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Huolihelpista turvaa ja
optimismia elamaan

Jatkuva huolehtiminen ja murehtiminen eivat kuulu elamaan. Keskustelu mielenhuollon
asiantuntijan kanssa auttaa l6ytamaan uusia nakokulmia ja ratkaisuja, joiden myota
murheiden aiheuttama painolasti kevenee ja elamanilo palaa.

Lahes jokainen on joskus tuntenut olonsa ahdistuneeksi. Toissa huolettavat esimerkiksi
kiire, muutokset organisaatiossa tai paalla olevat muutosneuvottelut. Kun paha olo alkaa
vaivata syvemmin ja hankaloittaa vapaa-aikaa ja tyota, taytyy sille tehda jotain.

Asiaan on tarkea puuttua myos tyoyhteison nakokulmasta, silla jo yksittdisen tyontekijan
oireilu voi vaikuttaa ikavasti koko organisaatioon.

"Mikali mieli tayttyy katastrofiajattelusta ja murehtimisesta, tilanteelle taytyy tehda jotain.
Huoliajatteluun liittyy usein jumittuminen negatiiviseen ajatuskehaan, joka voi
pahimmillaan johtaa uupumukseen”, mielenhuollon asiantuntija Soile Roth varoittaa.

Huolien ja murheiden tayttama olotila voi ilmeta myos kehollisina tuntemuksina: pulssi voi
esimerkiksi olla korkealla, kun autonominen hermosto reagoi ja on jatkuvasti “taistele tai
pakene” -tilassa.

Mita tilanteelle voisi tehda?




Ajatusvaaristymat ja uskomukset vaivana

Paras ladke huoliajatteluun on keskusteluapu mielenhuollon asiantuntijan kanssa.
Ulkopuolisen ammattilaisen kanssa on myos turvallista keskustella esimerkiksi tyohon
liittyvista asioista, joista voi olla vaikea puhua esihenkil6lle tai kollegalle.

Luotettavalta ammattilaiselta saa ulkopuolista nakemysta asioihin, ja han auttaa
suhtautumaan tilanteeseen sekd omiin ajatuksiin neutraalimmin.

”Keskusteluissa huoliajatuksista pyritdaan padasemaan irti ja muuttamaan ajatuksia
toiseen suuntaan. Moni ei hahmota sita, etta ihminen on kokonaisuus. Jo pelkdn oman
hengityksen rauhoittamisella voi vaikuttaa siihen, milta olo tuntuu”, Roth kertoo.

Hanen mukaansa ihmisille tulee monesti myds yllatyksena, kuinka me itse voimme
tuottaa ajatuksillamme huonoa oloa, joka sitten vaikuttaa vointiimme. Ajatusten
pysayttaminen tai ohi paastaminen on mahdollista, joskaan ei helppoa.

Rothin mukaan huoliajattelu koostuu usein ajatusvaaristymista ja uskomuksista.

"Ja mikali kayttaa kaiken ajan murehtimiseen, voi olla vaikea nukkua ja kiinnittya tahan
hetkeen. Talloin lasndolo omasta elamasta katoaa”, Roth sanoo.

Millainen keskusteluapu toimii huolikehdssa pyorivalle parhaiten? 2>

“Moni ei hahmota sitd, ettd ihminen on
kokonaisuus. Jo pelkéin oman hengityksen
rauhoittamisella voi vaikuttaa siihen, miltd olo
tuntuu.”

— Mielenhuollon asiantuntija
Soile Roth
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Huolihelpissa apuna mielenhuollon ammattilainen

Yksi keino lahtea ratkaisemaan konkreettisia haasteita tai epamaaraista
outoa oloa on ottaa organisaatiossa kayttoon Happi Healthin palvelut.

Hapen Helpit ovat yhden—viiden kerran kokonaisuuksia, jotka on
suunniteltu tukemaan elaman ja tydelaman yleisimmissa haasteissa.
Niissa asiakas tapaa Valviran hyvaksyman terapeutin tai psykoterapeutin
sovelluksen kautta — luottamuksella ja kaikessa rauhassa.

Helpeista Huolihelppi soveltuu tilanteisiin, joissa huolehtiminen tayttaa
mielen ja normaali elama on hankalaa.

”"Meidan aivomme ovat plastiset eli mukautuvat, mika takaa erinomaiset
mahdollisuudet siihen, ettad asiakkaiden oloa saadaan parannettua.
Ammattilaisen kanssa toteutetut harjoitukset muokkaavat
ajatuksenkulkua ja helpottavat myds fyysista oloa, silla ihminen on
kokonaisuus”, Roth kertoo.

Roth on huomannut, etta asiakkaiden olo ldhtee paranemaan usein jo
ensimmaisella keskustelukerralla.

» Lue seuraavalta sivulta, mita Huolihelppi sisdltaa.
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Nain Huolihelppi

yllapitaa tyokykya

Tallainen Huolihelppi on:

° Helppi auttaa tilanteessa, jossa samat huolet ja murheet pyorivat
mielessa aamusta iltaan ja padivasta toiseen.

e  Helppi koostuu enintdan viidesta videotapaamisesta
henkilokohtaisen mielenhuollon ammattilaisen kanssa seka
teemoittain etenevista aiheista.

° Teemat sisaltavat tietoa lisadvaa materiaalia, tehtavia ja
harjoituksia, jotka tukevat tilanteen helpottamista.

e  Terapeutin kanssa kdaydaan lapi tehtdvien ja harjoitusten sujumista.
Lisaksi Helpin sisaltoa taydennetaan yksilollisilla aiheilla ja
tavoitteilla — asiakaslahtoisesti ja ilman suorittamisen painetta.

° Kaikki asiantuntijamme ovat Valviran hyvaksymia psykoterapeutteja
tai terapeutteja.

» Lue seuraavalta sivulta vinkeista, joita Huolihelppi antaa.
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3 x Huolihelpin vinkki

Huolihelppi auttaa [6ytamaan esimerkiksi tallaisia ratkaisuja:
1. Helppi auttaa ymmartamaan, etta omat ajatukset eivat ole aina totta

2. Helppi auttaa keskittamaan huolehtimisen esimerkiksi yhteen hetkeen
paivassa, jolloin muu aika jaa vapaaksi muille asioille

3. Helppi antaa keinoja, joiden avulla ihminen voi rauhoittaa autonomista
hermostoaan ja vireystilaansa.

P Lue seuraavalta sivulta oivalluksista, joita Huolihelppi antaa.




3 x Huolihelpin oivallus

Huolihelpissa terapeutti auttaa asiakasta saamaan uusia oivalluksia ja
l6ytamaan ratkaisuja arkeen. Terapeutin kanssa voidaan pohtia esimerkiksi
seuraavia asioita:

1. Pystynko tekemaan jotakin mielta vaivaavalle asialle? Mikali en, niin
miten saisin suunnattua asian ajattelemiseen kdyttamani energian
johonkin muuhun?

2. Miten tunnistan impulssin tai signaalin, joka ajaa minua
huolikierteeseen? Miten saisin pysaytettya sen ennen tunteeseen
solahtamista?

3. Miten opin tunnistamaan ja muuttamaan ajatusvaaristymia seka
uskomuksia, jotka saavat aikaan huolta eivatka tee minulle hyvaa?

P Lue seuraavalta sivulta, miksi organisaatioiden kannattaa panostaa
tyontekijoidensa mielen hyvinvointiin.



Mielen hyvinvointiin
sijoittaminen on
organisaation etu

Uupuminen, pitkat sairauslomat ja tyontekijoiden vaihtuvuus
aiheuttavat yrityksille merkittavia kustannuksia.

Matalan kynnyksen mielenhuoltopalvelu auttaa tyontekijoita
ennakoivasti jo ennen kuin ongelmat kasvavat liian suuriksi.

Tyontekijan voimavarojen tukeminen on koko organisaation
etu.

Happi Healthin matalan kynnyksen mielenhuoltopalvelu on
tukena organisaatiosi arjessa — nyt ja tulevaisuudessal

» Kiinnostuitko Hapen Helppi-paketista? Hienoa! Lue
seuraavalta sivulta, miten nyt kannattaa edeta.




Haluatko kuulla lisaa tyoelamataitoja ja
muita tyontekijoidesi haasteita
ratkovista Helpeista?

P Jata yhteystietosi lomakkeen kautta tai varaa
esittelyaika kalenterista, niin paaset kuulemaan lisaa.

P Voit myos lahettaa sahkopostia tai soittaa suoraan
asiantuntijoillemme.

Toivottavasti kuulemme sinusta pian! @

Lue lisaa Happi Healthista!



https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/

.o o, oo * Yleistietoa uupumuksesta | Mielenterveystalo
Lahteita: .

Yleinen ahdistuneisuushairio | Duodecim Terveyskirjasto

e Mistd on kyse, kun puhutaan voimavaroista? | Terveyskyla

e Stressin hallinta | Mieli ry



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/uupumus/perustietoa-uupumuksesta
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00555
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mista-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
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