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Stressi

Normaali ja tarkoituksenmukainen; lajityypillinen sopeutumisreaktio nopeisiin
tai voimakkaisiin ympariston muutoksiin.

Huom! on olemassa hyvaa ja huonoa stressia! Sopiva stressi antaa lisatehoa ja
se on tarpeen elaman tiukoissa tilanteissa.

Hyva stressi lisdd voimavaroja, huono stressi vahentaa niita.
Halyttaa ja aktivoi elimistoa — varoittaa (taistelu- ja pakovalmius)!

Modernit uhat ovat enimmakseen psyykkisia: halu tulla hyvaksytyksi

29.10.2016 Mela

Stress ar en normal reaktion for manniskan, som hjalper att anpassa till snabba och
kraftiga forandringar | omgivningen

Det finns bade positiv och langvarig (skadlig) form av stress. Positiv stress satter fart
pa resurserna sa att ett gott resultat uppkommer.

Positiv stress dkar resurserna och langvarig stress tar pa resurserna

Stress aktiverar kroppen och forbereder den for antingen flykt eller konfrontation |
en hotfull situation

Moderna hot ar mestadels psykiska: vilja att bli accepterad



. .
St res SI o I re et (Toppinen-Tanner, Ahola. Toim.2012. Kaikkea stressista)

STRESSI RUUMIILLISENA STRESS! KAYTTAYTYMISEN TASOLLA
TUNTEMUKSENA
- Eristaytyminen
- Kivut ja saryt - Aloitekyvyttomyys
- Elimiston tuntemukset - Arvaamattomuus
- Saatelyvaikeudet
- Unihairiot
29.10.2016 Mela
Stressymptom

Allmann sinnesstamning

- Svarigheter i att slappna av

- Missndje

- Bekymmer 6ver att klara sig

Stress som kroppsliga symptom- Smarta och vark | kroppen, Kanningar | kroppen
Stress pa kansloniva,- Lattretlighet, -Angest, - Nedstimdhet, -Vaxlande kinslor
Stress pa beteendeniva,- Isolera sig,- Lack i initiativstagande,- Oforutsagbarhet,-
Svarigheter | att reglera kanslor,- S6mnstorningar

Stress | informationsbehandling,- Svarigheter | att koncentrera sig,- Svarigheter att
komma ihag saker,-Svarigheter | att fatta beslut



Tehtava

Millaisia tapoja sinulla on purkaa stressid?
Mitkd asiat lataavat akkujasi?

Lisdksi stressinhallintatehtévd

29.10.2016 Mela

Uppgift: Hurdana metoder anvander du for att miska pa stressnivan?
Vad laddar ditt batteri?
Tillaggsuppgift: Stresshanteringsuppgift



-

Laukaisevat

29.10.2016

tekijat
Pitkan aikavalin l
kuormitustekijat s

Stressi

Pitkaaikaiset
altistavat tekijat

Yllapitavat

tekijat

Kroonisen stressin kehittyminen

Hallinta-
keinot

Sosiaalinen
tuki

Mukaellen: Arto Pietikdinen (2014). Joustava mieli.

Uupumus

Mela

Utvecklingen av langvarig och kronisk stress




Uupumukselle altistavat mm.

Voimakas omistautuminen tyolle (leipadtyo vs. elamantyo)
Muutokset ja epavarmuus
Yhteis6n puuttuminen (yksin tekeminen)

Omat ajatukset: "taytyisi" "pitaisi"

Itsed kuormittavat toimintamallit: ylivastuullisuus, ylitunnollisuus,
ehdottomat periaatteet, liiallinen kiltteys ja alituinen murehtiminen
(vaativuuden skeema, uhrautuvuuden skeema)

29.10.2016 Mela

Beteendemodeller som utsatter fér utmattning

Att fullt dgna sig at sitt jobb

Forandringar och osakerhet

Att gdra ensam, ingen gemenskap

Egna tankar: jag borde, jag maste

Beteendemodeller som tar pa det egna valmaendet: ta ansvar och vara
samvetsgrann i Overdrift, oflexibla principer, att vara “for” snall och orolig hela tiden.



Minka numeron antaisit omalle jaksamisellesi asteikolla 0-107?

Mela




Avaimet tydhyvinvointiin ovat pitkalti - \
omissa kasissasi! Mahdollisimman "

varhainen reagoiminen terveysongelmiin \

tuo parhaan lopputuloksen! v

"Katso peiliin ja kysy miten jaksat. Kukaan ei tule
laittamaan omaa hyvinvointiasi etusijalle, ellet sitd itse tee"

"Liian monet suomalaisyrittdjdt eldvdt todeksi sananlaskua, jonka
mukaan omaa terveyttddn osaa arvostaa vasta, kun sen
menettdd"

Mela

Nycklarna for vdlmaende | arbete finns ratt sa langt | sina egna hander! En mojligast
snabb reaktion till hdlsoproblem medfor de basta resultaten!

Se dig | spegeln och stéll fragan om hur du mar. Ingen annan dn du kommer att lagga
ditt vdlmaende som prioritet.

Allt for manga finldanska foretagare upplever ordleken om att inte kunna uppskatta
sin halsa forrdan man har tappat den



-

Stressia voi hallita hyvin ja huonoin
keinoin

Seuraavassa esitellddn jotain hyvid keinoja...

v
4
©

29.10.2016 Mela

Man kan hantera stress pa bra satt och daliga satt. Nagra bra satt att hantera stress:



Miten stressia voi hallita ja hyvinvointia lisata

Opiskele, paivita ammattitaitoasi --> lisaa hallinnan tunnetta,
vaikuttaa ammatti-identiteettiin

Ala leiki supermiesta! Mitka ovat rajasi?
Keskity nykyhetkeen
Huolehdi sosiaalisista suhteista: rakastetuksi / hyvaksytyksi

tulemisen tunne.

Mela

Hur hantera stress och 6ka pa valmaendet:

Studera och uppdatera din yrkeskunskap, 6kar kdnslan av att kunna hantera
situationer och paverkar yrkesidentiteten positivt

Inbilla dig inte att du ar stalmannen! Kann dina granser!

Fokusera pa nuet

Ta hand om dina sociala relationer: att kanna sig dlskad och accepterad

10
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Lehtileike Helsingin Sanomissa (2015)

'Muiden auttaminen lievittaa stressia

TOISTEN auttaminen auttaa itsedkin, osoittaa Yalen yliopistossa
tehty tutkimus.

Emily Ansell tyotovereineen varvasi tutkimukseensa 77 tervetti
aikuista ja pani heidét kirjaamaan péivan tapahtumia ja mielialoja
kahden viikon ajan.

Kun tulokset analysoitiin, kavi ilmi, ettd arkinen avuliaisuus,
kuten oven pitdminen auki jollekulle, puskuroi tehokkaasti stres-
saavien tapahtumien aiheuttamaa painetta.

”Oli hammastyttdvad, miten voimakas vaikutus silli oli”, Ansell
totesi tutkimustiedotteessa.

Jos koehenkild oli rankkana pdivana tavallista avuliaampi muille,
stressi ei apeuttanut hinen mieltddn. Tutkimuksen julkaisi Clinical
Psychological Science. Hs

11
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Miten stressia voi hallita ja hyvinvointia lisata

Kirkasta omat arvosi!

"Viime kddessd oma hyvinvointi ldhtee
OMASTA halusta ja itsestd,

OMISTA arvoista ja ihanteista.

Mitkddn toisten toimet eivdt vaikuta, jos
ei itse halua vaalia omaa hyvinvointiaan.”

(Otala - Ahonen: TyShyvinvointi tuloksen tekijani)

Mela

Hur hantera stress och 6ka det egna vdlmaendet

Klargor dina egna varden. | sista hand hdarstammar det egna valmaendet fran egen
vilja, egna varderingar och ideal. Ingen annan kan med sin verksamhet paverka ditt
valmaende om du inte sjalv vill det.



\
Miten stressia voi hallita ja hyvinvointia lisata
Pida huolta fyysisesta kunnostasi: huolehdi ravinnostasi,

unentarpeestasi, lilkkunnasta, terveyden seuraamisesta
(mm. ldakarin tarkastukset) jne.

Harjoittele rentoutumista. Kaksi hyvaa tekniikkaa:

syvahengitys ja lihasrentoutus. Muista, etta hierontakin

rentouttaa!

Huomioi ajatusten ylivalta: ala ota ajatuksiasi faktoina
Mela

Ta hand om din fysiska kondition: at halsosam och naringsrik mat, sov tillrackligt,
motionera, folj med din halsa (t.ex. Lakargranskningar) osv.

Ova dig att slappna av. Tva bra metoder: djupandning och muskelavslappning.
Massage hjalper ocksa att slappna av. Notera styrkan av tankar, forhall dig inte till
tankar som fakta.

13



Ajatusten ja mielen ylivalta

Meilla on taipumus uskoa omia ajatuksiamme

Kun olet sulautunut ajatuksiin, et kykene nakemaan eroa itsesi ja ajatusten valilla.
Unohdat, ettd olet omien ajatusten tuottaja. Niinpa seuraat mielesi neuvoja

Haitallista stressia vahvistaa omat tuomitsevat ja arvostelevat ajatukset. Niiden
haitallisuus perustuu siihen, etta uskomme ajatukset sellaisinaan.

Haitallisimpia ovat arvioinnit itsestdsi, mikali ajattelet ne faktoina. Vaikuttaa
itsetuntoon.

Muista! Et ole sama asia kuin tyosuorituksesi!

Kenen odotuksia toteutat?

Mela

Styrkan av tankar och sinnet

Vi har tendensen att tro pa vara egna tankar

Nar man agnar sig at sina tankar sa kan man inte langre se skillnaden mellan jaget
och tankarna. Man glommer att man sjalv ar den som skapar tankarna. Pa savis foljer
man sinnets rad. Skadlig stress forvarras av de egna bedommande tankarna. Deras
skadlighet grundar sig pa det att vi tror pa de tankarna. Mest skadligt ar att
bedémma sig sjalv ifall man upplever de tankarna som fakta. Paverkar
sjalvfortroendet. Kom ihag att du inte dr det samma som din arbetsinsats. Vems
forvantningar lever du upp till?

14
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Ajatusvaaristymat

Ajatus tulisi tunnistaa ajatukseksi. Ajatus tulisi purkaa.

Esimerkki: "Yrittdjan on mahdotonta pitda lomaa kesalla" --> "Minun mieleni
vaittaa, ettd yrittdjan on mahdotonta pitaa lomaa kesalla" tai "Minun mieleni
uhkailee, ettd yrittajan on mahdotonta pitaa lomaa kesalla"

Esimerkki: "En tehnyt riittdvasti toita" --> Minulla on ajatus, joka vaittaa, etten
tehnyt riittavasti toita.

Ajatusvaaristymasta kolmas esimerkki: Ihminen uskoo tietavansa mita toiset
hadnesta ajattelevat. Havainnot ja kuvailut ovat eri asia kuin tulkinnat.
Kannattaa yrittaa erottaa omien ajatusten suhteen se, onko kyseessa havainto
vai tulkinta! Havainto: Viivi kayttaytyy kummallisesti. Tulkinta: Viivi on minulle
vihainen

Ajatusvaaristymiin seka ajatuksiin liittyvat tunteet!

29.10.2016 Mela

Forvrangda tankesatt
Tankar borde kunna identifieras som tankar.
Kénslor som forknippas med forvrangda tankesatt och tankar.

15
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Vastaavatko automaattiajatukset todellisuutta? Kaytanndssa ndin ei ole asianlaita juuri koskaan,
koska ajatukset ovat vain ajatuksia. Voitko pyrkid tunnistamaan ne ja pohtimaan kriittisesti,
kannattaako niitd kuunnella?

Suurentelu

Yliyleistaminen

Mustavalkoisuus

Leimaaminen

Katastrofiajatukset

Mielivaltaisuus

Henkildkohtaistus

Pienet erehdykset tai vastoinkdymiset saavat suunnattomat mittasuhteet.
"En huomannut tervehtia tuttua, joten hdn pitda minua hirvean
epdkohteliaana eikd koskaan endd puhu minulle.”

Nama ajatukset ovat yleisid rakennuspalikoita ennakkoluuloissa ja
rasismissa. Yhts lailla yliyleistys voi koskea tilanteita ("en osaa rentoutua
missdan”).

Asriajattelu sallii vain kaksi vaihtoehtoa, jotka ovat toisistaan hyvin kaukana
("joko esitys menee loistavasti tai sitten tdysin pdin mantyd"”).

Jaykat leimat seuraavat usein mustavalkoajattelusta ("olen laiska ja tyhma,
en osaa mitddn”, "olen sosiaalisesti tdysin kyvytdn").
Mahdollisimman huonon seurauksen ennustaminen ("mokaan itseni
tyystin”, "kaikki menee pieleen, "en ikind saa toita""). Kuinka usein
katastrofeja oikeasti tapahtuu?

Vedat muiden kayttaytymisestd tai tapahtumista mielivaltaisia
johtopddtdksia ("hdn on varmasti vihainen, kun katsoo tuolla lailla
kieroon").

Yhdistat kaiken ympdrilld havaitsemasi itseesi, vaikkei siihen olisi mitddn
perusteita ("nuo tuolla nauravat ja juttelevat, nauravat varmasti minulle!

16
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Optimistinen suhtautuminen tulevaisuuteen on
tirkei voimavara! °

* Tunnista omat voimavarasi: Missa olet onnistunut? Mita osaat? Missa olet
vahvoilla?

* Keraa onnistumisen kokemuksia = Kannusta ja kehu itsedsi = Pienetkin kehut
lisddvat valtavasti energiaa.

(X

* Onnellisuuden saavuttamisessa ja yllapitamisessa merkittavaa on
nakokulman vaihtamisen taito (Mattila 2006)

* eiriipu pelkdstaan geeneista tai hyvasta tuurista
* 50 % maaraytyy geneettisesti, 10 % maaraytyy ulkoisista olosuhteista ja 40 %
onnellisuudesta nayttaa olevan muutettavissa (Sonja Lyubomirsky, 2007) -->

Myonteisyytta voi oppia: aivot ovat muovautuva elin

* Mutta muista: kaikista pilvista ei tarvitse hakea kultareunaa. Hyvaksyy
myos sen, ettd saa murehtia, mutta ei kdyta siihen kaikkea aikaa.

Muista myos

huumori!

En optimistisk syn pa framtiden ar en viktig resurs! Kann igen dina resurser: vad har
jag lyckats med? Vad kan jag?Vad &r jag bra pa?

Samla pa erfarenheter fran framgangar, uppmuntra och berém dig sjalv, dven sma
berom paverkar energinivan positivt. For att uppna och uppratthalla kdnslan av lycka
ar formagan att kunna byta synpunkt betydande. Det beror inte endast pa genetiken
eller bra tur.50% genetiskt, 10% genon omgivande omstandigheter och 40% av
lyckligheten verkar vara mojlig att paverka. Man kan 6va sig i att var positiv, hjarnan
ar ett organ som anpassar sig. Men kom ihag att man inte behover s6ka det goda i
allt ont. Man maste kunna acceptera det att man far grubbla, men man skall inte
anvanda all tid pa det. Humor &r ocksa en resurs!

17
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Tehtava

tai

Mitka asiat tuottavat sinulle iloa?

OLET MAINIO TYYPPI
TIESITKO SEN? |A MITA
TAHANSA PAIVASI AIKANA
TAPAHTUUKIN, PYSYT JUURI
SELLAISENA: YRITAT,
ANNAT. ELAT ELAMAASI NIIN
HYVIN KUIN VAIN OSAAT.
PIDA SIIS MIELI KORKEALLA
JA NAE ASIAT OIKEASSA
VALOSSA.
JA HYVIN MENEE!!

Mihin asioihin olet eldmassasi tyytyvainen?

- Valitse kuvakorteista 3-5 ja kerro niista

Mela

Uppgift: Vad ar du nojd med i ditt liv? Eller Vilka saker hamtar dig gladje?- Valj 3-5

fran korten

18



Ratkaisukeskeinen tapa auttaa muutoksissa

Ongelma ei ole ongelma, vaan se, miten sita on yritetty ratkaista... Vai
onko edes yritetty? Vai onko yritetty kenties liikaakin?

Ongelma - mita on yritetty tehda - on auttanut - tee lisaa
- ei ole auttanut 2 ala tee lisda

Kuuntele itseasi ja sitd, miten kerrot asioista. Onko se narinaa ja muiden
mollaamista? Vai rauhallista toteamista? Vai leikillista juttelua? Vai rakentavaa
keskustelua? Vai mita?

Varmin tapa yllapitaa ongelmia on puhua ongelmista

Ongelmien noidankeha:
Ongelmien kuvaaminen - syiden pohtiminen - syyttavat selitykset - huono

yhteistyd - ei ratkaisuideoita - ei toivottua tulosta

Att fokusera pa l6sningar hjalper i forandringar. Problemet ar inte det egentliga
problemet, utan det ar hur man har forsékt |16sa problemet. Eller har man ens
forsokt, eller moijligtvis forsokt for hart? Problem-> hur man forsokt argarda
problemet-> om det har hjapt, fortsatt med atgarden, om det inte argardat
programmet-> sluta

Lyssna pa dig sjalv och hur du berattar om saker. Handlar det om klaga och se ner pa
andra? Eller konstateringar om situationer? Eller lekfullt smaprat? Konstruktiv
konversering? Eller vad? Det sdkraste sattet att uppratthalla problem &r att prata om
prblemen. Den onda cirkeln av problem. Beskriva problemen->fundera pa orsakerna-
>anklagande forklaringar->daligt samarbete-> inga idéer for att |6sa problemet->
inget 6nskat resultat

19
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Ratkaisukeskeinen tapa = Muuta ongelmat
tavoitteeksi I

4 -

Esimerkiksi:

MITA HALUTAAN SAADA... eikd mistd halutaan paasta eroon

MINNEPAIN HALUTAAN MENNA... eikd mistd halutaan pois

MINKA HYVAN HALUTAAN ALKAVAN... eikd minkd ikdvan halutaan loppuvan
MITA TOIVOTAAN... eikd mita EI toivota

MITA HALUTAAN TILALLE... eikd mistd halutaan paasta eroon

Ongelman ratkaiseminen: tehdaan mahdottomasta vaikeaa - ja
vaikeahan on mahdollista.

Mela

Att fokusera pa l6sningar= Gor problemen till mal. Att 16sa problemen handlar om att
forvandla det omadijliga till svart- det ar fullt maojligt att [6sa nagot som ar svart.

20



Tehtava

1. Ota tyhja paperi ja taita se keskelta niin, etta siina on kaksi puolta

2. Kirjaa vasemmalle puolelle ongelma: esimerkiksi jokin paha tapa,
joka sinulla on ja josta haluaisit padsta eroon

3. Muuta tavoitteeksi paperin vasemmalla puolella oleva ongelma ja
kirjaa tavoitteet/tavoite oikealle puolelle

4. Revi paperi taitosta myoten kahteen osaan
5. Ota ongelmapaperin puolikas ja rytista se ja heita roskakoriin

6. Ota tavoitepaperi ja pohdi ryhmassa, mita tekemalla tavoitteet
tayttyvat

— kierrata paperia ryhmassa: jokainen kirjaa siihen ideoita

29.10.2016 Mela

Uppgift

1. Vik ett tomt papper pa mitten sa att den har tva sidor

2. Skriv ner problemet pa den vanstra sidan, t.ex. Nagon dalig vana som du har som
du skulle villa slippa.

3. Forvandla problemet pa den vanstra sidan till ett mal och anteckna dem pa hogra
sidan av pappret

4. Riv pappret | tva delar sa att det foljer vecket

5. Ta problemhalvan, skrynkla och slang den | skrapkorgen

6. Ta pappret med malsattningarna och diskutera | grupp vilka argarder som kunde

leda till att malen uppnas.- Cirkulera runt pappret | gruppen: var och en skriver
ner idéer pa den

21
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Henkisen hyvinvoinnin tunnusmerkit

Al4 lankea onnellisuusansaan!

Tunnistan
Milloin siné olet onnellinen? .

Mikd sinulle riittdd?

mlellkwl‘aa'...

Mela

Vad kdannetecknar psykiska vilmaendet
Nar ar du lycklig? Vad ar racker for dig?

22
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Auttavia tahoja:

Tyoterveyshuolto
Laakari - fyysinen tausta, laakitykset, sairaslomat
Depressiohoitaja: terveyskeskuksissa (laakarin/psykologin lahetteelld)

Psykologi: mielenterveystoimisto eli psykiatrian poliklinikka (lahetteelld),
terveyskeskus, yksityinen puoli, tyoterveys (lahetteelld)

Perheneuvola tai perheasianneuvottelukeskus (koko perhe, yksin,
pariskuntana)

Sosiaalitoimi, seurakunta (esim. paivystava pappi, srk:n kriisityontekijat)
Sukulaiset, tuttavat, ystavat ja muu verkosto

Auttavat puhelimet ja internet

Valtakunnallinen kriisipuhelin 010 195 202

Yrittdjien valtakunnallinen neuvontapalvelu suomeksi puh. 029 502 4880
Takuu-Saation maksuton neuvonta 0800 9 8009

Kunnan talous- ja velkaneuvonta

Mela

Vem kan hjalpa:

Arbetshalsovarden, Lakare, Depressionsskotare, Psykolog, Familjeradgivning,
Socialverket, Forsamlingen, Slaktingar, bekanta, vanner och annat socialt ndtverk,
hjalpande telefoner och tjanster pa internet, Nationella kristelefonen, Nationella
ragivningstjansten for foretagare, kommunala ekonomi- och laneradgivningen samt
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suuntaa elamallesi.

Ohjelmaan Lue lisda >

Mieli maassa?

Hyvan eldman kompassin avulla [6ydat uutta

Headsted.fi: stressi, uni, hyva elama

& Mik3 se on?

Hyvian eldman kompassi on kuuden viikon
ohjelma sinulle, joka tunnet tyytymattdmyyttd
eldmaasi, alakuloa tai epdmaardista pahaa oloa
Tunnet, etts kaipaat muutosta elimassi.

Kompassi auttaa sinua saamaan uutta
nékdkulmaa oloosi ja [6ytdmaan vutta suuntaa
eldmallesi. Se ei pelkdstddn anna tietoa, vaan

myds taitoja.

¥ Miten se toimii?

Kokemuksellisten harjoitusten kautta:
tietolsuustaidot (mindfulness), arvotydskentely
sekd ajatusten havainnointi ja hyvaksynta

Kaytd vaikkapa joka pdiva pieni hetki Kompassin
asioihin ja harjoituksiin.

Menetelmat pohjautuvat hyviksymis- ja
omistautumisterapiaan,

&I Auttaako se?

Kylla! Jyvaskyldn yliopiston tutkimuksessa
havaittiin, ettd ohjelman kayttsjien
masennusoireet vdhenivat merkittavasti ja
ohjelmaan oltiin tyytyvaisia.

"Ohjelma on mielestdni upea ja aineisto
erinomainen.”

"Tuntuu, ettd eldn nyt eldmaani - kiftos!"

24



hyvastressi.fi

yvan stressin tyokalupakk

Haluatko luoda kiireen ja ahdistuksen sijasta hyvanlaatuista stressid omaan tyohosi ja arkeesi?

Ota tyokalupakki kdayttoon

Mika ihmeen hyva stressi?

Hyviia stressia eli eustres

kokiessasi nautit tydn tekemisestd paineen tunteesta huolimatta tai

Juuri sen vuoksl. Eustressi on hyvanlaatuista stressia: voimavara, joka antaa draivia

innostumiseen, oppimiseen ja uuden kuomiseen. Tydkalupakki antaa keinoja hyvar

luomiseen ja ylldpitoon.

Tyokalupakki kehitettiin kaksivuotisessa Eustress-tutkimushankkeessa vuosina 2014-2016.

(2 Eustress-hankkeen sivullle

Mela
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www.mielenterveystalo.fi

ITSEARVIOINTI

. Mislenterveystalon itseanvontityskalut on oman psyy voinein arviointia ja seurantaa. Kyselyiden tulckset ovat
omaho'to AIN3 SULM3AA aNtavia. eka Mnkaan yksatasen kyselyn perusteella voida asettaa jonkin meslenteryey Shaindn AagNoosa

itsearviointi O |
. OHOLINKAYTON RISK MASENNm
neuvoja O (AUDIT) [ (BDI-21)
oppaita
GAD-T-kysely (Generalized Anxiety Disorder  AUDIT-kysely (Alcohol Use Disceders BDI-kyselya (Beck Deprossion Inventory)
T-itern scale) on tarkoitettu Identific ation Test) on maailman kaytetadn masennusareiden varkeusasteen
. . . ahdistuneisuusoiresden aniontn. Kysely terveysjaneston kehttama test, olla arviontsn. SHA voidaan myds seursta
oirenavigaattori perustu yleistyneen ahdistuneisuushaincn  anvoxdaan alkoholeikaytoa ja sehen littyvia  creiden muutosta esimedksi hosdon
diagnostisiin krteersihin riskeja akana

M. 4
MYOHAISIAN MASENNUSSEULA

| \

V] >\
PANIIKKIOIREKYSELY:

[ (PDSS) '

PAKKO-OIREKYSELY
(OCI-R)

O
V]
[ |

| (GBS-15)

GDS-kyselya (Genatnc Depressson Scale) OCI-R kyselylla (Obsessive-Compulsive PDSS-SR4kyselya (Seif-report form of the
kaytetaan ikaantyneiden ihmesten Inventory - Revised) arvioidaan enlaisten Panic Discrder Seventy Scale) kaytetaan
masennusoireiden tunnistameseen ja pakko-oreiden esiintymista Kyselyn avula  paniikkikchtausten ja naden aheuttaman
masennuksen valkeusasteen anmontiin selvitetaan, paljonko mahdoliset pakko- hanan varkeusasteen anviontin

oireet haintsevat arkea ta aiheuttavat muuta
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pariterapiaa.fi

Uutta Suomessa: apua pareille nettikurssilta

Kirjoitettu lokakuu 9, 2013 | Lotta Heiskanen

Vaestoliiton ja Suomen Pariterapiayhdistyksen vhteistyon tuloksena on syntynyt tunnekeskeinen nettiparisuhdekurssi, joka
on ensimmainen laatuaan Suomessa.

Parisuhdekurssille voi osallistua netissa maksutta, joustavasti, mista ja milloin vain. Parit voivat yhdessa kumppanin
kanssa tai vksin saada apua suhteensa kiemuroihin kaikessa rauhassa vaikka kotisohvalla netin aaressa.

Uusi nettiparisuhdekurssi perustuu kanadalaisen professorin Susan Johnsonin kehittamaan tunnekeskeiseen
pariterapiaan, joka on tutkitusti tehokas pariterapiamuoto. Tassa terapiamuodossa vahvistetaan kumppaneiden laheista
suhdetta ja tunteet mielletaan valineena muutokseen.

Kurssilta loytyy videoita, harjoituksia ja valineita. Kurssilla on kahdeksan jaksoa, joilla edetaan jarjestyksessa. Kurssi auttaa
tavallisimmissa kysymyksissa, joihin ihmiset toivovat suhteessaan apua. Niita ovat esimerkiksi, miten parantaa laheisyytta?
Miten selviytya ristiriidoista?

Tunnekeskeinen nettiparisuhdekurssi 16ytyy osoitteesta: https://www.perheaikaa.fi/nettikurssit
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= ¥ arbetshilsoradgivare

Arbetshdlsoradgivaren ger dig rad
om att ma bra i arbetet

LPA fragade i fjol varas lantbruksféretagarna i en enkit hur de i fortsidttningen
&nskar att LPA ska stddja deras vilbefinnande i arbetet. Bland de otaliga alter-
nativen vann personlig r&dgivninglen av topplaceringama. LPA har foljaktligen
infért personlig radgivning i arbetshilsofragor som en ny serviceform.

Om du funderar pa ndgot som ror din arbetsférmaga eller arbetsmotivation
kan du kontakta var arbetshdlsoradgivare, som har betjdnat LPA:s kunder sedan
arsskiftet.

Du kan tala med arbetshdlsoradgivaren till exempel om hur du kan bevara
din arbetsférmaga eller hur du ska orka arbeta. Du far ocks3 rdd om féretags-
hélsovard eller tidig rehabilitering (konditionshdjande kurser etc.). Ring eller
skicka e-post.

Arbetshilsoradgivaren svarar under tjdnstetid pA nummer 029 435 2200.
Du kan ocksa avtala om en telefontid genom att mejla till tyhy@mela.fi.
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