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Mielenterveyden tukeminen (1/2)

Heikentynyt mielenterveys on maailmanlaajuisesti terveydellinen ja

taloudellinen ongelma.

Mielenterveyden ongelmien inhimillisten ja taloudellisten kustannusten
lisaantyminen seka muuttunut ja Kkiristynyt lainsdaadantd on saanut
tydnantajat ottamaan enemman huomioon tydpaikkojen mielenterveyden
kysymykset. Tydnantajat ovat luoneet linjauksia seka toimintatapoja mitka

perustuvat tutkittuun tietoon.

Terveystieto voidaan ajatella “prosessina missé ihmiset voivat vaikuttaa ja

taten parantaa terveyttaan”

https://elements.envato.com/es/outdoor-portrait-of-serious-hispanic-senior-man-wi-SLTBRXG
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Mielenterveyden tukeminen (2/2)

Mielenterveyden tukeminen:

» Nahdaan keskeisena osana terveystietoutta ja tarkeana osana
julkista terveydenhuoltoa.

» kyse on yksiloiden, perheiden, ryhmien tai yhteisdjen valmiuksien
parantamisesta joka vahvistaa tai tukee myonteisia
emotionaalisia, kognitiivisia ja niihin liittyvia kokemuksia.

» sisaltaa toimia toimintapoliittisen ympariston vahvistamiseksi ja
strategisen viestinnan kayttda verkostojen rakentamiseksi,
sidosryhmien sitouttamiseksi, mielenterveysosaamisen

lisaamiseksi ja toimintatapojen muuttamiseksi.

https://elements.envato.com/es/outdoor-portrait-of-serious-hispanic-senior-man-wi-SLTBRXG
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Tavoite

Kurssin suoritettuasi olet oppinut mitd mielenterveys on ja
pystyt osallistumaan mielenterveytta edistavaan ja tukevaan
keskusteluun. Tunnistat ja osaat tehda paatoksia

mielenterveyteen liittyen.

Tietoisuus mielenterveydesta voi auttaa hallitsemaan
mielenterveyteen liittyvia pitkdaikaisia olosuhteita ja auttaa

tekemaan tietoisia valintoja terveyteen ja hyvinvointiin liittyen.

https://elements.envato.com/sea-stones-stacked-PUJJKMN
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Odotetut oppimistulokset

Tieto Patevyys & Taidot
Pystyt: Pystyt:

 Ymmartamaan miten

| t .t . .d _t.-.-
Ks N' O‘ \N:: L'; E' D, G2 E1 Saavutetaan ja pidetaan

ylla hyvaa mielenterveytta.

» Vahentamaan
mielenterveyden ongelmiin
liittyvia stigmoja.

* Ymmartamaan « Kannustamaan avun

mielenterveyden ongelmia hakemista ja sen

ja niiden hoitokeinoja. tarpeellisuutta.

» Ajamaan kaytantoja ja
toimintatapoja, jotka
ennaltaehkaisevat

mielenterveyden ongelmia.

https://elements.envato.com/knowledge-MLD3NFK https://elements.envato.com/skill-scrabble-letters-word-on-a-red-background-EKPSEUZ
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Mita on mielenterveys a/4)

Maailman terveysjarjeston maaritelman mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy ndakemaan omat

kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa haasteissa seka tydskenteleméaan ja ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan.

Mielenterveys tulisikin nahda kokonaisvaltaisena fyysisen, pyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilana, eika pelkastaan

sairauksien ja vaivojen poissaolona.

Silti ei ole olemassa yksimielisyytta mita hyva mielenterveys on.
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Mita on mielenterveys /4

Lantisen psykologian vaikutus on usein esille otettu ongelma, silla kulttuurin arvot nayttelevat merkittavaa osaa siita miten

ihmiset ymmartavat mielenterveyden.
Vallalla on kuitenkin yhtenainen nakemys siita, etta on tarkeaa saavuttaa hyva mielenterveys.

Jarjestelman ongelmat voivat hankaloittaa mielenterveyden edistamista (esimerkiksi, kun HLBT ihmisid asuu maissa, joissa

saman sukupuolen véliset suhteet on kriminalisoitu).
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Mita on mielenterveys G4)

Mielenterveys syntyy monimutkaisten vuorovaikutusprosessien tuloksena.

Vaikka mielenterveyden konsepti on monimutkainen, ollaan yhta mielta, etta mielenterveys ei ole pelkastaan tila, jossa ihmisella ei

ole mielisairautta.

Hyva mielenterveys ja mielen oireiden puute eivat suoraan ole yhteydessa toisiinsa. Nama kaksi voidaan kuitenkin nahda

jatkumona missa yksilo voi kdrsia mielisairaudesta, mutta voi silti jossain asioissa olla mieleltaan terve.

Esimerkiksi eraat masennuksesta karsineet historialliset hahmot kuten Ludwig von Beethoven ja Ernest Hemingway ovat

pystyneet kdyttamaan positiivisen itsesaatelyn keinoja tai olemaan erittain luovia.
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Mita on mielenterveys (/1)

On tarkeaa edistdd mielenterveyden merkitysta ja edistaa yksiloiden selviytymiskeinoja sen sijaan, etta pyrittaisiin vain

parantamaan oireita ja puutteita.

On myds erityisen tarkeaa, ettda organisaatiot puuttuvat mielenterveyden riskitekijoihin, jotta niitd saadaan vahennettya

tyopaikalla.



Mielisairauden ja hyvan
mielenterveyden valinen yhteys

Henkilo voi, olosuhteista riippuen, olla jossain kohtaa Hyvé mielenterveys

oheista kuvaajaa. Kun tilanne huononee tai paranee,

siirtyy yksilo muuhun kohtaan kuvaajalla.

Vaikea mielisairaus Ei mielisairautta

® Yksilo

Huono mielenterveys

Source: Fusar-Poli et al., 2020



Psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi el
voi toimia ilman toista

Terve mieli:

. : L » On kyettava ajattelemaan selkeasti
lhminen on psyko-fyysis-sosiaalinen

kokonaisuus.
» On kyettava ratkaisemaan erilaisia ongelmia mita elama tuo

tullessaan.

« Elaman taytyisi tuntua mielekkaalta ja pitaisi pystya nauttimaan
Useimmat uskovat, etta terveelld hyvista suhteista ystaviin, tydkavereihin ja perheeseen.
ihmisella taytyy olla myds terve mieli.

« Mielen pitdisi olla levollinen ja pystya kokemaan mielenrauhaa
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Mielialahairiot

Henkilolla on “mielialahairio” jos:
(a) Han valiaikaisesti tai pitempaan on karsinyt
mielialan vaihtelusta, oman tahdon puutteesta,
tarkkaavaisuuden tai muistin ongelmista ja

(b) Hairio luokitellaan kliinisesti merkittavaksi ja

| : ‘?\ (c) hairio vaikuttaa henkiseen hyvinvointiin,
Pelon ja ahdistuksen kokeminen voi paatdksentekokykyyn tai kidytékseen.

olla hyodyllisti, kuitenkin jotkut

kokevat niita liian voimakkaina.

https://elements.envato.com/es/mental-health-anxiety-depressed-thinking-chinese--7/NEQM95
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Mieclisairaus

Psykoosilla tarkoitetaan tilaa, jossa henkilon todellisuudentaju on
heikentynyt ja hanelld on huomattavia vaikeuksia erottaa, mika on totta ja

mika ei. Tyypillisia psykoottisia oireita ovat:

. (a) harhaluulot (deluusiot)

. (b) harha-aistimukset (hallusinaatiot)
. (c) Aistikokemusten vaaristymat (illuusiot, aistinhairahdukset

. (d) Vakavat mielialan vaihtelut

. (e) Pysyvat tai toistuvat oireet kdytoksessd, jotka selittyvat ylla

lueteltujen oireiden avulla.

https://elements.envato.com/es/stress-trouble-pain-depressed-and-mental-health-pr-MSTMCX7



Co-funded by the
Erasmus+ Programme ﬂ PROMETHEAS
of the Eurcpean Union PROmoting MEnTal HEAlth at Sea

Mielenterveyden ongelmat

Me kaikki tunnemme itsemme joskus masentuneeksi,
stressaantuneeksi tai pelokkaaksi. Useimmiten nuo
olotilat menevat ohi, mutta joskus ne voivat kehittya

mielen sairauksiksi kuten ahdistuneisuushairioksi tai

masennukseksi, mitka voivat vaikuttaa paivittaiseen

elamaamme.

Mielenterveyden hairio on maaritelty yksilon

kokemaksi ongelmaksi mika vaikuttaa tunteisiin,
ajatuksiin ja kaytokseen, mika on ristiriidassa oman
kulttuurin uskomusten ja identiteetin kanssa ja joka

.“”“?‘{“n,..

vaikuttaa kielteisesti omaan tai perheen elamaan.

https://elements.envato.com/es/arm-of-young-woman-who-has-scar-from-suicide-attem-QJPSWQF
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Mielenterveyden
hairioiti (1/2):

= Paivittaiset murheet = Ahdistuneisuushairio Skitsofrenia ja muut psykoottiset
= Stressi = Alkoholismi hairiot

=  Tyouupumus (burnout) =  Uupumus = Pakko-oireinen hairio

= Huono hyvinvointi = Kaksisuuntainen mielialahairio = Traumaperainen stressihairio

= Masennus = Sydmishairiot » Itsensa vahingoittaminen/

ltsemurha-ajatukset

https://elements.envato.com/es/calm-sea-at-sunset-WRCQP2A
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Mielenterveyden
hairioiti (2/2):

Mielenterveyden hairidilla on monia erilaisia oireita ja merkkeja. Pitaisi myos hakea apua jos toissa:

Ohjeena on hakea apua mikali sinulla on vaikeita tuntemuksia « olet normaalia vasyneempi
mitka: * nukut vahemman
+ estavat sinua paasemasta eteenpain elamassa « teet epatyypillisia virheita
« vaikuttavat ihmisiin joiden kanssa elat tai tyoskentelet » koet hankalaksi motivoida itseasi
« vaikuttuvat mielialaasi useiden viikkojen ajan * menetat hermosi nopeasti
» aiheuttavat itsemurha-ajatuksia » eristaydyt

https://elements.envato.com/es/calm-sea-at-sunset-WRCQP2A
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Mielenterveys merella

Myo0s merenkulkijoiden ongelma

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta merenkulkijoiden keskuudessa
esiintyy enemman  mielenterveyden  ongelmia  verrattuna  muihin

ammattiryhmiin tai kokonaisvaestoon.

Mutta ongelma on episelvi Ei tarpeeksi tutkittua tietoa

Huolimatta viimeaikoina esille tuotuun huoleen Merenkulkijoiden mielenterveyden
merenkulkijoiden mielenterveydests, on ilmeist, tutkiminen ja siita keratty data ja ennen
ettd ongelman mittasuhteet ovat vield epéselvia. kaikkea vertailukelpoiset —tutkimustulokset

ovat harvassa

https://elements.envato.com/es/abstract-acrylic-pouring-art-in-colors-of-ocean-TFAEV5Z
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E Co-funded by the . Psykososiaaliset stressitekijét

e

kuten: tyon epavarmuus,
hallitsemattomuus, huono johto, hairinta ja
kiusaaminen, viestinnan ongelmat, ja pitkat

tyopaivat nayttavat heikentavan henkista

. hyvinvointia.
Mielen-
Riittamaton hoito
terveyden ®
y On osoitettu, etta riittamaton hoito lisaa
Ongelmat mielen hairioita, fyysisia vaivoja ja

kuolleisuutta.

‘ Mielenterveys tyopaikalla

Usein oletetaan, ettda mielenterveyden

ongelmat kehittyvat tydpaikan ulkopuolella

ja tydnantaja ei ole niista vastuussa.

https://elements.envato.com/es/mental-health-CSN4L6S



Tekijoita, jotka heikentavat

merenkulkijoiden
mielenterveytti (1/2)

Jotkut tekijat ovat yleisia, jotkut taas liittyvat laivatyon erityspiirteisiin

Yleisia sairaudelle altistavia tekijoita, jotka kuuluvat tai voivat kuulua olennaisesti

merenkulkijan tyohon:

« eristyneisyys ja yksinaisyys « kriminalisoinnin pelko
* ei paase kaymaan maissa » tyopaikan menettamisen pelko
» kiusaaminen ja vakivalta « perheesta erossa oleminen

https://elements.envato.com/es/calm-sea-sunset-5JWXPKL



Tekijoita, jotka heikentavat

merenkulkijoiden
mielenterveytti (2/2)

Mielisairauden riskialttius voi vaihdella toimen ja roolin mukaan:
* Mielenterveyden ongelmat ovat yleisempia paallystolla kuin miehistolla.
* Mielenterveysongelmat ovat yleisempia konemestareilla ja konemiehistolla kuin muilla merenkulkijoilla.

« Vuorotyo (jossain toimissa yleisempaa) on tunnistettu riskitekijaksi.

Tydhontuloterveystarkastus ja raportoimatta jattaminen voivat mydskin vaikuttaa heikentavasti.

https://elements.envato.com/es/calm-sea-sunset-5JWXPKL
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Mielenterveyden oireiden piirteita

Fyysiset tai Tunneperaiset tai Tiedolliset tai Kayttaytymiseen Mielikuvitukseen
somaattiset emotionaaliset kognitiiviset liittyvat tai tai aisteihin
oireet oireet oireet behavioristiset liittyvat oireet
oireet

https://elements.envato.com/es/calm-sea-XWBHXMR



Mielenterveysoireet

« Surullinen tai alakuloinen olo

» Hajamielisyys tai vaikeus keskittya

« Kohtuuttomat pelot tai huolet tai aarimmaiset
syyllisyydentunteet.

Adrimmaiset mielialan vaihtelut

» Ystavista ja harrastuksista vetaytyminen

« Voimakas vasymys, vahainen energiantarve tai
univaikeudet tai aistiharhat.

« Kykenemattomyys selviytya pdivittaisista ongelmista

tai lyhytkestoisesta stressista.

Irtautuminen todellisuudesta (harhaluulot),
vainoharhaisuus.

Vaikeudet ymmartaa ja samaistua tilanteisiin ja
ihmisiin.

Alkoholi- tai huumeongelmat

Huomattavat muutokset ruokailutottumuksissa
Sukupuolivietti muuttuu

Ylimaarainen viha, vihamielisyys tai vakivaltaisuus

Itsetuhoiset ajatukset

https://elements.envato.com/es/cropped-view-of-retired-couple-holding-jigsaw-7WKLY3N
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Mielenterveyden ongelmien
luokittelua

1.

Yleiset mielen hairiot kuten masennus

2 ahdi , hiric . . ‘Vakavat’ mielen hairiot tai psykoosit.
ja ahdistuneisuushairiot.

2. 4.

Hillitsemishairiot, jotka aiheuttavat Muut sairaudet, kuten epilepsia ja

ongelmia, kuten paihderiippuvuudet. itsetuhoinen kaytos.
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Mielenterveyden ja fyysisen terveyden
vilinen yvhteys (1/3)

Heikentynyt mielenterveys on yksi kroonisten

terveysongelmien riskitekija.

Ihmiset, joilla on vakavia mielenterveyden
ongelmia, on suuri riski kroonisiin

terveysongelmiin.

Ihmiset, joilla on kroonisia terveysongelmia ovat

mielisairauksien riskiryhmaa.

https://elements.envato.com/es/man-at-the-sea-coast-7BQIYNG
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Mielenterveyden ja fyysisen terveyden
vialinen vhteys (2/3)

Mielenterveyden ongelmista karsivilla ihmisilla on
todennakoisemmin jokin muu hoitoa vaativa sairaus,

kuten sydansairaus.

Masennusta sairastavilla ihmisilla on usein muitakin
terveysongelmia. Masentuneet myos kokevat
terveydentilansa huonommaksi kuin muut.
» Sydansairaudet ja masennuksen valilla on
selva yhteys
» Masennus kohottaa riskia sairastua muihin
sairauksiin, erityisesti pitkdaikaissairauksiin,

kuten esimerkiksi: diabetekseen,

sydéansairauksiin tai sydankohtaukseen.

https://elements.envato.com/es/man-at-the-sea-coast-7BQIYNG



Mielenterveyden ja fyysisen terveyden
vilinen yhteys (3/3)

Liikunta on hyva tapa pitaa huolta seka fyysisesta etta

psyykkisesta terveydesta. Oikea ruokavalio parantaa

seka hyvinvointia etta mielialaa. Tasapainoinen
ruokavalio vaikuttaa myds positiivisesti hyvinvointiin
seka mielialaan. Tasapainoinen runsaskuituinen

ruokavalio on tarkeaa elimistolle.

Tupakoinnilla on negatiivinen vaikutus seka terveyteen

etta mielenterveyteen. Monet uskovat, etta polttaminen
lievittaa mielen oireita, vaikutus on kuitenkin vain

lyhytaikainen.

https://elements.envato.com/es/man-at-the-sea-coast-7BQIYNG
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« Hapea on tunnetila mita yksild kokee, kun ei tayta

MikSi vallitsevia sosiaalisia standardeja, mukaan lukien moraali-,
. . patevyys- tai esteettiset-standardit.
lhmlset « Hapea voi viitata ihmisen negatiiviseen kuvaan
.o itsestaan, mika johtuu mielisairauksiin liitetyista
61vat pllhll stigmoista.
. « Se voi my0s tarkoittaa miten toiset nakevat ihmisen,
cncecmniman jolla on mielisairaus.
. » Mielen ongelmat voivat aiheuttaa ongelmia myos
mlelelltel’— toisille (esim. vanhemmat, ystavat).
. « On osoitettu ettda hapean tunteella on vaikutusta miten
VeydeSta mielisairaat kokevat tautinsa eri kulttuureissa
* On eroavaisuuksia miten hapea nahdaan ja koetaan eri
laiVOilla? kulttuureissa.

« Mielisairauksiin kohdistuvilla asenteilla on tarkea vaikutus

(1/4) niiden estamisessa, suojelussa ja kuntoutuksessa.

https://elements.envato.com/es/sailing-at-sunset-boat-on-calm-sea-and-orange-sky--KQGGSUA
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* Leimautuminen on tiettyyn ihmisryhmaan kohdistuva
MikSi kielteinen asenne, jolla voi olla haitallisia vaikutuksia

mielenterveyshairiosta karsiviin.

ihmiset » Leimautuminen luo mielenterveyshairidista huonon kuvan.
* Leimautuminen saa mielenterveysongelmista karsivat
eivﬁt puhu ihmiset menettamaan itsetuntonsa ja itseluottamuksensa,
estaen hoitoon hakeutumisen.

enemmﬁn » Lisaksi leimautuminen voi johtaa mielenterveyshairidista
karsivien ihmisten syrjintdaan ja estaa heita tavoittelemasta
mielenterve elamantavoitteitaan: saamasta tydpaikkaa ja
mahdollisuutta elaa itsenaisesti ja turvallisesti.
ydestﬁ » Vaikka mielenterveysongelmien olemassaolo aluksilla
tunnustetaankin, leimautuminen ja

laivoilla? mielenterveysongelmista karsivien ihmisten sosiaalinen
syrjaytyminen saattavat johtaa siihen, ettd ongelmia ei
(2/4) tunnisteta riittavasti ja etta mielenterveysongelmien

hoitoaste on sen vuoksi alhainen.

https://elements.envato.com/es/sailing-at-sunset-boat-on-calm-sea-and-orange-sky--KQGGSUA
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* Miesten valtteleva suhtautuminen terveydenhuoltoon

MikSi johtuu osittain maskuliinisuusihanteista, jotka

yhdistavat "miehisyyden” voittamattomuuden

ihmiset tunteeseen ja haluttomuuteen pyytaa apua.

eivﬁt puhu « Hegemoninen maskuliinisuus (lantisissa kulttuureissa)

yhdistetaan: itsevarmuuteen, valtaan,

enemmﬁn itseluottamukseen, taloudelliseen menestykseen,

heteroseksuaaliseen kyvykkyyteen ja
mielentel’ve haavoittamattomuuteen.
ydestﬁ « Terveyden laiminlyonti on yksi tapa toteuttaa

hegemonista maskuliinisuutta.

laivoilla?

« Maskuliinisten arvojen, kuten rohkeuden, itsendisyyden
(3/4) ja tunteiden itsehillinnan, valta-asema voi aiheuttaa

valtavia sosiaalisia paineita tunteiden
tukahduttamiseen.

https://elements.envato.com/fishing-boat-deckhand-PUZNXV?2
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MikSi . Tuntemattoman pelko

o

» Yksi syy, miksiihmiset eivat hae apua
lhmlset on pelko sairaaksi leimaamisesta tai

hoitoon ohjaamisesta.

eivat puhu
* Ongelmista puhuminen voi alentaa
enemmﬁn henkilon “sairaan rooliin”.
mielentel’— « Jotkut tutkimukset osoittavat, etta
pelko aiheuttaa toisille tarvetta
VeydeStﬁ valittomaan avun hakemiseen, kun taas
toisille pelko viivyttaa avun hakemista.
laivoilla?

(4/4)

https://elements.envato.com/fishing-boat-deckhand-PUZNXV?2
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Yleisia mielenterveyden
ongelmia ja tapoja

« Masennus-, ahdistuneisuus- ja stressiperdiset hairiot ovat yleisempia tyopaikalla

esiintyvista mielenterveyden ongelmista.

« Vaikka nama hairiot ovat hoidettavissa ja usein estettavissa, ne voivat aiheuttaa

pitkittyneen sairaspoissaolon ja taten vaikuttaa hyvinvointiin seka tyossa jaksamiseen.

« Psyykkiset hairiot kuten masennus, ahdistuneisuus ja erilaiset riippuvuudet aiheuttavat
maailmanlaajuisesti suuren tautikuormituksen, mika johtaa ennenaikaisiin kuolemiin seka

vaikuttaa elaman hallintaan ja laatuun.

https://elements.envato.com/man-navigating-a-boat-TRAFD8Q
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fyysisia ja psyykkisia muutoksia, joilla keho reagoi

stressitekijoihin.

’ ...viittaa psykologiseen reaktioon minka aiheuttaa

kasityksemme tilanteen uhasta tai vakavuudesta.

Stressi...

’ ... on prosessi missé (ulkoiset) tapahtumat uhkaavat t

haastavat ihmisen hyvinvointia.

..laukeaa yleensa ulkoisesta tekijasta. Laukaiseva teki
‘ voi olla lyhytaikainen, kuten maaraaika tdissa tai riita
puolison kanssa. Pitkaaikaisia stressia aiheuttavia
tekijoita voivat olla esimerkiksi tyokyvyttomyys, syrjinta

tai pitkaaikaissairaudet.

https://elements.envato.com/stress-management-XJ2E2RF



Co-funded by the
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of the European Union

Lyhytaikainen stressi ei yleensa
aiheuta ongelmia — se saa ihmiset
tekemaan parhaansa. Pitkaaikainen
stressi voi olla monin tavoin
vaarallista.

Stressitekija on asia mika aiheuttaa
stressia.

https://elements.envato.com/es/waves-washing-away-stress-4KED6K6

STRESSI

" PROMETHEAS

Stressaantuneet ihmiset karsivat
psyykkisista ja fyysista oireista,
kuten: artyneisyydesta, kiukusta,
uupumuksesta, lihaskivuista,
ruuansulatusoireista ja
univaikeuksista.

Kroonistunut stressi voi johtaa
muihin sairauksiin, kuten esimerkiksi:
diabetekseen, kohonneeseen
verenpaineeseen ja alentuneeseen
vastustuskykyyn.



Co-funded by the
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Stressi vaikuttaa kehoon (1/6)

Tuki- ja litkuntaelimet

* Kun keho on stressaantunut, lihakset jaykistyvat.

» Akuutissa stressissa lihakset jaykistyvat, kun stressi hellittaa lihakset rentoutuvat.

» Kroonisessa stressissa kehon lihakset ovat jatkuvasti jannittyneing, ikdan kuin jatkuvassa valmiustilassa.

» Seka lihasperainen etta migreenin aiheuttama paansarky on yhteydessa hartioiden, niskan ja paan lihasjannityksiin.

» Alaselan ja hartioiden lihaskivut ovat myos yhdistetty stressiin, erityisesti tydperaiseen stressiin.

» Stressi pahentaa kroonisia kiputiloja

https://elements.envato.com/es/beautiful-seascape-JPY9K8M
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Stressi vaikuttaa kehoon (2/6)

Hengityselimisto

» Stressija vahvat tuntemukset voivat ilmeta hengitysoireina, kuten hengenahdistuksena tai nopeana hengityksena.

« |hmisilla joilla on jokin keuhkosairaus, kuten astma tai krooninen keuhkoputkentulehdus psyykkiset stressitekijat voivat
pahentaa hengitysoireita

«  Akuutti stressi, kuten lahimmaisen kuolema voi laukaista astmakohtauksen.

» Stressin aiheuttama nopeutunut hengitys tai hyperventilointi voi laukaista, ihmisilla joilla on taipumusta, paniikkikohtauksen.

https://elements.envato.com/es/beautiful-seascape-JPY9K8




Stressi vaikuttaa kehoon (3/6)

Sydén ja verisuonisto

« Akuutti stressi aiheuttaa sykkeen nousua ja sydanlihaksen voimakkaampia supistuksia. Verisuonet, jotka ohjaavat verta
suuriin lihaksiin ja sydameen, laajenevat, mika lisaa naihin kehon osiin pumpattavan veren maaraa ja nostaa verenpainetta.
Tunnetaan myos nimella taistelu- tai pakoreaktio.

« Pitkittynyt stressi voi nostaa verenpainetta tai lisata sydankohtauksen ja aivoveritulpan riskia.

« Toistuva akuutti stressi ja jatkuva krooninen stressi voivat myds johtaa verenkiertoelimiston tulehdukseen ja siten

sydankohtaukseen.

https://elements.envato.com/es/beautiful-seascape-JPY9K8M




Stressi vaikuttaa kehoon (4/6)

Umpieritysjiarjestelmé

e Stressilisaa streroidihnormonien, kuten kortisolin tuottoa. Kortisolia kutsutaankin usein “stressihormoniksi”.
» Stressaavassa tilanteessa lisaantynyt kortisolin tuotto voi auttaa pitkittyneessa tai darimmaisessa haasteessa.
« Pitkittynyt stressi voi ilmeta monenlaisena psyykkisina tai fyysisina oireina, kuten krooninen vasymys, metaboliset oireyhtymat

(esim. Diabetes, ylipaino), masennuksena ja autoimmuunitauteina.

https://elements.envato.com/es/beautiful-seascape-JPY9K8




Stressi vaikuttaa kehoon (5/6)

Ruuansulatuselimisto

» Stressi on yhteydessa suolistoflooran muutoksiin, mika voi vaikuttaa mielialaan.

» Stressaantuneet ihmiset voivat syoda paljon normaalia enemman tai vahemman. Ruokavalio saattaa myds muuttua tai
alkoholin ja tupakan kulutus lisdantya. Nama voivat aiheuttaa narastysta tai happamia royhtaisyja.

» Stressi tai uupumus voi lisata narastysta tai sen voimakkuutta.

» Stressi voi lisata vatsakivun, turvotuksen, pahoinvoinnin tai muun vatsaoireen tuntemuksia. Paha stressi voi myds aiheuttaa
oksentelua.

» Stressi voi vaikuttaa ruuansulatukseen ja siihen mita ravintoaineita elimisto pystyy hyddyntamaan. Suolistokaasua voi kehittya

normaalia enemman.

https://elements.envato.com/es/beautiful-seascape-JPY9K8M




Stress effects on the body (6/6)

Hermosto

» Kun keho on stressaantunut, hermosto edistaa "taistele tai pakene" -reaktiota. Keho suuntaa energiavarojaan taistelemaan henkensa
edesta tai pakenemaan vihollista.

» Adrenaliinia ja kortisolia vapautuu, kun keho on stressaantunut, mika saa sydamen lydomaan nopeammin, hengitysnopeuden
lisaantymaan, kasien ja jalkojen verisuonet laajenemaan, ruoansulatuksen toiminta muuttuu ja verenkierron glukoosipitoisuudet
(sokerienergia) nousevat hatatilanteen kohtaamista varten.

» Krooninen stressi, stressitekijoiden kokeminen pitkdkestoisesti, voi johtaa elimiston pitkdaikaiseen kuormittumiseen. Kun
autonominen hermosto jatkaa fyysisten reaktioiden laukaisemista, se aiheuttaa kehossa rasitusta. Kyse ei ole niinkaan siita, mita
krooninen stressi tekee hermostolle, vaan siitd, mita hermoston jatkuva aktivoituminen tekee muille kehon jarjestelmille, mika on

ongelmallista.

https://elements.envato.com/es/beautiful-seascape-JPY9K8
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Ahdistaneisuus ja pelko

Pelko:

« Emotionaalinen ja fysiologinen reaktio valittdmaan

hyvinvoinnin uhkaan.
N

v

Vaikkakin pelko ja ahdistuneisuus Ahdistuneisuus:

voivat Olla hyodyllista; jotkut kOke\Flt « Emotionaalinen ja fysiologinen epamaarainen tunne

hyvinvoinnin uhasta.

niiti epdtvypllhsen pal]()n

« Ahdistuneisuus maaritellaan sitkeaksi, liialliseksi
huoliksi mitka eivat katoa edes kun stressitekija on
poistunut.

« Ahdistuneisuus aikaansaa melkein samanlaiset oireet
kuin stressi: unettomuutta, vaikeuksia keskittya,

vasymysta, lihasjaykkyytta ja artyneisyytta.

https://elements.envato.com/es/liquid-marbling-paint-texture-background-fluid-pai-BDQ3KXX
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Erasmus+ Programme . Yleistyneelle ahdistuneisuushairiolle on ominaista

o

jatkuva asioista huolehtiminen ja murehtiminen.

Ahdistuneisuus kohdistuu lahes kaikkiin asioihin.

' Oireita:

. » levottomuuden tai jannittyneisyyden tunne
YlelStyHYt s vasymys

»  keskittymisvaikeudet
ahdiStunei— * lihasjannitys

* uniongelmat

suushairio...

Ei ole olemassa mitaan yksittaista maarittavaa

tapahtumaa tai syyta hairion puhkeamiselle.

Oireiden on kestettava noin 3-6 kuukautta ennen

diagnoosia ja niiden on aiheutettava hataa tai haittaa v

potilaalle.

https://elements.envato.com/es/boardwalk-at-sea-coast-blue-background-sailors-par-NL85ZPR
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Huomasitko 1tsessasi tal muissa
jotakin seuraavista oireista?

Tunne

* Tunne siitg, etta jotain
kamalaa on tapahtumassa

* Pelon tunne

Fyysinen

Sydan lyd nopeasti
(sydamentykytys)
Hengitysvaikeudet

Pistelyn tunne “kuin muurahaisia
kulkisi naamalla ja raajoissa”
Vapina ja tariseminen

Paansarky

Ajatukset

Liiallinen huolehtiminen
terveydesta tai ongelmista.
Ajatukset siit3, etta kuolee,
menettaa hallinnan tai "tulee
hulluksi”; naihin ajatuksiin liittyy

usein vakavia fyysisia oireita ja

aarimmaista pelkoa.

Kaytos
Valtellaan tilanteita, jotka
pelottavat, kuten
markkinapaikkoja tai julkisia
liikennevalineita.
Pyydetaan yha uudelleen ja
uudelleen vakuutusta, mutta
ollaan silti huolissaan.

Heikko unen laatu
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Aikuisten

eroahdistus

Eroahdistushairiosta karsiva henkild pelkaa tai
PROMETHEAS
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ahdistuu liikaa eroa niista ihmisistg, joihin han on

o

kiintynyt. Tunne ylittaa henkilon ikakaudelle sopivan
rajan (aikuisilla kuusi kuukautta) ja aiheuttaa
ongelmia toimintakyvyssa. Eroahdistushairiota
sairastava henkild voi olla jatkuvasti huolissaan
laheisimman henkilon menettamisesta, han voi olla
haluton tai kieltaytya lahtemasta ulos tai
nukkumasta muualla kuin kotona tai ilman kyseista
henkilda tai han voi nahda painajaisia

erillagnolosta.

COVID-19-pandemian aikana monet merenkulkijat
kokivat eroahdistusta, koska tiesivat etteivat he
voineet nahda perheitaan pitkaan aikaan. Tavallisesti
merenkulkijoiden tyodjakso kestaa kolmesta
yhdeksaan kuukautta, mutta viruksen vuoksi
merenkulkijat joutuivat nyt tekemaan pidennettyja
sopimuksia, eika heilla ollut varmuutta siita, milloin

he paasisivat kotiin.

https://elements.envato.com/es/mysterious-and-disturbed-portrait-of-a-young-man-i-EZ437YB
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uupumusasteinen vasymys, kyynistynyt asenne
tyota kohtaan ja heikentynyt ammatillinen

itsetunto.

’ Tyduupumus ilmenee kolmena oireena:

TYﬁuupumu S « Kokonaisvaltainen ja yleistynyt vasymys kertyy
pitkaan jatkuneesta pinnistelysta tavoitteiden
(Burn()ut) saavuttamiseksi ilman riittavia

toimintaedellytyksia.

« Kyynistyminen tarkoittaa, etta epailee oman
tyon merkitysta ja kokemus mielekkyydesta
katoaa.

« Alentunut ammatillinen itsetunto tarkoittaa

alentunutta tyohon pystyvyyden tunnetta,
onnistumisia tydssa ei koeta yksilon eika

organisaation tasolla.

https://elements.envato.com/es/man-is-in-depression-CJSEX2P
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Paniikkikohtaus

®
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"
Paniikkikohtaus on &killinen voimakas pelko- tai J

ahdistuskohtaus, joka kestaa yleensa vain hetken.

Paniikkikohtaukset alkavat yleensa akillisesti.

Paniikkikohtaus saa aikaan voimakkaan fyysisen
ahdistusreaktion, missa ihminen kokee, etta jotain

kamalaa on tapahtumassa tai etta han kuolee.

Paniikkikohtaus syntyy, kun pelokas ihminen

hengittaa tavallista nopeammin.

Tama johtaa muutoksiin veren koostumuksessa, mika

johtaa fyysisiin oireisiin.

https://elements.envato.com/es/depressed-man-sitting-on-living-room-sofa-and-hugg-MZ7RB2M
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Pakko-
oireinen
héirio
(OCD) (1/2)

Pakko-oireinen hairioé (OCD) on yleinen mielen-
hairid, joka ilmenee pakkoajatuksina tai

pakkotoimintoina.

Pakkoajatukset ovat toistuvia mieleen

pakonomaisesti tunkeutuvia epamiellyttavia tai

PROMETHEAS

PROmoting MEnTal HEAlth at Sea
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ahdistavia ajatuksia tai mielikuvia, jotka aiheuttavat — = -1 S

suoranaista karsimysta ja heikentavat
toimintakykya.
Pakkoajatuksia on useita erilaisia, kuten:

Kontaminaatiopelot tai likaisuuden pelko.
Pakonomainen epdily tai vaikeus sietaa
epavarmuutta.

Pakonomainen symmetrian tarve eli tarve pitaa

esineet tarkassa jarjestyksessa

Aggressiiviset tai kauheat pakkoajatukset ettei

pysty hallitsemaan itsedan ja vahingoittaa itsedaan
tai muita.
Seksuaaliset, aggressiiviset tai uskonnolliset

pakkoajatukset

https://elements.envato.com/shipping-containers-closeup-PYS6C7A
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Pakko-
oireinen
héirio
(OCD) (2/2)

PROmoting MEnTal HEAlth at Sea

Pakkotoimintojen paamaarana ei ole mielihyvan tuottaminen, vaan ﬁ’ PROMETHEAS

pakkoajatusten tuottaman ahdistuksen lievittdminen tai jonkin

pelottavan tapahtuman estaminen.

Pakkotoimintoja on myds useita erilaisia, kuten:

Peseminen ja puhdistaminen

Tarkastaminen ""L' .
: - = |’k
Laskeminen o= l=lm H?Hb

Asioiden pitaminen jarjestyksessa
Tiukat rutiinit

Toistuva varmistaminen

|
Esimerkkejd pakkotoiminoista: E ; =
« Kasien verille saakka peseminen =) : ElEL
 Ovien lukitsemisen tarkastaminen “L: ,'”L,: =
« Jatkuva uunin sammuksissa olemisen varmistaminen. ‘ b: E - !

Tiettyjen kaavojen mukaan laskeminen
Sanojen, lauseiden tai rukousten hiljainen toistelu
Sailykkeiden jarjestely niin etta etiketit ovat

samansuuntaisesti.

https://elements.envato.com/shipping-containers-closeup-PYS6C7A
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‘ Useimmat ihmiset kokevat ajoittaisia mielialan
muutoksia, mutta mielialahairidilla on vakavampi ja

pitkakestoisempi hairitseva vaikutus mielialaan.

° oo ‘ Nama hairiot rajoittavat ihmisen kykya toimia ja

Mielialahairiot

jossain tapauksessa jopa elamanhalua.

’ On olemassa kaksi mielialahairididen paatyyppia:
* Masennustila eli depressio

» Kaksisuuntainen mielialahairio

https://elements.envato.com/es/girl-full-of-complexes-PXZSYLA
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Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the Eurapean Union . Masennuksesta karsiva kokee tyypillisesti
aarimmaista surun ja kelvottomuuden tunnetta.
Nukkumisessa, ruokahalussa ja menettavat

kiinnostuksensa mielekkaiden asioiden

tekemiseen. tapahtuu myos muutoksia.

' Masennuksesta karsivat menettavat

Masennus kiinnostuksensa ja ovat yleensa toivottomia ja
eivatka pysty keskittymaan.
(1/2)

‘ Negatiiviset ajatukset tulevaisuudesta,

maailmasta ja itsesta ovat myos tyypillisia.

‘ Masennuksesta karsivat menettavat

kiinnostuksensa asioihin ja tuntevat jatkuvaa

toivottomuuden tunnetta.

https://elements.envato.com/es/sad-young-man-with-worried-stressed-face-expressio-ZTQEWEG
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. Masennus on yleinen mielenterveysongelma,
Maailmanlaajuisesti arvioidaan, ettd 5.0 %

aikuisista karsii masennuksesta.

' Masennus on maailmanlaajuisesti suurin

tyokyvyttdmyyden syy ja on suuri terveysongelma

Masennlls kun otetaan huomioon kaikki taudit.

(2/2) O

Masennus on yleisempaa naisilla kuin miehilla

' Masennus voi johtaa itsemurhaan.

On olemassa tehokkaita hoitokeinoja lievaan,

keskivaikeaan ja jopa vaikeaan masennukseen.

https://elements.envato.com/es/sad-young-man-with-worried-stressed-face-expressio-ZTQEWEG



Masennus eroaa surullisuudesta tai
kuolemaan liittyvasta suremisesta

« Surullisuuden ja « Surullisuus ei kuitenkaan ole « Kuoleman kokeminen ja * Surua ja masennusta voi
murheellisuuden tunteet ovat sama kun masentuneisuus. masentuneisuus voivat kokea samaan aikaan.
tdysin normaaleita vaikeissa « Suruty6 on luonnollista ja molemmat johtaa * Surun ja masennuksen
tilanteissa. yksilollista jokaiselle, siina on voimakkaaseen surun erottaminen toisistaan on

«  Esimerkiksi, ihmiset jotka ovat jotain samoja elementteja tunteeseen mika saattaa tarkeda ja voi auttaa ihmisia
menettineet jonkun voivat masennuksen kanssa. aiheuttaa normaaleista tarvitsemansa avun tai tuen
sanoa olevansa toimista vetdytymista. saamisessa.

“masentuneita.”

https://elements.envato.com/es/out-in-the-ocean-atlantic-NUDHHA




n Ereomuss Programme e PROMETHEAS
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Masennuksen oireila

« Surullisuus, itkuisuus, tyhjyyden tunne tai toivottomuus Liikkeiden, mielen ja puheen hidastuminen.

« Kiukunpuuskat, artyneisyys tai turhautuneisuus pienistakin Arvottomuuden tai alemmuuden tunteet, aikaisempien

asioista. virheiden muistelu ja itsehapea.

» Mielekkyyden tai kiinnostuksen puute useimmista tai Vaikeudet ajatella, keskittya tai tehda paatoksia seka
kaikista normaaleista asioista, kuten seksista, harrastuksista  muistaa asioita
tai urheilusta. » Toistuvat tai jaksoittaiset kuolemaan liittyvat mielikuvat,

» Unen hairiot, unettomuus tai runsas nukkuminen itsemurha-ajatukset tai yritykset.

« Vasymys ja voimattomuus, jopa pienet tehtavat tuntuvat » Selittamattomat kiputilat, kuten selkakipu tai paansarky
ylivoimaisilta.

» Ahdistuneisuus, kiihtymys tai levottomuus

* Ruokahalottomuus ja painon tippuminen tai ahminen painon

nousu.

https://elements.envato.com/es/out-in-the-ocean-atlantic-NUDHHA
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Masennuksen syyt

Masennuksella ei ole yksittaista syyta. Se voi puhjeta elamaan liittyvan kriisin, sairauden, tai jonkin muun syyn takia. Masennus voi myos

puhjeta ilman mitaan syyta.

Tutkijat uskovat monien tekijoiden vaikuttavat masennuksen puhkeamiseen:

* Traumat * Huumeiden, ladkkeiden ja alkoholin vaarinkaytto.

» Perintotekijat * Vuonna 2018 21 prosenttia alkoholisteista tai

« Elamantapahtumat (avio- tai avoliito, muutokset parisuhteissa, huumeongelmaisista ovat kokeneet vakavia masennusjaksoja.
taloudellinen tilanne ja asuinpaikka voivat vaikuttaa) Alkoholismin ja masennuksen hoitaminen samanaikaisesti vaatii

* Muutokset aivoissa molempien sairauksien samanaikaista huomioimista, alkoholi

* Muut ladketieteelliset tekijat voi myds pahentaa masennusoireita.

https://elements.envato.com/es/out-in-the-ocean-atlantic-NUDHHA
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. Kaksisuuntaista mielialahairiota sairastavilla on

mielialan vaihteluita, jotka vaihtelevat kohonneen
mielialan jaksojen (maaniset jaksot) ja

masennuksen valilla.

Kaksisuunta @

Maniajaksojen aikana ihmiset saattavat tarvita
s vain vahan unta, heista voi tulla harhaisia tai he
1111

voivat tehda tehtavia, jotka ylittavat selvasti

mielialahdir @ "kl

° oo Kuitenkin aina mielialan vajotessa masennukseen,

10

toivottomuus ja epéatoivo valtaavat ajatukset.

‘ Maniassa voi esiintya tarvetta kokea voimakkaita
tunteita, arvostelukyvyttomyytta ja energiataso on

jatkuvasti korkea.

https://elements.envato.com/bipolar-pops-28MLH8W



Traumaperainen stressihairio on mielenhairio joka
Co-funded by the ‘ . L . .
Erasmus+ Programme voi kehittya sen jalkeen jos on altistunut

of the Eurcpean Union
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e

epatavallisen uhkaavaan tai pelottavan

tilanteeseen.

& Monilla ihmisilla on kuitenkin uskomaton kyky

selvita ja kestaa traumaattisia kokemuksia.

‘ Traumaperainen stressihairio voi kehittya
yksittaisen traumaattisen kokemuksen jalkeen, tai

Traumaperaln jos on altistunut pitkaaikeiseen traumaan, kuten

lapsena seksuaaliseen hyvaksikayttoon.

€N

On haastavaa ennustaa kenelle kehittyy

soe eeo traumaperainen stressihéirio

stressihairio

Traumaattisen stressihairion oireita ovat muun

muassa jatkuvat tunkeilevat muistot, traumaan

liittyvien arsykkeiden valttaminen, negatiiviset
muutokset ajattelussa ja mielialassa seka

ylivilkkaus.

https://elements.envato.com/anxiety-mental-disorder-portrait-of-a-troubled-wom-NA9478G
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Itsemurha-

ajatukset

ltsemurha-ajatukset, joita usein kutsutaan
itsemurha-ajatuksiksi tai -ideoiksi, on laaja termi,
jota kaytetaan kuvaamaan erilaisia kuolemaan ja
itsemurhaan liittyvia pohdintoja, toiveita ja

mietteita.

ltsemurha-ajatusten laajuus ja luonne vaihtelevat
suuresti. Siihen sisaltyy mahdolliset hetkelliset
toiveet nukahtamisesta ja siit4, ettei koskaan
heraa, seka voimakkaan ahdistavat ajatukset

itsetuhosta, joita ruokkii harhaluulot.

ltsemurha-ajatukset ovat yhteydessa

itsemurhayrityksiin.

ltsemurhien lisaantyva maara muodostaa

maailmanlaajuisen terveysriskin.
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https://elements.envato.com/sky-8CD6GEE
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Co-funded by the
Erasmus+ Programme e e e L e
of the European Union Kolme yleisinta sydmishairiota:

« Laihuushairio (anoreksia)

«  Ahmimishairio (bulimia)

« Ahmintahairio (binge-eating disorder, BED)

Laihuushairié (anoreksia) tarkoittaa

Syamis - energiansaannin jatkuvaa rajoittamista, joka
johtaa huomattavan alhaiseen painoon.

alrlOt (1/2) ‘ Ahmimishairio (bulimia) ilmenee toistuvina
ahmimisjaksoina (sydminen on hallitsematonta
jakson aikana) ja toistuvana kaytoksena, jolla
pyritaan estamaan painonnousu, esim. itsensa
oksettaminen, laksatiivien vaarinkaytto,

paastoaminen tai liiallinen liikunta.

https://elements.envato.com/es/plate-with-apple-and-measuring-tape-weight-loss-PNKDFEQ
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Co-funded by the Seuraavista ainakin kolme liittyvat
Erasmus+ Programme ’ . L
of the European Union ahmintahairioon:

» Syominen on paljon nopeampaa kuin

normaalisti.
» Syodaan itsensa epamiellyttavan taydeksi.

» Syodaan suuria maaria ruokaa, vaikka ei olisi

nalkainen.
oo o » Syominen tapahtuu yksin, koska tunnetaan
Syomis- AR
dpeda syomastaan maarasta.
... ° oo * Tunnetaan kuvotusta, hdpeaa tai masennusta
hiiriot (2/2)

jalkeenpain.

Ahmintakohtauksen jalkeinen hata on tarkea oire.

Kaikista psykiatrisista hairidista syomishairioilla

on korkein kuolleisuusaste.

‘ Sydmishairiot ovat yleisempia naisilla.

https://elements.envato.com/excited-funny-woman-reaching-and-taking-yummy-donu-VV4VN4L
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Skitsofrenia

Yksi vaarinymmarretyimmista ja leimatuimmista

sairauksista:

Oireita:

Aistiharhat (kuuloaisti, ndkoaisti,
tuntoaisti/somaattinen, hajuaisti)

Harhaluulot (vainoaminen, suuruudenhulluus)

Ajatustoiminnan hairict (Ajatusten suistuminen

raiteiltaan, epayhtenaisyys, kaikuisuus)
Tunneilmaisun vaikeudet

Kyvyttomyys tuntea nautintoa
Tahdottomuus & apaattisuus

Outo kaytos

Sosiaalinen vetaytyminen

Vahvasti perinndllinen

Ensimmaiset oireet voivat helposti jaada

huomaamatta. Diagnosoidaan yleensa vasta

ensimmaisen psykoosin jalkeen.

_—
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_ Psykoosi

https://elements.envato.com/girl-afraid-of-her-reflection-PEW35JH



®
Tekijoita, jotka vaikuttavat mielenterveyteen

tyopaikalla & Hyvinvointi

https://elements.envato.com/abstract-composition-of-mixed-ink-U8CZEDJ



Mika aiheuttaa mielenterveyden
ongelmia?

Mielisairauteen ei ole yksittéisti syyti. Useat tekijéit voivat
lisiti riskia sairastua mielisairauteen, kuten:

Aikaisemmat

vastoinkdvmiset. kuten Muut sairaudet voivat Biologiset tekijat tai Huumeiden tai alkoholin Eristyneisyyden tai
trau};nat ta'i vaikuttaa aivokemian kaytto yksinaisyyden tunne.
kaltoinkohteld mlelentervgyden epatasapaino.
ongelmien

(esimerkiksi: lapsena
koettu vakivalta,
seksuaalinen
hyvaksikaytto,
vakivaltaisessa
ymparistossa

kasvaminen tai muut https://elements.envato.com/es/calm-sea-P7NSN52
vastaavat kokemukset. —

kehittymiseen,
esimerkiksi syopa tai
diabetes.



https://elements.envato.com/es/beautiful-seascape-beach-2HKUVET

ﬂ PROMETHEAS

Psykososiaaliset riskit liittyvat tydhon kuten: tyon hallintaan
ja sosiaalisiin kanssakaymisiin. Organisaatiotasolla ne voivat

aiheuttaa psyykkista tai fyysista haittaa yksilolle.

Psykososiaalisilla riskeilla on merkittava vaikutus yksilon

terveyteen, organisaatioihon ja kansantalouteen.

Psykososiaaliset riskit ovat organiasaatiotason ongelmia,
eivat yksilon heikkouksia. Psykososiaalisia riskeja tulisia
kasitella samoin kuin mita tahansa muuta tyopaikan terveys-

tai turvallisuusriskia.

https://elements.envato.com/shipping-cargo-container-lost-in-the-sea-or-ocean--7TEZ9VZ
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Merenkulkijan tyo ja
mielenterveys (1/2)

Merenkulkutyossa on useita piirteita, joka erottaa sen muista toista
Naita ovat:

* Fyysisesti vaativa tyoymparisto

« Mahdollisesti vaaralliset tehtavat
« Pitkat tyopaivat

« Stressaava ja uuvuttava tyo

https://elements.envato.com/container-ship-in-the-sea-YNM7U6V
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Merenkulkijan tyo ja
mielenterveys (2/2)

Merenkulkua luonnehditaan myos “yksinadiseksi elamaksi”. Merenkulkijat eivat pelkastaan ole poissa perheidensa
ja ystaviensa luota, mutta usein he elavat myos eristynytta elamaa laivalla ja heillda on rajatut mahdollisuudet olla

yhteydessa perheeseensa ja kotipuoleen.

Lisdantynyt automaatio laivoilla on johtanut aina vaan pienempiin miehistomaariin ja miehisto voi tulla erilaisista

kulttuureista ja olla etniselta taustaltaan hyvinkin erilaisia

Tahan kontekstiin nahden olosuhteet voivat olla erityisen herkat mielenterveysongelmien muodostumiseen.

Tutkimustieto viitaa etta merenkulkijoiden keskuudessa esiintyy enemman psyykkisia hairioita ja niihin liittyvia

sairauksia, kuten alkoholismia kuin muissa ammattiryhmissa.

https://elements.envato.com/container-ship-at-harbor-BTY6TYS
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Merenkulkijoiden mielenterveytti

- heikentavat tekijat

Maissa kaynnin rajoittaminen
Kriminaalisaation pelko

Tydpaikan menettamisen pelko

Liiallinen tydkuorma ja kehno ruoka

Huono johtajuus (esim. maaraileva kapteeni)
Syrjinnan kokeminen

Asioita syyttaminen

https://elements.envato.com/es/large-cloud-over-calm-blue-sea-BSPSWCS
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Positnvmen mielenterveys

Positiivisen mielenterveyden ja mielenterveysongelmien elementteja voi

esiintya samanaikaisesti. Ne ovat itsendisia mutta toisiinsa liittyvia

kasitteita.

* Onolemassa kaksi paakasitysta hyvinvoinnista:
* Hyva olo elamasta
* Yhden lahestymistavan mukaan hyvinvointi liittyy arvioihin
siitd, kuinka paljon koettuja myonteisia tunteita (esim.
onnellisuus) ja kasityksia (esim. tyytyvaisyys) omasta
elamasta koetaan kokonaisuutena, mika muodostaa
subjektiivisen hyvinvoinnin.
* Hyvin toimiva elama
» Toisen lahestymistavan mukaan positiivisesta
toimintakyvysta puhutaan psykologisen hyvinvoinnin ja

sosiaalisen hyvinvoinnin avulla.
https://unsplash.com/photos/AyZk1HuLors
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Hyvinvointi

Hyvinvointi voidaan ymmartaa paremmin jos se jaetaan kolmeen eri kategoriaan.
Nama kategoriat auttavat paremmin ymmartamaan positiivista mielenterveytta:
« Emotionaaliseen hyvinvointiin kuuluvat onnellisuus, kiinnostus elamaa kohtaan

ja tyytyvaisyys.
» Psykologiseen hyvinvointiin kuuluu se, etta ihminen pitaa suurimmasta osasta

omaa persoonallisuuttaan, hallitsee hyvin arkielaman velvollisuudet, hanella on
hyvat suhteet muihin ihmisiin ja han on tyytyvainen omaan elamaansa.

» Sosiaalinen hyvinvointi viittaa myodnteiseen toimintaan, ja siihen kuuluu, etta

ihmisella on jotain annettavaa yhteiskunnalle (sosiaalinen panos), han tuntee
olevansa osa yhteisoa (sosiaalinen integraatio), han uskoo, etta yhteiskunta on
muuttumassa paremmaksi paikaksi kaikille ihmisille (sosiaalinen toteutuminen)
ja ettd yhteiskunnan toimintatavat ovat hdanen mielestaan jarkevia (sosiaalinen

koherenssi).

https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U
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Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi on muutakin kuin onnellisuutta ja tyytyvaisyytta.

Psykologista hyvinvointia voidaan pitaa moniulotteisena konstruktiona, johon
kuuluu kuusi erillista ihmisena olemiseen liittyvaa nakokohtaa:

* Itsenaisyys

* Henkilokohtainen kasvu

» Itsensa hyvaksyminen

» Elaman merkitys

* Itsensa hallitseminen

« Positiiviset ihmissuhteet

Kolmen psykologisen perustarpeen: osaamisen, itsenaisyyden ja

yhteenkuuluvuuden tyydyttaminen edistaa psyykkista terveytta.

https://elements.envato.com/es/fishing-village-PQLYUAS8
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Henkilokohtainen valvonta

» Oletko usein huoleton ja hyvalla tuulella?

» Nautitko elamasta?

» Oletko kaiken kaikkiaan tyytyvainen elamaasi?

» Oletko yleisesti ottaen luottavainen?

* Onnistutko hyvin tayttamaan tarpeesi?

» Oletko hyvassa fyysisessa ja henkisessa kunnossa?

» Koetko, etta sinulla on hyvat valmiudet selviytya elamasta ja sen
vaikeuksista?

« Tuottaako suuri osa siita, mita teet, sinulle iloa?

» Oletko rauhallinen ja tasapainoinen?

https://elements.envato.com/colorful-container-ship-Y7L7MC5



https://elements.envato: | ‘cpc}omposition—of—mixed-ink-4MS47X8




Co-funded by the
- Erasmus+ Programme ﬁ PROM ETHEAS
PROmoting MEnTal HEAlth at Sea

of the Eurcpean Union

Ennaltaechkaise

Ensisijainen keino tyon kuormittuvuuden ehkaisyssa on muuttaa jotain asiaa
tydnkuvassa, tyonhallinnassa tai organisaation toimintavoissa, esimerkiksi:
tyon uudelleensuunnittelu, muutokset tyon rytmityksessa tai sosiaalisen

tuen lisdaminen.

https://elements.envato.com/old-rope-on-the-ship-pier-ME38DAC
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Aluksella tyoskentelyn haasteet (1/2)

Ensimmaista kertaa aluksella

Poissa kotoa/perheestd/ystavista (ei dekompressiota, suru- tai
sairaustapaukset) / Eristdytyminen ulkomaailmasta.
Sosiaalisen tuen puute / sosiaalinen eristaytyminen
Ymparistotekijat (melu, valo, lampd, ruuhkaisuus,
aikavyohykkeiden vaihtuminen, saa)

Mukavuuden puute (esim. nukkumisessa)

Tyon suunnitteluun liittyvat ongelmat / tyéroolien epaselvyydet
Tyotehtavien yksitoikkoisuus

Terveys ja turvallisuus ongelmat

Tylsistyminen / Ei vapaa-aikaa / Ei irtaantumista tyosta / Ei

elpymisaikaa.

Konfliktit

Kiusaaminen

Hairinta

Kriisit

Uupuminen (tyOperdinen tai muu uupuminen)
Mahdollinen alkoholismi ja/tai huumeiden kaytto
Kielimuurit ja kulttuuriin liittyvat asiat -
Terveysongelmat, etenkin krooninen kipu

Taloudelliset ongelmat / epavarma tyopaikka / elannon
hankkija

Ei keskustelua mielenterveysongelmista



Aluksella tyoskentelyn haasteet (2/2)

» Tyon hallinta on henkilon kyky vaikuttaa siihen, mita hanen tydymparistossaan tapahtuu, ja erityisesti vaikuttaa asioihin,
jotka ovat hanen henkilokohtaisten tavoitteidensa kannalta merkityksellisia. Tyon hallintaan voi kuulua ty6tehtavien hallinta,
tyotahdin ja liikkkumisen hallinta, sosiaalisen ja teknisen ympariston hallinta seka vapaus valvonnasta.

« Tyohon liittyvalla autonomialla tarkoitetaan mahdollisuutta paattaa, milloin, missa ja miten tyota tehdaan, ja sita on tutkittu
laajasti tyon suunnittelua koskevassa tutkimuksessa.

« Autonomia on tarkea tydn ominaisuus, silla sen on osoitettu vaikuttavan tyon tuloksiin seka asenteisiin tyota ja hyvinvointia
kohtaan ja suojaavan joiltakin tyon vaatimusten kielteisilta vaikutuksilta.

» Tyo laivalla on hyvin sdannelty3, jossa tydoloja sdadellaan kaikilla neljalla ulottuvuudella, jotka ovat aika, tila, suoritus ja
yhteistyo.

« Merenkulkijoiden tyon hallinnan ja autonomian taso on alhainen, mika vaikuttaa heidan tyosuoritukseensa ja hyvinvointiinsa.
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Mielenterveysongelmien ehkaisy 1/2

» Kiinnitda huomiota varoitusmerkkeihin. Tee yhteistyota laakarin tai terapeutin
kanssa selvittaaksesi, mika saattaa aiheuttaa oireesi. Suunnittele, mita tehd3,
jos oireet uusiutuvat. Ota yhteytta ladkariin tai terapeuttiin, jos huomaat
muutoksia oireissa tai olossasi. Mieti mahdollisuutta etta, perheenjasenet tai

ystavat tarkkailevat myos varoitusmerkkeja.

«  Kay rutiininomaisissa laakéarintarkastuksissa. Ala laiminlyd tarkastuksia tai jata
kaynteja terveydenhuollon ammattilaisen luona valiin, etenkaan jos et voi hyvin.
Sinulla voi olla uusi terveysongelma, joka on hoidettava, tai sinulla voi olla

ladkityksen sivuvaikutuksia.

https://elements.envato.com/es/sunset-glow-PJEHKRG
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Mielenterveysongelmien ehkaisy 2/2

« Hae apua, kun tarvitset sita. Mielenterveysongelmia voi olla vaikeampi hoitaa,
jos odotat, kunnes oireet pahenevat. Pitkaaikainen yllapitohoito voi myos

auttaa ehkaisemaan oireiden uusiutumista.

« Pida itsestasi hyvaa huolta. Riittava uni, terveellinen ruokavalio ja
saannollinen liikkunta ovat tarkeita. Yrita pitaa ylla saannollista paivarytmia.
Keskustele terveydenhuollon ammattilaisen kanssa, jos sinulla on

univaikeuksia tai jos sinulla on kysymyksia ruokavaliosta tai liilkunnasta.

https://elements.envato.com/es/sunset-glow-PJEHKRG
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Sidosryhmien
chdotukset
mielenterveyden
heikentymisen

chkaisemiseksi

Vahennetdaan vasymysta (tarjotaan paremmat patjat)
Avustetaan perheita laajennetulla terveysvakuutuksella -
vahentaa merenkulkijan ahdistusta laivalla.

Tarjotaan uima-altaat ja saunat.

Tarjotaan kuntosali.

Vaalitaan sosiaalisten tilanteiden etuja jarjestelmalla
grillijuhlia, peli-iltoja jne..

Merenkulkijoiden seulonta mielenterveysongelmien
varalta ennen tyéhonottoa.

Merenkulkijoiden psykologinen arviointi ja pyrkimys
saada miehiston jasenet " soveltumaan hyvin yhteen".
Arvioidaan ja edistetaan paallyston tunnealya.
Tarjotaan merenkulkijoille erilaisia aktiviteetteja ja
toimintamahdollisuuksia aluksella.

Ymmarretaan, etta "yksi malli ei sovi kaikille".

https://elements.envato.com/shipping-container-terminal-at-night-PR82HZS
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Onko
persoonalli-
suudella
mitaan
tekemista
mielen-
terveyden

kanssa?

Tutkimukset osoittavat, etta avoimuus tunteille,
lamp0o, positiivisuus, suorasukkaisuus ja osaaminen
ovat piirteitd, jotka todennakoisimmin esiintyvat

hyvin mukautuvilla ihmisilla.

Vihamielisyytta, masentuneisuutta, haavoittuvuutta,
ahdistuneisuutta ja impulsiivisuutta sen sijaan
arvioitiin esiintyvan vahiten hyvin mukautuvilla

ihmisilla.

Psykologisesti terveilla henkil6illa on enemman
pisteita psykologisissa kysymyksissa, jotka liittyvat
parempaan psykologiseen toimintakykyyn (esim.

itsetunto, minakasityksen selkeys ja optimismi).

Psykologisesti terveet henkilot saavat vahemman
pisteita psykologiseen toimintahairiodn liittyvissa
kysymyksissa (esim. hyvaksikaytto, aggressiivisuus

ja epdsosiaalinen kayttaytyminen).

PROMETHEAS

PROmoting MEnTal HEAlth at Sea
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https://elements.envato.com/es/broken-personality-7G7DAWV



Hyvinvointi

« Hyvinvointiin panostaminen on tapa ehkaistd mielenterveyden ongelmia

» Henkilon voidaan sanoa olevan hyvinvoiva, jos han kokee, etta hanen elamansa sujuu hyvin.

« Hyvinvointi on yhdistelma hyvaa oloa (emotionaalinen hyvinvointi) ja toimintakykya (psykologinen ja sosiaalinen
hyvinvointi).

* Hyvinvoivat tyontekijat osoittavat ovat tuottavampia tdissé, heilld on vahemman sairaspoissaoloja, tekevat vahemman
lyhennettyja tyopaivia, tydtapaturmat ovat harvinaisempia ja terveydenhuoltokustannukset ovat pienemmat.

» Hyvinvointi ennustaa myds tyytyvaisyytta elamaan, fyysista terveytta, tyotyytyvaisyytta ja organisaatioon sitoutumista.

https://elements.envato.com/es/large-cloud-over-calm-blue-sea-BSPSWCS
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Hyvinvointi

Ihmisen elamassa on useita tekijoita, jotka voivat auttaa

voimaan hyvin.

On tarkeaa ymmartaa seuraavat kasitteet:
* Resilienssi

» Koherenssin tunne

« Minapystyvyys (Self-Efficacy)

e Sosiaalinen osallisuus

https://elements.envato.com/es/morning-sun-over-clouds-Y6U9XT2
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Resilienssi (1/3)

* Resilienssi viittaa yleiseen fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, ja sitad on

kuvattu kyvyksi "palautua vastoinkaymisista”.

» Positiivisen psykologian lahestymistavoissa on aina korostettu yksilon
kykya nauttia elamasta ja luoda tasapaino aktiviteettien ja ponnistelujen

valille saavuttaakseen psykologisen resilienssin.

» Resilienssi on maaritelty monin tavoin; joissain korostetaan normaalia
toimintaa negatiivisista tapahtumista tai olosuhteista, hairidista tai

vaatimusten muutoksista huolimatta.

https://elements.envato.com/es/sailor-works-on-deck-of-sailboat-or-yacht-JM52J94
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Resilienssi (2/3)

» Psykologit maarittelevat resilienssin prosessiksi, jossa sopeudutaan
hyvin vastoinkaymisiin, traumoihin, tragedioihin, uhkiin tai merkittaviin
stressitekijoihin, kuten perhe- ja ihmissuhdeongelmiin, vakaviin

terveysongelmiin, tyostressiin tai taloudellisiin stressitekijoihin.

» Resilienssiin kuuluu paitsi vaikeista kokemuksista palautuminen, myos

syvallinen henkilokohtainen kasvu.

* Resilienssi ei tarkoita sita, etta ei kokisi vaikeuksia tai hataa.

ﬂ’ PROMETHEAS
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Resilienssi (3/3)

« Kuten lihasharjoitus, resilienssin kasvattaminen vie aikaa ja tahtoa.

« Keskity neljaan ydinasiaan — yhteydenpitoon, hyvinvointiin, terveisiin
ajatuksiin ja merkityksellisyyteen — ne auttavat kestamaan ja oppimaan

vaikeista ja traumaattisista kokemuksista.

https://elements.envato.com/es/sailor-works-on-deck-of-sailboat-or-yacht-JM52J94
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Koherenssin tunne

Koherenssin tunne (Sense of Coherence = SOC) muodostuu kolmesta psyykkisesta
osa-alueesta:

* Ymmarrettavyys

 Hallittavuus

* Mielekkyys

Ryhman koherenssi sisaltaa hiljaisen ymmarryksen yhteisista tarkoitusperista ja
tavoitteista seka kunkin jasenen eduista ja tavoitteista. Se voidaan maaritella
keskinaisena tukena, ryhman yhteenkuuluvuutena, luottamuksena, vastuuna tiimin

tavoitteista ja ryhman vastavuoroisuutena.

TC then allows team members to self-manage during periods of intense task
engagement. A coherent team is able to adapt and adjust to unexpected changes

and uncertainty and sustain its productive functioning.

https://elements.envato.com/es/close-up-detail-of-new-white-boat-rope-on-water-bl-F76 JUE4



Co-funded by the
#»3W PROMETHEAS
n Efr?ﬁ;ﬂ;itﬂi:;?:if?;gﬁ Q PROmoting MEnTal HEAIth at Sea

« Miniipystyvyys (Self-Efficacy)

» Minapystyvyydella tarkoitetaan yksilon uskoa siihen, etta han pystyy

kayttaytymaan niin, etta han pystyy saavuttamaan tietyn asian.

« Self-efficacy influences goals for which people strive, the amount of energy
expended toward goal achievement, and likelihood of attaining particular levels

of behavioral performance.

« Minapystyvyys elamantaidoissa, jotka liittyvat resilienssi-resursseihin, on kykya
selviytya vastoinkaymisista, kukoistaa vastoinkdymisten edessa ja saavuttaa

terveytta yllapitavia resursseja. Yksilolla on mahdollisuudet kokea hyvinvoinnin

tunteita seka yksilona etta perheensa kanssa.

https://elements.envato.com/es/millennial-man-looking-at-the-mirror-and-cheering—-BC46CF9
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Sosiaalinen osallisuus

» Sosiaalinen osallisuus voidaan maaritella prosessiksi, jolla parannetaan
identiteettinsa vuoksi epaedullisessa asemassa olevien ihmisten kykya,
mahdollisuuksia ja ihmisarvoa osallistua yhteiskunnan toimintaan

* Meilla on yhteinen vastuu ihmisist4, jotka saattavat jaada niiden sosiaalisten
ymparistojen tai piirien ulkopuolelle, joissa koemme olevamme arvostettuja.

» Meidan kaikkien on voitava osallistua taysipainoisesti ja aktiivisesti yhteiskunnan
toimintaan, mutta mielenterveysongelmista karsivilla on suurempi riski syrjaytya.

» Mielenterveysongelmista karsivien ihmisten osallisuutta tyopaikoilla ja
yhteisoissa edistamalla voidaan vaikuttaa suuresti heidan minakuvaansa.

» Tarkkaile ymparistoasi syrjaytymisen tunnistamiseksi. Syrjaytymisen merkit

vaihtelevat suorista hienovaraisiin (esim. kieli, kasvojen ilmeet, ei-sanallinen

kayttdytyminen), mutta kaikki tuottavat sosiaalisen karsimyksen tunteen.

https://elements.envato.com/es/team-hand-connection-AJRLXG5



https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U

MITA VOIT TEHDA?

Yksilotasolla:

Voit toteuttaa jotakin seuraavista (1/2):

» Itsetutkiskelussa on kyse siita, etta olet tietoinen omasta kayttaytymisestasi ja sen
vaikutuksesta ymparistoon. Sen avulla voit myds muuttaa kayttaytymistasi ympariston,

tilanteen tai sosiaalisten muuttujien vaikutuksesta.

* Tunne vuorokausirytmisi: Vuorokausirytmi on yksilollinen ja saatelee uni-valve-syklia ja

toistuu suunnilleen 24 tunnin valein. Toiset ovat enemman aamuihmisia, toiset taas

iltaihmisia.

https://elements.envato.com/es/sending-positive-thoughts-2CM9CUQ



https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U

MITA VOIT TEHDA?

Yksilotasolla:

Voit toteuttaa jotakin seuraavista (2/2):

« Terveelliset elamantavat (syominen, juominen, liikunta):

« Terveellinen ruokavalio voi auttaa ehkdaisemaan masennusta. Terveellinen ruokavalio
sisaltaa runsaasti hedelmia, vihanneksia, taysjyvaviljaa, pahkinoita, siemenia ja
kalaa. Prosessoitujen elintarvikkeiden kayttoa on syyta rajoittaa.

* Myos liilkunta on ehkdisee masennusta.

« Alkoholin kaytolla on seka lyhyen etta pitkan aikavalin vaikutuksia terveyteen ja

aivotoimintaan.

https://elements.envato.com/es/sending-positive-thoughts-2CM9CUQ



https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U

MITA VOIT TEHDA?

Yksilotasolla:

Opettele ja harjoittele jokapaivaiseen kayttoon soveltuvia selviytymiskeinoja (1/9):
» Positiivinen ajattelu:
» Positiivinen ajattelu ei tarkoita sit3, etta pidat paatasi pensaassa ja jatat huomiotta
elaman vahemman miellyttavat tilanteet.
» Positiivinen ajattelu tarkoittaa vain sita, ettd suhtaudut epamiellyttaviin asioihin

myonteisemmin ja tuottavammin. Ajattelet mita hyvaa voi tapahtua, et pahinta.

https://elements.envato.com/es/grow-positive-thoughts-7LCRZNM



https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U

MITA VOIT TEHDA?

Yksilotasolla:

Opettele ja harjoittele jokapaivaiseen kayttoon soveltuvia selviytymiskeinoja (2/9):
« Tunnista negatiiviset ajattelutyylisi (1/2):

« Suodatus. Korostat tilanteen kielteisia puolia ja suodatat kaikki myonteiset pois.
Sinulla oli esimerkiksi hieno péiva toissa. Sait tydtehtavasi valmiiksi etuajassa,
ja sinua kehuttiin nopeasta ja perusteellisesta tyosta. lllalla keskityt vain
suunnitelmaasi tehda viela enemman t6ita ja unohdat kaikki saamasi kehut.

» Henkilokohtaistaminen. Kun jotain pahaa tapahtuu, syytat automaattisesti
itseasi. Kuulet esimerkiksi, etta illanvietto ystavien kanssa on peruttu, ja oletat,

etta suunnitelmien muuttuminen johtuu siita, ettei kukaan halunnut olla

kanssasi.

https://elements.envato.com/es/grow-positive-thoughts-7LCRZNM
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MITA VOIT TEHDA?

Yksilotasolla:

Opettele ja harjoittele jokapaivaiseen kayttoon soveltuvia selviytymiskeinoja (3/9):
« Tunnista negatiiviset ajattelutyylisi (2/2):

« Katastrofaalinen ajattelutapa. Ennakoit automaattisesti pahinta. Kahvilassa
tilauksesi menee pieleen, ja ajattelet automaattisesti, etta loppupaivasi on
katastrofi.

» Polarisoiva. Naet asiat vain joko hyvina tai huonoina. Mitaan kultaista

keskitieta ei ole. Sinun on oltava taydellinen tai olet taydellinen epaonnistuja.

https://elements.envato.com/es/grow-positive-thoughts-7LCRZNM



https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U

ﬂ’ PROMETHEAS

Yksilotasolla:

Opettele ja harjoittele jokapaivaiseen kayttoon soveltuvia selviytymiskeinoja (4/9):
 Itsensa hyvaksyminen / myétatunto (1/2):

» Suhteellisen puolueeton tunne tai arvostus omista kyvyista ja saavutuksista seka
omien rajoitteiden tunnustaminen ja hyvaksyminen. Itsensa hyvaksymista pidetaan
usein mielenterveyden tarkeana osatekijana.

* Kun olemme itsemyonteisia, pystymme hyvaksymaan kaikki puolet itsessamme - ei

vain myonteisia ja " arvokkaimpia”. Hyvaksyessamme itsemme vailla ehtoja,

tunnistamme myds heikkoutemme tai rajoituksemme ja hyvaksymme nekin.

https://elements.envato.com/es/volunteers-forming-a-hand-stack-in-the-park-8QKG7MD



https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U

ﬂ’ PROMETHEAS

Yksilotasolla:

Opettele ja harjoittele jokapaivdiseen kayttoon soveltuvia selviytymiskeinoja (5/9):
 Itsensa hyvaksyminen / myétatunto (2/2):
» Itsensa hyvaksymisen kehittdminen edellyttaa , etta kehitamme enemman
myotatuntoa itsedmme kohtaan.
« Myotatunto on sitd, ettd huomaamme tai ennakoimme oman tai toisten ahdistuksen

ja teemme jotain sen lieventamiseksi tai estamiseksi.

https://elements.envato.com/es/volunteers-forming-a-hand-stack-in-the-park-8QKG7MD



https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U

ﬁ' PROMETHEAS

Yksilotasolla:

Opettele ja harjoittele jokapaivaiseen kayttoon soveltuvia selviytymiskeinoja (6/9):
« Kiitollisuus (1/2):
 Kiitollisuus ja onnellisuuden on tunne, joka on reaktio, jonkun antaman konkreettisen
hyddyn (esim. lahjan, palveluksen) tai onnekkaan sattuman (esim. kauniin pdivan), se
liittyy my0os arvostuksen ilmaisemiseen siitd, mita ihmisella on.
» Tutkimukset ovat johdonmukaisesti tukeneet kiitollisuuden harjoittamisen etuja

hyvinvoinnin lisdamisessa.

https://elements.envato.com/es/compassion-PNSNGY7



Yksilotasolla:

Opettele ja harjoittele jokapaivaiseen kayttoon soveltuvia selviytymiskeinoja (7/9):

« Kiitollisuus (2/2):

https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U

ﬁ' PROMETHEAS

Psykologit ovat havainneet, etta ajan mittaan kiitollisuuden tunne lisaa onnellisuutta ja
edistaa seka fyysista etta psyykkista terveytta, jopa niilla, jotka jo kamppailevat
mielenterveysongelmien kanssa.

Vinkkeja kiitollisuuden edistamiseen:

» Pida paivakirjaa tai merkitse jollakin muulla tavalla muistiin jokapaivaisen

elaman suuret ja pienet ilot.

» Kirjoita ylos "kolme hyvaa asiaa" - tunnista miksi ne ovat hyvia?

» Kirjoita kiitoskirjeita muille.
» Ajattele ihmisig, jotka ovat inspiroineet sinua, ja mika heissa oli merkittavinta.

https://elements.envato.com/es/compassion-PNSNGY7



https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U

ﬂ’ PROMETHEAS

Yksilotasolla:

Opettele ja harjoittele jokapaivaiseen kayttoon soveltuvia selviytymiskeinoja (8/9):
« Mindfulness-meditaatio (1/2):
« Meditaatio on tarkkaavaisuuden harjoittelua, jolla saavutetaan positiivisia tunteita
seka rauhallinen ja keskittynyt mielentila.
« Mindfulness on yksi suosituimmista meditaatiotekniikoista. Siina on tavoitteena
hyvaksyva tietoinen lasnaolo
» Huomio on keskitettava nykyhetkeen ja sen tapahtumiin. Se tarkoittaa tyypillisesti
tietoisuuden suuntaamista hengitykseen, ajatuksiin, kehon fyysisiin tuntemuksiin ja

koettuihin tunteisiin.

https://elements.envato.com/es/meditation-on-the-beach-PZSF8L4



https://elements.envato.com/es/fishing-farm-9J8Q53U

ﬂ’ PROMETHEAS

Yksilotasolla:

Opettele ja harjoittele jokapaivaiseen kayttoon soveltuvia selviytymiskeinoja (9/9):
« Mindfulness-meditaatio (2/2):
» Hyvaksyntaan kuuluu naiden tunteiden ja tuntemusten tarkkailu ilman tuomitsemista.
Sen sijaan, etta reagoisit naihin ajatuksiin tai tunteisiin, pyrit panemaan ne merkille ja
paastamaan niista irti.
« Mindfulness-pohjainen terapia on erityisen tehokasta stressin, ahdistuksen ja
masennuksen lievittdmisessa.
« Mindfulness voi myds auttaa hoitamaan ihmisig, joilla on erityisia ongelmia, kuten

Kipua, tupakointia tai rijppuvuuksia.

https://elements.envato.com/es/meditation-on-the-beach-PZSF8L4



https://elements.envato.com/es/amazing-sunset-at-sea-golden-hours-gratitude-

for-t-5V33JK6
ﬂ’ PROMETHEAS

TARKISTUSLISTA

Vaikeita aikoja Lipikiyvien ihmisten tukemiseen

 Tarjoa turvallinen ymparisto puhua ja kuunnella

« Ala ole paallekayva puhuessasi tai antaessasi neuvoja.
» Paatosten oikeaksi todentaminen ja vahvistaminen

+ Kysy miten voit tukea

- Ala kayta toksista positiivisuutta

» Kunnioita yksityisyytta

» Tarjoa apua

« Ala huolehdi enempéé kuin pystyt kasittelemaén itse.

https://elements.envato.com/es/lighthouse-on-a-sea-PJF4GJ7



¢ https://elements.envato.com/abstract-composition-of-mixed-ink-NDYHL9C
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Suojele

Toissijaiset toimenpiteet auttavat henkiloita kestamaan tyostressia,

toisin sanoen lievittamaan oireita ennen kuin niistda muodostuu riski

terveydelle.

Esimerkkeja:

» Ajatus- ja kayttaytymistaitojen koulutus helpottaa selviytymaan
stressaavien tilanteiden aiheuttamista ajatuksista ja tunteista.;

« Stressin aiheuttamia haitallisia fysiologisia reaktioita helpottamaan
ja vahentamaan on suunniteltu tekniikoita kuten, meditaatio ja
hengitysharjoitukset.;

» ja muita tekniikoita kuten, ajanhallinta ja tavoitteiden asettaminen.

https://elements.envato.com/es/low-aerial-view-of-shrimp-boats-in-port-in-port-ro-P5GBFKE



B
Suojelu yksilotasolla

On tarkeaa, etta yksilo ja organisaatio ottavat kayttoon tarvittavat strategiat

tyostressin kasittelemiseksi.
Yksilotasolla voidaan toteuttaa useita toimenpiteita ja omaksua erilaisia
kayttaytymismalleja:

« Stressinhallintatoimet, joissa » Psykososiaalisten valmiuksien

keskitytaan siihen, miten tyontekijat harjoittelu

selviytyvat tyOpaikan stressitekijoista. selviytymistaitojen harjoittelu

» Terveyden edistaminen, esim. liikunta. Negatiivisen ajattelun vahentaminen

* Rentoutuminen » Resilienssikoulutus

» Meditaatio/ Mindfulness-koulutus Kognitiivinen kayttaytymisterapia

ACT-terapia

» Henkilokohtaisten ja ihmissuhdetaitojen
harjoittelu * Neurobiologinen palaute

» Tunnetaitojen harjoittelu

ﬂ’ PROMETHEAS

https://elements.envato.com/empty-ship-BQF9HF8



Suojelu organisaatiotasolla

Organisaatiotasolla on olemassa useita erilaisia tyokaluja,

seuraavia voidaan kayttaa:
» Organisaation ohjeistukset

» Kommunikoinnin ja paatoksenteon
parantaminen

» Konfliktien hallinta

» Vertaistukiryhmat

* Valmennus & urasuunnittelu

«  Ammattiapu

https://elements.envato.com/shipping-containers-in-port-P26 A5BM
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Kuntoutus/tuki

Terveydenhuollon tukitoimet, kuten neuvonta ja tyontekijoiden
avustusohjelmat, on suunniteltu auttamaan henkildita sen jalkeen, kun he ovat

jaaneet pois tyosta tyoperaisen sairauden vuoksi.

Voidaan hyodyntaa seka yksildllisia etta organisaatiotason toimia:
* Yksilollinen

«  Tyontekijoiden tukiohjelmat

* Neuvonta

« Traumaperdisen stressin tuki

« Tyokyvyttomyyden hallinta

« Organisaatiotason/Toimintapolitiikka

«  Ammatillinen kuntoutus

« Uuden tyopaikan etsimisessa avustaminen

https://elements.envato.com/sea-stones-stacked-PUJJKMN
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Miten kasitella aarimmaiseen stressiin
liittyvia reaktioita

» Toisille puhuminen tuen saamiseksi tai ajan viettaminen toisten kanssa.

+ Osallistuminen positiivisiin aktiviteetteihin (esim. urheilu, harrastukset,
musiikin kuuntelu, lukeminen, sdanndlliset uskonnolliset
jumalanpalvelukset - jos mahdollista).

» Riittava lepo ja terveellinen ruokavalio.

* Mahdollisimman normaalin ja saanndllisen tyo- ja lepoaikataulun
noudattaminen.

» Liikunnan kohtuullinen harrastaminen

* Ammattiavun tai neuvonnan kayttaminen, mikali mahdollista.

https://elements.envato.com/wave-hitting-rocks-in-spain-DKWBUP6
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Jos epailet, etta miehistotoverisi karsii
pitkaaikaisesta stressista

Tarjoa aktiivista tukea miehiston jasenten henkisen hyvinvoinnin

varmistamiseksi.

Tama voidaan tehda:

« osoittamalla kiinnostusta, huomiota ja huolenpitoa kaikkien
merenkulkijoiden fyysista ja henkista hyvinvointia kohtaan kayttamalla
aikaa kysyakseen, mita kuuluu, ja kuuntelemalla vastauksia.

* sen tiedostaminen, etta stressireaktioiden selvittdminen voi vieda aikaa.

» keskustelemalla tavanomaisista stressiin ja traumoihin liittyvista
reaktioista seka keskustelemalla ja kannustamalla terveisiin keinoihin ja
tapoihin selviytya niista.

« osoittamalla uskoa siihen, etta toinen pystyy toipumaan.

https://elements.envato.com/es/lighthouse-on-the-coast-on-sunset-greece-coastline-9KMU75P



Miten el kasitella aarimmaiseen stressiin
liittyvia reaktioita

 Riskikayttaytyminen tai -toiminta (esim. alkoholin liallinen kaytto,

huumeiden kaytto, riskialtis seksuaalinen toiminta).

* Ylensyonti tai sypmatta jattaminen.

« TV:n tai tietokonepelien liikakaytto (erityisesti silloin, kun se hairitsee
tarvittavia lepoaikoja).

 Liiallinen tyonteko

» Perheesta tai ystavista vetaytyminen.

« Vetaytyminen miellyttavista ja ilahduttavista aktiviteeteista laivalla

ollessasi.

https://elements.envato.com/es/waves-in-asturias-in-spain-FE7CB8Z



Haitalliset tavat reagoida stressista karsiviin

michiston jaseniin

« Kertomalla toiselle, etta hanella ei ole hataa tai etta hanen pitaisi vain

"paasta yli siita".

* Omista henkilokohtaisista kokemuksista puhuminen kuuntelematta
toisen tarinaa.

« Kayttaytymalla kuin joku olisi heikko tai etta han liioittelee, koska ei
selvia yhta hyvin kuin sina.

* Neuvojen antaminen kuuntelematta ihmisen huolenaiheita tai
kysymatta, mika hanta auttaa.

» Estamalla puhumasta siita, mika hanta vaivaa.

» Sanomalla, etta tilanne voisi olla pahempi.

https://elements.envato.com/es/stones-JRL8JAL
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Murehtiminen / Toistuva ajattelu

Masentuneeseen mielialaan eksyminen voi estda sinua ryhtymasta toimiin, jotka
voisivat piristaa sinua, ja kiistelyn aiheuttama henkinen jumiutuminen voi estaa

verenpainetta palautumasta sen jalkeen.

Kokeile seuraavia:

« Kiinnita mielesi meditaatioon tai rukoukseen.

 Ota pienia askelia ongelmien ratkaisemisen aloittamiseksi.

* Arvioi uudelleen negatiivisia ajatuksia tapahtumista tai muiden ihmisten
odotuksista.

« Paasta irti saavuttamattomista tavoitteista.

 Kehittele erilaisia itsetunnon lahteita.

Ihmiset lakkaavat pohtimasta epaonnistunutta paamaaraansa, kun he voivat

vahvistaa jotakin itselleen tarkeaa seikkaa.

https://elements.envato.com/es/depressed-suicidal-man-thinking-PQNT2CF



Co-funded by the
38 PROMETHEAS
. Q

Ammattiapu

» Varhaisen puuttumisen tekniikat auttavat merenkulkijoita hallitsemaan
tavanomaisia stressiin liittyvia psykologisia reaktioita, joista useimmat

vahenevat ajan myata.
» Jos poikkeuksellisen stressi haittaa merenkulkijan kykya toimia kunnolla
pitempiaikaisesti, merenkulkijoita olisi kannustettava hakemaan

ammattiapua.

« Varustamoiden tulisi avustaa merenkulkijoita hoidon saamisessa.

https://elements.envato.com/bald-male-therapist-talking-with-patient-in-office-D3CLFYH



Osio

Johtaminen & Kulttuuri

https://elements.envato.com/abstract-composition-of-mixed-ink-U8CZEDJ
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Johtaminen (1/3)

https://elements.envato.com/es/yellow-paper-ship-ahead-of-blue-ones-leadership-co-CZJVOHT

Johtamista on kaikkialla.

Johtaminen on prosessi, jossa henkilo vaikuttaa joukkoon ihmisia
saavuttaakseen tietyn tavoitteen.

Johtaminen tulisi nahda monimutkaisena ilmiona, johon liittyy: johtaja,
yksilot ja tilanne.

Lopputuloksena on monimutkainen vuorovaikutusten verkko naiden
tekijoiden kesken

Johtaminen on vaikuttamisprosessi, positiivinen tai negatiivinen.
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Johtaminen (2/3)

* Onolemassa useita nakemyksia tarvittavista taidoista, kyvyista, arvoista

ja kaytoksesta mita pidetaan tarkeina tehokkaalle johtamiselle.
« Esimerkiksi Olsenin (2009) mukaan, tarkeimpia johtajuuden
kehittamisessa on itsensa ymmartaminen.
« Tallaisten asioiden huomioiminen on olennainen osa tehokasta

johtamista.

» Johtajan itsetuntemus edistaa kykya ymmartaa muita ja tyoskennella

heidan kanssaan yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi.

https://elements.envato.com/es/yellow-paper-ship-ahead-of-blue-ones-leadership-co-CZJVOHT
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Johtaminen (3/3)

« Huolimatta siita, ettda suuntausta edistetaan ja etta johtajuutta pidetaan

puhtaasti hyvana asiana, tiedamme, etta johtajan kayttaytyminen ei ole
lahtokohtaisesti hyvaa, moraalista tai oikeaa, kuten viime selvinnyt
lahteistd, jossa kuvataan auktoriteettiasemassa olevien ihmisten
myrkyllista kayttaytymista.

« Johtajuus liittyy epasuorasti myos stressiin, silla se voi vaikuttaa
psykososiaalisten riskien esiintymiseen tai puuttumiseen
tyoymparistossa.

« Johtajat ja esimiehet voivat joko ehkaista tai pahentaa psykososiaalisen
ympariston vaikutusta tyontekijaan.

» He voivat myds vaikuttaa siihen, miten tyontekijat kokevat
tyOoympariston.

» Johtajat ja esimiehet voivat vaikuttaa useimpiin - ellei kaikkiin - tydn osa-
alueisiin.

https://elements.envato.com/es/yellow-paper-ship-ahead-of-blue-ones-leadership-co-CZJVOHT
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Vikivaltainen johtaminen (1/2)

Johtajuus voi ilmeta negatiivisena kaytoksena kuten:
» Vahatteleva kaytos
» Tyrannisoiva ja tuhoava kaytos
* Vihamielinen kaytos
» Vakivaltainen kaytos
Loukkaava valvonta on vihamielista sanallista ja sanatonta kayttaytymista,

lukuun ottamatta fyysista kontaktia, ja siihen voi sisaltya:

» halventavien nimitysten kayttamista
» rajahtavia tunteenpurkauksia
 uhkailua (esim. tydpaikan menettamiselld uhkailua).

» tarvittavien tietojen salaamista

* aggressiivista katsekontaktia
* mykkakoulua
+ tyontekijoiden noyryyttamista, pilkkaamista tai vahattelya muiden

https://elements.envato.com/dry-cargo-ship-ran-aground-near-the-shore-R2W8YGD silmissa
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Vikivaltainen johtaminen (2/2)

https://elements.envato.com/dry-cargo-ship-ran-aground-near-the-shore-R2W8YGD

Vakivaltainen johtaminen koostuu pitkittyneesta emotionaalisesta ja

psykologisesta kaltoinkohtelusta, ei niinkaan yksittaisista loukkaavista

teoista.

Vakivaltainen johtaminen on yhteydessa:
» Stressiin ja ahdistuneisuuteen
* Masentuneisuuteen
* Loppuun palamiseen (burnout)

» Terveysvaivoihin
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Kannustava johtaminen

» Kannustava johtaminen:

* Onyhteydessa tyontekijoiden stressin ja tyduupumuksen

vahenemiseen.
» Lisaa henkiloston hyvinvointia ja tyytyvaisyytta tyohon.

» Vahentaa henkildston vaihtuvuutta
» Tehokas johtajuus oli yhteydessa tyontekijoiden korkeampaan
hyvinvointiin, ja korkeampi tydntekijdiden hyvinvointi johti mydnteisempiin

kasityksiin johtajan kayttaytymisesta

» Esimiesten antama tuki oli yhteydessa alhaisempaan psyykkisten oireiden

vuoksi tapahtuvien sairauspoissaolojen riskiin.

https://elements.envato.com/es/shoal-of-sardines-rushing-over-reef-cabo-catoche-qg-U7W3UAT
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Organisaation tunnekulttuuri heijastelee
organisaation henkista ilmapiiria mika voidaan nahda

osana yleista organisaatiokulttuuria.

Riippuen organisaatiossa esiintyvista tunneilmidista,
niiden tulkinnasta ja niiden aiheuttamista reaktioista,
organisaation tunnekulttuuri voi vaikuttaa terveelta tai

myrkylliselta sen jasenten silmissa.

. Terve tunnekulttuuri perustuu periaatteisiin kuten:
* luottamus

« itseluottamukseen

» oikeidenmukaisuus

» psykologiseen turvallisuuteen

https://elements.envato.com/es/stack-of-balanced-stones-on-the-beach-AWCRPAE
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Co-funded by the Terveellinen kulttuuri saavutetaan kun olemassa
Erasmus+ F‘rﬁgramme ’
of the European Union yhtenainen tulkinta erilaisista kayttaytymisista.

Tarkoittaa etta huumori tulkitaan huumorina ei

kritiikkind, ja suru tulkitaan suruna ei vihana.

Tama luo ihmisille psyykkista turvaa kun he
Terve o o .
ilmaisevat tunteitaan, ilman pelkoa haavoittavuutensa
. osoittamisesta tai siita etta heidan kaytdostaan
kulttuuri

vaarintulkintaan tai tahallaan vaaristellaan.

/
(2/3) ®

Terve tunnekulttuuri auttaa vahvistamaan myonteisia
tunteita tyopaikalla, mika tuottaa monenlaisia etuja

organisaation kaikilla tasoilla.

https://elements.envato.com/es/stack-of-balanced-stones-on-the-beach-AWCRPAE



‘ Positiivinen tunnekulttuuri on yhteydessa tiimityon
Co-funded by the . . o
Erasmus+ Programme tehostumiseen ja parempaan yhteistoimintaan.

of the Eurcpean Union

PROMETHEAS

PROmoting MEnTal HEAlth at Sea

<

. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta yksildtasolla
positiiviset tunnekokemukset ovat yhteydessa
seuraaviin tekijoihin:

e tehtavissa suoriutumisiin

Terve - subjektiiviseen hyvinvointiin
* motivaatioon
kulttllllrl . vapaaehtoisuuteen

* tyotyytyvaisyyteen

(3/3) O

Terveen tunnekulttuurin mydnteisiin vaikutuksiin

kuuluu myds stressin yhteinen hallinta.

' Esimerkiksi terve tyokulttuuri voi lievittaa kaikenlaista

arkielamassa koettua stressia.

‘ Toinen terveen ilmapiirin seuraus on se, etta se

mahdollistaa ihmisen kasvun ja kehittymisen.

https://elements.envato.com/es/stack-of-balanced-stones-on-the-beach-AWCRPAE
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Toimintasuunnitelmat/Mita tehda

» Otalisaa selvaa mielenterveydesta

« Mobiilisovellusten kdyttaminen (esim. » Opi mielenterveyden ensiapua
» Mittaa terveyttd, kuntoa ja elamantapaa mindfulnessiin)
kuvaavia indikaattoreita (esim. stressia » Kayta mielenterveyden tarkistuslistoja
mittaavan puettavan laitteen avulla). * Pyyda apua

» Levita sanaa mielenterveystietoisuuden

» Seuraa reaktioitasi stressitilanteissa + Tarjoaapua puolesta

* Huolehdi itsestasi Tee jotain jossa olet hyva

https://elements.envato.com/es/depositphotos-9283644-original-PZX4C9
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Liséé luettavaa (englanniksi)

Kuvia, kaavioita.. Kuvia, kaavioita..

Warning signs of mental PTSD: How to know if you
illness should talk to a professional
How to deal with stress and How to help someone who is
anxiety suicidal

Myth vs reality in mental 10 things you should know
health about mental health

Words matter in mental Psychological first aid
health

Mindful breathing
Boost your wellbeing



https://www.nami.org/NAMI/media/NAMI-Media/Infographics/NAMI-Warning-Signs-FINAL.pdf
https://www.nami.org/NAMI/media/NAMI-Media/Infographics/NAMI-Warning-Signs-FINAL.pdf
https://adaa.org/sites/default/files/downloads/Stress%20and%20Anxiety%20Tips.pdf
https://adaa.org/sites/default/files/downloads/Stress%20and%20Anxiety%20Tips.pdf
https://adaa.org/sites/default/files/downloads/Myth%20vs%20Reality.pdf
https://adaa.org/sites/default/files/downloads/Myth%20vs%20Reality.pdf
https://www.mhe-sme.org/infographicwordsmatter-3/
https://www.mhe-sme.org/infographicwordsmatter-3/
https://www.seafarerswelfare.org/assets/documents/ship/Steps-to-Positive-Mental-Health-Mindful-Breathing-Infographic.pdf
https://www.seafarerswelfare.org/assets/documents/ship/Boost-Your-Wellbeing-Connect-with-others-on-board.pdf
https://adaa.org/sites/default/files/2021-01/How%20to%20Know%20If%20You%20Should%20Talk%20with%20Your%20Healthcare%20Provider%20About%20PTSD.pdf
https://adaa.org/sites/default/files/2021-01/How%20to%20Know%20If%20You%20Should%20Talk%20with%20Your%20Healthcare%20Provider%20About%20PTSD.pdf
https://adaa.org/sites/default/files/downloads/ADAA%20and%20SAVE%20Infographic%202021.pdf
https://adaa.org/sites/default/files/downloads/ADAA%20and%20SAVE%20Infographic%202021.pdf
https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2017/12/10-things-you-should-know-1.pdf
https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2017/12/10-things-you-should-know-1.pdf
https://www.seafarerswelfare.org/assets/documents/ship/Psychological-First-Aid-poster.pdf
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Lisié tietoa (englanniksi)

Nettisivuja, linkkeji.. Nettisivuja, linkkeja.. Nettisivuja, linkkeji..

Promoting moving and Mental Health lliness Word Health Organization:

exercise at work to avoid Checklist Mental Health

prolonged standing and How to help in an emotional Mental Health Quiz (CDC)

sitting crisis How to improve the mental
« Psychosocial issues (OSH National Alliance on Mental health of seafarers

Wiki lliness



https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_exercise_at_work_to_avoid_prolonged_standing_and_sitting
https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_exercise_at_work_to_avoid_prolonged_standing_and_sitting
https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_exercise_at_work_to_avoid_prolonged_standing_and_sitting
https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_exercise_at_work_to_avoid_prolonged_standing_and_sitting
https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues
https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues
https://www.canadianveterinarians.net/mental-health-illness-checklists
https://www.canadianveterinarians.net/mental-health-illness-checklists
https://www.apa.org/topics/mental-health/help-emotional-crisis
https://www.apa.org/topics/mental-health/help-emotional-crisis
https://www.nami.org/Home
https://www.nami.org/Home
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://www.cdc.gov/mentalhealth/quiz/index.htm
https://safety4sea.com/cm-how-to-improve-the-mental-health-of-seafarers/
https://safety4sea.com/cm-how-to-improve-the-mental-health-of-seafarers/
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Lisié tietoa (englanniksi)

Videoita Podcasteja

Seafarers’ mental health and Fighting Depression

well-being Men, masculinity, & mental
What is schizophrenia health
What is depression How meditation can help you

live a flourishing life
Audio relaxation exercise

What is normal



https://www.seafarerswelfare.org/our-work/seafarers-mental-health-and-wellbeing
https://www.seafarerswelfare.org/our-work/seafarers-mental-health-and-wellbeing
https://www.youtube.com/watch?v=K2sc_ck5BZU&t=64s
https://www.youtube.com/watch?v=z-IR48Mb3W0
https://nutritionfacts.org/audio/fighting-depression/
https://www.apa.org/research/action/speaking-of-psychology/masculinity-mental-health
https://www.apa.org/research/action/speaking-of-psychology/masculinity-mental-health
https://www.apa.org/research/action/speaking-of-psychology/meditation
https://www.apa.org/research/action/speaking-of-psychology/meditation
https://www.seafarerswelfare.org/seafarer-health-information-programme/good-mental-health/audio-relaxation-exercise
https://www.mhe-sme.org/mental-health-podcast-empowering-minds-4/
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Lisié tietoa (englanniksi)

Tutkimuksia,
e-Kirjoja

Physical and mental health

problems are interlinked

Steps to positive mental
health at sea

Guidelines for mental care on

board merchant ships

Tutkimuksia,
e-Kirjoja
Doing what matters in times

of stress: an illustrated quide

Short guide to personal
recovery in mental health
Seafarers’ mental health and

wellbeing

Tutkimuksia,
e-kirjoja

Handling a Mental Health

Crisis or Emergency and
Spotting Suicidal Behaviour
in Seafarers

Managing stress and
sleeping well at sea


https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.mhe-sme.org/wp-content/uploads/2019/12/Short-Guide-to-Recovery.pdf
https://www.mhe-sme.org/wp-content/uploads/2019/12/Short-Guide-to-Recovery.pdf
https://iosh.com/media/6306/seafarers-mental-health-wellbeing-full-report.pdf
https://iosh.com/media/6306/seafarers-mental-health-wellbeing-full-report.pdf
https://www.ics-shipping.org/wp-content/uploads/2021/09/Handling-a-Mental-Health-Crisis-or-Emergency-and-Spotting-Suicidal-Behaviour-in-Seafarers.pdf
https://www.ics-shipping.org/wp-content/uploads/2021/09/Handling-a-Mental-Health-Crisis-or-Emergency-and-Spotting-Suicidal-Behaviour-in-Seafarers.pdf
https://www.ics-shipping.org/wp-content/uploads/2021/09/Handling-a-Mental-Health-Crisis-or-Emergency-and-Spotting-Suicidal-Behaviour-in-Seafarers.pdf
https://www.ics-shipping.org/wp-content/uploads/2021/09/Handling-a-Mental-Health-Crisis-or-Emergency-and-Spotting-Suicidal-Behaviour-in-Seafarers.pdf
https://www.seafarerswelfare.org/assets/documents/ship/Managing-Stress-and-Sleeping-Well-at-Sea-English.pdf
https://www.seafarerswelfare.org/assets/documents/ship/Managing-Stress-and-Sleeping-Well-at-Sea-English.pdf
https://www.mhe-sme.org/position-paper-physical-mental-health-problems-interlinked-policies-must-acknowledge/
https://www.mhe-sme.org/position-paper-physical-mental-health-problems-interlinked-policies-must-acknowledge/
https://www.seafarerswelfare.org/seafarer-health-information-programme/good-mental-health/steps-to-positive-mental-health
https://www.seafarerswelfare.org/seafarer-health-information-programme/good-mental-health/steps-to-positive-mental-health
https://www.shipownersclub.com/media/2016/12/ISWAN-Mental-Care-_A4-Guidelines-2016.pdf
https://www.shipownersclub.com/media/2016/12/ISWAN-Mental-Care-_A4-Guidelines-2016.pdf




Co-funded by the

Erasmus+ Programme ﬂ PROM ETH EAS

of the Eurcpean Union PROmoting MEnTal HEAlth at Sea
H 1 I t

Tyon vaatimukset ja resurssit (JD-R) -malli* on malli, jota kdytetdaan ennustamaan tyontekijoiden stressia, tydbuupumusta ja

sitoutumista ja siten myds organisaation suorituskykya.

» Tybn vaatimukset ovat tyon fyysisia, psykologisia, sosiaalisia tai organisaatiokohtaisia nakokohtia, jotka edellyttavat
jatkuvaa fyysista ja/tai psykologista (eli kognitiivista tai emotionaalista) ponnistelua ja joihin liittyy siksi tiettyja

fysiologisia ja/tai psykologisia voimavaroja. Esimerkkeja ovat tydtaakka ja emotionaaliset haasteet.

« Tybhon liittyvat resurssit viittaavat niihin tyon fyysisiin, psykologisiin, sosiaalisiin tai organisaatiokohtaisiin tekijoihin,
jotka ovat joko:
 tarpeellisia tyon tavoitteiden saavuttamisessa;
« vahentavat tyon vaatimuksia ja niihin liittyvaa fysiologista ja psykologista kuormitusta;
+ edistavat henkilokohtaista kasvua, oppimista ja kehitysta.

» Esimerkkeja ovat uramahdollisuudet, esimiehen valmennus, roolien selkeyttaminen ja autonomia.

* https://en.wikipedia.org/wiki/Job_demands-resources_model
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Tayta taulukko JD-R-mallin (Tyon vaatimukset ja resurssit ) mukaisesti:

Tehtavaan liittyvat
Esimieheen liittyvat
Vertaisiin liittyvat
Matkaan liittyvat

Muuhun liittyvat (esim.
ympadristo, valineet, koti)




»3W PROMETHEAS

PROmoting MEnTal HEAlth at Sea

Olet suorittanut PROMETHEAS moduuli 1 — Mielenterveys merella

https://elements.envato.com/fireworks-by-the-sea-PCOUESS5
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