sosiaalista toimintakykyä

oireita:
- ahdistus
- levottomuus
- pelokkuus
- univaikeudet
- keskittymisvaikeudet
- sydämen tykytykset
- vapina
- pahoinvointi

 
 

erilaisia häiriömuotoja:

paniikkihäiriö
toistuvia, odottamattomia
paniikkikohtauksia + fyysisiä
oireita, jotka koetaan uhkaavina

yleistynyt
ahdistuneisuushäiriö

hallitsematonta ja jatkuvaa
huolta

 ja ahdistusta arkisista asioista, 
vaikeus rentoutua

sosiaalisten
tilanteiden pelko

pelko ja välttely sosiaalisia
tilanteita kohtaan,

jännitys estää osallistumasta
 eri vuorovaikutustilanteisiin

julkisten paikkojen 
pelko

epärealistinen pelko ja ahdistus
julkisissa paikoissa, joissa usein

paljon ihmisiä
+ tilanteiden välttely

MASENNUS:

Masentunutta oloa voi toisinaan tuntea
erilaisten pettymysten yhteydessä

Ohimenevät surun ja masennuksen tunteet ovat
normaaleja elämässä, eivätkä suoraan tarkoita 

masennusta sairautena

Masennustilasta eli depressiosta
voi olla kyse, jos: 

masentunut mieliala & 
vähentynyt mielenkiinnon kokeminen

 jatkuvat päivittäin vähintään kaksi viikkoa

samanaikaisesti ilmaantuu useampi
muu tyypillinen masennuksen oire

+

oireita:
- masentunut mieliala
- mielenkiinnon puute
- poikkeuksellinen väsymys
- unihäiriöt
- muutokset ruokahalussa
- syyllisyyden ja
arvottomuuden tunteet
- itsetuhoiset ajatukset

vetäytyminen omiin oloihin, sosiaaliset
kontaktit vähenevät
ongelmia koulunkäynnissä, poissaolot
lisääntyvät ja koulumotivaatio
heikkenee

masennuksen seurauksia:
 



perheensisäinen käyttäytymisen häiriö ilmenee
perheen sisäisissä suhteissa

epäsosiaalinen
häiriökäyttäytymisen lisäksi

eristäytymistä, kestävät
ystävyyssuhteet puuttuvat

sosiaalinen
käyttäytymisen häiriö ilmenee

kaikissa sosiaalisissa
suhteissa, kuitenkin ikätasoisia

ystävyyssuhteita on

uhmakkuus-
häiriö

nuoremmilla lapsilla esiintyvä,
käytöshäiriöiden esiaste

KÄYTÖSHÄIRIÖT:

PÄIHDEHÄIRIÖT:

erilaisia häiriömuotoja:Ilmenee pitkäkestoisena (vähintään 6 kk kestävänä)
       ja ikätasoon nähden poikkeuksellisena:

       - häiriökäyttäytymisenä
      - uhmakkuutena 
      - sosiaalisten suhteiden ongelmina

oireita:
- aggressiivisuus
- sääntöjen vastustaminen
- riitely ja kiusaaminen
- valehtelu
- varastelu
- sosiaalisten suhteiden ongelmat

oireita:
- pakottava halu 
 päihteen käyttöön
- käyttömäärät
lisääntyvät
- oma kontrolli heikkenee
- käyttö aiheuttaa
ongelmia ja
vaaratilanteita
- arkiset velvollisuudet
kärsivät

= päihteiden väärinkäyttö ja päihderiippuvuus

Häiriöstä voi olla kyse, jos:
 

päihteet hallitsevat
 jokapäiväistä elämää 

+
päihteiden käyttö vaikuttaa

negatiivisesti esim. koulunkäyntiin
ja ihmissuhteisiin

todennäköisyys
mielenterveys- ja
päihdehäiriöille

kasvaa, mitä
nuorempana

päihdekokeilut
aloittaa

päihteiden käyttö ja
mielenterveysongelmat

vaikuttavat vahvasti toisiinsa ja
ilmenevät usein yhtä aikaa

Nuorten yleisimmin käyttämä päihde tupakan ohella on alkoholi.
Lisäksi viime vuosina nuorten kannabiskokeilut ja -käyttö ovat lisääntyneet
Alkoholin ja muiden päihteiden säännöllinen käyttö nuorena aiheuttaa herkästi
fyysisiä muutoksia aivotoiminnassa, sekä sosiaalisia ongelmia ja tapaturmia.



nukahtamisvaikeudet
tavallisia, niitä esiintyy
jokaisella joskus
       pitkittymiseen
kiinnitettävä huomiota!

liikunta

uni

+ lievittää stressiä
+ nostaa vireystasoa
+ tuo iloa ja nostaa mielialaa
+ kehittää itsetuntoa
+ vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta

liikuntasuositusten

mukaisesti reipasta

ja monipuolista

liikuntaa vähintään

 60 min päivässä

säännöllisesti liikuntaa
harrastavat  kärsivät harvemmin
ahdistuksesta ja masennusoireista
kuin vähän liikkuvat

on tärkeää löytää juuri itselle
mielekäs tapa liikkua

rentoutuminen on tärkeä
vastapaino liikunnalle kehon ja
mielen rauhoittumiseksi

!

!

!

rentoutumiskeinoja:

keinoja oman
mielenterveyden tukemiseen

ulkoilu saunominen
rentoutus- jahengitysharjoitteet

musiikki

unen aikana elimistö palautuu rasituksesta
säännöllinen unirytmi tärkeä, unta tulisi

saada 8-9 tuntia yössä

Liian vähäinen uni aiheuttaa:
- oppimisvaikeuksia
- levottomuutta
- vastustuskyvyn heikkenemistä
- ylipainoa
- mielialan laskua

- rauhalliset iltarutiinit 
(kevyt ulkoilu, suihku, venyttely,
musiikinkuuntelu...)
- vältä kofeiinipitoisia juomia ja
raskaita aterioita
- rajoita ruutuaikaa illalla

enn
en nukkumaanmenoa:

äänikirjat



sos
iaaliset suhteet

hyödynnäilmainenkouluruoka!

nuorilla kaverisuhteet
erityisen merkityksellisiä
toiset viihtyvät porukassa,
toiset mieluummin kahden
kesken kaverin kanssa. yksikin
ystävä on arvokas.
ensimmäiset seurustelusuhteet
voivat olla osa nuoren    
 elämää

ihmissuhteissa tulee välillä vastaan
pettymyksiä ja huolia

         näistä on hyvä jutella ikätoverin
ja myös aikuisen kanssa

mielekäs arki

ravitsemus
ruokavaliolla on

vaikutusta
jaksamiseen ja

mielen hyvinvointiin

säännöllinen ruokailu,
4-6 ateriaa päivässä

takaa tasaisen
energiansaannin koko

päiväksi! 
mielen hyvinvointiin
 vaikuttavia ruokia:

+ hedelmät
+ vihannekset 
(etenkin vihreät)
+ marjat
+ pähkinät

 

- pikaruuat
- sokeriset ruuat ja
juomat
- valkoinen vehnä
- prosessoidut lihat
ja muut valmisteet

kasvik
sia

kalaa
kanaa
lihaa

kasviproteiinia
tms.

perunaa
pastaa
riisiä
tms.

lautasmalli:

terve ystävyyssuhde
on molemminpuolinen

ja tasa-arvoinen sosiaalisia
taitoja:

luottamukselliset välit
vanhempiin ovat tärkeät 
myös joku muu turvallinen
aikuinen voi olla tärkeässä
roolissa kuuntelijana ja
auttajana

elämän aikana voi toisinaan
kokea yksinäisyyttä, joka
saa mielen matalaksi...

 
...muista! 

~ yksinäisyys ei ole ikuista
~ puhu ajatuksistasi

jollekkin turvalliselle
aikuiselle esim. koulussa

empaattisuus

läsnäoleva
kuuntelu

anteeksipyytäminen jaantaminen
neuvottelutaidotoman mielipiteenilmaisujos arki on hyvin 

epäsäännöllistä:
- unirytmi sekoittuu
- koulunkäynti kärsii
- suoriutuminen arkisista 
   askareista vaikeaa

    luo itsellesi arkirutiineja
päivärytmin tueksi osana

päivärytmiä:

säännöllinen arkirytmiedistää hyvinvointia

itsestä huolehtiminen

koulu

kotityöt
lepo

harrastukset ja
mielekäs tekeminen

kaverit



Tukea ja apua saatavilla soittamalla ja chatissa:

Valtakunnallinen mielenterveysneuvonta
 0203 91920 - arkisin klo. 10-15

Mieli Ry:n valtakunnallinen kriisipuhelin 
09 2525 0111 - 24/7

Valoa-chat
www.mtkl.fi, - arkisin klo. 12–15

Sekasin-Chat
sekasin247.fi, - ma-pe klo. 9-24, la-su klo. 15-24

Ahmon koulun terveydenhoitaja
Seija Rantala

 044 740 2285
seija.rantala@siilinjarvi.fi

 
 

Suininlahden koulun terveydenhoitaja
Linda Dahlbacka 

044 740 2416
linda.dahlbacka@siilinjarvi.fi

 
 
 Mikäli tarvetta on perustason tai erikoissairaanhoidon

mielenterveyspalveluille, näihin ohjaudutaan lääkärin lähetteellä.
 

Lisätietoa Siilinjärven kunnan palveluista: 
Siilinjärvi.fi -> Sosiaali- ja terveyspalvelut -> Perhekeskus ->

Lapsiperheiden palvelut -> Lasten ja nuorten mielenterveyspalvelut

Mielenterveyteen liittyvissä asioissa ole ensisijaisesti
yhteydessä kouluterveydenhoitajaasi.

 Sitä kautta voit saada tarvittaessa ajan koululääkärille tai
koulupsykologille.

Lisää tietoa
 mielenterveydestä:

 
Nuortenmielenterveystalo.fi

 
Mieli.fi

 

http://www.mtkl.fi/

