Mielenterveyden
keskusliitto

Mielen tuki kivun keskella-
voimavaroja arkeen ja tyohon

Tarja Tikkanen, asiantuntija
3.9.2025




Mielenterveyden
keskusliitto

« Ohjausta, tukea ja neuvontaa

« Vaikuttamista ja edunvalvontaa

« Vertaistukea

« Kursseja mielenterveydenongelmia
itse kokeneille ja laheisille

« Koulutusta kaikille
mielenterveydesta kiinnostuneille

 Kaikille avoimia verkkoluentoja ja —
puheenvuoroja

* n. 120 jasenyhdistysta

www. mtkl.fi




Uusi alku opas on ilmestynyt!
Makupaloja tarjolla

U1
4 M /

 https://bit.ly/MaksuttomatKurssimme
Syksy2025

 1.10. Mina toipujana toivon ja
toipumisen polku (mm.YTT,KM Kari
Soronen)

 21.11Toipumisrauha ja tyoelama
(mm. PsL Nina Lyytinen)

Mielenterveyden keskusliitto Syksy


https://bit.ly/MaksuttomatKurssimmeSyksy2025
https://bit.ly/MaksuttomatKurssimmeSyksy2025
https://bit.ly/MaksuttomatKurssimmeSyksy2025

Kaytannon keinoja jaksamisen tueksi
tyokalupakki

« Monipuolisuus, erilaisia keinoja
erilaisiin tilanteisiin — akuuttikipu,
krooninen kipu asteikolla 1-10

 Hankalassa vaiheeseen
"hemmottelua”

« Lievemmassa kivun vaiheessa voi
keskittya paremmin esimerkiksi
kavelyyn, puutarhan hoitoon

« Kokeilemalla Ioytyy itselle sopiva
tapa ja tahti
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Millaisia keinoja sinulla on kaytossa kivun hallintaan?

Mielenterveyden
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Mielenterveytta vahvistavia elementteja

 Vaali unta

 Kehita myonteisyytta
« Kosketus

« Puhu tunteistasi

« Ravinto

e Liikunta

 Tietoinen lasnaolo

« Mielekas tekeminen
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Ajatuksia tyOsta

 Ty0 on usein hyvinvoinnin lahde
kivusta huolimatta

0 antaa merkitysta ja sisaltoa
elamaan

 TyGskentelyn ymparisto ja ilmapiiri
ovat tarkeita hyvinvoinnin kannalta

« Tyon tuunaaminen / raatalointi,
suhde esihenkiloon

 Tyoterveyshuollon tuki
e Osa-aikaisuuden mahdollisuus
* Perheen tuki
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[tsemyotatunto

Ystavallisyytta itsea kohtaan, omien
tunteiden ja tarpeiden kuuntelua

Auttaa kohtaamaan haasteita
rakentavasti itsen moittimisen ja
valttelyn sijaan

Itsemyotatunnon harjoittaminen
rauhoittaa kehoa ja mieltq, jolloin
Fystymme tarkastelemaan filannetta
aajemmasta nakokulmasta kuin
stressaantuneena ja hataantyneena

Mielenterveyden

3.9.2025 keskusliitto 8




Lukusuositus

Mielenterveyden
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