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ODOTUKSESI?




MIELENTERVEYS

Mielenterveys on hyvinvoinnin fila,

jossa ihminen pystyy ndkemd&an A | N T

. 4 ’
Q2

|

omat kykynsd ja selviytyman
el@maadn kuuluvissa haasteissa
sekd tydskentelemdadn ja ottamaan 98
osad yhteisénsd toimintaan. "
(WHO 2013)



MIELEN HYVINVOINTI?

WWWw.socrative.com

Login

Student login

Room Name: Kallio1385




MIELENTERVEYS ON
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MITA MIELENTERVEYDELLA

TARKOITETAAN?

Mielenterveys on eri
asia kuin mielen
sairaus

Hyvinvoinnin kannalta
mielenterveys on
keskeinen voimavara

Mielenterveydelld on
psyykkinen, fyysinen,
sosiaalinen ja
henkinen uloftuvuus

Mielenterveys on
psyykkistd padomaa
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MIELENTERVEYDEN KAKSI ULOTTUVUUTTA

Mielen-
terveyden
hairio

Paljon psyykkista hyvinvointia

Ei
mielenterveyden
hairiota ja paljon

psyykkista
hyvinvointia

Mielenterveyden
hairio ja paljon
psyykkista
hyvinvointia

Ei
mielenterveyden
hairiota ja vahan

psyykkista
hyvinvointia

Mielenterveyden
hairio ja vahan
psyykkista
hyvinvointia

Vahan psyykkista hyvinvointia

Ei mielen-
terveyden
hairiota

@ Yrittajan kriisikeskus



RESILIENSSI

Tarkoittaa mielen joustavuutta ja mukautumiskykyé

Auttaa selviytymdadn ja palautumaan erilaisista vastoinkdymisistd

Muodostuu monenlaisista tavoista, taidoista ja malleista:
tunteiden ja kayttaytymisen sédatelytaidot
optimismi ja kiinnostuneisuus uusia asioita kohtaan
syy-seuraussuhteiden ymmmdrtédminen ja ongelmanratkaisutaidot
pystyvyyden tunne ja sitkeys
aiemmat vastoinkdymiset ja niistd selviytyminen

empaattisuus

Resilienssid voi vahvistaa [dpi eldmdn

11
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MIELENTERVEYDEN TAUSTALLA

SUOJATEKIJAT RISKITEKIJAT
Vahentavat riskin vaikutusta Ovat lyhyt- tai pitkakestoisia
Auttavat selviytymadn Johtuvat yksilosta itsestadn,
vaikeuksien tullen perheestd, yhteisostd,
elinympadristosta tai
Suojatekijéitd voidaan lisata yhteiskunnasta

ja vahvistaa
Vain osa riskeistd toteutuu
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Tyoelakelakien mukaiselle tyokyvyttomyyselakkeelle vuosina 2004-2020
siirtyneet sairauspaaryhman mukaan

Henkiloa

9 000

8 000

7000 —= Mielenterveyden ja

6 000 kayttaytymisen hairiot
=== TUuki- ja liikuntaelinten

5 000 sairaudet

4 000

o —\/\_\‘\———V\ === Muut sairaudet

2 000 h == Hermoston sairaudet
= Kasvaimet

1000 - \/erenkiertoelinten

~ , ~ | ~ - sairaudet
2004 2006 2008 2010 2012 2014 2016 2018 2020
Lahde: Elaketurvakeskus
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Sairaslomalla oleva
tyéntekijad maksaa
tydnantajalle
150-350€

pdivassd

*Kelo

14

Mielenterveyden hairidista johtuvat

sairauspoissaolot yleistyvat edelleen

Sairauspaivdrahaa vuoden aikana saaneiden osuus ei-elakkeella olevista
16—67-vuotiaista 2000-2019, %

% vaestdstd
12

— \/ Yhteensd

8
6
4
Tuki- ja lilkuntaelinten sairaudet
5 Mielenterveyden hairiot
— - Vammat ja myrkytykset
_— i Hengityselinten sairaudet
0 3 , : : _— : e S Hermoston sairaudet
2000 2005 2010 2015 2019

Kela, Tutkimusblogi
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KRIISIT
— ELAMAN MUUTOKSET -

mieli
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ERILAISIA KRIISEJA

AKILLISET
KRIISIT

KEHITYSKRIISIT ELAMAN KRIISIT
Osa luonnollista Ennakoitavissa, mutta
eldmankulkua. vaativat vaikeita

padatdksia.

Sujuvat usein ongelmitta. Vaativat sopeutumista.

Odottamaton,

ennakoimaton, jarkyttava.

Voimakas reaktio.
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KRIISI ON SOPEUTUMISPROSESSI

SUURIA YKSILOLLISIA JA TILANNEKOHTAISIA EROJA

Sokkivaihe
Reaktiovaihe
Kasittelyvaihe

Uudelleen suuntaamisen vaihe



18

MITEN SELVIYTYA?

ERILAISET TAVAT SELVIYTYA

Henkisesti suuntautunut selviytyja
Emotionaalinen selviytyja
Sosiaalisesti suuntautunut selviytyjé
Luova selviytyja

Kognitiivinen selviytyjé

Fysiologinen selviytyja

SELVIYTYMISEEN VAIKUTTAVAT

Aiemmat kokemukset
Eldmantilanne ja eldmd&nasenne
Toimintakyky ja selviytymiskyky
Kulttuuri

Ihminen reagoi myds siihen mitd voi tai

olisi voinut tapahtua.
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ITSEHOITO

Arjen rutiinit

Liikkuminen, sydminen ja uni

Alé vaadi itseltési likaa

Pyyddé ja ota tarvittaessa apua vastaan
Puhu

YelifeNelellg}=Tile

Tunteet ovat sallittuja, anna niiden tulla

Alg pelkad itked
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ALA JAA YKSIN

Kriisipuhelin
09 2525 0111

Yrittdjan Kriisikeskus
www.yrittajankriisikeskus.fi
044 493 1764




STRESSI
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STRESSI

* Voi olla hyva tai paha
* Nostaa vireystilaa ja ottaa voimavarat kayttédn

* Mikd vain voi laukaista

* Pitkittyessa haitallista
* Keskittyminen vain stressaavaan asiaan
* Tunteiden hallinta heikkenee
* Fyysiset oireet
* Stressaantunut valttdmattd itse tunnista oireita

* Stressi voi tarttual

@ Yrittajan kriisikeskus



Stressin vaikutus
Katajainen, Lipponen & Litovaara
Duodecim, 2003

l Kyllastyminen |

Tulos

Pysahdy
Arvioi
Rauhoitu

", Visymys
%, Paniikki

U I

upumus
Vaatimukset
Tekeminen
Paine
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Lilkkaa kaikkea.
En ikina selvia tasta.
Tyonilo ja motivaatio
on kadonnut.

Ei kiinnosta!

Taas nukuin huonosti.
Arsyttaa kaikki.
Keskittymiskyky
on tipotiessaan.

En joksaisi kuunnella.

Tyo on kivaa ja
nautin sita.
Tunnen hallitsevani itse
tyotani ja elamaani.

Energiaa riittaa.

Jarjestan aikaa
lepoon ja
paloutumiseen.
Puhun tilanteestani
ja haen
tarvittaessa apua.

Pidan taukoja.
Palaudun ja rauhoitun.
Yksi asia kerrallaan.

Vaihdan ajatuksia
toisten kanssa.

Tauotan tyotani.
Keskityn.
Huomaan onnistumiseni.
Arvostan hyvinvointiani.

Varaan aikaa muuhunkin
tarkeaan kuin tyohon.

Miten tyo
sujuu juuri

tan

aal:

4

D Yritt

ajan

kriisikeskus
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PITKITTYVA STRESSI

Yleiset tuntemukset:
o tyytymattdémyys, hyvén olon puuttuminen, rentoutumisen vaikeus, epdily ettei selvid
Stressi funnetasolla:

» hermostuneisuus, artyneisyys, ahdistuneisuus, mielialan lasku, tunteiden ailahtelu

Stressi tiedon kdsittelyssa:

» Keskittymis-, muisti-, pdatdksenteko- ja suunnitteluvaikeudet

Stressi ruumiillisena tuntemuksena:

o kivut ja saryt, tuntemukset elimiston toimintahdiridista

Stressi kayttdytymisen tasolla:

« erist@ytyminen, aloitekyvyttomyys, arvaamattomuus ja unihdiriot

@ Yrittajan kriisikeskus
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KEINOJA STRESSIN HALLINTAAN

° Pyri rakentavaan ajatteluun, valta kielteisyytta
* Aseta johdonmukaisia ja realistisia tavoitteita
° Luo aikataulu tai tyojdrjestys, tauota tekemistd
° Rentoudu, virkistdydy ja hemmottele itsedsi

° Hae tukea muilta

* Puhu tunteistasi

* Huolehdi rajoistasi

* Huolehdi perustarpeistasi

@ Yrittajan kriisikeskus
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AJANHALLINTA

* Merkitse kellotauluun keskiverto
pdivasi, esimerkiksi
°* Uni
° Tyd
* Ystavat
* Koftityét
* Some
* Harrastukset
* Perhe

* Lopuksi voit merkitd samaan
tauluun eroftuvasti ihanne
aikataulusi

@ Yrittajan kriisikeskus



MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Kenen kanssa

Millainen vietit
miellalosi ofi oikoasi? ner”rmfko
piaivaen aikano? [ollekin
tunteistosi?
Mits ssit Jeksaitkal | Thacslin liikuit paivan
-y . onso! o
i ileinen foi
paivan aikana? Risanille’ Aollikans aikona?
ystevaasi? Milleisests
M:U;',".;fako likkvmisesto
valipeleja? PISSHNERIOT ikt
jenken
P kensso?
o Milta
kanssa s3it? renfo keho 140
Navtitko fontvo? kehosi
ssitks ruvasta? tarvitsee?

ravhassa?

Lus|dyjar

Mita
hovskeoo
feit tanaan?

Nukvitko

Herasitks
erasitho farpeeksi?

pirteana?

<ARJEN RYTMI BF  Mika saa sinvt
Opiskiete nevramaan?
rentoutus T P o
jo levata? M Kotityst unohtamean ajan?

_ Mikin Laksyt
aikkaan menit % S Mika on
nukkumaan? a Oma aika |e sinvsto kounista?

harrastuksef

Olitko liian

mychaan M|'h?
somessa? Kives [Sysit
: nefista?

ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitko arvojesi
mukaisesti?

Mits arvostet ja
pidat tarkeana
elamassasi?

Millaisia hyvaa
mielta fuovia valintoja

m 'e teit paivan aikana?

ARJEN

HYVINVOINTI

° Ei ole taikatemppuja

* Arkisia valintoja

* Nuku
* Syo

° Juttele
° Liiku

°* Rentoudu

D Yritt

ajan

kriisikeskus



IKA SINULLE ON
RVOKASTA?

* 5 esinetta tai tavaraa

* 5 ominaisuuttq,
luonteenpiirrettd tai taitoa

°* 5 ihmista
°* 5 arvoa

°* 5 unelmaa

@ Yrittajan kriisikeskus




ITSEMYOTATUNTO

° Ole itsellesi armollinen
* Hyvinvointia el tarvitse suorittaa
* Muutokset vievat aikaa ja alkavat pienistd asioista

° Sano itsellesi se mitd sanoisit ystavalle

SN

@ Yrittajan kriisikeskus
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HANKE KAIPAA PALAUTETTA

° https:/link.webropol.com/s/ykkkoulutus E .!l|".'|I.-.i E
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Aika, paikka ja
tila tulla kuulluksi

WWW.YRITTAJANKRIISIKESKUS.FI

|G @yrittajankriisikeskus
FB @yrittajankriisikeskus

@ Yrittajan kriisikeskus
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