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Parempaa omannakoista elamaa.
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LIKUNTA- JA
RAVITSEMUS

RAVITSEMUS & MIELENTERVEYS
Vinkkeja mielenterveytta tukevaan ravitsemukseen

LIIKUNTA & MIELENTERVEYS
Vinkkeja mielenterveytta tukevan arkiliikunnan
lisaamiseen

MELLO ry

Eeva Latti,
Vastaava ohjaaja, Kulmis

Sosionomi (YAMK)
Hyvinvointivalmentaja + kuntosalivalmentaja
Personal trainer



MELLO "™

Mielen hyvinvointia fukeva syominen perustuu
laadukkaaseen, monipuoliseen, ravitsevaan ja
mavkkaaseen ruokaan. Sen lisaksi on tarkeaa loytaa
itselle sopiva ruokailurytmi seka tunnistaa ruokaan
liittyvia tunteita ja merkityksia.

Tutkimusten mukaan kasvikset vahvistavat mielen
hyvinvointia kuitu-, vitamiini- ja
kivennaisainepitoisuuksiensa avulla. Sen sijaan
pitkalle prosessoidut ruoat, sokeripitoiset tuotteet
seka lihatuotteet heikentavat jaksamista.

Terveellisesti syomisen ei tarvitse olla vaikeaa!



Vinkkeja mielenterveytta tukevaan
ravitsemuksSeen

Noudata lautasmallia:
'/4 hiilihydraatin lohdetta
'/s proteiinin lahdetta

'l2lavtasellista tuoreita tai
lampimia kasviksia

ruokajuomaksi rasvaton
maito/vesi

Valitse terveellisia
rasvoja: Oljyt, pahkinat,
siemenet

Sy6 paljon kasviksia ja
pari hedelmaa
paivassa

Syo sopivasti
suhteessa omaan
energiankulutukseesi
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LIKUNTA JA
MIELENTERVEYS

Yksi liikunnan keskeisimmista psyykkisista
vaikutuksista on liikunnan mielihyvaa aikaansaava
vaikutus. Useat liilkkumisen vahyydesta johtuvat
seuraukset, kuten sairaudet ja heikentynyt
toimintakyky voivat heikentaa mielenterveytta.

Yksilollinen vaihtelu liikunnan vaikutuksissa
mielialaan ja henkiseen hyvinvointiin on suurempaa
kuin lilkkunnan fyysisissa vaikutuksissa. Saannollinen

liilkunta myos parantaa oppimista ja muistia,
unohtamatta liikunnan tuomaa sosiaalista
hyvinvointia.

Arkiliikunnalla tarkoitetaan jokapaivaista liikkumista,
joka ei ole varsinaista liikkunnan harrastamista.

Terveysliikuntasuosituksen mukainen liikkuminen vie
viikkosi kokonaisajasta vain noin 1-2%.
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' Vinkke)a |
mielenterveytta
tukevan arkilikunnan
lisaamiseen
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RENTOUTUMINEN
Rentoutumisen hyodyt ja vaikutukset m

Rentoutusmenetelmia

MELLO ry
Piia Isosalo !
Ohjaaja. Nuorten Kipim’i - ‘e

Lahihoitaja (mielenterveys-, paihde- ja kriisityon osaamisala)
Rentoutus- ja mentaalivalmentaja
NLP Practitioner
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Kaikilla meista on taito rentoutuaq, joskus
elaman kiireessa se saattaa unohtua.
Rentoutumisen voi onneksi oppia viela

vudelleen harjoittelun avulla.

Rentoutumisessa on kyse tajunnan tilojen
vaihtelusta. Tajunnantiloja ovat esimerkiksi
valvetila, rentoutuminen ja uni.

Rentoutuessa

kehoon erittyy endorfiinia. Se on kehon oma
mielihyvahormoni, joka lievittaa kipua ja tuo

hyvaa oloa.
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e Mielihyvahormonien kuten
beetaendorfiinin ja oksitosiinin
eritys lisaantyy lieventaen esim.
kipua, pelkoa ja ahdistusta

e Autonominen ja aareishermosto

ravhoittuvat
e Lihasjannitys vahenee

e Immuunisvojan toiminta

o Ahdistustilat helpottavat tai vahvistuu -> vastustuskyky
poistuvat paranee

e Verenpaine ja sydamen o Keskittymiskyky ja muisti
lyontitiheys laskevat paranee, kun kortisolin maara

(stressihormoni) laskee
e Stressihormonien kuten kortisolin

eritys vahenee e Nukahtaminen ja unenlaatu
paranee
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Rentoutumista tuo jossain maarin kaikki
se minka koemme miellyttavaksi, kuten
ihmissuhteet, harrastukset, luonto, sauna,
tanssi jne. Jotta meidan autonomisen
hermoston toiminta tasapainottuu,
tarvitaan siihen kuitenkin erityisia
rentoutusmenetelmia.
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» Passiivinen progressiivinen rentoutus
(0jattelemalla tiettyja kehonosia saamme ne
rentoutumaan) - esim. urheilijoille

« Autogeeninen rentoutus (toistetaan itselle
"vasen kdateni on painava.” jne.)

- keskittymisvaikeuksiin

« Aktiivinen progressiivinen rentoutus

("jannitd-laukaise”- rentoutus)
- jannittyneille, ahdistuneille

e Metaforarentoutus (vertauskuvia,
kertomuksia tai symbolisia satuja, "story
telling”) - ongelmanratkaisukeinoihin

e Mindfulness (Iasndolon ja tietoisuuden
kehittdminen) - vaatii keskittymista ja
sopii hyvin hiljentymiseen

 Mielikuvarentoutus (mielikuvamatkat,
mielikuvien ohjaaminen tai mallin
ndkeminen) - esim. lapsille

o Musiikkirentoutus - ei yleensa sovi

muusikoille, koska helposti analysoivat
musiikin rakennetta

e Hengitysrentoutus ( rentouttavia

hengitysharjoituksia) - jannittyneet,
ahdistuneet henkilot

e Fiksaatiorentoutus (huomio kiinnitetdan
johonkin tiettyyn kohtaan niin, etta se
vahitellen kapenee ja syvarentoutus
syntyy) - nopea tapa ja voi kdyttad, kun
halvaa paasta suoraan johonkin
tyoskentelyyn (tyétavan muuttaminen)



NEPSY- INFOA
m
ELI;I SOSIAALISEEN
" YMPARISTOON

MIKA IHMEEN NEPSY?
Neurokirjon ilmmenemismuotoja

MONIMUOTOISUUS SOSIAALISESSA YMPARISTOSSA
Vinkkeja erityispiirteiden huomioimiseen

MELLO ry

Merja Rokala,

Vastaava ohjaaja, Onnentupa
Sosionomi (AMK)
Ratkaisukeskeinen neuropsykiatrinen
valmentaja

Jenni Alanko
Ohjaaja, Nuorten Avain
Lahihoitaja
Ratkaisukeskeinen neuropsykiatrinen
valmentaja
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‘Neuropsykiatriasta kaytetaan arkikielessa usein
lyhennetta nepsy.

‘Neuropsykiatrinen hairio viittaa annettuun
diagnoosiin.

‘Vaikeuksilla ja erityispiirteilla tarkoitetaan aivojen
toimintaan liittyvia poikkeavuuksia, jotka ilmenevat
erilaisina toimintatapoina ja arkieloman haasteina

-Kun ei haluta korostaa didgngpsejo ja lagketieteen
nakokulmaa kaytetaan termeja neuroepatyypillisyys
ja neurokirjo.

‘Neuromoninaisuus kuvaa kaikkien ihmisten

moninaisuutta yhteiskunnassa rikkautena, nain
lahestymistapa ei ole diagnoosikeskeinen.
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ilmenemismuoto)a

e Keskittymisen, toiminnan
ohjauksen ja
tarkkaavuuden vaikeudet

e Tunteiden ja
kayttaytymisen

vaikeudet

e Kielellisen ja ei-kielellisen
kommunikoinnin
haasteet

e Sosiaalisten taitojen
haasteet
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Jokainen voi omalta osaltaan vahvistaa sosiaalisen
ymparistonsa neurodiversiteettia
(= neurobiologinen monimuotoisuus elj aivojen
erilainen tapa kasitella asioita ja sen nakeminen
voimavarana):

‘tunnistamalla omia ennakkoluuloja ja uskomuksia
_erilaisuudesta
-pyrkimalla siihen ettei tee oletuksia toisista
taustan tai ominaisuuksien perusteella
-arvostaa mvuiden yksilollisyytta
-antamalla tilaa muille
‘kunnioittamalla erilaisia mielipiteita ja nakokulmia
-olemalla syyllistamatta toisia virheista
-pyytamalla ja tarjoamalla apua
-nostamalla rakenfavasti esiin myos vaikeita
asioita.

Parempi ymmarrys ihmisten erilaisuudesta ja
ominaispiirteista vahentaa vaarinkasityksia jo
virheellisia tulkintoja seka niista johtuvia ristiriitoja
ihmisten valilla.



Vinkke)a
erityispiirteiden

huomioimiseen

» Tiedosta erityispiirteet ja e Mahdollista kirjalliset
tarve erilaisten ohjeistukset, anna aikaa
toimintamallien ja keinojen valmistautua, tarjoa asialistaa
loytamiseen etukateen

e Huomioi erilaisia » Selvenna odotukset ja roolit
aistitarpeita, tue yksilollista * Ole osaltasi luvomassa
tapaa oppia erilaisin keinoin. turvallista ilmapiiria, jossa

jokainen uskaltaa kertoa
tarpeita, toiveita ja haasteita

e Huolehdi tyon tavottamisesta,
niin etta suunnittelet
ajankayttoasi ja huomioit
vireystilasi

e Ole valmis tuunaamaan
ty6ta vahvuudet jo haasteet
huomioiden

e Pyrijohdonmukaiseen ja
selkeaan kommunikointiin




