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1 Johdanto

Ehkaisevaa ja edistavaa mielenterveystyota on painotettu jo pitkaan
kansainvalisesti merkittavaksi asiaksi, ja aihetta on korostettu Suomessakin
entistd enemman. Aihe on seka taloudellisesti etta inhimillisesti kannattavaksi
tunnistettu. Ehkaisevaa ja edistdvad mielenterveystyota voidaan tarkastella niin
yksil6-, yhteiso-, yhteiskunta- kuin organisaatio tasolla. On tarkeda huomioida
mielenterveytta edistavia ja heikentéavia tekijoitd, jotta mahdolliset
mielenterveysongelmat voitaisiin estaa. (Kurki-Kangas 2016.) Mielenterveyden
ongelmat seka hairiét ovat merkittdva ongelma koko vaestdssa.
Mielenterveyshairiét ovat suurin syy sairauspoissaoloihin seka
tyokyvyttomyyselakkeelle paatymiseen. Mielenterveyshairidt ovat siis suurin
sairausryhma, joka syrjayttaa tyoelamasta. Kaikista tyokyvyttomyyselakkeen
saajista 102 000 henkil6a eli 53 % saivat kyseista elakettd mielenterveyssyista
Suomessa vuonna 2020. Yleisin mielenterveyssyy oli masennus (30 %) ja
toiseksi yleisin skitsofrenia (25 %). (Kela 2021, 10.)

Valitsimme opinnaytetyon aiheeksi tydikaisten mielenterveyden edistamisen,
koska koemme molemmat aiheen tarkeéksi ja ajankohtaiseksi. Aiheen
valinnassa tuli ottaa huomioon molempien mielenkiinnon kohteet. Yhdessa
pohtimisen jalkeen valitsimme taman valmiin aiheen toimeksiantolistalta.
Koemme, ettd mielenterveyshairididen ennaltaehkaisy sekd mielenterveyden
edistiminen ovat tarkea ja olennainen osa sairaanhoitajan seka

terveydenhoitajan osaamista.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisété terveydenhoitajaopiskelijoiden tietamysta
mielenterveyden edistamisesta tyoterveydenhuollon nakdkulmasta ja tydikaisen
tyohyvinvoinnista seka siihen vaikuttavista tekijoista. Opinnaytetyon tehtavana
on opetusmateriaalin tuottaminen aiheesta osaksi Tyoikaisen ja ik&d&ntyvan
vaeston terveyden edistamisen -opintojaksoa. Opinnaytetydssa kuvaamme
tyéhyvinvointia edistavia seka heikentéavia tekijoitd. Kuvaamme esimerkiksi tyon
merkityksen, tydilmapiirin sek& stressin vaikutuksia tyéhyvinvointiin.

Keskitymme tyosséa tyodikaisten mielenterveyden edistimiseen muun muassa



positiivisen mielenterveyden seka tyoterveyshuollon merkityksen kautta.
Toimeksiantajamme toive oli keskittyd mielenterveyden edistdmisen

nakokulmaan.

2 Mielenterveyden edistaminen

2.1 Positiivinen mielenterveys

Positiivisella mielenterveydella tarkoitetaan mielen hyvinvointia, joka kasitetaan
ihmisen psyykkisena voimavarana. Se on tarkeassa roolissa osana ihmisen
kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia. Talla on tutkitusti todettu olevan
yhteyksia muun muassa parempaan elaménlaatuun seka
terveyskayttaytymiseen. Positiivinen mielenterveys voidaan erottaa eri
hyvinvoinnin osa-alueisiin kuten psykologiseen, emotionaaliseen, hengelliseen,
sosiaaliseen ja fyysiseen. Kasitteeseen voidaan sisallyttaa yksilon toiveikkuus ja
oman eldman hallinnan tunne seka vaikutusmahdollisuudet omaan elamaan.
Naiden lisaksi myos yksilon psyykkiset voimavarat, tyydytysta tuottavien
sosiaalisten suhteiden olemassaolo seka kasitys omasta itsesté ja omista

kehittymismahdollisuuksista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a.)

Positiivinen mielenterveys voidaan kasittda monella eri tavalla, mutta
keskeisena pidetddn pyrkimysta siirtya pois sairaus- ja ongelmakeskeisyydesta.
Toisin ajateltuna ihmisella ei valttamatta ole minkaanlaista mielenterveyden
hairiota, mutta tasta huolimatta vain vahan psyykkisia voimavaroja. Toisaalta
taas ihmisella voi olla kohtuullinen maéara psyykkisia voimavaroja, vaikka
hanelle olisikin diagnosoitu jokin mielenterveyshairi6. Eli positiivisen
mielenterveyden kasitteessa ei keskityta niinkadn mielenterveyshairion
olemassaoloon tai sen puuttumiseen. Mielenterveys ja mielenhyvinvointi onkin
hyvin monimuotoista, jota alla oleva kuva (kuva 1) havainnollistaa. Liséksi
positiivista hyvinvointia ja mielenterveytta mittaamaan on kehitetty mittari,
SWEMWSBS. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a.)



Myénteinen tunne-eldmd, korkea
Kohtalainen emotionaalinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi,
psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi, runsaat psyykkiset voimavarat,
mielenterveysongelmia. hyva mielenterveys.

MIELEN-

TERVEYDEN >—

HAIRIO

Kielteinen tunne-elama, puutteita Kielteinen tunne-elama, puutteita
psyykkisessa ja sosiaalisessa hyvin- psyykkisessa ja sosiaalisessa hywvin-
voinnissa, mielenterveysongelmia. voinnissa, kohtalainen mielenterveys.

VAHAN POSITIIVISTA
MIELENTERVEYTTA

(riutuminen)

TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS Lahde: Keyes 2005, 2007

Kuva 1. Mielen hyvinvoinnin monimuotoisuus (Kuva: Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2021a).

Mielenterveys ja hyvinvointi sisaltavat sek& subjektiivisen, etta objektiivisen
nakokulman. Positiivisen mielenterveyden kasitteessa siis keskitytdan ihmisen
subjektiiviseen ndkdkulmaan eli ihmisen omaan kasitykseen ja kokemukseen
omasta hyvinvoinnista ja mielenterveydesta. Ihminen voi kokea itsensa
hyvinvoivaksi, vaikka hanelle olisi diagnosoitu esimerkiksi ahdistuneisuushairio.
Objektiivisella nakokulmalla taas tarkoitetaan asiantuntijan omaa kliinista arviota
potilaan mielenterveydesta ja hyvinvoinnista, eika siind oteta huomioon potilaan

omaa kokemusta omasta terveydentilastaan. (Aulankoski 2016).

2.2 Promootio

Mielenterveyden edistamistd on mika tahansa sellainen toiminta, joka vahvistaa
ihmisen mielenterveyttd. Talldin voidaan puhua promootiosta eli terveyden
edistamisesta. Toiminta voi olla Iahtoéisin yhteiskunnallisen tason toimenpiteista
tai yksilosta itsestadn. Esimerkiksi yhteiskunta voi vaikuttaa mielenterveyden
edistimiseen vahvistavalla tavalla yhteisdllisyyden ja osallisuuden edistamisella
yhteiskunnassa eri tasoilla, kun taas yksilé omilla valinnoillaan. Yksil6tasolla
henkisesta seké samalla fyysisesta hyvinvoinnista voidaan huolehtia
noudattamalla terveellisia elintapoja. Terveellisiin elintapoihin kuuluvat muun

muassa terveellinen ravinto ja riittava liikunta, unesta huolehtiminen seka



tupakoimattomuus ja liiallisen alkoholin kayton valttaminen. (Terveyden ja

hyvinvoinninlaitos 2021b).

Promootiota eli mielenterveyden edistamista tapahtuu ihan muualla kuin
terveydenhuollossa, koska puhutaan yksilon omista valinnoista seka
yhteiskunnan osallisuudesta. Tassa vaiheessa yksildlla ei ole
mielenterveydellista ongelmaa, vaan yhteiskuntatasolla mielenterveyteen
pyritdan vaikuttamaan niin tyopaikoilla, harrastuksissa, koulussa, paivahoidossa
seka asuinymparistdissa. Yhteiskunta tekee paatoksia liittyen esimerkiksi
asunto-, koulutus- ja tydllisyysasioissa, jotka puolestaan vaikuttavat
tehokkuuteen ihmisen mielenterveyden edistamisessa. Tarkeiksi seikoiksi
tutkittuja asioita mielenterveyden edistamisessa ovat osallisuuden seka
yhteiséllisyyden vahvistaminen. Nama seikat ndkyvat tyoikaisilla usein eniten
tyopaikoilla, jossa tata tietoa voidaan hyddyntaa tydelaman kehittamisessa.
Tyopaikoilla mielenterveytta edistavat ensisijaisesti muun muassa tyokavereilta
ja lahiesimiehilta saatu tuki, oikeudenmukainen kohtelu, hyva ilmapiiri sekéa
toimivat ihmissuhteet. (Honkonen, Virtanen & Husman 2012.)

2.3 Primaari-, sekundéaari- ja tertidaripreventio

Primaaripreventiolla tarkoitetaan ennalta ehkaisevaa toimintaa, jonka
tavoitteena on ehkaista mielenterveyshairididen puhkeaminen. Kun on
tutkimustietoa erindisista syista, jotka voivat vaikuttaa mielenterveyshairion
syntyyn, niin naihin asioihin voidaan puuttua ennalta ehkaisevalla otteella.
Primaaripreventio, joka tahtad ihmisen mielenterveyden héairididen torjuntaan
terveillda inmisill&, voidaan jakaa kolmeen eri ryhmé&én; yleispreventioon,
valikoituun seka kohdennettuun. Yleispreventio on tarkoitettu kaikille, mutta
valikoiva eli selektiivinen preventio taas on tarkoitettu eri riskiryhmille.
Kohdennettu eli indikoitu preventio on taas tarkoitettu ryhmille, joilla on korkea

riski sairastua. (Honkonen ym. 2012.)

Yleispreventio tyoterveyden nékdkulmasta on tarkoitettu tydyhteison kaikille

tyontekijoille. Muun muassa depressiota voidaan mahdollisesti ehkaista



tyOpaikalla, kun otetaan huomioon yhteiset pelisaannot, tdiden organisointiin
seka ihmisten tasa-arvoiseen kohteluun liittyvat asiat. Tyopaikalla esimerkiksi
epaasialliseen kohteluun, hairintddn sekéa kiusaamiseen tulisi puuttua varhain.
On tutkittu, etta jotkut ihmiset ovat erindisten tekijoiden vuoksi alttimpia
sairastumaan esimerkiksi masennukseen, joten siihen altistaviin muihin

tekijoihin on tarkeda puuttua. (Honkonen ym. 2012.)

Masennusriskissa olevat tyontekijat voidaan tunnistaa ja I0ytaa
tyoterveyshuollossa esimerkiksi vastaanottokaynnilla tai terveystarkastuksessa.
Nailla henkil6illa ei valttdmatta ole viel& minkaanlaista masennusoireilua, mutta
esimerkiksi heidan elaméastaan I6ytyy tekijoita, jotka voivat olla altistavina
tekijoina. Naita tekijoita voi olla muun muassa unihairiot, tyduupumus,
tyostressi, epaselvad somaattinen oireilu, alkoholin suurkulutus, tihentyneet
vastaanottokaynnit tydterveyshuollossa tai lisddntyneet sairauspoissaolot.
Mielenterveyshairion puhkeamiseen liittyvat riskitekijat voivat siis olla joko

sosiaalisiin, biologisiin tai psykologisiin syihin perustuvia. (Honkonen ym. 2012.)

Kohdennettu preventio on tarkoitettu ihmisryhmalle, joilla on vain vahan, mutta
selkedasti tunnistettavia masennusoireita. Heidén oireensa ovat sellaisia, etteivat
ne viela riita tayttamaan masennuksen diagnoosin kriteereita. Oireista kuitenkin
aiheutuu haittaa ihmiselle ja talléin he kuuluvat korkean sairastumisriskin
luokkaan. Varsinkin téahan riskiryhmaan kuuluvat henkil6t olisivat hyvin tarkeaa
tunnistaa ja puuttua oireiluun ajoissa, jotta mahdollisesti alkavalta
mielenterveyshairiolta voitaisiin valttya. Naille henkildille voidaan tarjota
esimerkiksi masennuskoulua, stressinhallintakursseja seka liikuntaa.
Masennuskoulun tarkoituksena on masennuksen ehkaisy- ja itsehoitotapojen
opettelu yhdessa vertaistukiryhman kanssa. Stressinhallintakurssit ja liikunta

perustuvat kognitiiviseen teoriaan. (Honkonen ym. 2012.)

Primaariprevention liséksi ehkéiseva toiminta voidaan jakaa myds sekundaéari-
ja tertigaripreventioon. Sekundaaripreventiolla tarkoitetaan toimia, joilla hyvin
varhaisessa vaiheessa eli usein oireettomassa vaiheessa pyritaan estamaan jo
todettua tautia kehittymasta edelleen. Tertiaaripreventiolla tarkoitetaan toimia

varsinaisen taudin hoidon yhteydessa. Nailla toimilla pyritddn estdmaan taudin
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eteneminen, jo taudista aiheutuvien haittojen paheneminen tai komplikaatioiden

iimeneminen. (Terveyskirjasto 2016.)

Masennustila on viela nykyaankin yleisin yksittdinen sairaus, joka aiheuttaa
tyokyvyttomyytta niin naisilla kuin miehillakin. Masennuksen takia
tyokyvyttomyyselakkeelle siirtyi eniten ihmisia vuonna 2007, jonka jalkeen
masennuksen takia tyokyvyttomyyseléakkeelle siirtyneiden maara laski vuoteen
2014 asti. Vuosina 2014-2016 luvut pysyivat tasaisena, minkéa jalkeen vuonna
2017 masennuksen takia tyokyvyttomyyselakkeelle siirtyneiden maara nousi
vuoteen 2019 asti. Taman jalkeen vuonna 2020 tyokyvyttomyyselakkeelle

siirtyneiden maara lahti jalleen laskuun. (Kela 2021, 20-21).

3 Hyvinvointi tydyhteisossa

3.1 Tydohyvinvointi

Tyo6hyvinvointi on laaja kokonaisuus, sen muodostaa ty6 ja sen mielekkyys,
turvallisuus, terveys seka kokonaisvaltainen hyvinvointi. Tydhyvinvointia lisdavia
tekijoita ovat hyva seka motivoiva johtaminen, tydyhteison ilmapiiri seka
ammattitaitoisuus. Tydhyvinvointi vaikuttaa niin tydssa jaksamiseen kuin tyén
tuottavuuteen seka sairauspoissaolojen maaraan. Tydhyvinvoinnin edistaminen
kuuluu kaikille, niin tydnantajalle kuin tyontekijoillekin. Tydnantajan rooli
tyohyvinvoinnin edistdmisessa on tyoturvallisuuden takaaminen, hyva
johtaminen seka tyontekijoiden yhdenvertainen kohtelu. Tydnantajan rooli
tyohyvinvoinnin yllapitajana ja kehittdjand on suuri, mutta myos jokaisella
tyontekijalla on kuitenkin suuri vastuu oman ammattitaitonsa ja hyvinvoinnin
yllapitajana ja kehittdjana, jokainen voi vaikuttaa omaan osaamiseen ja

tyohyvinvointiin omilla paatoksillaan. (Sosiaali- ja terveysministerié 2022a.)

Tyo6ilmapiiriin vaikuttaa, kuinka merkitykselliseksi ja mielekkaaksi tyontekijat
kokevat tyonsa. Tyopsykologinen tosi asia on, etta kestavaa tyohyvinvointia

saadaan vain parantamalla itse tyota seka tyoprosessia. Tassa
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parantamistydssa on yksi erittain tarkea nakokulma, joka on psykologinen tieto
siitd, kuinka tyo taytyy organisoida, jotta se tukee ihmisen luontaista
suorituskykya seka hyvinvointia ja terveytta. Kaikki muut paitsi tyén
kehittamiseen liittyvat tydhyvinvoinnin kehittdmistoimet ovat tdydentavia
toimenpiteita. (Aro 2018.)

Tyosta palautumisella on monia yhteyksia tyoilmapiirin luonteeseen. Riittavasti
palautuneet tyontekijat luovat ymparille positiivista sekd myonteista tunnelmaa
toisin kuin ylirasittuneet kiukkuiset tyontekijat luovat ymparilleen negatiivista,
karsimatonta ja pessimistista tunnelmaa. Kaikissa tydyhteisdssa ja tdissa on
ongelmia. Ongelmat kuuluvat tyéelamaan, mutta téissa on huono tilanne vasta
silloin, jos tydyhteisdn tyontekijat eivat onnistu ratkaisemaan niita. On
mahdollista, ettd tydyhteiso kieltda ongelmat tai lakaisee ne maton alle, tai
sitten samaa ongelmaa ratkaistaan useaan otteeseen ilman pysyvia muutoksia.
(Aro 2018.)

Tybnantajan ja tyontekijoiden lisaksi myds yhteiskunnan rakenteiden tulee
tukea yhteista paamaaraa terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa tydpaikalla.
Sitoutuminen ja motivoituneisuus sekd moniammatillinen yhteisty6 ovat
avainsanoja tyohyvinvoinnin edistamisessa. Talléin voidaan saada kullekin
tyopaikalle sopivimmat ratkaisut hyvinvoinnin edistamisen nakokulmasta.
Terveytta edistavassa tyopaikassa kehitetdan tyota niin, etta terveelliset
valinnat tydntekijoiden keskuudessa mahdollistuvat seka tyontekijoita
kannustetaan tekemaan asioita, jotka edistavat terveytta paivittain. Liséksi
tyontekijoitd kannustetaan aktiiviseen osallistumiseen ja rohkaistaan itsensa
kehittamiseen. Johtamiskaytannot, tydyhteisdjen toimivuus, téiden organisointi,
henkildston osaaminen ja voimavarat, tydymparisto ja tyéturvallisuus, hyvat
kumppanuudet, verkostot ja yhteistyd seka tyoterveyshuolto strategisena

kumppanina ovat kriteereja terveytta edistavalle tytpaikalle. (Aro 2018.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimuksen (2022a) mukaan suurin
yksittainen tyokyvyttémyyden peruste tyoikaisilla ovat eri mielenterveyssyyt.
Tahan vaikuttaa negatiivisesti samaan aikaan vaikeutunut

mielenterveyspalveluiden saaminen seka pidentyneet hoitojonot. Tyoikaisen
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vaeston mielenhyvinvoinnin lisdksi talla on vaikutus myoés laajemmin yksildiden,
perheiden, yhteisdjen ja yhteiskunnan toimintakykyyn. Suomessa arviolta peréti
5,3 prosenttia eli 11 miljardia euroa bruttokansantuotteesta menee vaeston
heikentyneen mielenterveyden kustannuksiin. Jo valmiiksi huonoon tilanteeseen
vaikutti omalla tavallaan myos koronavirusepidemia, jonka myo6ta psyykkisesti

kuormittuneiden osuus Suomessa lisdéantyi.

Tutkimuksessa tultiin johtopaatokseen, etta tydikaisten mielen hyvinvointi
muodostuu kolmesta eri tasosta, kuten alla olevassa kuvassa (kuva 2) on
esitetty, ja johon voidaan vaikuttaa useilla eri toimilla. Yksilotasolla tulee ottaa
huomioon resilienssi, elaméantaidot seka itsetunto, joita tulisi ihmisen eri
elamantilanteissa tukea. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a, 6.)
Resilienssilla tarkoitetaan psyykkista selviytymiskykya ja joustavuutta, joka
auttaa yksiloa erilaisissa haasteissa ja vaikeissa tilanteissa selviytymisen ja
palautumisen kannalta. Se tukee muutoksien keskelld uudelleen
orientoitumista. Yksilo kokee sitd paremmaksi terveytensa, mitd suurempi
resilienssi on. (Mieli 2021.) Yhteis6tasolla huomioon on otettava sosiaalinen
tuki, yhteenkuuluvuuden tunne seka yhteisdllisyys, joita tulee vahvistaa. Tydssa
kayvat kokevat osallisuuden tunnetta tydnsa kautta, mutta esimerkiksi yksin
asuvien tai maahanmuuttajien osallisuutta voidaan tukea muun muassa
kansalaistoiminnan, yhdistysten tai jarjestdjen avulla. Yhteiskunnan rakenteiden
tasolla huomioitavia seikkoja ovat yhdenvertaisuus, laadukkaat sosiaali- ja
terveyspalvelut seka toimiva elinymparistd. Yksi tarkea seikka esimerkiksi on
riittdvan perustoimeentulotuen turvaaminen kaikille. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2022a, 7.)
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Kuva 2. Mielen hyvinvointi. (Kuva: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022).

Terveyden- ja sosiaalihuollon toimenpiteet ja ratkaisut keskittyvat talla hetkella
isolta osin hoitoon, kun mielenterveyteen tulisi vaikuttaa muilla keinoilla, mielen
hyvinvoinnin edistamisen investointiin. Kaikessa poliittisessa paatoksessa tulisi
arvioida ja ottaa huomioon mielenterveysvaikutukset, silla paatoksilla voi olla
vaikutuksensa yhdenvertaisuuden kokemuksiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2022a, 7.)

3.2 Tyo6eldman kuormitustekijat

Stressi on tila, jossa ihmisen voimavarat ovat hyvin vahaiset sopeutumiseen
tilanteessa, missa on paljon vaatimuksia ja haasteita. Uskotaan, etta yksiloon
voi vaikuttaa stressaavasti niin myonteiset, etta kielteisetkin muutokset. Ihmisen
reaktiot muutoksiin ovat yksiléllisia ja siihen vaikuttaa esimerkiksi vastustus- ja
sietokyky johtuen yksilollisistd nakdkulmista ja asenteista. On totta, etta stressi
voi olla joko hyvaa tai huonoa. Hyva stressi on lyhytkestoista ja auttaa ihmista
parempaan suoritukseen ja kestamaan paremmin. Huono stressi taas on
jatkuvaa ja siten voi olla monin tavoin vaarallista. Stressia voi aiheuttaa moni
asia, mutta erityisesti tydbelamassa stressin syyna voi olla muun muassa tuen
puute, tydpaikkakiusaaminen, epamaarainen tyénjako, tyon hallinnan puute
seka kohtuuttomat vaatimukset. Monet stressin vaikutukset ovat fyysisia, vaikka

stressikokemus on itsessaan psykologinen. Fyysisia oireita voivat olla
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paansarky, huimaus, flunssakierre, sydamentykyttely, pahoinvointi seka
vatsavaivat. Psyykkisia oireita voivat olla ahdistuneisuus, jannittyneisyys,
masentuneisuus, artymys, muistiongelmat seka unen hairiét. Tyduupumus,
masennus, paihteiden vaarinkaytto ja itsetuhoajatukset voivat olla esimerkiksi
merkkeja vakavasta stressitilasta. Stressi voi nakya esimerkiksi eristadytymisena

tai perhe- ja parisuhdeongelmina sosiaalisessa elamassa. (Mattila 2022.)

On tutkittu, ettd nykyaan stressi aiheuttaa paljon tydpoissaoloja, silla hyvin
monella alalla tydn luonne on muuttunut. Tydn luonne on muuttunut monissa
tyopaikoissa henkisella tavalla; erilaisten rakennemuutosten seka epavarman
tyollisyystilanteen vuoksi. Tyontekijaltd vaaditaan seka emotionaalista etta
sosiaalista panosta yha enemman, mika voi lisata tyontekijan stressia. Nykyaan
ty0elamaa jasentaa yha enenevissa maarin henkinen jaksaminen seké
psyykkinen kuormitus. Masennus, tydstressi ja uupumus ilmentavat yha
useammin psyykkistd haavoittuvuutta ja tyostressi itsestaankin voi aiheuttaa
masennusta. Naihin seikkoihin tulisi puuttua isossa mittakaavassa, silla yleisin
Syy sairauspaivarahan saamiselle on mielenterveyshairiét. Suorien
kustannuksen liséksi tilanne aiheuttaa my6s epasuoria kustannuksia, joita ovat
esimerkiksi tyon tuottavuuden lasku ja tydpanoksen menettaminen. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2022b.)

Tyoyhteison mielenterveytta ja hyvinvointia edistaessa on tarkeaa, etta stressia
ehkaistaan ja hoidetaan. Toissa tyontekijan terveydesta huolehtii tydnantaja,
joka on nimenomaan tasta velvollinen. Stressin syntytekijat ja stressi itsessaan
on tarkeda ymmartaa. Naita ymmartamalla voidaan edistaa psyykkista
hyvinvointia, joka kuuluu kaikille ty6terveys- ja ty6turvallisuuslainsdadannon
piiriin. Nain voidaan edistaa tyoturvallisuutta, tydokyvyn sailymista sekad parantaa

tyoeldman laatua. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022b.)

Tybuupumus on prosessi tai hairiétila, joka syntyy pitkittyneen tydstressin
seurauksena, ja jossa tyontekijan psyykkiset voimavarat ehtyvét vahitellen. Sille
on tyypillistd vasymys, joka on uupumusasteista, ammatillisen itsetunnon
vahentyminen sekéa asenteen muuttuminen tydta kohtaan kyyniseksi. Talléin

vasymys johtuu jatkuvasta ja pitkdén jatkuneesta pinnistelysta tydssa, jonka
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takia vasymys ei helpota edes vapaa-ajalla normaalilla levolla. Kyynistyminen ei
ole tahdonalainen valinta, mutta sen takia tyontekija menettdd kokemuksen
tyonsa mielekkyydesta seka epailee tydnsa merkitystd. Ammatillinen itsetunto
eli tyontekijan kokemukset omaan pystyvyyteen ja aikaansaamiseen vahenevat
uupuneella pikkuhiljaa. Tyduupumukselle on myos tyypillista, etté sita potevalla
on runsaasti yleisia stressioireita. Tyduupumus ei ole itsessdan sairaus, mutta
se suurentaa tyontekijan riskia sairastua esimerkiksi unihairiéihin tai
masennukseen. Lisaksi riski tapaturmiin ja tyokyvyttomyyteen on nailla
tyontekijoilla tutkitusti suurentunut. (Uusitalo-Arola, Tuisku & Rossi 2022.)

Tyéuupumukselle voi altistaa erindiset syyt liittyen itse tyopaikkaan tai
tyontekijan ominaisuuksiin. Naita syita voivat olla esimerkiksi epaedulliset
tyoolosuhteet tydhyvinvoinnin kannalta, liian vaativa tyo, liian vahaiset tyén
voimavarat, liian suuri tybmaara, lilan vahaiset vaikuttamismahdollisuudet,
sosiaalisen tuen puute seka epavarmuus ja ennakoimattomuus tydssa,
voimakas velvollisuuden tunne, liialliset itselle asetetut vaatimukset seké
voimakas velvollisuuden tunne. Tyéuupumuksen ehkaisemiseksi tyopaikoilla on
tarkeaa, etta epakohdat tydpaikalla voidaan ottaa puheeksi, jolloin niihin
voidaan puuttua valittémasti. Tarkeéa on, etta tydolosuhteita arvioidaan
saanndllisin valiajoin seka kehitetaan tarvittaessa. Olennaista on, etta
haastaviin tilanteisiin puututaan heti, jotta ongelmat voidaan ratkaista siella,
Misséd ne ovat syntyneet eivatkd ne paase paisumaan suuremmiksi. Toki
tyduupumuksen ehkaisyssa olennaista on myds tydntekijan omat valinnat,
kuten riittdvasta unesta, terveellisista elamantavoista ja palautumisesta

huolehtiminen. (Uusitalo-Arola ym. 2022.)

4  Tyoterveyshuolto ja mielenterveys

4.1 Tyoterveyshuolto tyéeldaman tukena

Tyoterveyshuolto osallistuu noin kahden miljoonan suomalaisen

terveydenhuollon jarjestamiseen. TyoOterveyshuolto on ainoa terveydenhuollon
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toimija, jolla on suora yhteys tydpaikkoihin. Tyoterveyshuolto on tyon seka
terveyden valisen suhteen asiantuntija, joka huolehtii yhdessa niin tydpaikkojen,
kuin henkilostonkin kanssa tydntekijdiden tyo- ja toimintakyvyn yllapitdmisesta
seka tyoturvallisuudesta. Tyoterveyshuoltoa ohjaa sitd koskeva lainsaadanto, ja
sen soveltamisala on sidottu tyoturvallisuuslakiin. (Tyoterveyslaitos 2021.)
Tyoterveyslain ensimmaisessa pykalassa on maaritelty lain tarkoitus, jonka
mukaan tydnantajalla on velvollisuus jarjestaa tydterveyshuolto sekéa
velvollisuus vastata sen sisallosta ja toteuttamisesta. Tyoterveyshuoltolain
tarkoituksena on edistéda yhdessa tyontekijan, tydonantajan seka
tyoterveyshuollon kanssa sairauksien ja tapaturmien ehkaisya, terveellisyytta ja
turvallisuutta tyossa ja tydymparistossa, tyontekijan tyo- ja toimintakykya seka
terveytta kaikissa tyouran vaiheissa seké liséksi tydyhteison toimintaa.
(Tyoterveyshuoltolaki 1383/2001, 1 8.) Jos yrityksessa on yksikin tyontekija, niin

tama jarjestamisvelvollisuus tayttyy. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Tyon ja mielenterveyden suhteessa keskeista on se, kuinka mielenterveys
vaikuttaa ihmisen tyokykyyn, ja kuinka ty0 vaikuttaa psyykkiseen jaksamiseen
seka hyvinvointiin. Useat rakenteelliset tydelamaan liittyvat tekijat heijastuvat
tyontekijan mielenterveyteen. Esimerkiksi tdissa voi esiintya paljon kiiretta ja
emotionaalista kuormitusta, ja sitd enemman tyontekijoilla myos esiintyy mielen
hyvinvoinnin ongelmia, kuten keskittymisvaikeuksia, riittAmattomyyden tunnetta
seka vasymysta. Mielenterveys ei ole pelkastaan mielenterveyshairididen seka
vakavien psyykkisten oireiden puuttumista, vaan psyykkisen elaman tasapainoa
ja hyvinvointia. Mielenterveyden maarityksessa korostuvat psyykkinen tyo seka
toimintakyky ja tunteiden myoénteisyys. (Tyoterveyslaitos 2022.)

Tybelaman ja hyvan mielenterveyden toimenpideohjelman osahanketta
nimeltaan Mielenterveyden tuki tydpaikalla — geneerinen malli
mielenterveysyhteistydhon toteutetaan tytterveyslaitoksen kanssa yhdessa.
Tavoitteena on luoda toimintamalli henkista tyokykya seka mielenterveytta
ennakoivasti tukevaan tyoterveystyohon tydpaikoille ja ty6terveyshuoltoihin.
Hankkeessa on rekrytoitu 25 pilottiorganisaatiota seka tyoterveyshuoltoa ja
tehty nykytilan kartoituskysely ja dokumenttien tarkastelu. Hankkeessa MIELI ry

pyrkii panostamaan erityisesti mielenterveysosaamiseen tyopaikoilla seka
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tyoterveysyhteistydssa ja mielenterveyden ennakoivaan ja vahvistavaan
toimintaan. (Mieli 2021.)

Tybelaman mielenterveysohjelma on osana kansallista mielenterveysstrategiaa
ja tavoitteisiin kuuluu mielenterveyden tukeminen ty6elamassa. Tytelaman
mielenterveysohjelmassa lisataan valmiuksia tyopaikoilla, tuetaan tydntekijoiden
mielenterveytta seka kykya hallita mielenterveyttd uhkaavia riskitekijoita.
Mielenterveysstrategian ohella on tydelam&n mielenterveysohjelma osa
sosiaali- ja terveysministerion toteuttamaa tydelaméaohjelmien kokonaisuutta.
Tybelaman mielenterveysohjelmassa tyoterveyshuollon seké tytpaikan kanssa
tehtavaan yhteistybhon kehitetaan toimintamalli, jossa levitetaan
mielenterveyden tuen keinoja, osaamista ja menetelmid, joita hyddynnetaan
tyoterveyshuolloissa ja tydpaikoilla. Tyoelaman mielenterveysohjelman
toimeenpanoon kuuluu mielenterveyden tuki ty6paikalla tyoterveysyhteistydssa,
johon kuuluu ty6elaman tarpeiden huomioiminen, tyoterveyshuollon
palveluntuottamisen erityispiirteiden huomioiminen, tydsuojelu ja
luottamushenkilotoiminta sek& yhdenvertaisuus, jossa on kaikki tarvittavat

palvelut ja toimenpiteet. (Sosiaali- ja terveysministerio 2022b.)

4.2 Tyoterveyshuollon keinot mielenterveyden edistamisesséa

Suomalaisilla tydpaikoilla tarvitaan uudenlaista tyokyvyn johtajuutta, jotta
mielenterveyden hairi6ista johtuvat sairauspoissaolot seka
tyokyvyttomyyselakkeet saataisiin vahentymaan. Tydelaman
mielenterveysohjelma, joka on osana kansallista mielenterveysstrategiaa,
vastaa naihin tarpeisiin julkaisemalla tutkittuun tietoon perustuvia digitaalisia
tyOkaluja eli mielenterveyden tuen ty6kalupakin. (Tyoterveyslaitos 2021.)
Mielenterveysstrategian tavoitteena on vuodesta 2020 alkaen vuoteen 2030 asti
turvata mielenterveystyon tavoitteellisuus ja jatkuvuus. Strategiassa on viisi
painopistettd, jotka ovat mielenterveys paaomana, lasten ja nuorten
mielenterveyden rakentuminen arjessa, mielenterveysoikeudet, ihmisten

tarpeiden mukaiset, laaja-alaiset palvelut ja hyva mielenterveysjohtaminen.


https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kansallinen-mielenterveysstrategia/strategian-painopisteet#Lasten_ja_nuorten_mielenterveyden_rakentuminen_arjessa
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kansallinen-mielenterveysstrategia/strategian-painopisteet#Lasten_ja_nuorten_mielenterveyden_rakentuminen_arjessa
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kansallinen-mielenterveysstrategia/strategian-painopisteet#Ihmisten_tarpeiden_mukaiset,_laaja-alaiset_palvelut
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kansallinen-mielenterveysstrategia/strategian-painopisteet#Ihmisten_tarpeiden_mukaiset,_laaja-alaiset_palvelut
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kansallinen-mielenterveysstrategia/strategian-painopisteet#Hyv%C3%A4_mielenterveysjohtaminen
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Tarkoitus on tunnistaa muuttuvassa maailmassa mielenterveyden merkitys.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022c.)

Mielenterveyden tuen tytkalupakki on tehty yhteistydssa tytterveyshuoltojen,
tyopaikkojen sekd muiden ty6elaman toimijoiden kanssa. Mielenterveyden tuen
tyokalu sopii niin yksittaisen tyontekijan kayttoéon, mutta myods koko tydyhteisén
kaytettavaksi. Mielenterveyden tuen tydkalupakki on tydterveyslaitoksen
kehittama, ja se on julkaistu Mieli ja ty0 sivustolla. Se sisaltaa erilaisia pelin,
testin ja laskurin kaltaisia toiminnallisia tyokaluja tydyhteisdlle. Tyokalupakki
siséltdd myds valmennuksia, joilla esihenkilt voivat vahvistaa osaamistaan.
Tybelaman mielenterveysohjelma on osa kansallista mielenterveysstrategiaa,
jonka yhtena tavoitteena on mielenterveyden tukeminen tydelamassa.
Tybelaman mielenterveysohjelmassa lisataan tyopaikkojen valmiuksia tukea
tyontekijoiden mielenterveytta seka kykya hallita mielenterveyttd uhkaavia

riskeja. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Mielenterveyden tuen tytkalupakki tarjoaa erilaisia menetelmia ja keinoja
mielenterveysongelmien ennaltaehkaisyyn seka mielenterveyden tukemiseen
tydelamassa. Itse tydpaikoilla on monia keinoja tukea tyontekijan hyvinvointia.
Mielenterveytta tukevassa tyokulttuurissa tyopaikoilla on kyse arkisista asioista,
esimerkiksi ongelmien ratkomisesta, vuorovaikutuksesta seké tydtapojen
kehittamisesta. Tehokkainta on kohdistaa toimenpiteita tydyhteisdon ja tukea
tyokykya ennaltaehkéaisevasti, kuin reagoida jo syntyneita ongelmia yksilotasolla
ja kasitella niitéa tyoterveydenhuollossa. Mielenterveyden tuen tydkalupakin
kohderyhmana ovat suomalaiset tyopaikat seké tyoterveyshuollot.

(Tyoterveyslaitos 2021.)

Mielenterveyden tuen tyokalupakki sisaltaa; Miten voit? tydhyvinvointitestin,
jossa on oma henkilékohtainen tyéhyvinvointiprofiili seka neuvoja
tyohyvinvoinnin kehittdmiseen. Palautumislaskurin, joka on ty6péivan aikaisen
palautumisen varmistamiseksi seka tyokyvyn tukemiseksi. Muutosvalmius
tyOkalusarjan, joka on neljan tyokalun sarja, joka vahvistaa organisaation kykya
sopeutua ja varautua muutostilanteisiin. Paihdeohjelmatytkalun, joka on apu

nykyaikaisten organisaatioiden tarpeisiin pohjautuvan paihdeohjelman
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laatimiseen. Hyvan mielen ty6paikkamateriaalin ja valmennuksen esihenkildlle,
joka kasittelee valmiuksia ja varmuutta mielenterveytta tukevan tydyhteisén
rakentamiseen. Liike ja mieli tydkalusarjan, joka auttaa likkumisen ja liikunnan
edistimisessa tydarjessa. Tyouran uurtaja valmennuksen, jossa kasitellaan
oman uran suunnittelua. Mielenterveyden tuen tyokalupakissa on myos
aivotyopeli, joka auttaa tydyhteisdja kartoittamaan kognitiivisen kuormituksen

aiheuttajia. (Sosiaali- ja terveysministerio 2021.)

Mielenterveystaidot ovat ihmisen voimavara, joita jokainen voi itse harjoitella ja
vahvistaa. Ihmisen on tarkedé osata tunnistaa tekijoita, jotka suojaavat,
vahvistavat ja tukevat mielenterveytta. Nama tekijat auttavat selviytymaéan
erilaisissa elaméantilanteissa. Asioista puhuminen ja asioiden sanoittaminen on
helpompaa, kun omaan mielenterveyteen vaikuttavista asioista on tietoinen.
Talldin voi olla tietoinen vaikutuksista omaan mielenterveyteen ja hyvinvointiin.
On hyva muistaa, ettei mielenterveys ole sairautta vaan terveytta. Jokainen voi
osaltaan vahentaa stigmaa liittyen mielenterveyteen, miké luo sallivampaa
ilmapiiria kertoa omista tunteista ja ajatuksista. Mielenterveystaidot ovat
tarkeassa roolissa myds tydpaikalla varhaisen tunnistamisen nakdkulmasta.
Nain tyontekija osaa tunnistaa tydssa suojaavia, etta heikentavia asioita ja

puuttua naihin itse ajoissa. (Suihkonen 2018.)

Palautuminen tyon rasituksesta on kehollista seka mielensisaista toimintaa.
Vertauskuva palautumiselle on akun lataaminen. Rasituksesta hyvin palautuva
tyontekija saa enemman aikaan tyosséa, etta vapaa-ajalla seka tyopaikalla kuin
huonosti palautuva henkilo. Palautumista ja elpymista tapahtuu jo ty6paivan
aikana kahvi ja lounas seka muilla tauoilla tydon ohessa. Tarkeaa on, etta
tyOpaikan asiat jdavat tyopaikalle, eika niita vieda kotiin. Palautumista edistavat
tekijat voivat olla leppoisa oleskelu, urheilu, ystavien tapaaminen sek& mieluisat

harrastukset. (Tyoterveyslaitos 2022.)

Ihminen tarvitsee kuormitusta. llman kuormitusta ei ole palautumistakaan.
Jokaisen ihmisen on l6ydettava kuormituksen ja palautumisen valinen
tasapaino. Liikunta lisaa ihmisen fyysisia seké henkisia voimavaroja ja helpottaa

tyosta irtautumista seka lievittaa stressia ja psyykkista kuormittuneisuutta. Mita
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enemman arkeen saa sisallytettya lilkuntaa, sitd parempaa palautuminen on.
Liikunnan saanndllisyys on myds olennaista palautumisen kannalta, taman
vaikutuksen voi havaita jo liikuttaessa yhdesta kahteen kertaan viikossa. Uni on
palautumisen edellytys. Jaksamisen, palautumisen ja henkisen hyvinvoinnin
kannalta hyva youni on erittain tarke&&. Uni palauttaa fyysisesta, psyykkisesta
ja kognitiivisesta kuormituksesta. Suositeltava maara unta 18—64-vuotiaalle
ihmiselle on 7-9 tuntia. Saanndllinen unirytmi tukee palautumista. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2022d.)

5 Opinnaytetyon tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tavoitteena on lisaté terveydenhoitajaopiskelijoiden tietamystéa
mielenterveyden edistamisesta tyoterveyshuollon nakokulmasta seka tyoikaisen
tyohyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista tekijoista. Opinnaytetytn tehtavana on
opetusmateriaalin tuottaminen aiheesta osaksi tydikaisen ja ikdéantyvan vaeston

terveyden edistamisen -opintojaksoa.

6 Opinnaytetydon menetelmalliset valinnat

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on etsia tyon avulla ratkaisu
johonkin olemassa olevaan konkreettiseen tehtavaan. Toiminnalliseen
opinndytetydhon kuuluu seka raportti ettd tuotos. Raportissa taytyy olla
asianmukainen tietoperusta, etté toiminallisen osuuden kuvaus seka sen
arviointi. Toiminallisessa osuudessa tulee olla kuvattuna tuotoksen
valmistumisvaiheet johdonmukaisessa jarjestyksessa. Toiminnallisen osuuden
pohjalta tehty tuotos voi olla esimerkiksi ohjeistus, konkreettinen tuotos,

konsepti tai alakohtainen suunnitelma. Toiminnallinen opinnaytetyo voi
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kohdistua omaan yritykseen tai yritysideaan, mutta useimmiten toimeksiantaja

on kuitenkin ulkopuolinen. (Karelia 2022.)

Toiminnallinen opinnaytetyd on yksi tutkimuksellisen kehittamisen tapa seka
opinnaytetyotyyppi ammattikorkeakouluissa. Toiminnallisessa opinnaytety6ssa
naytetaan ammatillinen asiantuntijuus kehittavalla ja tutkimuksellisella otteella
tehdylla tuotoksella ja raportilla. Raportilla kuvataan tuotokseen liittyvia
lahtokohtia, valintoja ja ratkaisuja perustellusti. Tuotos voi olla konkreettinen
esine tai tapahtuma. (Vilkka 2021).

6.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtdtilanne

Opinnaytetydmme toimeksiantajana on Karelia-ammattikorkeakoulu. Aloitimme
toimeksiantajamme toiveesta pohtimaan opinnaytetydta nimenomaan terveyden
edistamisen nakokulmasta, silla tuotosta tullaan hydédyntamaéan ikédantyneiden
ja tydikaisten mielenterveyden edistamisen -opintojaksolla. Kohderyhmana

toimii neljannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijat.

Lahtdtilanteen kartoittamiseksi olimme yhteydessé toimeksiantajaamme
séhkopostitse. Kuuntelimme toimeksiantajan tavoitteet, tarpeet ja toiveet liittyen
tietoperustaan ja tuotokseen. Toimeksiantajallamme oli selkeé toive
opetusmateriaalin muodosta, joka oli Powerpoint tai opetusvideo. Tietoperustan
tuli koostua mielenterveyden edistamisesté ja ennaltaehkaisevista tekijoista.
Paatimme rajata aihetta viela tyoterveyden nakékulmaan, mika sopi
toimeksiantajallemme. Tarpeen mukaan tuotosta voidaan talléin hyodyntaa

mya0ds tyoterveyshuollon opintojaksolla.

6.3 Tiedonhaku

Aloitimme tiedonhaun ja kirjallisuuskatsauksen tekemisen valittomasti
aihesuunnitelman hyvaksymisen jalkeen. Tydssa on helpointa paasta

eteenpain, kun luotettavia ja ajantasaisia lahteita on etsitty riittavasti ennen
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varsinaisen kirjoitusprosessin alkamista. Kaytimme Word-tiedostoa apuna,
johon kokosimme loytamiamme lahteita ylos. Nain tietoperustaa oli helppoa

lahted kirjoittamaan valmiiksi etsittyjen lahteiden pohjalta.

Teimme tiedonhaun tarkasti etsien luotettavia ja ajantasaisia lahteitd. Kavimme
perusteellisesti lapi eri suosituksia seka tietokantoja kuten Hoitotydn
suositukset, Kaypahoito-suositukset, Terveysportti, Medic, Cochrane, Cinahl ja
Pubmed. Hakusanoina k&ytimme muun muassa mielenterveys,
mielenterveyden edistaminen ja tyoterveyshuolto. Tarkoituksemme oli 16ytaa
ajantasaisia lahteita, joten pidimme haussa vuosiluvut kohtuullisena.
Rajasimme haun vuosilukuihin 2010-2022. Jokaisessa opinnaytetython

valitussa lahteessa on huomioitu lahdekriittisyys. (Liite 1).

6.4 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus

Kaikessa oppimisessa on samat perusperiaatteet. Opetusmateriaaleissa
voidaan soveltaa reaalimaailman ilmi6ihin sovellettavaa oppimista seka
yhteisdllisen tiedon tuottamisen tarkeytta. Opetusmateriaalin suunnittelussa on
kaytettava tervetta pedagogista jarked, koska kaikkia naita laatukriteereité ole
kaytannossa mahdollista tehda yksilodidysti tietyn oppiaineen didaktisiin eli
opetustieteellisiin lahtdkohtiin. E-oppimateriaali ei ole vain kirja verkossa tai
kokoelma erilaisia teksteja, vaan opittavan asian esittdmisessa kaytetaan
hyvéksi verkon teknisid mahdollisuuksia. Verkon teknisia mahdollisuuksia ovat
vuorovaikuttuneisuus, jakaminen ja linkittyminen. Uusi digitaalinen teknologia
oikein kaytettyna tukee yleenséa pedagogisia piirteitd, jotka on my6s oppimisen

tutkimuksessa havaittu parhaimmaksi. (Opetushallitus 2022.)

Powerpoint esitykset toimivat samalla tavalla kuin diaesitykset. Jos haluaa
sisallyttdé esitykseen tarinan tai viestin on kannattavaa jakaa se usealle dialle.
Jokaiselle dialle voi voi lisdtéa omia sanoja seka kuvia asian esittamisen tueksi ja
tarinan kertomiseksi. Tehokkaan Powerpoint esityksen pitamiseksi olisi hyva
pitdé diojen maara kohtuullisena mielenkiinnon yllapitamiseksi, tama myos

selkeyttdd esitystd. Powerpointissa tulisi myos kayttaa lyhyité lauseita seka
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luettelomerkkeja, myds fontin tulisi olla helposti hahmotettava, jonka voi lukea
pidemmaltakin etaisyydelta. PowerPointissa voi myo6s kayttaa hyvaksi erilaisia
kuvia, kaavioita ja diagrammeja, ndma tarjoavat visuaalisia vihjeitd, jotka

yleis6n on helppo muistaa. (Microsoft 2022.)

Aloitimme tuotoksemme suunnittelun hahmottamalla, mita otsikoita ja
aihekokonaisuuksia haluamme tuoda Powerpointissa esille. Valitsimme
otsikoiden fonttikoon isommaksi kuin muun tekstin fontin. Otsikoiden fonttikoko
on tuotoksessamme 36 ja paatekstissa 22 seka sisennyksessa 20. Otsikoiden
fontin variksi valitsimme vaalean vihredn, muu teksti on mustalla. Pyrimme
pitamaan diojen maaran kohtuullisena ja tekstidioja tuotoksessa on yhteensa
25. Pyrimme my0s pitamaan jokaisen dian selkeana ja tekstimaarat
kohtuullisina. Pyrimme esittamaan diat loogisessa jarjestyksessa edeten

yleisemmasta tiedosta kohti yksityiskohtaisempaa tietoa.

6.5 Tuotoksen arviointi

Laadimme opinnaytetydraportin tietoperustasta Powerpoint esityksen, joka ol
toimeksianto-ohjeiden mukainen. Lisaksi teimme ja lAhetimme lyhyen Google
Forms kyselyn yhdelle Karelia amk:n terveydenhoitajaopiskelijaryhmalle, joka ei
ole viela kaynyt Tydikaisen ja ikdantyvan vaeston terveyden edistamisen -
opintojaksoa. Google Forms kyselyyn laadimme vaittamia, joihin vastataan
lineaarisella asteikolla yhdesta neljaan. Yksi tarkoittaa taysin eri mielta, kaksi
osittain eri mieltd, kolme lahes samaa mielta ja nelja taysin samaa mielta.
Vaittaméat Google Forms kyselyssa olivat, Powerpoint esitys oli selkea,
Powerpoint eteni johdon mukaisesti, Powerpoint oli mielenkiintoa heréattava,
Powerpoint antoi riittdvasti tietoa tyoikaisten mielenterveyden edistdmisesta
tyoterveyshuollon nakdkulmasta ja Powerpoint tuki oppimista. Kyselyyn saimme
kaksi vastausta, jotka olivat samanlaiset. Esityksen selkeytta koskevasta
vaittamasta molemmat vastaajat olivat lahes samaa mielta, esityksen
johdonmukaisuutta koskevaan vaittamaan molemmat vastaajat olivat lahes
samaa mielta, tuotoksen mielenkiintoa koskevaan vaittadmaéan molemmat

vastaajista molemmat olivat osittain eri mielta, tietoperustaa koskevasta
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vaittamasta molemmat vastaajat olivat lahes samaa mielta ja oppimista

tukevasta vaittaméasta molemmat olivat ldhes samaa mielta.

Saimme myos toimeksiantajalta palautetta ja kehittdmisehdotuksia tuotosta
koskien. Kehittamisehdotukset koskivat oppimateriaalin selkeyttd, ja diojen
jarjestyksen loogisuutta. Saimme lopulta oppimateriaalista selkalukuisen, johon
myos toimeksiantajamme oli tyytyvainen. Saimme pidettya tuotoksen sopivan
pituisena ja havainnollisuuden lisaamiseksi kéaytimme oppimateriaalissa
kirkkaita selkeita vareja ja isoa fonttia. Haastavuutta tuotoksen tekemiseen toi

tekijoiden vahainen kokemus Powerpoint esitysten tekemisesta.

7 Pohdinta

7.1 Tuotoksen tarkastelu

Tavoitteenamme oli lisata terveydenhoitajaopiskelijoiden tietamysta
mielenterveyden edistamisesté tyoterveyshuollon ndkdkulmasta ja tydikaisen
tyohyvinvoinnista seka siihen vaikuttavista tekijéistd. Halusimme tuoda myos
esille tydelaman mielenterveysohjelman, joka on osana kansallista
mielenterveysstrategiaa ja lisata terveydenhoitajaopiskelijoiden tietdamysta,
kuinka tydelaman mielenterveysohjelmaa voi hyodyntéaa tydelamassa.
Tybelaman mielenterveysohjelmassa lisatdan tyopaikkojen valmiuksia tukea
tyontekijoiden mielenterveytta seka kykya hallita mielenterveyttd uhkaavia

riskeja. (Tyoterveyslaitos 2021).

Tuotoksesta saamamme palautteen perusteella paasimme hyvin
tavoitteeseemme vaikka, tuotos olisi vield tarvinnut lisda mielenkiitoa yllapitavia
tekijoitd. Tuotoksen tietoperusta, selkeys ja johdonmukaisuus oli palautteen
antajien mukaan hyvalla tasolla, johon myds pyrimme. Palautteiden pohjalta
saimme viitteitd, etta tietdmys mielenterveyden edistamisesta lisaantyi
vastaajilla, jotka eivét olleet viela kayneet Tyoikaisen ja ikdantyvan vaeston
terveyden edistaminen -opintojaksoa.
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Tavoitteenamme oli tuottaa kattava ja selked opetusmateriaali, jossa
kasittelemme tarkeimpié kokonaisuuksia ty6ikaisen mielenterveyden
edistimisesta ja syvennymme tyoterveyden nakokulmaan. Halusimme tuoda
tuotoksessa esille, miksi ehkaiseva ja edistava mielenterveystyt on tarkeaa.
Aloitimme aiheen kasittelyn yleisista asioista ja etenimme kohti
yksityiskohtaisempaa tietoa. Avasimme alkuun kasitteet promootio, primaari-,
sekundaari-, ja tertidaripreventio, joiden hahmottaminen on tarkeaa kasitellessa
mielenterveyden edistamista. Kerroimme myds positiivisesta mielenterveydesta
sekad mielenterveystaitojen tarkeydesta ja niiden kehittdmisesta osana ihmisen

omia voimavaroja.

Yleisempien kasitteiden jalkeen tuotoksessa syvennyimme enemman
tyéhyvinvointiin ja sen merkitykseen. Esittelimme merkityksellisimpia
tyéhyvinvointia vahvistavia, ettad heikentavia tekijoitd. Kerroimme toista
palautumisen paapiirteisté ja etenemme tyoterveyshuollon ndkdkulmaan.
Avasimme yleisesti kasitteen tytterveyshuolto ja etenimme tydterveyshuollon
tehtaviin ja keinoihin mielenterveyden edistamisen nakokulmasta. Esittelimme
tydelaman mielenterveysohjelman ja sen osana olevan mielenterveysstrategian.
Osana mielenterveysstrategiaa on kehitetty mielenterveyden tyokalupakki,
jonka lyhyesti kavimme tuotoksessa lapi.

7.2 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Karelia ammattikorkeakoulun raportointi ohjeiden mukaan opinnéytetydn
luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelussa voidaan kayttaa laadullisen
tutkimuksen kriteereitd, vaikka toiminnallisessa opinnaytetytssa ei tehda
tutkimusta. (Karelia 2022). Luotettavuuden ndkdkulmasta on tarkeaa, etta
tydssa noudatetaan hyvaa tieteellistad kaytantba. Hyvan tieteellisen kaytannén
nakokulmasta rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus ovat tarkeita seikkoja.
On tarkeaa, etta tutkijan raportointi on tarkoituksenmukaista eika
harhaanjohtavaa tai, etta kaytettyihin lahteisiin ja aikaisempien tulosten

julkaisuihin viitataan totuudenmukaisesti. Lisaksi tiedonhankinta-, tutkimus- ja



26

arviointimenetelmien tulee noudattaa tieteellisen tutkimuksen kriteereja.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Laadullisessa tutkimuksessa tulee
muistaa avoimuus osana luotettavuutta. (Tuomi & Sarajarvi, 111-112). On
mya0s tarkedd, ettd syntynyt aineisto tallennetaan tavalla, joka edellyttaa
tieteelliselle tiedolle asetettuja vaatimuksia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta,
2012).

Toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuuden pohdinnassa huomioidaan tyossa
kaytetyt lahteet. Lahteiden tulee olla luotettavia eli ndytt6on tai tutkittuun tietoon
perustuvia tai paivitettyja seké ajankohtaisia. Huomioon taytyy ottaa myos kuka
tai ketka ovat tekstin kirjoittaneet. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012.)
Opinnaytetydssa olemme kayttaneet lahteiden hakuun luotettavia tieteellisia
tietokantoja seké asiantuntijaorganisaatioiden tuottamia materiaaleja. Pyrimme
kayttamaan opinnaytetydssa mahdollisimman uusia lahteita. Kaikki kaytetyt
lahteet on merkitty lahdeluetteloon ja lisaksi lahdeviitteet 16ytyvat
tekstikappaleista. Google Forms -kyselyn vastauksista ei voi paatella, kuka
niihin on vastannut, vaan ne on tehty taysin anonyymeiksi ja vastaaminen

kyselyyn oli vapaaehtoista.

Opinnaytetyohon liittyy aina tutkimuseettisia kysymyksia. Ammattikorkeakoulun
tasolla opinnaytetyontekijan on hallittava muun muassa opinnaytetyoprosessin
hyva tieteellinen kaytanto, vastuut liittyen tieteelliseen kaytantéon, ihmisiin
kohdistuvan tutkimuksen yleiset periaatteet seka eettisen ennakkoarvioinnin
ennakkoarviointimenettely, tarpeellisuus ja lahtékohdat. Opinnaytetydn ohjaajan
on naiden seikkojen lisaksi hallittava myds muun muassa tutkijan ja ohjaajan
vastuuseen liittyva tieteellinen kaytanto ja hyvan tieteellisen kaytannén
loukkauksen tunnusmerkit. Opinnaytetyon tekemiseen kuuluu
opinnaytetydsopimuksen tekeminen, joka tehdaan opiskelijan ja toimeksiantajan
valilla. Sopimus on kirjallinen ja tehd&&n ennen opinnaytetyon aloittamista.
Sopimuksessa sovitaan muun muassa aikataulusta ja aiheesta seka
ohjauksesta. (Arene 2020, 5.)

Opinnaytetyon tekeminen on oppimisprosessi, johon opiskelijalla on oikeus

saada laadukasta ohjausta. Prosessin tulee edistaa opiskelijan tybelamataitoja,
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ammatillista kehittymista ja asiantuntijuutta. Opiskelija on prosessissa
keskeinen toimija ja pedagogisia periaatteita mukaillen ohjaava opettaja toimii
kannustajana, tukijana ja laadunvarmistajana. (Arene 2020, 6.) Ennen kuin
opinnaytety0 lahetetaan arvioitavaksi tarkastajalle, tulee se tarkistaa
plagiaatintunnistusjarjestelmassa. Jarjestelméa on hyva apuvaline
alkuperaisyyden tarkistuksen liséksi esimerkiksi hyvan tieteellisen kaytannon ja
tekijanoikeuslain mukaisesti lainausten ja lahdeviitteiden kaytossa. (Arene
2020, 7-11.)

7.3 Opinnaytetydprosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Opinnaytetyoprosessi alkoi aiheen valinnalla, jonka valitsimme valmiilta
toimeksiantolistalta. Varsinaisen prosessin aloitimme olemalla sahkdpostitse
yhteydessa toimeksiantajaan ja aloittamalla aihesuunnitelman tydstamisen.
Toimeksiantajalta saimme melko vapaat kddet tyon rajaamiseen.
Toimeksiantajamme toive oli, ettd painotamme mielenterveyden edistdmiseen
ja ennaltaehkaiseviin tekijoihin. Lisaksi tuotoksen taytyi mielellaan olla joko
video tai Powerpoint esitys. Pohdimme aihesuunnitelmaa tehdessamme omia
mielenkiinnonkohteita aiheeseen liittyen. T&han miettimiseen kului aikaa, koska
alkuun koimme aiheen rajaamisen vaikeana. Paatimme kuitenkin rajata aiheen
tyoterveyshuollon nédkdkulmaan. Suunnitellessa tuli ottaa huomioon, ettei ty6

lahde ronsyilemaan, joten aiheen rajauksessa tuli olla tarkka.

Aihesuunnitelmaa tehdessdmme aloitimme samalla my6s tiedonhaun
prosessin. Tutkailimme, miten rajauksemme mukaisesti 16ytyy luotettavia ja
ajantasaisia lahteita. Koska aihe on hyvinkin ajantasainen, niin kirjallisuuden
|[6ytdminen ei ollut hankalaa. Aiheesta l0ytyy tietoa monesta paikkaa.
Aihesuunnitelman hyvaksymisen ja tiedonhaun jalkeen aloitimme tydstamaan
opinnaytetydsuunnitelmaa ja tdsmensimme viela tietoperustaa. Suunnitelman
tekemisen aloitimme tietoperustasta, jonka tydstaminen vei paljon aikaa. TAméan
jalkeen kirjoitimme johdannon, pohdinnan ja muut suunnitelmaan liittyvat osiot.

Suunnitelman saimme hyvaksytyksi lokakuussa 2022.
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Suunnitelman hyvaksymisen jalkeen aloimme saattamaan suunnitelmaa
varsinaisen opinnaytetyén muotoon. Lisasimme puuttuvat otsikot liittyen
opinnaytetydn suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin, opinnaytetyéprosessiin
seka hyddynnettavyyteen ja jatkokehitysmahdollisuuksiin liittyen. Liséksi
taydensimme luotettavuus ja eettisyys osiota sekad johdantoa ja pohdintaa.
Samaan aikaan aloitimme tekemé&é&n varsinaista tuotostamme. Jaoimme
Powerpointin diojen tekemisen tasaisesti, kumpikin kirjoitti diat aiheista, joista oli

Kirjoittanut tietoperustaan.

Kaiken kaikkiaan prosessiin kului noin vuosi aiheen rajaamisesta tuotoksen ja
opinnaytetydn seminaariin saattamiseen. Valilla tydstimme tyota saanndllisesti,
mutta valilla prosessissa oli pitkidkin taukoja. Molemmilla harjoittelut ja tyot
muiden opintojaksojen lisdksi veivét aikaa ja voimavaroja. Vaikka prosessiin
kului nainkin pitka aika, olemme molemmat tyytyvaisia lopputulemaan. Saimme
tehtya tyon hyvassa hengessa, aiheet ja kirjoitusprosessi tasaisesti jakaen.
Opinnaytetyota tehdesséamme opimme lis&é luotettavien lahteiden tarkastelusta
seka tiedonhausta. Kehityimme my6s Powerpoint esityksen teossa, josta meilla

ei juurikaan ollut aiempaa kokemusta.

7.4 Hyddynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Tuotos on tarkoitettu ja suunniteltu padasiassa terveydenhoitajaopiskelijoille
tydikaisen ja ikdantyvan vaeston terveyden edistdmisen -opintojaksolle, mutta
tuotosta voidaan hyddyntaa myos tyéterveyshuollon opintojaksolla.
Opintojaksojen opettajat voivat kayttaad tuotosta opetusmateriaalina osana
muuta opintojaksoa. Tuotosta voi hyddyntaa kaikki sosiaali- ja
terveydenhoitoalan opiskelijat ja tyontekijat, jotka haluavat tietoa tydikaisten
mielenterveyden edistamisesta seka tydterveyshuollon toiminnasta.
Opinnaytetydmme pohjalta aihetta voisi esimerkiksi myds laajentaa tarkemmin

enemman mielenterveyden héairidihin seka niiden vaikutukseen tydelaméssa.

Jatkokehitysmahdollisuutena voitaisi seurata, kuinka mielenterveysstrategia ja

siihen kuuluvat tydkalut tuottavat tulosta ajan kuluessa. Strategian myota
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voidaan saada tutkittuun tietoon perustuvia tuloksia, joiden pohjalta palveluita
voidaan muuttaa tai kehittaa. Tyota voitaisiin syventaa pelkastaan
mielenterveydentuen tytkalupakin kasittelyyn seka sen toimivuuteen
tyoyhteistssa. Aiheesta voisi esimerkiksi tehda niin toiminnallisen kuin myds
tutkimuksellisen opinnaytetyon.
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Tiedonhaun taulukko

Liite 1

Tiedonhaku aiheista mielenterveys, mielenterveyden

edistaminen ja tyoterveyshuolto

1(1)

age, 2010-2022

Tietokanta Hakusanat ja rajaukset Osumat  Valitut
Hoitotydn suositukset mielenterveys 2 0
Kaypéahoito-suositukset tyoterveyshuolto 47 4
Terveysportti mielenterveyden edistaminen 41 8
Medic mielenterveys AND edistdminen, 44 2
2010-2022, suomen kieli
mielenterveys AND tydterveys,
2010-2022, suomen kieli
Cochrane mental health promotion 65 0
Cinahl mielenterveys, 2012-2022 2 0
mental health promotion at work 22
2012-2022
Pubmed mental health promotion, worker 158 0
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Google Forms -kysely Powerpoint opetusmateriaalista

PowerPoint esitys oli selkea.

1 2 3 4

Ei O O O O Kyl

PowerPoint eteni johdonmukaisesti.

1 2 3 4

Ei O O @) O Kylla

PowerPoint oli mielenkiintoa herattava.

1 2 3 4

Ei O O @) O Kylla

PowerPoint antoi riittdvasti tietoa tyoikdisten mielenterveyden edistamisesta
tyoterveyshuollon nékokulmasta.

1 2 3 4

Ei O O O O Kyl

PowerPoint tuki oppimista.

1 2 3 4

Ei O O O O Kylla
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Powerpoint opetusmateriaali

Tyoikaisten
mielenterveyden

> edistaminen

Virve Suvanto & Teemu Oinonen

Ehkaiseva ja edistava mielenterveystyo

» Ehkaisevaa ja edistavaa mielenterveystyota on painotettu jo
pitkaan kansainvalisesti merkittavaksi asiaksi.
» Aihetta on korostettu Suomessakin entistda enemman.

tarkeaa puuttua varhain, jotta mahdolliset
mielenterveysongelmat voitaisiin estaa.

» Mielenterveyshairididen hoito itsessaan on jo vaativampaa,
yhteiskunnalle kalliimpaa seka sairastavalle itselleen elamaa
kuormittava tekija.
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Promootio

» Promootiolla tarkoitetaan mita tahansa sellaista toimintaa,
joka vahvistaa ja edistaa ihmisen mielenterveytta.

» Toiminta voi olla lahtoisin joko yksilosta itsestaan, tai
yhteiskunnallisen tason toimenpiteista.

= Yksilotasolla henkisesta seka samalla fyysisesta hyvinvoinnista
voidaan huolehtia noudattamalla terveellisia elintapoja, kuten
terveellinen ravinto ja riittava liikkunta, unesta huolehtiminen
seka tupakoimattomuus ja liiallisen alkoholin kayton valttaminen.

Promootio

» Yhteiskuntatasolla ihmisten mielenterveytta voidaan edistda
esimerkiksi vahvistamalla yhteiséllisyytta seka osallisuutta
yhteiskunnassa eri tasoilla.

» Mielenterveyteen pyritaan vaikuttamaan tyopaikoilla,
harrastuksissa, koulussa, paivdahoidossa seka asuinymparistoissa.

» Tydpaikoilla mielenterveytta edistavia seikkoja ovat
tyokavereilta ja lahiesimiehilta saatu tuki, oikeudenmukainen
kohtelu, hyva ilmapiiri sekd toimivat ihmissuhteet.
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Preventio

Preventiolla
tarkoitetaan sairauden
ehkaisya, kuntoutusta
ja hoitoa.

Preventio voidaan
jakaa primaari-,
sekundaari- ja
tertiaaripreventioon.

Primaaripreventio

» Primaaripreventio on ennalta ehkdisevaa toimintaa, jonka
tavoitteena on ehkaistd mielenterveyshairididen puhkeaminen.

» Ennalta ehkaisevalla otteella voidaan puuttua asioihin, joista on
tutkimusnayttda mielenterveyshairion synnyssa.

» Primaaripreventio voidaan jakaa kolmeen eri ryhmaan, joita
ovat:

= Yleispreventio, joka on tydterveyden nakokulmasta tarkoitettu
tyoyhteison kaikille jasenille.

= Valikoitu eli selektiivinen, joka on tarkoitettu nimenomaan
riskiryhmalle.

» Kohdennettu eli indikoitu, joka on tarkoitettu korkeassa
sairastumisriskissa oleville.
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» Sekundaaripreventiolla
tarkoitetaan toimia, joilla hyvin
varhaisessa vaiheessa eli usein
oireettomassa vaiheessa
pyritadan estamaan jo todettua
tautia kehittymasta edelleen.

Sekundaaripreventio

» Tertiaaripreventiolla tarkoitetaan toimia
varsinaisen taudin hoidon yhteydessa. Nailla
toimilla pyritdan estamaan taudin
eteneminen, jo taudista aiheutuvien
haittojen paheneminen tai komplikaatioiden
ilmeneminen.

Tertidaripreventio
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Mielenterveystaidot

» Mielenterveystaidot ovat ihmisen voimavara, joita jokainen
voi itse harjoittaa ja vahvistaa.

b Ovat tarkedssa roolissa myds tydpaikoilla.

» On tarkeaa tunnistaa tekijoita, jotka vahvistavat, suojaavat
ja tukevat mielenterveytta.

> Nama tekijat auttavat selviytymaan erilaisissa
elamantilanteissa.

» On hyva muistaa, ettei mielenterveys ole sairautta vaan
terveytta.
» Jokainen voi omalta osaltaan vahentaa mielenterveyteen
liittyvaa stigmaa, mika luo sallivampaa ilmapiiria kertoa
omista tunteista ja ajatuksista.

Positiivinen mielenterveys

> Positiivinen mielenterveys on ihmisen psyykkinen voimavara,
jolla on tutkittu olevan yhteyksia parempaan elamanlaatuun
ja terveyskayttaytymiseen.
> Se on tarkeassa roolissa osana ihmisen kokonaisvaltaista
terveytta ja hyvinvointia.
> Voidaan jakaa eri hyvinvoinnin osa-alueisiin; psykologiseen,
emotionaaliseen, hengelliseen, sosiaaliseen ja fyysiseen.
b Kasittaa ajattelutavan, jossa keskeista on pyrkimys siirtya pois
sairaus- ja ongelmakeskeisyydesta.

> Ihmisella voi olla vain vahan psyykkisia voimavaroja, vaikkei
hanelle olisikaan diagnosoitu mitdan mielenterveyden hairiota
tai kohtuullisesti, vaikka héanelle olisi diagnosoitu jokin
mielenterveyshairio.
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Positiivinen mielenterveys

» Positiiviseen mielenterveyteen vaikuttavat muun muassa:

>

b

B

b

Yksilon toiveikkuus

Oman elaman hallinnan tunne

Vaikutusmahdollisuudet omaan elamaan

Yksilon psyykkiset voimavarat

Tyydytysta tuottavien sosiaalisten suhteiden olemassa olo

Kasitys omasta itsesta ja omista kehittymismahdollisuuksista

Positiivinen mielenterveys

> Kasitteessa on olennaista subjektiivinen nakokulma eli
yksilon oma kokemus ja kasitys omasta
mielenterveydestaan, ihminen voi siis kokea itsensa
hyvinvoivaksi, vaikka hanelle olisi diagnosoitu
mielenterveyshairio.

> Objektiivisessa nakokulmassa yksilon mielenterveyden
maarittaa asiantuntijan oma kliininen arvio potilaan
mielenterveydesta ja hyvinvoinnista

» Nama nakokulmat eivat siis korreloi keskenaan, eli ne
voivat olla keskenaan hyvinkin erilaiset.

6(13)
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Tyohyvinvointi

» TyShyvinvointi koostuu tydsta ja sen mielekkyydesta,
turvallisuudesta ja terveydesta seka kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista.

p Tyohyvinvointia lisaavia tekijoita ovat:
> Hyva ja motivoiva johtaminen, tydyhteison ilmapiiri seka
ammattitaitoisuus.
» Tydsta palautuminen vaikuttaa tydilmapiiriin.

» Hyvin palautuneet luovat ymparilleen myénteista ja positiivista
tunnelmaa, kun taas ylirasittuneet luovat negatiivista tunnelmaa.

Tyohyvinvointi

» THL:n tutkimuksen mukaan suurin yksittainen
tyokyvyttomyyden peruste tyoikaisilla ovat eri
mielenterveyssyyt.

» Tutkimuksessa tultiin tulokseen, etta tydikaisten
mielenhyvinvointi koostuu kolmesta eri osa-alueesta:

» Yksilotaso
> Yhteisotaso

» Yhteiskunta- ja rakennetaso
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Tyoikaisten mielenhyvinvoinnin kolme
eri tasoa

> Yksilotaso

» Joustavuus, elamantaidot ja itsetunto
> Yhteisotaso

» Sosiaalinen tuki, yhteenkuuluvuus ja yhteisollisyys
> Yhteiskunta ja rakennetaso

» Yhdenvertaisuus, elinymparistd, sosiaali- ja terveyspalvelut

Tyoelaman kuormitustekijat

b Stressi on tila, jossa ihmisen voimavarat ovat hyvin vahaiset
sopeutumiseen tilanteessa, missa on paljon vaatimuksia ja
haasteita.

p Uskotaan, etta yksiloédn voi vaikuttaa stressaavasti niin myonteiset
kuin kielteisetkin muutokset.

p Hyva stressi on lyhytkestoista ja auttaa ihmista parempaan
suoritukseen seka kestamaan paremmin.

b Huono stressi on jatkuvaa, ja voi siten olla monin tavoin
vaarallista.
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Tyoelaman kuormitustekijat

» Monet stressin vaikutukset ovat fyysisia, vaikka stressi itsessaan
on psykologista.
p- Stressin fyysisia oireita ovat esimerkiksi:

» paansarky, huimaus, sydamen tykytykset, flunssakierre,
pahoinvointi ja vatsavaivat.

»- Stressin psyykkisia oireita ovat esimerkiksi:

» ahdistuneisuus, masentuneisuus, jannittyneisyys, artymys,
muistiongelmat ja unihairiot.

Tyoelaman kuormitustekijat

» TyGuupumus syntyy pitkittyneen tyostressin seurauksena

= Tyontekijan psyykkiset voimavarat ehtyvat vahitellen

=

= Tyypillista uupumusasteinen vasymys, ammatillisen itsetunnon
vahentyminen seka kyynistyminen.

> Yleisin yksittainen sairaus, joka aiheuttaa tyokyvyttomyytta
niin naisilla kuin miehilla on vield nykyaankin masennus.

» Masennuksen vuoksi tyokyvyttomyyselakkeen saajien maara on ku
itenkin vaihdellut vuosien 2007-
2020 valilla, mutta vuonna 2020 maara on lahtenyt jalleen laskus
uuntaan.
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Tyosta palautuminen

» Palautuminen tydn rasituksesta on kehollista ja
mielensisaista toimintaa.

» Palautumista ja elpymista tapahtuu jo tydpaivan aikana
kahvi- ja lounas- seka muilla tauocilla tyon ohessa.

» On tarkeaa, etta tyopaikan asiat jaavat tyopaikalle eika niita
vieda kotiin.

» lhminen tarvitsee myds kuormitusta, koska ilman

kuormitusta ei ole palautumistakaan, jokaisen loydettava
oma tasapaino.

» Saannollinen liikunta seka hyva unirytmi tukevat tydsta
palautumista seka ihmisen henkista ja fyysista hyvinvointia.

Tyoterveyshuolto

» TyGterveyshuolto on tydn sekad terveyden valisen
suhteen asiantuntija, joka huolehtii tydntekijoiden
tyo- ja toimintakyvyn yllapitamisesta seka
tyoturvallisuudesta.

» TyGterveyshuolto osallistuu noin kahden miljoonan
suomalaisen terveydenhuollon jarjestamiseen.

» TyGterveyshuoltoa ohjaa sita koskeva lainsaadanto.
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Tyoterveyshuolto

» Tydterveyshuoltolain tarkoituksena on edistaa yhdessa
tyontekijan, tydnantajan seka tyoterveyshuollon kanssa:

sairauksien ja tapaturmien ehkaisya,

¥

Y

terveellisyytta ja turvallisuutta tyossa ja tyoymparistossa,

tyontekijdn tyo- ja toimintakykya

Y

Tyontekijan terveytta kaikissa tyduran vaiheissa

hd

tyoyhteison toimintaa

¥

Tyoterveyshuollon keinot

» Suomalaisilla tydpaikoilla tarvitaan uudenlaista tyokyvyn
johtajuutta, jotta mielenterveydenhdiriostd johtuvat
sairaspoissaolot ja tyokyvyttomyyselakkeet saataisiin
vahenemaan.

»- Tydeldman mielenterveysohjelma vastaa naihin tarpeisiin
julkaisemalla tutkittuun tietoon perustuvia digitaalisia
tyckaluja, eli mielenterveyden tyokalupakin.

» Tehokkainta on kohdistaa toimenpiteita tycyhteisdon ja tukea
tyokykya ennaltaehkaisevasti, kuin reagoida jo syntyneita
ongelmia yksilotasolla ja kasitella niita tyoterveyshuollossa.
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Tyoterveyshuollon keinot

» TyGelaman mielenterveysohjelma on osana kansallista
mielenterveysstrategiaa, jonka tavoitteena on mielenterveyden
tukeminen tyoeldamassa.

» Lahtokohtana mielenterveyden kokonaisvaltainen huomioiminen
yhteiskunnan eri tasoilla- ja toimialoilla.

= Julkaistiin vuonna 2020 ja tarkoitus 2030 asti turvata
mielenterveystyon jatkuvuus ja tavoitteellisuus.

= Mielenterveyden merkityksen tunnistaminen muuttuvassa
maailmassa.

» TyGelaman mielenterveysohjelmassa lisataan tyopaikkojen
valmiuksia tukea tyontekijéiden mielenterveytta seka kykya
hallita mielenterveytta uhkaavia riskeja.
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Mielenterveyden tuen tyokalupakki

» Tyoterveyslaitos toteuttanut osana Tydelaman
mielenterveysohjelmaa 2020-2022

» Tydkalupakki on tehty yhteistydssa tydterveyshuoltojen,
tyopaikkojen ja muiden tydelaman toimijoiden kanssa.

> Mielenterveyden tuen tydkalupakin kohderyhmana ovat
suomalaiset tyopaikat seka tyoterveyshuollot.

» Sopii niin yksin kuin yhteisdssakin kaytettavaksi.

b Julkaistu Mieli ja tyo sivustolla.
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Mielenterveyden tuen tyokalupakki

» Mielenterveyden tydkalupakki siséltda monia erilaisia
tyokaluja joita ovat:

= erilaiset pelit, laskurit seka erilaisia valmennuksia.

» Mielenterveyden tuen tyokalupakki tarjoaa erilaisia
menetelmia ja keinoja mielenterveysongelmien
ennaltaehkaisyyn seka mielenterveyden tukemiseen
tyopaikailla.

» Mielenterveyden tyokalupakkiin kuuluu:
= Miten voit? Tyohyvinvointitesti, jossa on oma

henkilokohtainen tyohyvinvointiprofiili seka neuvoja
tyohyvinvoinnin kehittamiseen.

» Palautumislaskuri, joka on tyopaivan aikaisen palautumisen
varmistamiseksi seka tyokyvyn tukemiseksi.

» Muutosvalmius tyokalusarja, joka on neljan tyokalun sarja,
jossa vahvistetaan organisaation kykya sopeutua ja varautua
muutostilanteisiin.

Mielenterveyden tuen tyokalupakki

Paihdeohjelmatyokalu, joka on apu nykyaikaisten organisaatioiden
tarpeisiin pohjautuvan paihdeohjelman laatimiseen.

b4

Hyvan mielen tyopaikka -materiaali, ja valmennuksen
esihenkiloille, joka kasittelee valmiuksia ja varmuutta
mielenterveytta tukevan tyoyhteison rakentamiseen.

¥

Liike- ja mieli tyokalusarja, joka auttaa lilkkkumisen ja liikunnan
edistamisessa tydarjessa.

b

» Tyduran uurtaja valmennus, jossa kasitelladn oman uran
suunnittelua.

» Aivotyopeli, joka auttaa tyoyhteisoa kartoittamaan kognitiivisen
kuormituksen aiheuttajia.



