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MIELI ry

MIELI Suomen Mielenterveys ry:n perustehtava on
mielenterveyden edistaminen ja ongelmien ehkaisy

Puolustamme kaikkien yhtalaista oikeutta hyvaan
mielenterveyteen

MIELI ry on maailman vanhin mielenterveysalan
kansalaisjarjesto

Noin 150 tyontekijaa, noin 40 kdaynnissa olevaa hanketta
22 kriisikeskuksen verkosto

Itsemurhien ehkaisykeskus Helsingissa ja Kuopiossa
RIKU Rikosuhripadivystys

Sekasin kollektiivi

mieli.fi



"Haluamme vahvistaa
ihmisten mielenterveyttd

ja muuttaa suomalaista
tyoeldmada
mieliystavdéllisemmaksi.



Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa
IDMUNEN, 4 avitoonsa,

* selviytyy elamaan kuuluvien normaalien haasteiden ja stressin
kanssa,

* seka kykenee tyoskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisonsa

toimintaan.
L.

* Stressinhallinta ja palautumiskeinot ovat olennaisia k
Maailman terveysjarjesto,

mielenter N vahvistamisess
9 WHO 2014

mieli.fi



Mielenterveyden
ulottuvuudet T

(kukoistaminen)

Kohtalainen emotionaalinen, Myonteinen tunne-elama,

//37 psyykkinen ja sosiaalinen korkea psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi,
hyvinvointi, mielenterveys- runsaat psyykkiset voimavarat,
ongelmia hyva mielenterveys

Mielen- Ei mielen-

- _— terveyden —‘ tervevyden
Meilla kaikilla on h A4 héirigté

airio

mahdollisuus vahvistaa EuE s ey £ e Pt
mielenterveytts, e o el ol s e o
jolloin mielessaimme on
enemman tilaa

. Vahan positiivista
kannatella mieleemme mielenterveytta

Vaikutta\[ia aSiOita_ (riutuminen) Lahde: Keyes, 2005, 2007, THL 2020




Miksi stressista ja
mielenterveydesta
IR CEER T LIER,
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Hiljainen kansantauti

Psyykkisesti merkittavasti kuormittuneiden osuus (%)

30 %
25 %
20 %
15 %

10 %

20-39 40-54 55-64 65-74 75+ | 20-39 40-54 55-64 65-74 75+
Miehet Naiset

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23
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Suomalaisten fyysinen terveys on kohentunut
mutta mielenterveys on heikentynyt

* Aikuisvaeston mielenterveys on heikentynyt koronapandemian jalkeenkin.

Merkittavaa psyykkistd kuormittuneisuutta on viidesosalla tydikaisista (2022). *

* ltsemurha-ajatukset ovat yleistyneet. Joka kymmenes aikuinen on kokenut
itsemurha-ajatuksia (2022). *

® 2020-luvun perakkaiset kriisit ovat heikentaneet suomalaisten mielenterveytta

* Mielenterveystilanne on heikoin matalasti koulutettujen naisten ryhmassa. He
kayttavat mielenterveyspalveluja korkeasti koulutettuja vahemman.

mieli.fi 1. 2022


https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/ilmioraportit_2023/mielenterveys_ja_palveluiden_kaytto.html

Mielenterveysperusteiset sairaslomat
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B Mielenterveysperusteisten alkaneiden sairauspaivarahakausien lukumaara
B Mielenterveysperusteisten alkaneiden sairauspaivarahakausien osuus kaikista alkaneista sairauspaivarahakausista
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Mielenterveysperusteiset tyokyvyttomyyselakkeet

(%, osuus kaikista tyokyvyttomyyselakkeistd, Suomessa asuvat)
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mieli.fi
Lahde: Eldketurvakeskus 2023



Stressi kuormittaa myos nuoria

Kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta kahden viime viikon
aikana kokeneiden nuorten osuus sukupuolen ja kouluasteen
mukaan vuosina 2013-2023, %

mieli.fi

2015

2017

2019

2021
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Pahkinankuoressa

Tietoisuus mielenterveyden hairidista ja hoitoon
hakeutuminen ovat Suomessa kasvaneet, kuten
myOs sairauspoissaolojen maara ja suhteellinen
osuus tyokyvyttomyyselakkeista.

Erityisesti nuorilla on aikaisempaa enemman
psyykkista kuormitusta, joka on sairautta lievempaa,
mutta ilmenee uniongelmina, ahdistus- ja
masennusoireina.

Samaan aikaan vakavien mielenterveysongelmien
(psykoosit, ym.) maara ei ole merkittavasti kasvanut

Vahvistamalla mielenterveystaitoja ja keinoja
stressin hallintaa voidaan vaikuttaa
merkittavasti tilanteeseen

mieli.fi
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Stressi on

* Kehon luonnollinen ja itsessaan neutraali tapa vastata rutiinista poikkeaviin
tilanteisiin
* Keho virittyy toimintaan, aktivoituu, valmistautuu ponnistelemaan
* Mielen tasolla olemme valppaita ja keskitymme olennaiseen

* Stressia muodostuu tilanteissa
* jotka koetaan ylikuormittavana tai uhkaavana
* joissa vaatimukset koetaan ylimitoitettuna omiin kaytettavissa oleviin voimavaroihin nahden

* Stressi on yleista esimerkiksi opiskelu- ja tyoarjessa
* Kolmasosa korkeakouluopiskelijoista
* Neljannes tyontekijoista

mieli.fi



Stressin aiheuttajia tyoelamassa mm.

Jatkuvat keskeytykset

tyon hallinnan puute,
kohtuuttomat vaatimukset,

tuen puute,
ihmissuhdeongelmat,
kiusaaminen,
epaoikeudenmukaisuus,
epareilu kohtelu,

arvostuksen tai vastavuoroisuuden puute,
epamaarainen tyonjako,
Melutaso ja

syyllisyys tekemattomista toista

Aivotyo
kuormittaa ja vie
voimavaroja!

Kaikissa
tyotehtavissa
tarvitaan aivoja.

fi



HYVA STRESSI

Hyvanlaatuista
Lyhytkestoista
Myonteista

Ihminen kokee hyvan stressin
positiivisena tuoden mukanaan
toimeen tarttumista.

HYVA STRESSI = EUSTRESSI

Miten erottaa hyva ja huono stressi?

HUONO STRESSI

Huonolaatuista
Jatkuvaa
Kielteista

Ihminen kokee huonon stressin

kielteisena ja pitaa sita
pelottavana ja kuormittavana.

HUONO STRESSI = DISTRESSI

fi



Stressin tunnistaminen

Ajatukset Tunteet Kayttaytyminen

Keskittymisvaikeudet e Artymys * Vetdytyminen
Pessimistiset ajatukset e Ahdistuneisuus normaaleista

Vaikeus tehda paatoksia e Vihaisuus toiminnoista, vitkastelu
Kasvanut itsekritiikki e Itkuherkkyys * Jaksama-ttomuus olla
Unohtelu o Ailahtelevaisuus vuorovaikutuksessa

Kykeneméattdmyys ottaa e Alakulo * Karsimattomyys,

; Kiireisyys
vastaan uutta tietoa e \Voimattomuuden tunne .
o e Hermostuneisuus

"En jaksa”, “En kykene i
J y e Huolestuneisuus - BEEden (@

tahan”, "Pitaa, taytyy...” lisdantyminen
e Liikunnan ja muiden

harrastusten
vahentaminen

miecli.fi




Minka verran stressia on liikaa?

* Stressi on yksilollista
* Jotkut stressaantuvat herkemmin kuin toiset

* Stressin kokemiseen vaikuttavat mm. temperamentti, persoonallisuuden piirteet ja
elamantilanne

* Se mika stressaa toista, ei hetkauta toista lainkaan
* Myos stressin oireet vaihtelevat eri ihmisilla

® On tarkeaa tuntea itseaan ja kuunnella omasta kehosta, mielesta,
tunnereaktioista ja toiminnasta kumpuavia signhaaleja stressista

* Pysahdy ja kuuntelemaan itseasi

mieli.fi



Miten pitkdaaikainen stressi ja kuormittuminen nakyy?

* Poissaoleva, vaikea saada kontaktia, valtteleva, "ihminen
pienenee" tai "haviaa"

* Vaikeus olla ihmisten kanssa, ristiriidat lisaantyvat
Kaikilla on joskus huonoja

* Keskittyminen ei onnistu, tulee virheita
paivial

* Voimakkaat tai latistuneet tunteet
* Toiden aloittaminen on vaikeaa tai tyopaivat alkavat venya Tarkeinta on kiinnittaa

huomio pidempikestoisiin

muutoksiin olemuksessa,
kaytoksessa tai

* Kireys, jannittyneisyys ja lyhytpinnaisuus suoriutumisessa.

* Muisti heikkenee; hajamielisyys
* Oppiminen vaikeutuu

* Mielialamuutokset ja nakoalattomuus

* Tyon ilo katoaa
* Riittamattomyyden tunne

mieli.fi



Stressin vaikutukset kehoon

* Stressireaktiolla on fyysisia puolia

* Yleensa lihakset jannittyvat ja syke
nopeutuu, hengitys voi muuttua

pinnallisemmaksi, kadet voivat
hikoilla

* Stressi aktivoi sympaattista
hermostoa, pitkittyessaan jatkuva
halytystila altistaa mm. seuraaville
fyysisille oireille:

mieli.fi

» Ruoansulatuksen toiminnan muuttuminen,
erilaiset vatsavaivat

» Kivut ja saryt

> Paansarky

> Selkavaivat

» Niska-hartiaseudun jannitys
> Hikoilu

> Huimaus, sydamentykytykset
» Pahoinvointi

» Unettomuus, aamuydheriily



Miten stressia )
arkea voi hallita?

mieli.fi




Mita stressinhallinta tarkoittaa?

* Keinoja, joita opettelemalla pystyt pitamaan stressin tasolla, jossa sen
haittavaikutukset eivat hairitse

* Stressinhallinnassa voit keskittya esimerkiksi:
* Vaikuttamaan stressia tuottavaan tilanteeseen
* Vaikuttamaan omiin ajattelutapoihin

IS~

miecli.fi



Vaikuttaminen stressia tuottaviin tilanteisiin

Aloita helpoista ja pienista asioista
* Tee suunnitelmia ja valitavoitteita
° Laita asioita tarkeysjarjestykseen kotona ja tyossa

® Panosta ajanhallintaan ja suunnittele ajankayttoasi
* Mihin aika kuluu?
° Aikataulutus

* Stressi voi liittya tietynlaisiin tilanteisiin (esim. esiintyminen), pyri kohtaamaan tallaisia
tilanteita ja vahvista kokemusta selviytymisesta

° Jata menematta sellaisiin stressaaviin tilanteisiin, jotka eivat valttamattomia ja
tarpeellisia

mieli.fi



Omiin ajattelutapoihin vaikuttaminen

* Kiinnita huomiota siihen, miten puhut itsellesi stressaantuneena

* Keskity haastavaan tilanteeseen myonteisyyden ja hyvaksynnan avulla, yllapida esim.
seuraavanlaisia ajatuksia:

* 1. Teen parhaani

* 2.0len oma itseni, ja ihmiset hyvaksyvat minut sellaisena kuin olen
* 3. Opinvirheistani. Ne lisaavat kokemustani

° 4. Ymparistdn hairidtekijat eivat haittaa minua nyt

* Al3 vertaile itsedsi muihin
* Ole armollinen itsellesi, opettele itsemyotatuntoa
* Mieti, mihin et voi vaikuttaa ja mihin voit — keskity jalkimmaiseen

» Vaikuttamisen kolme kehii

mieli.fi



Kohdista energia
asioihin, joita voit
omassa arjessa hallita tai
joihin voit vaikuttaa

Asiat, joita voit hallita ja

joihin voit vaikuttaa

Mik& auttaa meitd voimaan hyvin? Mika
on aiemmin auttanut — tehdaan sita.
Mista on ollut haittaa jaksamiselle —
valtetdan tai vahennetaan sita.

Asiat, joita et voi hallita
mutta joihin voi
vaikuttaa

Asiat, joita et voi hallita ja
joihin ette voi vaikuttaa

Mieti mihin

voit vaikuttaa

ja miten?

miecli.fi



Hyva tavoite on fiksu eli SMART:
S — selkeasti maaritelty

M — mitattavissa

A — aikaan sidottu

R — realistinen

T —tavoittelemisen arvoinen

Mita voisin tehda...
Jo talla viikolla?

Vielda vuoden 2024 aikana?

Ensi marraskuuhun mennessa?

mieli.fi




Hyvinvointia
tukeva arki

mieli.fi




MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla

e Hyvinvoinnin perusta rakentuu
arjessa

* Mielenterveyden kasi kuvaa, miten voit
pitaa itsestasi huolta arkisilla valinnoilla

* Tie hyvinvointiin ei ole suorittamista
vaan itsesta huolehtimista,
kohtuullisuutta, armollisuutta ja itsensa
arvostamista

mieli.fi
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Herasitko Nvukvitko

pirfe&in'd? TOYPE’E’RS]?

Ehditko
renfovfva
ja levata?

Mihin
alkaan menit
nvkkumaan?

Olitkoe litan
myéhaan
somessa?

Uni ja lepo

* Hyva youni on palautumisen kannalta
olennaista

* Tauot tyossa palauttavat
* Loyda omat rentoutumisen keinot

* Palautumista ja rentoutumista on myos
mieluisa tekeminen ja yhdessaolo
FLENGCHRERNY:



mieli.fi

Mita soit

paivan aikana?

Mvuistitko

Syada
valipolojo?

Kenen
kanssa soif?

Navtitko
SOlka rVUOSfO?

ravhassa?

Ravinto ja ruokailu

* Terveellinen ruoka ja tasainen
ruokailurytmi auttavat jaksamaan ja
lisddavat hyvinvointia

* Kokonaisuus ratkaisee

* Syominen voi liittya tunteisiin



mieli.fi

lhmissuhteet ja tunteet

* Tunne-elama vaikuttaa hyvinvointiin ja
IEEEREEED

* Tunnetaidot auttavat tunnistamaan ja
saatelemaan tunteita

* Toimiva vuorovaikutus ihmisten kanssa
luo hyvinvointia

miecls
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Liikkuminen ja kehon
kuuntelu

Liikunta kohottaa mielialaa

Liikunta auttaa palautumaan ja
tukee toimintakykya

Loyda liikunnan ilo
ja oma tapasi liikkua

Opi kuuntelemaan ja tunnistamaan
kehon viesteja

mie
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Vapaa-aika ja luovuus

* Mukava tekeminen ja harrastukset
kohottavat mielialaa

® Avoin ja utelias mieli on vahva

* Toisten auttaminen ja osallistuminen
palkitsevat ja tuovat elamaan
merkityksellisyytta

° Raivaa arjessa tilaa vapaalle olemiselle ja
tekemiselle

miecls
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Onko arki tasapainossa?

* Vuorokausirytmi

* Ovatko tyo, kotityot ja erilaiset vastuut
seka vapaa-aika sopivassa suhteessa?

° Haittaako jokin elaman ja arjen osa-alue
palautumista
° Fyysista tai psyykkista

miecli
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Mika on tarkeinta elamassa?

®* Omien arvojen pohtiminen ja
tunnistaminen
vahvistaa mielenterveytta

* Ristiriita arvojen ja toiminnan valilla voi
aiheuttaa turhautumista ja sisaisia
ristiriitoja

®* Omien arvojen tunteminen
kirkastaa elaman suuntaa

miecli
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Mita palautuminen on?

Palautuminen on voimavarojen uudistamista ja lisaamista
toimintakyvyn ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi!

Q_

miecli.fi



Mista tiedan, olenko palautunut?

Kun palautuminen ei ole riittavaa

Voimavarasi kohdata arjen
vaatimukset ovat tavallista

heikommat ja joudut
ponnistelemaan enemman
suoriutuaksesi.

Kun palautuminen on onnistunut

Sinulla on iloa ja intoa
suoriutua arjesta, tartut
tehtaviin ja asiat sujuvat.

Toiden jalkeen koet, etta
sinulla on energiaa tehda
asioita.

miecli.fi



Luo itsellesi

Palautumisen aakkoset—- DRAMMA el

ansoja!

* DRAMMA-malli auttaa palautumaan erilaisin tavoin ja keinoin

* Lyhyita tyopaivan aikaisia palautumisen hetkia ja pidempia vapaa-
ajalla

* Pida sellaisia palautumishetkia, jotka tuovat hyvan mielen!

I

miecli.fi



DRAMMA-malli ja palautuminen tyopaivien aikana

Rentoutuminen Omaehtoinen tekeminen
(relaxation) (autonomy)

@

TyoOsta Irrottautuminen
(detachment)

Saatko tehda sinulle
mielekkaita tyotehtavia?
Voitko itse rytmittaa joitain
tyotehtaviasi tyopaivassasi?

Miten rentoudut tyopaivan
aikana?

Kaytatko erilaisia palautumisen
tapoja toissa?

Mika irrottaa sinut hetkeksi
tyOasioista tyopaivan aikana?
Saatko irrotettua ajatukset
toista lounaalla?

Taitojen oppiminen Merkityksellisyyden kokeminen Yhteenkuuluvuus
(mastery) (meaning) (affiliation)

*

Koetko tyosi
merkityksellisena?

Paadsetko tekemaan toita
vhdessa jonkun muun kanssa?
Onko sinulla tyokaveri, jonka
kanssa voit palautua tyossa?

*  Onko tyosi riittavan haastava?

e P&asetko oppimaan uutta e
VBsSESi? PP Teetko tyossa asioita, jotka
y ' ovat sinulle tarkeita?

“li.fi




Muistathan, ettad olet
monelle ihmiselle yksi heidén
eldmdnsa tirkeimmista
ihmisistd.

Kohtele itsedsi silla
rakkaudella ja arvostuksella,
milla he toivoisivat sinua
kohdeltavan.

mieli.fi




Jokainen mieli on tarkea.

m i e ' i Jokainen lahjoitus on tarkea. Auta nyt.

@ Tekstaa MIELI numeroon 16499 (10€)
Kiitos
@ Lahjoita MobilePaylla numeroon 50705

Timo Lehtinen @ Lahjoita netissa osoitteessa mielilahjoitus.fi

MIELI Suomen Mielenterveys ry
johtaja, tyoikaiset ja ikaantyneet

+358 40 158 2212



mailto:timo.lehtinen@mieli.fi
http://www.mieli.fi/

