Mielen hyvinvointi

Mielen-

terveys
ploylolylokie]



Mielenterveydesta puhutaan monin
kasittein

* Mielen hyvinvointi, mita se on?

* Miten mielen hyvinvointia voidaan vahvistaa?

» Kehitysvammaisten mielen hyvinvointiin
vaikuttavat tekijat

pia.solin@thl.fi
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Mielenterveys WHO (2013) mukaan:

”Mielenterveys on
hyvinvoinnin tila, jossa
Ihminen pystyy
nakemaan omat kykynsa
ja selviytymaan elamaan
kuuluvissa haasteissa
seka tyoskentelemaan ja
ottamaan osaa
yhteisonsa toimintaan.”

pia.solin@thl.fi

@ thl



Mita on mielenterveys?

Mielenterveys Mielen hyvinvointi
Positiivinen mielenterveys
Mielenterveyden hairio  Mielen sairaus
Psyykkinen hyvinvointi Mielenterveysongelma
Mielen pahoinvointi Psyykkinen sairaus
Henkinen hyvinvointi

pia.solin@thl.fi
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Positiivinen mielenterveys = Mielen hyvinvointi

pia.solin@thl.fi 10.5.2022



Perinteinen ajattelutapa mielenterveydesta

* Mielenterveytta on tarkastelu yhtena jatkumona:

Mielenterveyden M Ei hairiota

hairio

* Mielenterveys ja mielenterveyden hairio ovat saman jatkumon
vastakkaisia paita. Toisen olemassaolo sulkee toisen pois tai toisen
lisaantyminen vahentaa toista.

* Nakokulmassa mielenterveytta tarkastellaan mielenterveyshairioiden
nakokulmasta ja itse asiassa mielenterveydesta puhuttaessa
tarkoitetaan mielen sairauksia.

@ thl



Paljon positiivista
mielenterveytta
(kukoistaminen)

Kohtalainen emotionaalinen, Myonteinen tunne-elama,

psyykkinen ja sosiaalinen korkea psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi,

hyvinvointi, mielenterveys- runsaat psyykkiset voimavarat,

ongelmia hyva mielenterveys
Mielen- Ei mielen-
terveyden n» terveyden
hairio hairiota

Kielteinen tunne-elama, Kielteinen tunne-elama,

puutteita psyykkisessa ja puutteita psyykkisessa ja

sosiaalisessa hyvinvoinnissa, sosiaalisessa hyvinvoinnissa,

mielenterveysongelmia kohtalainen mielenterveys

Vahan positiivista
t h I mielenterveytta
(riutuminen) Lihde: Keyes, 2005, 2007, THL 2020
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Mielen hyvinvointi /
positiivinen mielenterveys
on siis enemman kuin
mielenterveyshairioiden
puuttumista

@ thl 10.5.2022 8



* Kyky ja halu ihmissuhteisiin,
toisista valittamiseen ja
rakkauteen,

?  vuorovaikutukseen ja
tunneilmaisuun, tyontekoon
ja sosiaaliseen
osallistumiseen

* myonteinen kasitys omasta
Itsesta ja omista
kehittymismahdollisuuksista

eli hyva itsetunto.

thi



* mahdollisuudet vaikuttaa omaan elamaan
 toiveikkuus ja elamanhallinnan tunne

» kyky ylittaa vaikeudet, hallita ahdistusta, sietaa menetysta ja
muutoksia

Positiivinen mielenterveys on voimavara!
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Terveempiin elamantapoihin
Parempaan fyysiseen terveyteen
Parempaan sairauksista toipumiseen

Matalampaan kokemukseen rajoituksista jokapaivaisessa
elamassa

Lisaantyneeseen sosiaaliseen yhteenkuuluvuuden tunteeseen
Parempaan elamanlaatuun

Korkeampaan tuottavuuteen, tyollisyyteen ja tulotasoon
Korkeampaan koulutustasoon

thi



Uupumisen keha

Mika on syy ja
mika on
seuraus?

Voimavarojen

el

llo katoaa

Ei uskoa tu

kuluminen

Ei onnistumisia/oppimista
Ei sosiaalisia kontakteja

levaisuuteen

Ei harrastuksia

d

Ei nautintoj



Positiivisen mielenterveyden eri ulottuvuuksia

* Elamantyytyvaisyys
* Elamanlaatu
* Onnellisuus
 Koherenssin tunne

* Resilienssi = psyykkinen palautumiskyky, joustavuus,
sitkeys

* Optimismi
* Pystyvyyden tunne
* Luonteenvahvuudet

@ thl



Resilienssin tarkeys vastoinkaymisissa

 Kaikilla on eri valmiudet ja [ahtokohdat vastoinkaymisten
kohtaamiseen

o Kaikissa kuitenkin tarvitaan resilienssia

* Sen maaraan vaikuttavat eri tekijat, mm kasvatus, biologiset
ominaisuudet

 Sita rakentavat yksilon kokemukset, lahipiirista ja
ymparistosta tulevien myonteisten ja haitallisten tekijoiden

vuorovaikutus

@ thl



Resilienssia voi Ja kannattaa vahvistaa

* Eiole muuttumaton ominaisuus, vaan taito, jota voi
harjoittaa

e Sita voivahvistaa

* miettimalla niita keinoja, joiden avulla on aiemmin selvinnyt
haasteista

* Myonteisiin ajatuksiin keskittymalla. Ne auttavat toimimaan ja
selkiyttamaan ajatuksia.

 Sita edistaa myos kyky muutosten hyvaksymiseen, kyky
pyytaa ja vastaanottaa apua seka yhteenkuuluvuuden tunne
johonkin

@ thl



Elamanaikaiset kokemukset, stressi
taloudellinen epavarmuus

tunneperaiset ongelmat, ihmissuhdeongelmat
heikko sosiaalinen verkosto ja tuki, yksinaisyys
tayttymattomat psykologiset tarpeet
mielenterveyden ongelmien historia
menetykset, sairaudet seka toimintakyvyn vajeet

Mielenterveyden edistamistoimet ovat tutkitusti
kustannustehokkaita ja tuovat saastoja kunnille

t hl 10.5.2022 16



Mielen hyvinvointi rakentuu kaikkien arjessa

@ thi

« resilienssi (joustavuus)

« elamantaidot, tunne- ja
vuorovaikutustaidot

e itsetunto

+ terveellinen ja
aktiivinen elamantapa

« sosiaalinen tuki

. « osallisuus

Mielen + yhteisollisyys
hyvinvointi + lahiymparistsjen
viihtyisyys ja turvallisuus

yhdenvertaisuus
koyhyyden ehkaisy

Yhteiskunta toimivat sosiaali- ja
ja rakenteet terveyspalvelut

« edullinen julkinen
lilkenne

10.5.2022
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Turvallisuuden tunne * Luottamukselliset

Maaratietoisuus |hm.|ssqh.t.eet o
Taloudellinen turva e Sosiaalisiin verkostoihin

. . paasy
Joustavuus ja ongelmien . . . . .
ratkaisutaidot Merk.lt)./.kselllset toiminnat ja
. tehtavat
Kontrollin tunne
Optimismi "+ Luovuus
P * Henkisyys
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Sosiaalinen paaoma: * Mahdollisuus elinikaiseen

verkosto, tuki ja resurssit oppimiseen

Vakaa ja tukea antava * Perusmukavuudet ja
ymparisto palvelut

Osallistuminen ja * Mahdollisuus taiteeseen ja
vaikuttaminen: paikallinen luovaan toimintaan
demokratia  P&asy uskonnollisiin ryhmiin

Kulttuurielama

Avarakatseisuus ja
luottamus

thi



« Sosioekonomiset olosuhteet: ¢ Suvaitsevaisuus ja

tulot, taloudellinen luottamus
turvallisuus * Syrjinnan puuttuminen

* Osallistuminen ja * Erilaisuuden suvaitseminen
vaikuttaminen ja kunnioitus

* Merkittavan sosiaalisen ja
taloudellisen epatasa-arvon
puuttuminen

@ thl



1. Fyysinen terveys

. 3. Epavarma siita, mita se on
a) Synonyymi

b) Myotavaikuttaja fyysiselle terveydelle 4. Mielenterveydenhiirié
a) Sairauden lasnaolo
2. Positiivisen ominaisuudet b) Sairauden poissaolo

a) Onnellisuus
b) Positiiviset teot
. Muiden auttaminen Tarkeata arvostaa naita ajatuksia ja

. Selviytymistaidot kasityksia, kun mielen hyvinvointia
halutaan vahvistaa!
thl 10.5.2022 21



CAKSPY SAIRAUDEN MERKITYKSEN RAJAAMINEN

ELINYMPARISTO
Hyvinvointiz IHMISSUHTEET
edistivién
ihmissuhteiden
Inginer KASITYS ITSESTA
vildpitamin
) Sairas
Sairauden
3 < ’:"; 0osa
I'ﬂ]EIﬂIﬂlI!EIl,
itsehoito

Henkilokohtainen
hyvinvoinnin kokemus ja —=, ‘
itsed tyydyttdvan V

paikan l6ytdminen
vhteiskunnassa

Sairaus el koskaan "taytd”
koko ihmista!
Veijo Nevalainen 2012




Mielen hyvinvointiin vaikuttaa erittain
voimakkaasti kokeeko ihminen itse
elamansa mielekkaana, merkityksellisena
ja toivorikkaana, mutta

» Kliininen, palveluiden tai organisaatioiden nakokulma naista
asioista voi olla hyvinkin erilainen
« Kuinka paljon palveluita henkilo tarvitsee?

 Kustannukset?
* Yksilon oireiden tai sairauden lievittaminen/vakauttaminen?

« Hallinnolliset paamaarat?

@ thi



* vastuukysymyksiin: ”kuka
vastaa, jos asiakkaalle tapahtuu
jotain ikavaa”?

» asiakkaan suojeluun: "estamme
hanta tekemasta tyhmyyksia”

* asiakkaan edun ajamiseen:
“tiedamme, mika hanelle on
parasta”

@ thi 5/10/2022 24



Miten tuetaan elaman merkityksellisyytta,
mielekkyytta ja toivorikkautta?

Nahdaan kukin persoonina, omine yksilollisine vahvuuksineen,
rajoituksineen, kykyineen, tuen tarpeineen ja mielenkiinnon
kohteineen, jotka saattavat muuttua aikojen kuluessa

Otetaan huomioon jokaisen henkilon ainutlaatuiset vahvuudet ja
tarpeet kaikilla elamanaluelilla

Annetaan mahdollisuuksia osallistua taysivaltaisesti elamansa
suunnitteluun ja niita koskeviin paatoksiin

Annetaan mahdollisuus tehda valintoja riippumatta siita, mita
ammattilaiset pitavat sopivana tai suositeltavana

On mahdollisuus kasvuun, toivoon ja unelmiin |
Spaulding ym. 2016

@ thl



Miten edistaa omaa mielen
hyvinvointia?

* @ thl



Syo hyvin

Tarkeinta on monipuolisuus ja kohtuullisuus, pieni pala suklaata silloin talloin ei
terveytta horjuta. Ruoalla voi olla myos pitkaaikaisia vaikutuksia mielenterveyteen.

Liiku paljon

Liikunta vapauttaa aivoissa endorfiineja, jotka saavat ihmisen tuntemaan olonsa
hyvaksi ja jotka vahvistavat immuunijarjestelmaa. Liiku tavalla, joka tuntuu omaltasi ja
josta nautit!

Kayta alkoholia maltillisesti

Alkoholin runsas kaytto voi sen sijaan johtaa moniin mielenterveysongelmiin, kuten
ahdistuneisuuteen ja masennukseen.

Mene luontoon

Luonto rauhoittaa ja lievittaa stressia.

@ thl




Nuku riittavasti

Riittava uni auttaa ehkaisemaan stressia, yllapitamaan

vastustuskykya ja torjumaan sairauksia. Uni on myos oppimisen ja
muistamisen keskeinen edellytys.

Pida yhteytta

Perhe ja ystavat meille tarkeita. Ole yhteydessa ymparillasi oleviin ihmisiin.

Puhu tunteistasi

Tunteista puhuminen ja niiden jakaminen toisen kanssa auttaa
yllapitamaan hyvaa mielenterveytta ja selviytymaan paremmin vaikeina ja
stressaavina aikoina.

Voi hyvin toissa

Mielekas tyo ja hyvat ihmissuhteet tyopaikalla lisaavat mielen hyvinvointia.

& thi 1052022 28



Ole lasna

Mielen taidot, kuten kyky hyvaksyvaan tietoiseen lasnaoloon tukevat mielen hyvinvointia.
Ole tietoinen ymparistostasi ja omista tunteistasi.

Huolehdi toisista

Ole ystavallinen, pyyda ja anna anteeksi. Empatian osoittaminen tuo myos itselle hyvan
olon. Tee vapaaehtoistyota tai auta naapuria.

Pida tauko ja rentoudu

Jopa muutaman minuutin tauko jostain tehtavasta saattaa auttaa vahentamaan stressia.
Meditaatio- ja hengitys- ja rentoutumisharjoitusten on todettu edistavan mielenterveytta.

Hyvaksy itsesi

Ole myotatuntoinen itseasi kohtaan. Arvosta itseasi sellaisena kuin olet ja ole avoin
suhteessa muihin ihmisiin.

& thi 1052022 29



Ole aktiivinen, nauti elamasta
Tee sita mika tuottaa sinulle iloa ja mielihyvaa.

Tee jotain, missa olet hyva

Mika on itsellesi mielekasta tekemista? Hauskanpito auttaa voittamaan stressin.
Tavallisesti ihminen on hyva juuri niissa asioissa, joiden tekemisesta han nauttii.

Ole tiedonhaluinen ja opi uutta

Uuden oppiminen parantaa itsetuntoa ja tukee mielen hyvinvointia.

Pyyda apua

Jos sinulla on vaikeaa etka jaksa, pyyda apua.

@ thl 10.5.2022 30



Kiitokset kuulijoille!

Johtava asiantuntija Pia Solin
Pia.solin@thl.fi

Mielenterveystiimi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
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