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Puhutaan mielenterveydesta

Mielenterveyshdiridihin liittyvat luvut ovat karua luettavaa.
Vuositasolla kokonaiskustannusten arvioidaan olevan 11,1
miljardia euroa, joista tyémarkkinakustannusten osuus on
4,7 miljardia. Menetettyja tyépdivia kertyy vuositasolla 17
miljoonaa. Jo yli puolet tydkyvyttémyyselakkeistd myénne-
tadn mielenterveyshairion perusteella.

Tilastotiedot mielenterveyshdirididen halyttavasti kasva-
vasta maardsta alkavat olla tiedossa jo varsin laajasti, ja
mielenterveyssyiden nousemista tyokyvyttomyyseldkkeiden
yleisimmaksi perusteeksi on toisteltu kylladstymiseen asti —
siitdkin huolimatta luvut ovat pysdyttavia.

Pysdyttavaa on sekin, etté aikuisista joka neljas kokee
mielenterveyden hairisitd vuosittain, mutta vain joka toinen
uskaltaa kertoa niisté tyépaikalla. Selvaa siis on, ettd
mielenterveyteen liittyvat haasteet koskettavat suomalaisia
tyopaikkoja varsin laajasti.

Ty6eldman osalta voidaan todeta, ettd ongelma tunnis-
tetaan ja tunnustetaan tyépaikoilla ja yhteiskunnassa varsin
hyvin, mutta toistaiseksi tyokaluja ongelman ratkaisemiseksi
on kaytossa varsin vahan. Monilla tydpaikoilla myss avun
tarve mielenterveyskysymyksiin tarttumiseksi on suuri.

Olemme STTK:ssa koonneet tahdn julkaisuun tyéeldman
mielenterveyskysymysten asiantuntijoiden nakemyksia
ratkaisuiksi kdynnissd olevaan kriisiin. Selvaa on, ettd tilanne

vaatii investointeja mielenterveyspalveluihin, mutta toimia
tarvitaan myés tydpaikkojen arjessa ja tydterveyshuollon
kanssa tehtavdssa yhteistyossd.

Mielenterveyden haasteet koskevat koko vaestéd, mutta
erityisesti nuoria aikuisia ja opiskelijoita. Yhd useampi
vastavalmistunut siirtyy opinnoista tyéeladmadn jo valmiiksi
kuormittuneena tai jopa uupuneena. Tasta syystd olemmekin
halunneet vahvasti nostaa esille opiskelujen aikaisen jaksami-
sen tukemisen ja edistdmisen merkityksen myos tydelamalle.

Koska mielenterveyteen liittyvat haasteet ja niiden tausta-
tekijat ovat moninaisia, niitd on ldhestyttdva samanaikaisesti
monesta eri nadkdkulmasta ja monella eri tapaa. STTK
tunnetaan yhteiskunnallisena keskustelijana siita, etta
tuomme péytdadn useita ndkdkulmia ja moniddnista keskus-
telua. Silla linjalla haluamme jatkaa tdmankin aiheen parissa.

Tervetuloa mukaan keskusteluun mieliystavallisemman
tulevaisuuden puolesta!

Antti Palola
puheenjohtaja, STTK
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Hyvinvointi-investoinneilla
mielenterveysvelka kuriin

Hyvinvointi-investoinnit ovat pitkdjanteisid panostuksia

niille yhteiskunnan alueille, jotka mahdollistavat parhaiten
hyvinvoinnin kasvattamisen pitkalla aikavalilla. Niiden avulla
on tarkoitus vahvistaa niin inhimillisia, sosiaalisia kuin eko-
logisiakin voimavaroja, jotka auttavat ennaltaehkaisemdadn
erilaisten kriisien pitkittymisen. Vaikka hyvinvointi on tavoite
jo itsessddn, hyvinvointi-investoinnit lisadvat taloudellista
kestavyytta ja hyvinvointivaltion edellytyksia keskipitkalla
aikavalilla.

Hyvinvointi-investoinneilla ennaltaehkaistdén kustannuksia,
jotka rapauttavat julkista taloutta. OECD on arvioinut,

ettd Suomen terveydenhuollon epé&tasa-arvoisuus ja pitkat
hoitojonot ovat yksi ty6ttdmyyteen ja sen pitkittymiseen
vaikuttava tekijd. Oikeudenmukainen terveydenhuolto on
ihmisoikeus, mutta my&s avain toimiviin tydmarkkinoihin.
Ennaltaehkdisevan toiminnan sddstdja on joskus vaikea
todentaa muun muassa siksi, ettd sadstot syntyvat pitkan
ajan kuluessa, kun kustannuksissa on pystytty myos laske-
maan sddstépotentiaali.

Mielenterveysongelmat ovat
Euroopan keskeisin kansanterveysongelma

OECD:n mukaan mielenterveysongelmat ovat Euroopan
keskeisin kansanterveysongelma — EU-maista karkipaikkaa
pitad Suomi.

Kansanterveys on fyysisissd sairauksissa kehittynyt hyvaan
suuntaan, mutta mielenterveyden kohdalla suunta on ollut
lahes pdinvastainen. Yksi isoimmista muutoksen kohteista on
tyd. Jos ennen kuormitus oli raskasta ennen kaikkea fyysisesti,
nykyisin se on hyvin monelle sitd henkisesti. Joudumme
vastaanottamaan ja kdsittelemaan valtavat maarat tietoa,
oppimaan uutta ja pdrji@dmadn sosiaalisesti sekd sietdmadn
muutosta ja epdvarmuutta.

Suomalaisten tydkyvyttdmyyseldkkeistd mielenterveysperus-
teisia on 53 prosenttia. 18 prosentilla suomalaisista arvioi-
daan olevan jokin mielenterveysongelma. Nuorten naisten
itsemurhien m&aara on kasvanut huomattavasti etenkin
vuosien 2020—2021 valilla. Joka viides nuorista on jossain
madrin itsetuhoinen.

OECD arvioi mielenterveyden ongelmien kustannusten olevan
Suomessa 5,3 prosenttia bruttokansantuotteesta. Tama
tarkoittaa, ettd mielenterveyden hdairiét maksavat Suomelle
vuosittain 11 miljardia euroa.

Mielenterveyden hdairiiden hoidon kustannukset eriarvoista-
vat suomalaisia. Kéyhyyden ja heikentyneen mielenterveyden
yhteys on Suomessa ilmeinen. Eri tuloryhmien vélinen ero
masennuksen esiintyvyydessd on Suomessa Euroopan maista
korkein. Mielenterveyttd on tutkitusti mahdollista vahvistaa,
sekd mielenterveyden ongelmia ehkdaistd ja hoitaa. Hairididen
ehkaisy ja hyva hoito on tdrke&ad sekd kansanterveyden ettd
kansantalouden nakékulmasta.

Jos koulutuksen ja tydeladmdan ulkopuolella olevat henkilst
saisivat terapiatakuun myéta varhaista hoitoa perustervey-
denhuollossa, arviolta 7 500 henkilda kuntoutuisi vuosittain
etuuksien piiristd tydelamaan. Tama tuottaisi noin 166 miljoo-
nan vuosittaisen kustannuss&astén - etuuksien kayttd vahenisi
ja ansioverotulot kasvaisivat. Kokonaisuutena uvudistus
vahentdisi yhteiskunnallisia kustannuksia ja lisGisi hyvinvointia.

Terapiatakuuta on arvosteltu siitd, ettd sen toteuttaminen on
kallista. Kansalaisaloitetta teht&essd arvioitiin, etta terapia-
takuun toteuttaminen maksaisi vuositasolla noin 35 miljoonaa
euroa, joista noin 30 miljoonaa menisi uuden henkiléstén
rekrytointiin ja loput tdydennyskoulutukseen.

Yhtend sote-uudistuksen tavoitteena on hillitd sosiaali- ja
terveydenhuollon kustannusten kasvua ja tuottaa noin kymme-

nen vuoden aikajaksolla kolmen miljardin euron s&dstot.
Pelkdstaan mielenterveyteen panostamisella olisi merkittévéa
vaikutus terveydenhuollon menojen pienentdmisessd.

Tyéeldmdn hyvinvoinnin edistdmiseksi on tehtdvd enemmaén
toitd. Tyduupumuksen taustalla voivat olla liian suuren
tydtaakan lisdksi erilaiset ristiriidat tydyhteiséssd, epdselvat
tavoitteet tai tydtehtdvat seké kuormituksen vastavoimien,
kuten palautteen ja arvostuksen puute. Tyéntekijdiden
palautumiseen, vapaa-aikaan ja lepoon on panostettava
enemman. Nelipdivdisen tydviikon kokeilu olisi tdhdn

oiva keino.
18 %:lla suvomalaisista

arvioidaan olevan fokin

mielenterveysongelma
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Yha useamman tyokyvyttomyyseldkkeen
takana on mielenterveysongelma

Suomalaisten tySkyvyttdmyyseldkkeiden kehitystd
2000-luvulla voi kutsua menestystarinaksi. Suomen tyokyvyt-
tomyyseldkemenot bruttokansantuotteesta laskivat kahden
ensimmdisen vuosikymmenen aikana kahden prosentin
tasolta prosentin tuntumaan. Yhden prosenttiyksikén
vaikutus BKT:n arvosta on reilut kaksi miljardia. Ty6- ja
kansaneldkejdrjestelmdsta maksettujen tydkyvyttémyyselak-
keiden maara laski vuoden 2003 tasosta (250 000 henkilda)
vuoteen 2021 noin 68 000 henkilslla.

Tarkempi tydkyvyttémyystilastojen tarkastelu kertoo
tydkyvyttémyyden kuvan muuttumisesta viime vuosikym-
menind. Eniten tydkyvyttdmyyseldkkeelle on jo pitkddn
jaaty tuki- ja liikuntaelinsairauksien ja mielenterveyssyiden
takia. Mielenterveyssyista tyokyvyttomyyseldkkeelld ollaan
yleensa tuki- ja liikuntaelinvaivoja pidempdaén. Tuki- ja
liikuntaelinsyista tyokyvyttomyyselakkeelle jGavat puolestaan
painottuvat yleensd vanhempiin ikaryhmiin, jotka siirtyvat
vanhuuseldkkeelle nopeammin. Pitkd myonteinen trendi
tydkyvyttomyyseldkkeissd on varttuneemman vden tyskyvyn
parantumisen ansiota.

Nuorten eli alle 35-vuotiaiden tydkyvyttémyyselaksityminen
on sen sijaan ollut kasvussa. Kasvun keskeiset syyt ovat
mielenterveysperustaiset tydkyvyttémyyseldkkeet. Naissa
ikaluokissa mielenterveyssyista tydkyvyttomyyseldkkeella
olevien madra lahes tuplaantui 2000-luvun aikana. 2000-
luvun alussa reilu 11 000 nuorta henkilda oli tydkyvytto-
myyseldkkeelld mielenterveyssyistd. Vuonna 2021 heitd oli
jo lahes 21 000.

Tilastot kertovat, ettd tyokyvyttdmyyttd aiheuttavat
mielenterveysongelmat alkavat usein jo ennen kunnollista
tydeldmaan kiinnittymistd. Nuorten kasvavat eldkemenot
nakyvat enemman kansan- kuin tydeldkejarjestelmdssd,
mutta nuorten omien tulevien eldkkeiden taso, ja myds
nykyisten tydeldkkeiden rahoitus riippuvat tydurien pituu-
desta ja eheydestd. Koko hyvinvointivaltion rahoitus on yha
pienempien ikdluokkien hartioilla. Ikaantyvalld maallamme ei
ole varaa hukata nuoria aikuisia tydkyvyttémyyseldkkeelle.

Tydvoimapula vaivaa jo nyt monia hyvinvointiyhteiskunnan
toiminnan kannalta keskeisia aloja. Julkisen alan tydntekij6ita
jad seuraavan kymmenen vuoden aikana suuri maara

elakkeelle, ja henkinen kuormitus esimerkiksi terveysalan ja
varhaiskasvatuksen tehtavissa on lisadntynyt. Samaan aikaan
sosiaali- ja terveyspalvelujen tarve kasvaa arvioiden mukaan
lahes viidenneksen 2020- ja 2030-lukujen aikana.

Koronaepidemian seurauksena sosiaali- ja terveydenhuoltoon
syntyi palveluvelkaa. Sen purkaminen kestdnee vuosia.
Mielenterveyspalveluihin on syntynyt jonoja, ja hoitosuhteita
on katkennut. Palveluiden kysynt& kasvoi lasten, nuorten

ja opiskelijoiden palveluissa. Esimerkiksi korkeakouluopis-
kelijoiden opiskeluterveydenhuollossa palvelukysyntd pysyi
aiempien niin sanottujen koronavuosien korkealla tasolla myds

vuonna 2022.

Nopeammin vaikuttavaksi todettuun hoitoon

Hoitovelkaa syntyi myds raskaampiin mielenterveyden
palveluihin. Psykiatrian hoitojonot pitenivat epidemian aikana
suhteellisesti enemmadn kuin muut hoitojonot. Mielenterveyden
hoitovelkaa yllapitavat myds muut syyt, kuten henkildstépula,
joka vaivaa erityisesti julkisia mielenterveyspalveluja. Mie-
lenterveysalan tyd pitdd tehdd houkuttelevammaksi. Tama
tarkoittaa johtamisen kehittamista ja vaikutusmahdollisuuksia
omaan tydhon.

Psykiatrian hoitojonoja olisi purettava mielenterveyden
palveluiden rakenteellisella muutoksella. Liian moni mielenter-
veyden oireilusta karsivd padtyy raskaiden ja pitkdkestoisten
palveluiden pariin. N&itd palveluita tarvitaan tulevaisuudes-

sakin. Hyvia ehdotuksia lievien ja keskivaikeiden mielenterve-
yshdairididen hoitoon porrastetusti muun muassa perustervey-
denhuollossa annettiin maaliskuussa julkaistussa sosiaali- ja
terveysministeridn pydredn pdyddan ratkaisuehdotuksissa,
jotka kasittelivat mielenterveyden hairididen psykososiaalisen
hoidon kaytté6nottoa ja saatavuuden parantamista.

Perustason hoidon saatavuutta on vahvistettava. N&in
voitaisiin osaltaan purkaa myds psykiatrian hoitojonoja. Osa
jonossa olevista potilaista ei valttdmattd tarvitse erikoissai-
raanhoitoa, mutta he ovat jonossa, koska perusterveydenhuol-
lossa ei ole tarjolla sinne kuuluvaa mielenterveyden hoitoa.

ty6kyvytt6myysel&'kéiityminen

mielenterveyssyistéi

v. 2000: 11 0og hlsg

v. 2021: 21 0gg 4
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Terveellinen tyo ei synny

itsestaan tai sattumalta

Tydnantajan on ennakoivasti huolehdittava, ettd tys ei
kohtuuttomasti kuormita tekijadnsa. Tydturvallisuuslaki
antaa tahdn sekad velvoitteita ettd valineitd.

Yksikadn tyopaikka ei eléd umpiossa. Toimintaympdristén
muutokset heijastuvat tyon sisaltéon, tydmenetelmiin

ja ty6ssd tarvittavaan osaamiseen. Muutoksia ja niiden
vaikutuksia on kdsiteltévéa yhteistoiminnassa. N&in voimme
yhdessd l6ytaa ennakoivia keinoja, joilla tuetaan tyén
hallintaa ja lievennetadan epdvarmuutta tulevaisuudesta.
Ennakointi koskee myds tavallista arkea.

Johto ndyttdd suunnan

Terveellinen tyé ei synny itsestadn tai sattumalta, vaan vaatii
oma-aloitteisuutta, jariestelmallisyyttd ja tavoitteellisuutta.
Tama ei ole mahdollista ilman johdon aitoa sitoutumista.
Johto ndytt&a suunnan: Onko mielelle ja keholle terveellinen
tyé meilld arvo? Valitetaankd meilld oikeasti jokaisesta?
Onko meilld resursseja ja kaytdantsja tukea tydntekijsité ja
esihenkil6ita? Entd ottaa huomioon yksildllisia tarpeita?

Johto antaa myds tuulensuojaa. Tatd voidaan tarvita
esimerkiksi silloin, kun tyéntekijaan kohdistuu kohtuuttomia
vaatimuksia tai keskustellaan tydkyvysta.
Johdon on viestitettava, etta:
® Meilla rohkaistaan keskustelemaan asioista
varhaisessa vaiheessa.
® Meilla huolen esille ottaminen on aitoa valittamistd.
® Meilla ollaan valmiita miettim&an erilaisia
toimenpiteita ja toteuttamaan niita.

Esihenkils vastaa pdivittdisjohtamisesta

Esihenkild on avainasemassa, kun asetetaan tydn tavoitteita,
suunnitellaan tydprosesseja ja madritelldan tehtdvakuvia.
Kun ndma ovat kohtuullisia, selkeitd ja mielekkaitd, tuetaan
kaikkien tyShyvinvointia.

Esihenkildon tehtaviin kuuluu my6s tarkkailla tykuormituksen
mdaa&rdd, laatua ja vaikutuksia sekd haitallisen kuormittu-
neisuuden merkkejd. Hanet on perehdytettdva tahan seka
keinoihin keventda tydkuormitusta ja vahvistaa sitd tasaavia
voimavaroja. Tama ei toteudu kattavasti tydpaikoilla.

Tyéturvallisuuslaissa on turvaverkkoja

Tyoéturvallisuuslaki (25 §) velvoittaa tyénantajaa ryhtymaan
toimenpiteisiin, jos tyontekija kuormittuu tyossa terveytta
vaarantavasti. Kdytdnndssa esihenkils selvittaa tilannetta
yhdessd tydntekijan kanssa. Tyéterveyshuolto on tukena, kun
paikannetaan tekijditd, jotka ovat vaikuttaneet tilanteeseen ja
valitaan toimenpiteitd kuormituksen vahentdmiseksi. Kannat-
taa kéantya myss tydsuojeluvaltuutetun puoleen.

Kun tydkyvyn heikkenemisen syyt ovat tyéssd, my6s toimen-
piteiden on kohdistuttava tyéhdn. Valilla tama hamartyy.
Tilannetta ei voi ulkoistaa tydterveyshuollon hoidettavaksi
tai yksilon itsensd ratkaistavaksi. Tarvitaan muutoksia tyon
sisalldssa, tysjarjestelyissd, tuen saamisessa ja tydolosuh-
teissa. Ratkaisujen on pohjauduttava yksilsllisiin tarpeisiin
ja kohdistuttava tekijihin, joista haitallinen tydkuormitus on
aiheutunut. Sama avain ei avaa jokaista lukkoa.

Ty6turvallisuuslaissa (28 §) on turvaverkko myés silloin, kun
tydntekijadn kohdistuu hairintdd tai muuta epdasiallista
kohtelua. Tydnantajan on —asiasta tiedon saatuaan —ryhdyt-
tava toimenpiteisiin, joilla epdkohta poistuu. Téhdn tarvitaan
ymmdrrystd siitd, mistd epdasiallinen kohtelu kumpuaa ja saa
virtaa. Useimmiten syynd on tydjdrjestelyihin ja tyskuormituk-
seen liittyvia tekij6itd, joihin on saatava kestdvd muutos —ei
siis ihmisten hankaluus.

Tuore TySolobarometri kertoo, etté meilld on vield runsaasti
tekemistd, silld joka kolmas tydntekijd on havainnut ainakin
joskus epdasiallista kohtelua tyékaverin (34 %) tai asiakkaan
(36 %) taholta ja joka kuudes (18 %) esihenkilén taholta.
Eth&n omalla toiminnallasi mahdollista epé&asiallista
kohtelua tyéyhteiséssasi?

Ei jatetd ketddn yksin

Jokaisen meistd on tdrked seurata sddannéllisesti kuormittunei-
suuttaan. Yhtd tarkedd on, ettei huolien ja oireiden pitkit-
tyessa yrita pdrjatd yksin. Mitd varhemmin tukea on kaytetta-
vissd, sitd parempi. Voi olla, ettd jo keskustelu esihenkilén tai
kollegan kanssa helpottaa tilannetta. Jokainen voi vaikuttaa
olemalla kiinnostunut toisesta, auttamalla ja tukemalla,
kayttaytymalla ystavdallisesti ja osoittamalla arvostusta.

PS.

Valilla tuntuu, ettd sana "tydkuormitus” on leimautunut
kielteiseksi. Tavoitteena ei kuitenkaan ole, ettei tyé kuormit-
taisi meita lainkaan. Sopiva tydkuormitus tukee tyskykyd ja
mielenterveyttd.
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Seija Moilanen
erityisasiantuntija
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Hyvan mielen tyopaikka

luodaan yhdessa

Sata prosenttia henkiléstéstd on ihmisia. Siksi silla on valia,
miten toimimme ihmisindg tySpaikalla.

Tyo ja tySyhteiso ovat keskeinen mielenterveyden voimavara.

Yhteisoéissd mukanaolo on inhimillinen perustarve. Hyvin-
voinnin kannalta avainasemassa on se, miten tyépaikalla
toimitaan. Tarvitsemme taitoa ja halua toimia hyvina
tydkavereina ja esihenkilsing.

Puhutaan avoimesti mielenterveydestd

Jokaisella on mielenterveys, joka vaihtelee. Mielentervey-
destd on syytd puhua tydpaikalla, silla se on tydkyvyn
perusta. Aina ei tarvitse eikd voi olla parhaimmillaan. Mutta
kun pienikin huoli tyékaverista hergd, ota asia puheeksi.
Kysy, mita sinulle kuuluu ja voinko auttaa. Kysyminen kertoo
arvostuksesta. Kuunnellaan toisiamme, ollaan lasnd ja
autetaan. Sek& kuormitustekijat ettd innostavat voimavarat
kannattaa hahmottaa yhdessa. Pohtikaa, miten tunnistaa
kuormittuminen ja sopikaa yhdessé&, miten toimitaan, jos

kuormitusta alkaa havaita kollegassa tai itsessddn. Ideoikaa,

miten vahvistetaan yhdessd tyén imua.

Toimitaan hyvind tydyhteisdn jdsenina

Jokainen rakentaa kéaytdkselladan hyvaa tydyhteiséd. Sité ei
tuoda ulkopuolelta. Ihminen kehittyy vuorovaikutuksessa
toisten kanssa, ja tydyhteisdtaitoja voi oppia. Yhteisollisyys
auttaa rakentamaan keskustelukulttuuria, jossa voi puhua
ongelmista. Tahdn tarvitaan tietoa siitd, mitd tehddan ja
miten tyot sujuvat. Kun tunnetaan toisen tyd, voidaan pyytad
ja tarjota apua. Ketddn ei saa jattad yksin.

Uusille tyontekijcille tydyhteisén mukaan pddsy on
elintérkedd. Otetaan heidat alusta saakka aidosti mukaan,
perehdytetadn tydhén ja toimintatapoihin, annetaan aikaa ja
kannustetaan kysym&dn "tyhmidkin asioita”. Otetaan uvudet
tyokaverit mukaan porukkaan.

Keskusteleminen on paras hyvinvoinnin ja tySeldman kehitta-
misen menetelmd. Sen avulla saadaan ihmiset kukoistamaan,
silld tartutaan vaikeisiin tilanteisiin ja ristiriitoihin. Taitoa
puhua hankalistakin asioista voi opetella. Ongelmien lakaisu
maton alle ei auta.

Arvostetaan jokaista, ja kohdellaan
kaikkia kunnioittavasti ja yhdenvertaisesti

Ystavallisyys ja hyvéntahtoisuus tydssd tekevat hyvaa itselle ja
muille. Ystavallisyytta saa ystavallisyydelld ja hyva lisddntyy
jakamalla. Pienilla eleilld ja tavoilla voi huomioida toiset.
Ystavdallisen lasnéolon on oltava arkea. Kantamalla vastuun
toimii oikein. Kukaan ei ole tdydellinen, mutta jokaisessa
tydkaverissa on hyvad. N&de se hyvad ja kerro se hdnelle.

Arvostuksen osoittaminen lisda yhteiséllisyyttd ja hyvinvointia.
Arvostusta voi osoittaa tervehtiméalla hymyn s@estykselld,
toimimalla kohteliaasti, olemalla kiinnostunut muista,
auttamalla, kiittdmalld, olemalla empaattinen ja antamalla
tydkaverin olla oma itsensd. Pohdi, miten sing osoitat arvos-
tusta. Mistd tiedat, ettd tydtdsi arvostetaan?

Arvostus on kokemusta hyvaksynndstd, kiitollisuudesta ja
mydnteisyydestd. Arvostus ilmenee vuorovaikutuksessa - silloin
kun tulee huomioiduksi, kuulluksi ja nGhdyksi. Kohtaamisten
lisaksi kokemukset tasapuolisuudesta ja oikeudenmukaisuu-
desta, mydtatunnosta ja aitoudesta ovat tdrkeita. TySpaikalla
koettu arvostus kasvattaa luottamusta, auttamisen halua ja
yhteiseen hiileen puhaltamista.

Pidetddn tys tyoyhteison keskidssa

Muistetaan yhdessd, mika on tyén tavoite. Miksi tystd tehdddn
ja mikd olikaan sen merkitys, kuka olikaan asiakas? Se kasvaa,
mist& puhutaan, mité mitataan ja mihin katsotaan. Selkeys

tyossd, kohtuulliset tavoitteet ja yhteiset toimintatavat ovat
mielen hyvinvoinnin perustaa. Yhteinen arviointi ja onnistumis-
ten ndkeminen vahentavat riskid ongelmiin ja ristiriitoihin.

Kun ty6ta tehd&an yhdessd, iloitaan tySkaverin onnistumisista.
Antamalla palautetta hyvéa vahvistuu. Kayté silmdlaseja, joilla
ndet hyvan, vaikka kaikki ei mennytk&dn taydellisesti. Palave-
rin voi aloittaa vaikka onnistumiskierroksella ja kehukeskiviikko
aktivoi palautekulttuuria.

Monet ratkaisut mielenterveyden haasteisiin ovat arjen pienid
asioita. Hyvat teot lisaavat hyvaa, jolloin myénteinen kierre
voimistuu. Mieliystavallinen tydeldma luodaan askel kerral-
laan jokaisen tyontekijdn ja tydnantajan toimesta.

hyvinvoinnin ja tyéeldmdén
kehittémisen menetelm¢

v

Saija Koskensalmi
asiantuntija

MIELI Suomen mielenterveys ry



Tyon tuunaamisella

voimavarat ja kuormitus kohdalleen!

Tydeldmdan muutoksista puhuttaessa huomio on usein kieltei-
siss@ muutoksissa, kuten kiireen lisdantymisessd ja muutosten
aikaansaamassa epdvarmuudessa. Vaihtoehtoisesti
puhutaan tydeladmamuutoksista, kuten tyon digitalisaatiosta,
jossa on sekd hyvad —tekemisen helpottuminen ja joustavuus
—ettd kuormittavaa —toimimattomat tietojdrjestelmat ja
ihmisten j@mahtaminen tyéskenteleméadn kotiin pysyvdsti.

Yksinomaan myénteinen muutos on se, ettd ammatissa

kuin ammatissa tyén luonne on muuttunut sellaiseksi,

ettd sitd voidaan tehdd ja sen tavoitteita saavuttaa osin
personoidusti eri keinoin ja samalla voida entistd paremmin
ja motivoituneemmin omassa tydssa. Tatd oman tai
tydyhteis6ssd yhteisen tydn muokkaamista oma-aloitteisesti
entista fiksummaksi ja mielekkdammadaksi itselle, niin ettd se
paremmin vastaa omia vahvuuksia, ammatillisia kaipuita ja
arvostuksia, kutsutaan tyén tuunaamiseksi. Kun aiemmassa
tydeldmdssa suunta oli johdosta tydntekijéihin, nyt tyén-
tekijat kehittavat tyotaan itse. Kaikki voivat oppia ja voida
entistd paremmin.

Tydn tuunaaminen lahtee tydntekijastd —tai tydporukasta —
itsestd ja ajatuksesta, mika tydssa lisda hyvinvointia ja miten
sen osuutta voi kasvattaa tydpdivassd. Joskus se voi olla
kaipausta uuden oppimiseen sekd taitojen kartuttamiseen ja
monipuolisempaan hyddyntdmiseen, jotka tutkimustemmekin
mukaan ovat tyén imun parhaita lahteita. Toisinaan se voi
olla toimintaa tydn sosiaalisten elementtien vahvistamiseksi:
avun pyytdmista tydkavereilta, palautteen hakemista
esihenkil6ltd, ystavallisyytta tydssa asiakkaita ja tydtovereita
kohtaan tai vaikkapa pyrkimystd uuden yhteistydn kéynnista-
miseen. My6s oman tyén tarkoituksen mieleen palauttaminen
voi tutkitusti vahvistaa tyén mielekkyytté ja siten hyvinvointia
kaikkien muutosten ja epdvarmuuksien keskelld.

Tuunaaminen lisdd tyén imua

Miten se, ettd myos tyontekijat itse ovat aloitteellisia ja
hakevat parhaita tapoja saavuttaa tyon sovitut tavoitteet,
toimii kdytdnnéssa? Tuleeko kaikista itsekkaitd mukavimpien
tydtehtdvien toteuttajia? Ei ndytd lainkaan silta. Tutkimus-
temme mukaan tyén tuunaaminen lisda tyén imua —tarmok-
kuutta, omistautumista ja nautintoa tyohon uppoutumisesta —

ja vahentaa rutinoitumisen aiheuttamaa tyossa tylsistymistd.

Se lisda kokemusta siitd, ettéd on mahdollista vaikuttaa
omaan ty8hénsd ja tyboloihinsa eikd vain reagoida ulkoa
tuleviin pakkoihin.

Yhden tutkimuksemme mukaan tyén tuunaaminen oman
tydn haastavuutta lisddmalld on jopa yhteydessd vahaisem-
p&dan tyduupumusoireiluun. Kuormittuneisuutta tyéssd voi
siis jopa vahentdd jonkin tekemisen lisGdminen, kunhan se
lahtee tekijasta itsestd. Kun voi riittavasti tehdd mielekdsta
tyotd, kestad paremmin myds sitd, mika tyéssa tuntuu
raskaalta. Hienoa tydn tuunaamisessa on lopulta myés se,
ettd se on yhteydessd entistd parempiin ja laadukkaampiin
tydsuorituksiin.

Tyon tuunaamisen lahtdkohta on se, ettd se tuottaa tekijal-
leen hyvinvointia ja mielekkyyttd. Tydn tuunaamisen seu-
raukset voivat kuitenkin koitua muidenkin iloksi ja hyddyksi:
uutta tydtapaa kokeileva tydtoveri antaa samalla vinkin
muille, yhteisty6ta ja ystavallista tysilmapiiria aloitteellisesti
rakentava parantaa sekd omaa ettd muiden hyvinvointia ja
sosiaalisesti rohkea nostaessaan esille tydpaikan epékohtia
voi lisatd koko tydyhteisén hyvinvointia.

Korona-ajan tutkimuksissamme erityisesti nuorten aikuisten
mielenterveys on joutunut lujille yhteiséllisyyden vahetessa.
Heiddn hyvinvointiaan on yllapitdanyt se, ettd muita
ikdryhmi@ enemmdn he ovat tuunanneet omaa tyétadn.

On tarkedd, ettei nuoren tai kenenk&an muunkaan aloitteel-

lisuutta tehda tyota entista fiksummin latisteta, vaan siihen
kannustetaan: jarked ja tahtoa saa kayttaa!

Tyoterveyslaitoksella olemme kehittdneet "Tydn imua ty6ta
tuunaamalla” -verkkovalmennuksen tydyhteisdille ja yksittdi-
sille tyontekijoille. Tutkitusti se lisGa seka aloitteellista tyén
tuunaamista ettd tyén imua, parasta mahdollista hyvinvointia
tydssd. Kiireisessd ja muutosalttiissa tyéeldmdéssé on siis
kaytannéssakin mahdollista lisatd ihmisten omaa toimijuutta
ja hyvinvointia ja siten vahvistaa mielenterveyttd.

Kaikki voivat

v
Jari Hakanen
tutkimusprofessori
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Tyoterveyshuolto

mielenterveyden tukijana

Tydterveyshuolto osallistuu ldhes kahden miljoonan
henkildn terveydenhuollon jdrjestdmiseen Suomessa.
Tyoterveyshuollolla onkin hyvat mahdollisuudet vaikuttaa
mielenterveyshdairididen hoitoon, tukea tyokykyd ja tydhén
paluun mahdollisuuksia tydntekijan sairastuessa mielen-
terveyshdirioén, sekd auttaa tyépaikkaa ja tydyhteissja
6ytamdadn mielenterveyttd tukevia ratkaisuja.

Tyokyvyn arviointi, tydkyvyn ja tyhén paluun tukitoimet
sekd kuntoutukseen ohjaaminen ovat tydterveyshuollon
erityisosaamista. TySterveyshuolto on ainoa sote-toimija,
jolla on suora yhteys tydpaikkaan —tydterveyshuolto integroi
terveydenhuollon tyéelaméaan. Tama erityisominaisuus
mahdollistaa sen, ettd osana mielenterveyshdairién hoitoa
voidaan yhdessa tyéntekijan ja tydnantajan kanssa pohtia
tyotehtdvien muokkausta ja muita ratkaisuja, joilla henkilén
tydkuormitusta voidaan saddelld vastaamaan sairauden
alentamaa toimintakykyd.

Kun tydikainen sairastuu mielenterveyden hairiéén, hoitoon
osallistuu usein monia toimijoita. Hoitoa voidaan toteuttaa
tydterveyshuollossa, julkisissa mielenterveyspalveluissa ja

myds yksityisten palveluntuottajien toimesta. Mielenterveys-
hairididen hoidossa onnistuminen ja tydkyvyn tukeminen
vaativatkin sote-toimijoiden aktiivista yhteistysta.

Mielenterveyshdiridistd johtuvat sairauspoissaolot ovat
huolestuttavasti lisGéantyneet viime vuosina. Lievissa ja
keskivaikeissa mielenterveyshdairidissa on kuitenkin yleensa
mahdollista jatkaa toissa ilman pitkid sairauspoissaoloja.
Huomionarvoista on, ettd sairauspoissaolon pitkittyminen
ennustaa myds pysyvad tydkyvyttémyytta. On arvioitu, etta
jos masennusta sairastavilla henkilsilld sairauspoissaolo
jatkuu yli puoli vuotta, tyéeladmdadn palaa vain puolet.
Sairauspoissaolon pitkittyessd vuoden mittaiseksi vain endd
neljannes pystyy palaamaan téihin.

Ty6terveyshuoltoyhteistyslla
tiiviimpad tukea tydntekijdlle

Onkin erittdin tarkedd, ettd tehokkaat tydkyvyn tukikeinot
otetaan kdyttédn jo sairauden varhaisessa vaiheessa, ja
tyokyvyttomyyden pitkittyminen ehkaistaan. TyGterveyslai-
toksen koordinoimana psykiatrian toimijoiden ja tySterveys-

huollon vélille on rakennettu alueellisia yhteistydmalleja seka
MYOTE-hankkeessa ettd TYOOTE-hankkeessa.

Yhteistydmallien ydin on, ettd mielenterveyspalveluissa
valtetdan kirjoittamasta pitkid sairauspoissaoloja. Sen sijaan
potilaasta tehdddn lahete tysterveyshuoltoon yksildllista
tydkyvyn arviota ja tydkyvyn sekd tyéhdn paluun tukitoimia
varten. Lahetteen saatuaan tyéterveyshuolto ottaa yhteyttd
potilaaseen, ja tysterveyshuollon moniammatillisen tiimin,
tydnantajan ja potilaan kanssa yhteistydssa pohditaan, voi-
siko ty6td tai tydaikaa jollakin tavoin muokata, jotta tydhén
paluu onnistuisi mahdollisimman hyvin ja sairauspoissaolo
ei pitkittyisi. Tyokykyd tuetaan tarvittaessa myés erilaisilla
kuntoutustoimilla.

Oleellista on, etta tyohdn paluun jalkeenkddn potilasta ei
jatetd yksin, vaan hénen tydkyky&éan seurataan aktiivisesti
tySterveyshuollossa. Mielenterveyshdgiridn hoito jatkuu mie-
lenterveyspalveluissa tarpeen mukaisesti. Tyterveyshuollon
mukanaolo jo kesken hoitoprosessia auttaa tukemaan
tydkykyisyyttd ja véhentda pysyvdn tydkyvyttémyyden riskid.

Tydpaikalla tystehtavia ja tydyhteissjen toimintakdytantsja
suunniteltaessa on kiinnitettéva huomiota siihen, ettd
tydolosuhteet tukevat mielenterveyttd. Néin pystytadn
ennaltaehkaisemadn mielenterveyshdairididen syntymistd ja
pahentumista. Tyéterveyshuolto kannattaa ottaa mukaan
suunnittelemaan mielenterveyttd tukevia menettelytapoja.
Tyéeladmdn mielenterveysohjelmassa on julkaistu hyvid

kaytantoja mielenterveyden tukeen tySterveysyhteistyon
keinoin. Kun tydntekij& sairastuu mielenterveyden hairiéén,
sopivasti mitoitettu tydkuorma ja tydyhteisdn tuki edesauttavat
toipumista. Ty, vaikka pienelldkin panoksella tehtynd, auttaa
tydntekijad pitamaan arkirutiineista kiinni ja osallisuuden
tunne sailyy sairaudesta huolimatta. Talla on iso merkitys
paitsi yksittdisen tydntekijan elam&aan, myds tydvoiman
saatavuuteen ja tyén tuottavuuteen Suomessa.

Sopivasti mitoitettu

tyokuorma ja tydyhteison tuki
v

edesauttavat toipumista

Pauliina Kangas
yliléakari
Tyoterveyslaitos



Terapiatakuulla

oikea-aikaista hoitoa

Osa tydelamdn kuormittavuuden kanssa kamppailevista
ihmisista tarvitsee hyvinvointinsa ja tydkykynsa tueksi
mielenterveyspalveluita. Mielenterveyshoitoon pddsy on
Suomessa erittdin vaikeaa. Yksi keskeinen ratkaisu tdhdn
ongelmaan on terapiatakuu. Se tarkoittaa oikeutta padsta
nopeasti palveluiden piiriin perusterveydenhuollossa.

Mielenterveyspoolin alun perin kansalaisaloitteella vauh-
dittaman takuun idea on tuoda mielenterveyshoito nykyistd
helpommin laajemman joukon saataville. Se pureutuisi
nykyjdrjestelm&n ongelmiin: kuntouttava psykoterapia

on varattu ldhinna tydeldmdssa oleville ja opiskelijoille,
psykiatrinen hoito on keskittynyt erikoissairaanhoitoon ja
kevyempdd psykososiaalista tukea on tarjolla vain vahan.

Terapiatakuu-malli perustuu tutkittuun tietoon. Jo
perusterveydenhuollossa tarjottaisiin mielenterveystyén
ammattilaisen toteuttamana potilaan oireita ja avuntarvetta
vastaavaa hoitoa. Tama ei edellyttdisi psykiatrista diagnoo-
sia eikd Kelan korvaaman kuntoutuspsykoterapian kriteerien
tayttamista. Hoito voisi olla muodoltaan esimerkiksi yksils-,
pari- tai perheterapiaa. Tarvittaessa potilas ohjattaisiin

edelleen joko kuntoutuspsykoterapiaan tai erikoissairaan-
hoitoon. Kelan korvaamat pidemmat kuntoutuspsykoterapiat
sdilyisivat edelleen, mutta pitkien psykoterapiajaksojen tarve
voisi vahentyd tai kohdentua tarkoituksenmukaisemmin.

Hoito yhtendistyisi, useampi hoidon piiriin

Terapiatakuu yhtendistdisi mielenterveyshoitoa maan eri
alueilla ja toisi suuremman joukon ihmisid hoidon piiriin. Kun
hoitoa olisi saatavilla nykyistd matalammalla kynnykselld,
pystyttdisiin monien ihmisten kohdalla todenndkdisesti
ehkdisemddn ongelmien paheneminen. Erityisen tarkeada

tadma olisi nuorten kohdalla. Terapiatakuussa ei olisi ikarajaa.

Erds terapiatakuumallin keskeinen lahtokohta on asiakaslah-
tSisyys ja potilaan oikeus ottaa kantaa hoidon tarpeeseensa.
Paatoksen hoidosta tekisi aina terveydenhuollon ammatti-
lainen, mutta lievissd mielenterveyden ongelmissa tdman ei
tarvitsisi olla erikoisladakari. Hoitotakuun piiriin voisi p&&sta
vain julkisella sektorilla perusterveydenhuollossa.

Terapiatakuusta on tullut muutamassa vuodessa poliittinen
iskusana, jota kannattamalla voi helposti ilmaista tukensa
mielenterveyspalveluiden kehittdmiselle. Ennen vuoden 2023
eduskuntavaaleja terapiatakuun tilanne nayttikin hyvalta.
Viisi eduskuntapuoluetta ilmoitti ohjelmissaan kannatta-
vansa terapiatakuuta. Lisdksi sosiaali- ja terveysministerid
esitteli maaliskuussa 2023 mielenterveyspalveluiden mallin,
jossa nykyistd kuilua erikoissairaanhoidon ja matalan
kynnyksen palveluiden valilld kavennettaisiin. Hoitoja
porrastettaisiin tarjoamalla niitd nykyistd enemman perus-
terveydenhuollossa.

Sosiaali- ja terveysministeridn mallin taustalla on Terapiat
etulinjaan -toimintamalli, jossa useita tuhansia ammattilai-
sia on koulutettu eri puolilla Suomea toteuttamaan lyhyita
interventioita. Mallin pilotoinnista on saatu erittdin lupaavia
tuloksia. Tdma osoittaa, ettd terapiatakuun mukaiset palve-
lut on mahdollista toteuttaa. Malliin sisaltyy my&s jarjestdjen
tarjoama matalan kynnyksen tuki, kuten vertaistoiminta ja
kriisiauttaminen.

Uudella hallituksella naytén paikka

Vuonna 2023 muodostettavalla hallituksella on naytdn
paikka sekd mielenterveyden edistdmisessd ettd hoito- ja
palvelujdrjestelmdn kehittémisessd. Olennaista on, mitd uusi
hallitus kirjaa ohjelmaansa mielenterveyshoidon jarjesta-
misestd ja resursseista. Sekd oikeus hoitoon padsyyn etté
laadukkaiden palveluiden saatavuus on turvattava. Uusien

hoitomuotojen ja toimintamallien vaikuttavuutta ja laatua on
myds seurattava systemaattisesti.

Kaikella politiikalla voi olla mielenterveysvaikutuksia. Yhteis-
kunnalla ja erityisesti sosiaali- ja terveyspalveluista vastaavilla
hyvinvointialueilla on vastuu laadukkaiden, yhdenvertaisten,
saavutettavien ja oikea-aikaisten mielenterveyspalveluiden
tarjoamisesta heille, jotka palveluita tarvitsevat. Toimivat
palvelut tukevat ihmisten mielenterveyttd, kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja tyokykyd sekd ehkdisevat sairauslomia ja
tyokyvyttémyyselakkeitd. Kehittamalla mielenterveyspalveluita
tarkoituksenmukaisesti ja kohdentamalla ne mahdollisimman
oikein sadstetddn sekd yhteiskunnan etta tyénantajien rahaa.

Terapiatakuun ideana

on tuoda mielenterveyshoito

nykyistd helpommin

lagjemman joukon saataville

v

Aija Salo
pddsihteeri
Mielenterveyspooli
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Matalan kynnyksen vertaistuki edistaa
korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia

Korkeakouluopiskelijoiden terveys ja jaksaminen on
kasvava huolenaihe. Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja
hyvinvointitutkimuksen tulokset osoittavat, ett& joka kolmas
korkeakouluopiskelija oli psyykkisesti kuormittunut ja karsi
ahdistus- ja masennusoireista. Keskeinen havainto oli myds,
ettd joka kolmas opiskeleva mies ja joka neljds opiskeleva
nainen kertoi, ettei tunne kuuluvansa mihinkddn opiskeluun
liittyvaan ryhmdadn. Korona-aikana etdopiskelu vahensi
yhteiséllisyyttd ja lisGsi yksindisyytta.

Sosiaaliset suhteet ovat keskeinen osa hyvinvointia ja tukevat
mielenterveyttd. Opiskeluihin kiinnittymisen, opintojen
edistymisen ja sosiaalisen integraation on osoitettu olevan
kytkoksissa opiskeluaikana saatavaan sosiaalisen tuen
ma&a&radn. Opiskelijoiden vdlisten ystavyyssuhteiden raken-
tuminen ja vertaisryhma&dn sosiaalistuminen ovat keskeisia
tekij6itd integroitumisessa opiskelualaan ja -paikkaan. On
myds havaittu, ettd opiskelijat, joilla oli ongelmia opinnoissa,
kokivat useammin olevansa yksindisid ja saavansa véhem-
mdn keskustelutukea kuin opiskelijat, jotka kokivat opiskelun
mydnteisend.

Tukiopiskelijatoiminta
edistdd opiskelijahyvinvointia

Osana opetus- ja kulttuuriministerion rahoittamaa opiske-
luhyvinvoinnin hanketta Metropolia Ammattikorkeakoulussa
lahdettiin syksylla 2022 pilotoimaan alun perin Turun yliopis-
tossa kehitettya Tukiopiskelijatoimintaa. Hankkeen tavoit-
teena on lisatd yhteisollisyyttd ja opiskelijahyvinvointia, seka
mahdollistaa erilaisia kohtaamisia. Tukiopiskelijatoiminnan
malli sisdllytettiin yhdeksi matalan kynnyksen tukimuodoksi
vastaamaan korona-ajan jdlkeisen yksindisyyden, yhteisdlli-
syyden puutteen ja oppimisvajeen tarpeisiin.

Tukiopiskelijatoiminnassa koulutetut tukiopiskelijat tarjoavat
toisille Metropolian opiskelijoille kahdenvdlisia tapaamisia ja
vertaistukea. Tukiopiskelijan kanssa tuettavan on mahdollista
keskustella mieltd askarruttavista asioista, kuten jaksamisen
haasteista tai ihmissuhteista. Tukiopiskelijan kanssa on myés
mahdollista tehdd konkreettisia opintoja edistavid asioita,
kuten yhteisopiskella, etsia harjoittelupaikkaa tai harjoitella
kampuksille palaamista korona-ajan etdopiskelun jalkeen.

Keskeistd toiminnassa on vertaisuuden perusteet, kuten
tasavertaisuus, jaetut kokemukset, turvallisuus ja voima-
varakeskeisyys. Tukiopiskelijat eivat ole terveydenhuollon
ammattilaisia, mutta osaavat tarvittaessa ohjata terveyden-
huollon palvelujen piiriin. Vertaisuutta on painotettu myds
tukiopiskelijoiden koulutuksessa. Perusajatuksena on, ett&
sekd tukiopiskelija ettd tuettava ovat opiskelijoita ja jakavat
ndin opiskelijaeldman ilmiét ja toisaalta myés mahdolliset
haasteet.

Opintopsykologi mukana matkassa

Tukiopiskelijatoiminta on koordinoitua ja rajattua. Tukiopis-
kelijaa itselleen toivovat tuettavat ovat tavanneet yhtey-
denottonsa jdlkeen lyhyesti opintopsykologin. Tapaamisessa
on varmistettu tukiopiskelijatoiminnan sopivuus tuettavalle.
Tukiopiskelijoiden ja tuettavien tapaamisten perusteella
opintopsykologi on yhdistényt tukiopiskelijan ja tukea
kaipaavan opiskelijan yhteisten mielenkiinnon kohteiden ja
kokemusten perusteella.

Toiminnasta vastaava opintopsykologi on jarjestanyt
tukiopiskelijalle ja tuettavalla yhteisen tapaamisen, jossa
my&s opintopsykologi on ollut mukana. Tapaamisessa on
allekirjoitettu kirjallinen sopimus, jossa on sovittu muun
muassa tapaamisten enimmdismdadrdstd, luottamuksel-
lisuudesta ja yhteydenpidon kdytdanteistd. Tukiopiskelijat
ovat saaneet sd&anndllistd ryhméamuotoista tydnohjausta
opintopsykologilta. Kun tukiopiskelija ja tuettava -parit ovat

tavanneet yhdessd sovitun tapaamismdadrdn, jdrjestetdaan
yhteinen padatéstapaaminen, jossa mukana on tukiopiskelija,
tuettava ja opintopsykologi.

Keskeisend tavoitteena on ennaltaehkaista jaksamisen
haasteita tai niiden pahenemista matalan kynnyksen vertais-
tuen avulla. Varhainen vertaistuki voi parhaimmillaan ennal-
taehkaistd hyvinvoinnin heikkenemistd pitkalla aikavalilla. Se
voi antaa kokemuksen toimijuudesta ja hallinnan tunteesta,
tarjota toivoa ja edist&d opintojen sujumista sekd tydeladmadan
siirtymista. Vertaisuuden avulla opiskelijat voivat saada
toisiltaan sellaista tukea, jota muut tahot, kuten ammattiaut-
tajat tai julkiset tahot eivat valttamatta voi tarjota.

tavoitteena on ennaltaehkdistd

jaksamisen haasteita
tai niiden pahenemista

v

Emmi Arponen

opintopsykologi
Metropolia-ammattikorkeakoulu



Opiskeluaika luo perustan
tyoelaman mielenterveydelle

Tydeldma ei ole pikamatka vaan maraton, johon tarvitaan
hyva pohjakunto. Opiskeluaika on keskeinen ajanjakso
tydeldmataitojen oppimisessa ja perustan rakentamisessa
tulevalle tyokyvylle. Tyéssa jaksamisen kannalta opiskelu-
ajalla on valia.

Opiskelijat ovat moninainen ryhm4, ja moni selvigakin
opinnoista suuremmitta vaikeuksitta ja siirtyy tyéeldmadn
sujuvasti. On kuitenkin kasvava joukko nuoria aikuisia, jotka
siirtyvat opinnoista tyéeldmddn valmiiksi kuormittuneina ja
uupuneina.

Valmistuminen voi olla ristiriitaista aikaa, tai jopa kriisi.
Opiskelija joutuu luopumaan opiskelijaidentiteetistadn ja
han saattaa kokea opiskelun ja tyéeladman

valissa yksindisyyden pelkoa. Tyén haku ja huoli téiden
saamisesta voi olla stressaavaa.Moni on epdvarma omasta
osaamisestaan ja tydeldmdtaidoistaan. Jaksaminen vaati-
vassa tydeldmdssd voi jannittad. Nuorisobarometrin mukaan
omien voimavarojen riittévyys tydeldmdssa huolettaa 65
prosenttia vastavalmistuneista.

Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen
mukaan mielenterveysongelmat ovat yleisin opintokyky&
heikentava terveysongelma. Psyykkisia vaikeuksia kokee

yli puolet korkeakouluopiskelijoista ja hoitoa edellyttavia
psyykkisia vaikeuksia useampi kuin joka kolmas. Opiskelu-
vupumusta edellisen kuukauden aikana oli kokenut 42 pro-
senttia. Haasteet ovat vahvasti sukupuolittuneet: naiset
raportoivat psyykkisid vaikeuksia selkedsti miehid enemman.

Epavarmuus toimeentulosta on yksi eniten opiskelijoita
kuormittavista tekijdistd. Enin osa opintojen ohella tydssa
kayvista opiskelijoista kdy tSissd, jotta olisi varaa opiskella.
Nuorten taloudellinen epdvarmuus ei valttamattd helpotu
tydeldmadan siirryttdessa, silld alussa madrdaikaiset ja
osa-aikaiset tydsuhteet ovat melko tyypillisia.

Tutkintojen tiukat tavoiteajat ja kaikkinensa yliviritetty
koulutusjdrjestelmédmme ajaa nuoret ahtaalle. Ammat-
tikorkeakouluopiskelijoista vain kaksi kolmesta valmistuu
tavoiteajassa, yliopistoissa ei edes joka kolmas, ja odotukset
nuoria kohtaan ovat kohtuuttomia. Kykya tehdda koko elamaa
suuntaavia valintoja vaaditaan jo varhain. Valinnat saattavat

tuntua kohtalokkailta ja vaérin valitseminen pelottavalta.
Lisaksi kilpailullisuus ja halu pdrjatd ajavat suorittamaan
aina vain kovemmin.

On syytd luoda katse yhteiskunnalliseen asenne- ja
arvoilmapiiriin seké& sen vaikutuksiin. Suorituskeskeisyys ja
tehokkuuden sekd menestymisen ihannointi ovat myrkkyd
mielenterveydelle. Liiallinen suorittaminen laikkyy herkdsti
myds eldmdn muille alueille: harrastuksiin, vapaa-ajan
viettoon ja ihmissuhteisiin. Vahitellen omanarvontunto ja
kokemus riittévyydestd linkittyy niin vahvasti suorittamiseen,
ettd siitd tulee vakiintunut tapa toimia, joka seuraa opin-
noista tydeldmadan.

On myo6s muistettava, ettd eldmme mielen- ja aivoterveyden
kannalta erittdin vaativassa toimintaympdristéssa. Tieto- ja
arsyketulva sekda some kuormittavat ja ilmastomuutos sekda
luontokato ahdistavat yhd useampaa. Lisdksi koronapan-
demia, turvallisuustilanteen heikentyminen ja inflaatio ovat
olleet poikkeuksellisen kuormittavia.

TySéeldman maratonin pohjakunnon
varmistamiseksi tarvitaan:

® Koulutuspolitiikan hyvinvointivaikutusten kriittista
tarkastelua ja inhimillistémistd kokonaisuudessaan seka
tarkastelua todistusvalinnan ja ensikertalaiskiintididen
vaikutuksista lukiolaisten jaksamiseen.

® Taloudellista vakautta turvaamalla riittéva
ja sadnndllinen toimeentulo.

® Yhteiséllisen, yhdenvertaisen ja mydtatuntoisen
kulttuurin vahvistamista opiskeluyhteiséissa.

® Resilienssin vahvistamista tuomalla
mielenterveystaidot opetussuunnitelmiin.

® Ohjausta ja tukea opiskelun alkuun ja valmistumisvaiheeseen.

® Tydeldmataitojen kehittdmistd osana opetusta.

® Saavutettavaa matalan kynnyksen tukea
varmistamalla riittavat opiskeluhuoltopalvelut.

® Mielenterveyspalveluiden kunnollista resursointia oikea-
aikaisen ja tarkoituksenmukaisen avun varmistamiseksi.

® Muutosta suorituskeskeisen ja kilpailullisen ilmapiirin
vahentamiseksi, opiskelurauhan turvaamiseksi ja opiskeli-
joiden tulevaisuususkon vahvistamiseksi.
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Mielenterveyden haasteisiin
puututtava jo opiskeluaikana

Suomessa on talla hetkellé kdynnissd mielenterveyskriisi,

josta etenkin nuoret ja opiskelijat karsivat. Halyttavaa on,
ettd noin kolmasosa kaikista opiskelijoista on psyykkisesti
kuormittunut, eli karsii ahdistus- ja/tai masennusoireista.
Psyykkinen oireilu on yleisempd&d korkeakouluopiskelijoilla
kuin koko vaestdssa.

Oireisiin on monia syitd, esimerkiksi riittdm&tén toimeentulo
ja sen aiheuttama stressi, opiskeluryhmddn kuulumattomuus,
joka on yleisint&a 25 vuotta tdyttdneilld tai sitd vanhemmilla
opiskelijoilla, seka liian tiukka opintojen suorittamisen aika-
taulu ja kovat suorituspaineet. Suomalaisessa yhteiskunnassa
ei ole talla hetkelld kaikki kunnossa.

Mielenterveyden ongelmat valuvat nyt halyttavasti korkea-
kouluihin, eika niilla ole tarpeellisia resursseja puuttua
ongelmiin. Koulujen rahoituksesta ja resursseista on leikattu
koko 2010-luku, ja leikkaukset ndkyvat vahvasti myés ohjaus-
ja tukipalveluissa. Koronapandemia oli viimeinen niitti
mielenterveyskriisiin. Sen seurauksena yh& useampi ajautui
ongelmiin ja myds Ylioppilaiden terveydenhoitosdation

(YTHS) mielenterveyspalvelut ruuhkautuivat.
Apua saattaa pahimmassa tapauksessa joutua odotta-
maan useita kuukausia.

Ongelmiin tartuttava oppilaitoksissa

Ongelmiin voidaan puuttua ja niitd voidaan alkaa ratkoa.
Paras paikka tarttua mielenterveyden haasteisiin ajoissa on
oppilaitoksissa. Monella korkeakouluopiskelijalla haasteet
ovat alkaneet ndkyd jo esimerkiksi toisella asteella tai
peruskoulussa. Kaikilla koulutusasteilla ennaltaehkdisyyn

ja varhaiseen puuttumiseen tulee panostaa nykyistd
vahvemmin.

Korkeakoulujen resursseja on parannettava, jotta laadukasta
ohjausta ja tukea voidaan antaa. Erilaisten opinto-ohjaajien,
kuraattoreiden ja opintopsykologien avulla orastaviin
ongelmiin pystytddn puuttumaan. Panostetaan opettajien
pedagogisiin taitoihin ja annetaan heille tydkaluja huomioida
paremmin erilaiset opiskelijat. Opiskelijan saadessa tarvit-
semaansa tukea ja apua opiskelu helpottuu ja stressi sekd
riittdmattomyyden tunne vahenevat.

Tarvitaan myés enemmdn joustoja opintojen suoritusaikoihin.

Tahdn peilaten opintotukikuukausien madrdaa on nostettava.
Opintorahaan tarvitaan myé&s tasokorotus. Parantamalla
perustoimeentuloa stressi toimeentulosta vihenee, t6itd ei
tarvitse tehdd opintojen ohessa niin paljoa ja vapaa-aikaa
sekd aikaa palautumiselle on enemman.

Korkeakouluista ja opiskeluympdristdistd on tehtdva
fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallisia. Sitoudutaan
noudattamaan yhdenvertaisuussuunnitelmia ja turvalli-
semman tilan periaatteita. Ennaltaehkaistaan ja puututaan
hairintaan.

Panostetaan korkeakouluissa yhteiséllisyyteen ja vahviste-
taan opiskelijajdrjestdjen asemaa yhteiséllisyyden luojana.
Opiskelijakunnat huolehtivat talla hetkelld esimerkiksi tuto-
roinnin jGriestamisestd aloittaville opiskelijoille. Opiskelijan
kiinnittyessa yhteis66n hdn saa tarvitsemaansa vertaistukea
elédmddnsad ja opintoihin.

Vahvistetaan YTHS:n resursseja, jotta jonoja mielenterveys-
puolella saadaan helpotettua. YTHS:n tehtdviin kuuluu myés
opiskelijoiden terveyden edistdminen ja ennaltaehkdiseva
tyd. Talla hetkelld usealla alueella ei ole tahdn resursseja.
Selkedt palvelupolut esimerkiksi YTHS:n ja julkisen sosiaali-
ja terveydenhuollon vdlille on luotava.

Suomessa on tavoite saada puolet nuoresta ikaluokasta
korkeasti koulutettua vuoteen 2035 mennessd. Sen jalkeen

lahdet&an tavoittelemaan 70 prosentin korkeakoulutusastetta.
Tavoite on todella kunnianhimoinen ja my&s hyvd. Se vaatii
kuitenkin todella paljon rahaa ja resursseja.

Tavoitteen saavuttamiseksi korkeakouluihin otetaan yha moni-
naisempi joukko ihmisi&, joiden lGht&taso ja opiskeluvalmiudet
vaihtelevat enemman kuin ennen. Tarve ohjaukselle ja tuelle
kasvaa merkittavasti. Panostuksia tarvitaan, jotta jokaisella
korkeakouluopiskelijalla on mahdollisuus suorittaa opinnot
kunnialla loppuun rikkomatta omaa hyvinvointiaan.

Ei ole oikein, ettd korkeakouluista valmistuu osatydkykyisia
tai tydkykynsé menettdneitd ihmisid. Suomi saadaan nousuun
panostamalla koulutukseen ja opiskelijoihin.
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Liitot kommentoivat

oo Jyty

on paras tapa kohdata nuorten tyontekijoiden
mielenterveyteen liittyvdt haasteet tyoeldmdssd.

“RIA

Lannistavassa ja syyllistavdssd
ilmapiirissd itsetunto lyodddn lattiaan ja aloittelijan
pdd hajoaa.

pro
ei anna riittavdsti tilaa

tyopdivdn aikaiselle palautumiselle. Ty6t valuvat myés vapaa-
ajalle ja kotiin. Lisdksi etdtyot mahdollistavat sen, ettd toitd
saatetaan tehdd myds sairaana.

voivatko epdmddrdiset oireilut olla merkki tyduupumuksesta.
Tyoterveyshuollon roolia tyopaikan psykososiaalisten
kuormitustekijoiden terveydellisen merkityksen arvioinnissa
tulisi korostaa.

ja tyéeldmdn korkeat
vaatimukset kohdatessaan he ovat jo valmiiksi kuormittuneita.
Liian suuria odotuksia ja vaatimuksia juuri tyoeldmdssd
aloittaneelle tulisi madaltaa.



SUPER

Perehdytyksessd on varmistettava, ettd tyontekijat osaavat
turvalliset ja terveelliset tyotavat. Tarkoituksenmukainen
perehdyttdminen on esihenkilén vastuulla ja siihen on oltava
riittdvdsti aikaa.

tyohon liittyvistd asioista ja sen
pitdd olla monikanavaista. Tietotekniikka tarjoaa hyvia tyokaluja
viestintddn ja koulutukseen, mutta se ei saa korvata kasvokkaista
vuorovaikutusta esihenkilon kanssa.

&l

sote-alalla on arkipdivdistynyt,
se on merkittdvd psykososiaalisen kuormituksen
aiheuttaja. Vdkivallan uhan kokemus on vahvasti
yhteydessd myos masennuksen oireisiin.

kuormittaa sekd tyontekijdd
ettd tyonantajaa, mikd johtaa kokemukseen huonosta
johtamisesta ja aiheuttaa ristiriitatilanteita ja sita
kautta poissaoloja.






