“u

inen suoritu
evdtopintopdive

Saku Sute G

vkvﬁ

e
V.



MentalFireFit

Kun palo sammuu,
voi mieli jaada kytemaan

On normaalia, etta kuormittavat
tyotehtavat tai tilanteet tuntuvat

Psyykkisen suorituskyvyn
rinnastus fyysiseen

Ymmarryksen lisaaminen
psyykkisesta kuormituksesta ja
sen kumulatiivisuudesta

Keskustelukulttuuri psykologisesti
turvalliseksi

Purkumenetelmien kehittaminen

Kuva Viljo Sutelainen




Kuormitustekijat

Omat taustat ja selviytymiskeinot
Laheinen tunneside potilaaseen, omaisiin

Toimintakyky, henkilokohtaiset voimavarat,
valmistautumattomuus

Puutteellinen maara taukoja, yoaika — vireystila®
Vastavalmistunut vs. kokemus — ika

Altistuksen kesto, toistuvuus, jatkuvuus
Henkilokohtainen vastuu — osaamisen paine

Ty6turvallisuus
uhka- ja vakivaltatilanteet, olosuhteet, varusteet

Johtamiseen liittyvat ongelmat ja tuen puute
Julkisuus — media

Kuva Teemu Heikkila



Purun tarpeen
tunnistaminen

Aivot eivat tee eroa fyysisen ja
psyykkisen vaaratilanteen valille

Halytysjarjestelma (mantelitumake)
ei erottele, onko uhka todellinen vai
kuviteltu — stressireaktio kaynnistyy
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Reagoimme ajatuksilla, keholla ja
kayttaytymisella

Pitkittyneella stressilla voi olla laaja-
alaiset seuraukset ja ne voivat johtaa
monenlaisiin fyysisiin ja psyykkisiin
vaivoihin

Satu Vehkala

" Kuva Teemu Heikkils




Jalkipurkutoimet

Vuoron sisainen:
Kollega, esihenkil6
Vuoropalaveri, keikkakeskustelu

Organisaation sisalta:

Jalkipurku, vertaispurku
Infotilaisuudet, seurantaistunto, kotouttaminen
Ulkopuolinen:
Tyoterveys - Tyonohjaus
Muut:
Posttraumatyopaja

Kuva Teemu Heikkila



Posttraumatyopaja

TyOpajassa puretaan kuormittavia tilanteita
tai kumulatiivista stressia ja tuetaan
tyokykyisyytta

3 Vertaistuki — Samalta alalta olevia
“Elamani vaikuttavimmat kolme paivaa” O§a|||SthUJIé.l.,kVELtaIStlIJklhenkI|Olta )
“Kivet repussa vaihtuivat ilmapalloksi” ) i makeskusteluita

Psykoedukaatio — tiedon jakamista siita,
millaisia reaktioita henkisesti kuormittavan
tilanteen jalkeen voi tulla ja miten niista
paasee eteenpain

Psykoterapia — voidaan hyodyntaa EMDR
- (eye movement desensitization and
~ reprocessing) menetelmaa, jonka kaytto voi
~ nopeuttaa huomattavasti psyykkisesti
~ kuormittavasta tapahtumasta toipumista.
~Juurisyyn selvittaminen ja lapikdyminen




Kuva Teemu Heikkila

Milloin huoli

Haen selityksia tapahtumille

- yritan jarkeilemalla paasta yli ajatuksista
Pyrin peittelemaan tuntemuksia

- Arsyynnyn helposti/ nopeasti

Mita jos —ajatuksia

- Jossittelua tapahtumien kulkuun liittyen
Valokuvamaisia valahdyksia tapahtumista
- mieleen tunkeutuvia kuvia, flashback
Ylivireys vs. alivireys

- en pysty keskittymaan, teen kokoajan
jotain, addiktiot

tai olen vasynyt, turta — mikaan ei tunnu
miltaan



Pohdintaa

Onko tarvetta?!

Jaksaminen on kaikkien vastuulla
- Miten sulla menee

Purut mukaan koulutuksiin

Jos inhimillisesti vastenmieliset
tyotehtavat kuormittavat tai
tuntuvat pahalta, ei ole huono
On ihminen
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