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Kriisitilanteessa kaynnistyvat
psyykkiset stressireaktiot.

Hyvinvoinnista huolehtimisen keinot.

Arkiymparistéjen ml. tydympariston
ja toimintakulttuurien merkitys
mielenterveydelle




SOTA UKRAINASSA HERATTAA MONENLAISIA
TUNTEITA

* Uutinen Ukrainaan kohdistuvasta hyokkayksesta oli jarkytys ja shokki:
o => epdtodellinen tunne:
« "Voiko tama olla totta?”
o "Koska heraan tasta painajaisesta?”

* Sodan toistuminen jatkuvana paauutisaiheena eri medioissa. Synkat
kehityskulut, sodan tuhovoiman ja ihmisten hadan nakeminen

o =>voi aiheuttaa kasvavaa uhan tunnetta:
e ”Mihin tama voi johtaa?”
o ” Miten minulle ja [aheisilleni kay?”
o ”Selvitaanko tasta?”
* Tilanteen jatkuminen:
e =>Epdvarmuus: ”"Kuinka kauan tama jatkuu”.

o ”Mika kaikki on muuttunut? Mita seurauksia silla on minulle ja
laheisilleni?

o Tarkeaa kysya myos: "Mika kaikki kuitenkin on ennallaan?”
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KRISILLE EI OLE HYVAA HETKEA

Ukrainan sota tapahtuu haasteelliseen aikaan: korona- - AT

pandemia on jo aiheuttanut pitkaan stressia ja tuottanut
myos depressiivisia reaktioita: ndkéalattomuutta,
alakuloisuutta, ahdistuneisuutta, aloitekyvyn ja
toimintatarmon laskua

Kasaantunut mielen kuormitus voi herattaa meissa tavallista
voimakkaampia reaktioita, etenkin jos taustalla on

kuormittava tyo- tai elamantilanne

traumaattisia kokemuksia

mielenterveyden hairio

paihteiden kayttoa

huoli taloudellisesta selviamisesta

huoli omasta ja laheisten terveydesta tai turvallisuudesta

Sota voi koskettaa hyvin henkilokohtaisella tasolla,
etenkin jos itse tai omia laheisia on sota-alueella tai
pakomatkalla.

Jos omassa tai vanhempien taustassa on sotapakolaisuutta,
tilannetta voidaan ikaan kuin elaa uudelleen.
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MAHRDOLLISIA SHOKKIVAIHEEN REAKTIOITA

hikoilu unenomainen,
. epatodellinen
jarkytys vapina tunne
pahoinvointi .
sydamen
palelu hakkaaminen
pelko _
konemainen, .
) voimakas
automaattinen

e liIhasjanni
toiminta asjannitys

lamaannus itkuisuus




TUNNEKUOHUA JA KYSYMYKSIA

OLENKO VAARASSA? } -
El VOI OLLA TOTTA! MITA ON TEHTY VAARIN?
MITA MINULLE JA LAHEISILLENI TAPAHTUU? MIKSI TAMA OLISINKO ITSE VOINUT
KUINKA KUKAAN TAPAHTUU? AJATELLA TAI
VOI TEHDA TOISELLE . —— R— TOIMIA TOISIN?

IHMISELLE NAIN?

KENEN VIRHE TAMA ON?

MITA PAHAA TAPAHTUU
SEURAAVAKSI?

MILLA ON ENAA

. . . MERKITYSTA?
MIKA ON TAMAN TYON

" TAI ARJEN MIELEKKYYS?
El TALLAISTA VOI

TEHDA MEILLE!
ONKO TAMA KENENKAAN

HALLINNNASSA?

OLENKO HEIKKO
KUN REAGOIN
NAIN?

HALLITSENKO ELAMANI,

.. .e .o P ~ ?
EHKA TASSA EI KAY KYLLA TASTA SELVITAAN. HALLITSENKO TYONI?

KUINKAAN.
OTETAAN TILANNE YHDESSA HALTUUN!




PSYYKKISEN KRHSIN KULKU: TURVALLISUUDEN TUNTEEN )
HEIKKENEMINEN JA ASTEITTAINEN PALAUTUMINEN X\

MEHILAINEN

INNostus uuteer

Yllattava,
jarkyttava Luottamuksen
tapahtuma, katkos jatkuvuuden tunteeseen palautuminen
akillinen muutos
Toiveikkuus
Epéausko Turvallisuuden tunne Asteittainen
Ahdistus, shokki tilapaisesti heikkenee helpotus

Uuden tasapainotilan etsiminen

pelot Tilanteen realistinen
Avuttomuus, hyvaksyminen
viha, artymys,
| o _ Reaktioiden
syyllisyys, hapea, — Psyykkinen - yqeittainen
eristaytyminen tyostaminen  \sheneminen

suru



TUNNEREAKTIOT OVAT NORMAALEJA

Ylivoimaisen tilanteen edessa edella kuvatut tunne- ym. reaktiot
ovat inhimillisia ja normaaleja.

Tunteet ovat merkki siita etta olemme elossa.

Tunteilla on meille tarkea, viime kadessa elamaa turvaava
tehtava.

Yksilolliset erot tavoissa reagoida ja tuntea tunteita voivat olla
hyvin erilaisia.

Kohtaa ja hyvaksy tunteesi. Synkimmatkin tunteet lientyvat ajan
mittaan.

Hyvaksy — tai ala ainakaan kyseenalaista muiden ihmisten
tunteita. Niista voi puhua.

Jarkyttaviin tapahtumiin liittyvat tunteet ja ajatukset voivat
heikentda kykya keskittya muihin asioihin. Siksi omasta (mielen)
hyvinvoinnista on erityisen tarkeaa huolehtia talla hetkella.

Epamiellyttavien ajatusten ja tunteiden kokeminen tulee
turvalliseksi, kun opitaan se, etta en ole sama kuin tunteeni tai
ajatukseni ,ja etta seka ajatukset ja tunteet tulevat ja menevat.
Tunteet tuovat meille tarkeita hyvinvointiamme koskevia
viesteja.




KRIISISSA IHMINEN ETSII MERKITYSTA

Merkityksellisyys voi kadota: "Milla silloin on enaa merkitysta kun
toisaalla kaydaan tuhoamissotaa, ihmisia kuolee ja miljoonat
ihmiset pakenevat kodeistaan?”

* Humanistinen, ihmisen arvokkuuteen ja hyvyyteen uskova
ihmiskasitys on koetuksella. "Olenko ollut vaarassa?” “Ovatko
pyrkimykseni kohti ihanteita olleet turhia?”

* "Milla elamassa yleensa on merkitysta?”
* Tavallinen elimdé yhdessa rakkaiden ja Idheisten ihmisten kanssa.
*  Vapaus tehdd valintoja eldmdssd, tehdd eldmdstd oman nékobistd.

* Saada kouluttautua, tehdd merkityksellista tyétd ja uppoutua omiin
mielenkiinnon kohteisiin.

* Ndhdd lasten kasvavan ja I6ytévdn oman paikkansa yhteiskunnassa.
* Tieteen saavutukset.

* Taide eri muodoissaan, musiikki, tanssi, kuvataide, kirjallisuus,
elokuvat....

* Hyvinvoinnin lisdédntyminen inhimillisten saavutusten
ja yhteistoiminnan tuloksena.
* Ystdvidilliset, tasa-arvoiset suhteet ja rauhanomainen rinnakkaiselo.

Vastuullinen toiminta, oman paikan tdyttdminen yhteiskunnassa, avun
antaminen ja saaminen tarvittaessa: terveys-, talous- ja sosiaalisissa
onagelmissa.
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HALLINNAN TUNNE

Kriisissa ihmisella on tarve palauttaa kadonnutt
hallinnan tunnetta.

Ihminen etsii jotain jarkea jarjettomaankin, ja ' ' . o

usein tieto auttaa. |

—> Hanki tilanteesta monipuolista, jasennettya tietoa. ' ' . ' ' .
:

Pida etaisyytta jatkuvaan uutisvirtaan. Saanndstele
ja rytmita uutisten seuraamista

E¥8e Seg,
Al3 1ahde konfliktipitoisiin keskusteluihin, esim. | r
somessa.
=> ej -toivotut asiat valtaavat mieltasi viahemman

Mita itse voin tehda? Voinko auttaa?
—> Auttaminen on osoittautunut todella tarkedaksi.
— Auttaminen on vastaladke avuttomuuteen.

— Autamme my0s tayttamalla oman paikkamme
vhteisossa.



JAKSAMISTA TUKEVIA
AJATTELUTAPOIJA

* Helpoin tapa rentoutua on lopettaa pyrkimys muuttaa
asioita joksikin muuksi.

* Maailman luonteen hyvaksyminen: ihminen on kykeneva
myds pahaan,
—> se ei kuitenkaan tee tyhjaksi painvastaisia pyrkimyksia

* Omien vaikutusmahdollisuuksien rajallisuuden
hyvaksyminen
—> Tarvitaan viisautta hyvaksya se, mita en voi muuttaa

* Tavoitteisiin pyrkiminen - esim. sivistyksen, hyvyyden,
oikeudenmukaisuuden, luovuuden, kauneuden,
harmonian jne. ihanteisiin pyrkiminen

— on pikemminkin elamantapa, kuin tauotonta eteenpain
puskemista vaativa projekti

— Kay kasikadessa omien voimavarojen rajallisuuden
hyvaksymisen ja kunnioittamisen kanssa




EPAVARMUUDEN SIETAMINEN

* Epavarmuuden sietaminen on haastavaa, mutta sita voi
oppia.
o Voi syntya tunne, etta jos ei voi olla varma asioista, elama ei
voi olla enaa millaan tasolla riittavan hyvaa.
- Uskomusta voi kyseenalaistaa.
* Hyodyllista on pyrkimys hyvaksya realiteetteja:

* ”"En voi hallita kaikkea elamassa. Voin silti huolehtia esim.
rauhoittumisesta, palautumisesta, hyvinvointia yllapitavista
rutiineista ja laheisista ihmissuhteista / yhteydenpidosta
laheisiin.”

* Toiveikkuus ja optimismi auttavat:

* kokemusten suotuisiin puoliin keskittyminen, myonteisten
asioiden arvostaminen, tulevaisuuden mahdollisuuksien
nakeminen. "Yhdessa tasta selvitaan”.




ARJEN RUTIINIT KANTAVAT

Hyvinvoinnista huolehtiminen vahvistaa voimavaroja,
jotta jaksamme stressaavaa tilannetta, seka tukee
tunteiden kasittelyssa.

Tuttujen arkirutiinien noudattaminen tuo turvaa
epavarmassa tilanteessa. Saanndllinen ateriarytmi,
liikunta, riittava lepo ja tavalliset arkitoimet pitavat
hyvinvointiamme ylla.

Kokeile erilaisia rentoutumiskeinoja: esim. luonnossa
liikkuminen, tai vaikkapa tanssiminen tai laulaminen

ovat hyvia toiminnallisia keinoja rauhoittaa kehoa ja

mielta. Pida kiinni rakkaista harrastuksistasi!

Valta toimintoja, jotka pitavat ylla ylivirittyneisyytta.
Myos esim. kofeiinin ja alkoholin kaytt6on kannattaa
kiinnittaa huomiota.
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LIIKKEESSA JA LUONNOSSA
ELPYMINEN

Luonnossa liikkuessa:

v

Verenpaine alenee

Kivut ja fyysiset oireet vahenevat

Y

~ Stressi lievittyy
- Mieliala kohenee
- Fyysinen aktiivisuus lisaantyy

~ Sosiaalinen hyvinvointi lisaantyy




HAKEUDU IHMISTEN SEURAAN

Stressaavissa tilanteissa yhteys laheisiin ihmisiin tukee ja
rauhoittaa. Kannattaa siis pitaa yhteytta tyokavereihin,
ystaviin ja perheenjaseniin myodnteisessa hengessa.

Pelkoa lietsovia keskusteluja tai vastakkainasettelua on
syyta valttaa. Muistathan myos tyokavereiden arvostavan
kohtelun kaikissa tilanteissa.

Ole lasna lapselle, keskustele mielta askarruttavista asioista
ikatasoisesti. Lapset vaistoavat herkasti aikuisten huolen.
Myonteinen yhdessaolo ja tutut rutiinit tuovat turvaa ja
ovat erityisen tarkeita lapsille. Lapselle on hyva korostaa,
etta aikuiset huolehtivat lapsista kaikissa tilanteissa.

Suojaa lasta raa’alta sotakuvastolta.
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VAALI TOIVOA JA MYONTEISIA BT e S R
TU NTE'TA -y t\‘A{EEI_L’AINEN

Kun emme tieda tulevasta, on hyva tietoisesti keskittya
toivoon. Epavarma tilanne voi muuttua paremmaksi.

Ihmismielella on luonnostaan erinomainen kyky
sopeutua ja selviytya. Alkujarkytyksen jalkeen alamme
|6ytaa keinoja jatkaa arkea.

Muistathan, etta vaikeissa tilanteissa myos ilon ja onnen
kokemukset ovat sallittuja: myonteiset tunteet antavat
meille voimia jaksamiseen.




TYOYHTEISO VOI OLLA SUOJAAVA TEKIJA

Toimivat, luottamukseen, vastavuoroisuuteen ja yhteenkuuluvuuden

tunteeseen perustuvat arkiymparistot edistavat mielen hyvinvointia ja —

terveytta.

* Kun maailmalla kuohuu, on entista tarkeampaa kiinnittda huomiota
hyvinvointia lisdaviin arkiymparistdihin ja esim. hyvan tydarjen
rakentamiseen

* Tybnteon edellytyksista huolehtiminen:
o Tyovalineiden toimivuus
o Yhteistyorakenteiden ja tiedonkulun hyva organisointi
« Tiedottaminen
* TyoOrauhasta ja tydohyvinvoinnista huolehtiminen
o Esihenkilon lasnaolo ja tavoitettavuus entista tarkeampaa

o Yhteisollisyydesta huolehtiminen, palaverit, tauot, tunnelmien
jakaminen, mutta huolen lietsomisen valttaminen.

o Tietoinen hyvinvointipuhe, saanolliset one to one -keskustelut
esihenkilon kanssa "Mita kuuluu?”

e Tyon vaatimukset voimavaroja vastaaviksi

huolestunquiqstuus vie energiaa ja voi alentaa jaksamista voi olla

tamuksellinen materiaa

tarvetta sovittaa tavoitteita voimavaroja vastaaviksi.

(]
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ESIHENKILOTYO KOROSTUU R

Kuuntele tyontekijoiden huolia ja suhtaudu tyontekijoiden
esittamiin kysymyksiin ja huolenaiheisiin vakavasti,
ymmadrtavaisesti ja myotatuntoisesti. Pyri itse pysymaan
mahdollisimman rauhallisena. Valta lahtemasta mukaan
huolipuheeseen, vaikka sillé onkin usein suuriimu.

Ole tavoitettavissa, pidd itse aktiivisesti yhteyttd. On
luultavasti tarpeen lisata yhteydenpitoa ja tiedottamista, kun
tyoskennellaan etayhteyksien varassa, esim. aamupalaverit,
kahvitauot tai viikon paatospalaverit. Pyri ohjaamaan
keskustelu myos tyoasioihin.

Tue mahdollisimman normaalien rutiinien ylldpitémiseen.

Pyri takaamaan tyorauha!



ETAJOHTAMISEN SUDENKUOPPIA

* Esihenkilotyd on tyoelaman tarkein yksittainen laatutekija.

* Poikkeustilanteissa — kuten myos kaikissa muutoksissa esimiestyon merkitys
korostuu. Ei riita, etta manageroi asioita. On johdettava:

o Oltava lasna, kuunneltava, tuettava, ohjeistettava, tiedotettava.
* Etatyoaikana johtamisesta ja esihenkilotyosta on tullut haasteellisempaa.

o Pandemiatilanne toi riskin tyoyhteisojen sirpaloitumiseen ja yhteisollisyyden
ulkopuolelle jaamiseen

o Kyselyiden mukaan yli puolet tyontekijoista on kokenut olevansa |rraIIaan _
tyoyhteisosta ja niin ikaan yli puolet on kaivannut tyokavereita

« Riski tydkykyongelmien kehittymiseen, varhaiset signaalit voivat jaada
huomaamatta.

* Jos tunne esihenkilon lasnaolosta puuttuu, alkaa muodostua valtatyhio:

o Sovittujen tavoitteiden sijasta toimintaa alkaa helposti ohjata jokaisen omien
mieltymysten mukainen toiminta.

o Tieto, ts. tiedon puute alkaa korvautua huhuilla. Mielipidevaikuttajat astuvat
esiin.

 Yksi tarkeimmista esimiehen tydkaluista on esimerkki ja se ei vality

en materiaa

sahkopostilla.




N[NGHAN JA RAUHOIT
UN / \

AINEN
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EETTISIA LAHTOKOHTIA TYOYHTEISOSSA

lhmisarvo

kukaan ei ole vain valine tyosuorituksia, tai
toisten auttamista ja hoitamista varten.

tyoyhteisossa tyontekijoilla on lahimmaisen
vastuu tyotovereistaan, myos esihenkiloistaan.

Voit kysya mita kuuluu, milla fiiliksella tyotoveri
on. Voisitko myos tarjota apua®?

Ainakin pyrimme ymmartamaan toisiamme,
emmeka lisaa toistemme taakkaa.

Ensisijainen vastuu tyontekijalla on kuitenkin
itsestaan: tyontekijalla on oikeus valittaa ja
pitaa huolta ainutkertaisesta elamastaan ja
terveydestaan.



YLIKUORMITTUMISEN MERKKEJA

» Univaikeudet
» Keskittymiskyvyn puute
» Kiinnostuksen puute
 Artyisyys, jannittyneisyys, epaasiallinen kiytos
» Ym. Stressivalitteinen oireilu
»  Muutokset tyosuorituksessa:
- unohtelut
- paatoksenteon tai ryhtymisen vaikeus
- viivyttely
- vetaytyminen
- haasteiden valttely ’m
- asenteiden muutokset W’N
» Sietokyvyn ylittyminen lisdhaasteist: /
» Poissaolojen lisidntyminen y o




HAE APUA JA TUKEA

Puhu laheisillesi
Ota tilanne puheeksi esihenkilosi kanssa
Hakeudu tyoterveyshuoltoon

Pyri jasentamaan tilannetta, mika tydssasi
tai muussa elamassasi kuormittaa

Millaista muutosta tarvitaan
Mita voit tehda jo tanaan?

Etsi kestavia elamantapamuutoksia
hyvinvointisi hyvaksi.




LAADI OMA RYVINVOINTISUUNNITELMASI

* Teen jotakin tarkeaa ja mielekasta kuten

* Vahvistan kehon hyvinvointia

* Virkistyn, rentoudun ja rauhoitun

* Huollan ihmissuhteitani

* Keskustelen tydohyvinvoinnistani

* Voin pyytaa apua tai tukea
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KIITOS!

Sara Koponen, tyoterveyspsykologi

Mehilainen Tyoelamapalvelut
Puh: 0503421656

sara.koponen@mehilainen.fi HYVINVOIVA IHMINEN

TEKEE TYONSA
PAREMMIN.



