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Tilannehelpista apua ja
tukea haasteisiin

Tilannehelppi auttaa silloin, kun paalle iskee kriisi tai vain epamaardinen olo, jolle ei I6ydy
nimed. Yhden ihmisen yhtdkkinen oireilu tai kriisi voi vaikuttaa ikdvasti koko tyéyhteisoon,
minka vuoksi asiaa on tarkeaa lahtea purkamaan.

Pitkaan jatkunut paine toissa. Kriisi perhepiirissa. Terveysongelma itsella tai laheisella.

Elamassa tulee aika-ajoin eteen yllattavia asioita — usein vieldpa silloin, kun niitd vahiten odottaa.
Monesti ongelmat myds tuntuvat kasautuvan; jonakin vuonna kriisid on kriisin peraan, minka
jalkeen on tasaisempaa.

"lhmisten kohtaamat haasteet liittyvat usein johonkin tydarjessa vastaan tulevaan ongelmaan tai
tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamiseen. Tyossa kuormitusta voi aiheutua esimerkiksi tyon
maaraan, tyopaikan kulttuuriin tai kollegoiden véliseen vuorovaikutukseen liittyen. Toisaalta
kiivaimmissa ruuhkavuosissa kaiken yhteensovittaminen ylipdataan voi repia liikaa”, mielenhuollon
asiantuntija Soile Roth kuvailee.

Valilla ihmistd saattaa vaivata jokin, mita han ei osaa kunnolla edes pukea sanoiksi.

”Joskus ahdistuksen ja kuormittumisen syyna voi olla vain epamaarainen olo, joka vaivaa ja jonka
aiheuttajaa ihminen ei kykene yksin hahmottamaan”, Roth kuvailee.

Tilannetta on tarkeaa lahtea purkamaan, silla yhden ihmisen yhtakkinen oireilu tai kriisi saattaa
vaikuttaa koko tyoyhteisdn ilmapiiriin ja hyvinvointiin.

Miten isoja ja pienempia haasteita olisi parasta ldhtea taklaamaan? -



Haitalliset uskomukset voivat hankaloittaa etenemista

Yksi parhaista keinoista lahted parantamaan epamaaraista oloa on keskusteleminen mielen
ammattilaisen kanssa. Yksin ei kannata jaada.

”Usein ihmisille on tarkeda, etta he padsevat purkamaan itsedan ja oloaan jollekin
ulkopuoliselle. Mielen ammattilaisella on oikeat keinot lahtea selvittamaan tilannetta”, Roth
sanoo.

Monesti ihmisten kdyttaytymista ohjaavat erilaiset uskomukset. Haitalliset uskomukset voivat
olla esimerkiksi ajatusvaaristymia, joille ei kuitenkaan ole pohjaa todellisuudessa.
Ammattilaiselta voi saada tydkaluja, joilla ndita ajatusvaaristymia tunnistetaan ja korjataan.

”Keskusteluissa vahvistetaan omia voimavaroja, vahvuuksia ja pystyvyytta — olipa haaste mika
tahansa. Usein ihmiset kokevat, etteivat he voi ahdistaville asioille mitdaan. Mutta kun asioita
ryhdytaan kdymaan lapi ulkopuolisen ammattilaisen kanssa, selvida, etta moniin asioihin
|6ytyy ratkaisu”, Roth sanoo.

Millainen keskusteluapu auttaa kestamaan vastoinkaymisia parhaiten hetkina, joina keinoja
kasilla olevien murheiden kasittelemiseen ja kuoppaisella tiella etenemiseen ei tunnu
[6ytyvan?
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” Usein ihmisille on tdrkedd, ettd he pddsevdit
purkamaan itseddn ja oloaan jollekin ulkopuoliselle.
Mielen ammattilaisella on oikeat keinot ldhted
selvittémddn tilannetta.”

— Mielenhuollon asiantuntija
Soile Roth
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Tilannehelppi ratkaisuksi ongelmiin

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 tyoelaman yleisimmissa haasteissa.
Helpissa asiakas tapaa Valviran hyvaksyman terapeutin tai
psykoterapeutin sovelluksen kautta — luottamuksella ja kaikessa
rauhassa.

Helpeista Tilannehelppi soveltuu tilanteisiin, joissa kasilla olevaa
haastetta on vaikea muotoilla. Se sopii siis ldhes tilanteeseen kuin
tilanteeseen.

"Tilannehelppi lisda arjen voimavaroja. Se tukee ihmisen
mindpystyvyytta ja auttaa vahvistamaan oman elaman tukipilareita —
olipa tilanne mika tahansa. Helpissa pyritdan ydinongelman
tunnistamisen lisdksi aina maarittelemaan myos tulevat tavoitteet,
jotka kautta voi helpottaa omaa oloa ja arjen sujuvuutta”, Roth kertoo.

Roth on huomannut, etta usein asiakkaiden olo alkaa helpottaa jo
ensimmaiselld keskustelukerralla.

P Lue seuraavalta sivulta, mita Tilannehelppi sisaltaa.




Nain Tilannehelppi

yllapitaa tyokykya

Tilannehelppi on tarkoitettu ihmisille, joilla on elamassdaan haaste, mika ei
kuitenkaan osu muiden Helppien teemoihin. Tallainen Helppi on:

° Helppi auttaa esimerkiksi tilanteessa, jossa jokin asia vaivaa, kuormittaa
tai ahdistaa, mutta syyta olotilaan on vaikea tunnistaa.

° Helppi koostuu enintaan viidesta videotapaamisesta henkilokohtaisen
terapeutin kanssa seka teemoittain etenevista aiheista.

° Teemat sisaltavat tietoa lisadavaa materiaalia, tehtavia ja harjoituksia,
jotka tukevat tilanteen ratkaisemista.

° Terapeutin kanssa kaydaan lapi tehtadvien ja harjoitusten sujumista.
Lisaksi Helpin sisdltda taydennetaan yksilollisilla aiheilla ja tavoitteilla —
asiakaslahtoisesti ja ilman suorittamisen painetta.

° Kaikki asiantuntijamme ovat Valviran hyvaksymia psykoterapeutteja tai
terapeutteja.

P Lue seuraavalta sivulta vinkeista, joita Tilannehelppi antaa.
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3 x Tilannehelpin vinkki

Tilannehelppi auttaa |6ytamaan esimerkiksi tallaisia ratkaisuja:

1. Helppi auttaa ideoimaan keinoja, joiden avulla omaan arkeen saa
valjyytta ja hengahdystaukoja.

2. Helppi auttaa tunnistamaan ja helpottamaan ajatusvaaristymia seka
lukemaan oman kehon lahettamia viesteja.

3. Helppi auttaa padasemaan ulos jumiutuneesta tilanteesta ja
hyodyntamaan ongelmatilanteessa omia voimavaroja ja vahvuuksia niin,
etta eteenpdin meneminen helpottuu.

P Lue seuraavalta sivulta oivalluksista, joita Tilannehelppi antaa.




3 x Tilannehelpin oivallus

Tilannehelpissa terapeutti auttaa asiakasta saamaan uusia oivalluksia ja

|6ytamaan ratkaisuja arkeen. Terapeutin kanssa voidaan pohtia esimerkiksi
seuraavia asioita:

1. Mita voisin tehda mielta vaivaavalle asialle? Mita keinoja voin kayttaa,
jotta saan suunnattua energiani tilannettani eteenpain vieviin asioihin?

2. Mita ovat ne tyon ulkopuoliset voimavaratekijat, jotka tuovat tasapainoa
elamaan ja auttavat jaksamaan kiivastahtisessa tyossa?

3. Miten tunnistan ja ilmaisen omat rajani ja tarpeeni ajoissa niin, etten
ajaudu stressin kouriin.

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

» 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 L e Mista on kyse, kun puhutaan voimavaroista? |
La htEIta . Terveyskyla

e Stressi ja tyduupumus | Tyoterveyslaitos

e Stressin hallinta | Mieli ry



https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mista-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mista-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
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