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Helttis!

Tama on kolmas vuosi, kun jaamme Heltin ajatustyolaisiin
erikoistuneen tyoterveyden sairauspoissaolodataa ja
ammattilaisten tekemia havaintoja. Tahan julkaisuun
olemme lisaksi tuoneet tuoreita havaintoja ja dataa
terapiapalveluista.

Tarkastelemme julkaisussa erityisesti vuosien 2019-2023
kehityskaarta seka kuluvaa vuotta 2024 aikajaksolla
tammikuu-elokuu.

Olemme koonneet tédhan julkaisuun myds nelja
mielenterveyden ilmiota ja esimerkkitarinoita tyypillisista
terapiaan hakeutuvien tilanteista, jotka heijastelevat aikaa
jossa elamme.

Kd&sissdsi on vuotuinen Heltin dataan
perustuva Ajatustyon mielenterveysdata
-raportti.
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Tdrkeimmat nostot
Tyéterveysdata ja havainnot

Terapiadata ja havainnot

4 ajankohtaista mielenterveyden
ilmiéta ja tyypillisté tarinaa

Yhteystiedot



Mielenterveysperusteiset sairauspoissaolot
ennatyskorkealla — tammi-elokuun 2024
valisend aikana 64 % kaikista kirjoitetuista
sairauspoissaoloista on ollut mielenterveys-
perusteisia.

Aiempina vuosina yleisin syy tyGtervey-
dessa kirjoitetulle mielenterveysperustei-
selle sairauspoissaololle oli masennus —
vuonna 2024 yleisin syy on ollut ‘Reaktiot
vaikeaan stressiin ja sopeutumishairiot”

Lyhytterapiaprosessi lieventdaa merkittavasti
asiakkaiden oireita ja kohentaa tyokykya —
tarkastellun  joukon oireet lieventyivat
keskivaikeista lieviin ja kokemus omasta
tyokyvysta koheni merkittavasti.

Tarkeimmat nostot
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Lisatietoja antavat:

Elina Sivu

Heltin tyoterveyden laéketieteellinen johtaja
ja johtava tyoterveyslaakari, tydterveyden
erikoislaakari, tuotantotalouden DI

elina.sivu@heltti.fi
0447611 291

Katri Kanninen

Psykologian tohtori, kouluttaja-
psykoterapeutti, tietokirjailija, Heltin
mielen palveluiden kehitysjohtaja

katri.kanninen@heltti.fi
0407417795


mailto:elina.sivu@heltti.fi
mailto:katri.kanninen@heltti.fi
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Heltin Ajatustyon mielenterveysdata -julkaisu muodostuu
seuraavista tausta-aineistoista seké niiden pohjalta
tehdyistéd havainnoista:

data tammikuusta elokuun loppuun asti.

Heltin psykologien ja psykoterapeuttien toteuttamien lyhytterapioiden kvantitatiivinen
ja laadullinen alku- ja loppumittausten data.

Sote-alan ammattilaisille terapiataitojen tdydennyskoulutuksia tarjoavan Shortum
koulutustalon laadullinen ja kvantitatiivinen data.

' +  Heltin ajatusty6hon, ajatustyontekijoihin ja ajatustydpaikkoihin erikoistuneen
tyoterveyden sairauspoissaolodata vuosilta 2019-2023 seka kuluvan vuoden 2024

Paketin ovat koonneet Heltin johtava tyoterveyslaakari, tydterveyshuollon erikoislaakari
Elina Sivu, Heltin johtava tyoterveyspsykologi, ty6- ja organisaatiopsykologian
erikoispsykologi Anni Pura, Heltin johtava psykoterapeutti Aino Juusola, Heltin mielen
palveluiden kehitysjohtaja, psykologian tohtori, kouluttajapsykoterapeutti Katri Kanninen
seka kouluttajapsykoterapeutti, Shortum koulutustalon johtaja Leena Sarkela yhdessa
Heltin ajatustyon asiantuntijoiden kanssa.
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Kuluva vuosi: Mielenterveysperusteisten
sairauspoissaolojen osuus ennétyskorkealla

F-diagnoosien osuus ladkdrien suosittelemista sairauspoissaoloista on
tana vuonna ollut ennéatyksellisen korkea ja trendi on ollut vuodesta 2022
lahtien jatkuva. Myos Tyoterveyslaitoksen Miten Suomi voi -tutkimuksessa
on havaittu, etta tyotyytyvaisyys on heikentynyt jatkuvasti koronapandemiaa
edeltavasta ajasta. Epavarmuus oman tyon tulevaisuudesta kuormittaa, tyon
imu on vahentynyt ja hybriditydssd etdtyota painottavat kokevat
yksindisyytta. Tyo on menettanyt asemaansa arjen voimavarana.
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Heltin datan osoittaman trendin ja Miten Suomi voi -tutkimuksen tulosten
perusteella vaikuttaa todenndkoiseltd, ettei F-diagnoosien osuus
tyokykyhaasteissa ole laskussa jatkossakaan. Kun ilmio yleistyy, kynnys
hakeutua avun piiriin kuitenkin yleensa laskee ja mitda varhaisemmin
tilanteeseen kyetddn puuttumaan, sitd paremmin sairauspoissaoloja
voidaan ehkaista tai vahintdan lyhentdaa. Taméan saavuttamiseksi tarvitaan
tiivista yhteistyota tydterveyshuollon ja tydpaikkojen kesken.
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Trendit 2023-24: miksi ajatustyétd tekevd ottaa yhteytta  HELT

tyoterveyteen mieleen liittyvissd asioissa? A

Heltin ajatustydohon erikoistuneen tyo-

terveyden datan mukaan, vuonna 2023 Maseniuneisuus ol . .
I . . .. 6 0% Ahdistuneisuus

tyypillisin mieleen liittyvan yhteydenoton : o

syy oli edelleen ahdistuneisuus (19%). ;\Eli/um kriist / 19,0%

Tyoterveyshuoltoon otetaan tyypillisesti

yhteyttd, kun tunnistetaan oire, josta Muu psyykkinen

ollaan huolissaan ja kaivataan tyGterveys- 12,0%

huollon ammattihenkilén tai asiantuntijan

nakemysta ja tukea tilanteeseen.

Ahdistuneisuus ja uniongelmat ovat Rytmihairiét Uniongelmat

esimerkkeja oireista, joiden juurisyyt 5,0% 17,0%

voivat paikantua hyvin erilaisiin tilan-

teisiin, tapahtumiin tai kokonaiskuor-

mitukseen niin tyéssa kuin vapaa-ajalla. TyGkuormitus

Riippumatta oireiden juurisyistd, niiden 11,0%

vaikutus heijastuu tychon ja tyokykyyn. Vasymys

Uupumus DT

11,0%
Yhteydenoton primdérisyy merkitddn asiakkaan ’

ottaessa yhteytta tyéterveyteen. Merkinnéan tekee
sairaanhoitaja asiakkaan oireiden perusteella.



Masennus oli diemmin yleisin syy mielenterveysperusteiselle HELTTI
sairauspoissaololle — vuonna 2024 yleisin syy sairauspoissaololle 9P
on reaktio vaikeaan stressiin seké sopeutumishdirio [F43]

Mihin kiinnittéé huomiota?

Yleinen maailman tilanne, epéavar-
muus omasta toimeentulosta, tyon
vaatimusten lisdantyminen ja tyon
luonteen muuttuminen haastavat
ihmisten resilienssia ja ilmenevat
erilaisin oirein yksilosta riippuen.

—  Tyoterveyslaakarin  vastaan-
otolla tdma nakyy siten, etta poti-
laan kanssa yha useammin tunnis-
tetaan jokin ulkoinen taustatekija,
johon potilas reagoi erilaisin oirein
[reaktio vaikeaan stressiin).
Varsinaiseen masennusdiagnoo-
siin [F32] paadytaéan harvemmin.

Huomionarvoista on, ettd selkedn
syyn tunnistaminen nopeuttaa
hoidon aloittamista ja tydkyvyn
tuen toimien aloittamista myos
yhteistydssa tydnantajan kanssa.

Mielenterveysperusteisten sairauslomien diagnoosiluokat. Diagnoosin tekee tyoterveyslaakari.

F32 = Masennustila F41 = Muut ahdistuneisuushairiot F Other = Muut
[ F33 = Toistuva masennus I F43 = Reaktiot vaikeaan stressiin ja sopeutumishéiriot
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LisGdntyneet reaktiot vaikeaan stressiin ja tyypilliset
L] L] o oo ° L3 (X3 L] (X3 L] L] HELTTI
mielenterveyden iimiot ajatustyossa — mista on oikein kyse? QP

Kohtaamme talla hetkelld nopeita muutoksia useilla elaman osa-alueilla.
Jokainen yksilo reagoi naihin muutoksiin omalla tavallaan ja jos tdméan
seurauksena yksilon resilienssi heikkenee, tyohon liittyvat ulkoiset tekijat,
kuten kasvanut tyomaéaard, itsendisen paatdksenteon lisddntyminen,
tavoitteiden epéaselvyys ja lahijohtamisen ongelmat, jarkyttavat psyyketta
herkemmin - jopa tyokykya olennaisesti heikentavasti. Ndissa tilanteissa
hakeudutaan tyoterveyslaakarin vastaanotolle yleensa silloin, kun on jo
todettavissa tyokyvyn heikentyneen niin olennaisesti, ettd ainoa
vaihtoehto on sairauspoissaolo.

Tyopaikalla on tédrkea rooli turvallisuuden ja jatkuvuuden tunteen
rakentajana. Samalla kun kaikkeen maailman ja arjen epavarmuuteen ei
voida, eikd pidakaan vaikuttaa tyopaikalla, voidaan tyopaikalla vaikuttaa
tyohon liittyviin asioihin.  N&itd ovat esimerkiksi selkedt yhteiset
toimintatavat, roolit, vastuut, odotukset ja tieto siitd, milloin on tehnyt sen
mitd odotetaan ja milloin on p&asty tavoitteisiin. Nama kaikki tukevat
yksilon tyokykya ja vaikuttavat tuottavuuteen ja tydssa suoriutumiseen.

Tyoterveyshuolto tukee yksiloita ja tarjoaa asiakasyrityksille interventioita
henkiloston tyokyvyn tukemiseen. Aidon ennaltaehkaisyn keinot 10ytyvat
kuitenkin tyopaikkojen arjen toiminnasta seka kulttuurista.

Lahijohtamisen merkitysta ei voi liilkaa korostaa ja onkin tarkeas, etta
johdon ja lahiesihenkildiden tyota tuetaan sekd mielenterveys-
asioiden tietoisuuden lisddmisella ettd oman tyon hallinnan ja
johtamisen kehittamisella. F-diagnoosien nousevan trendin taittami-
seksi laskuun tarvitaan siis seka tyopaikkoja etta tyoterveyshuoltoa
ja eri toimijoiden tiivista yhteistyota.

— Kun muu elama jarkkyy, tarjoaa tyo parhaimmillaan vakautta ja
aitoa apua selvita vastoinkdaymisista.

— Jos jaksaminen murtuu tyosta johtuen, tukevasti sidottu
turvaverkko pysayttaa putoamisen!

Elina Sivu

Heltin tydterveyden laaketieteellinen johtaja ja
johtava tyoterveyslaakari, tydterveyden
erikoislaakari, tuotantotalouden DI

elina.sivu@heltti.fi
044 2555 477
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Terapiadata ja havainnot
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Lyhytterapia lievensi merkittavdisti asiakkaiden oireita 9V

Lyhytterapiaprosessin aikana asiakkaan oireita kartoitetaan CORE-10

-mittarilla. Tarkastelimme 122:n lyhytterapiaprosessin ldpikdyneen Heltin lyhytterapian vaikutus asiakkaiden vointiin (CORE-10)

tyoikaisen joukkoa (N=122). Heille tehtiin CORE-10 mittaus 16.0 1
terapiaprosessin alussa seka terapiaprosessin lopussa.
15.5
CORE-10 pisteiden tulkinta:
15.0
° Alle 10 p, ei kliinisesti merkittdva pistemaara b
. 10-14 pistetts, lievia oireita § 14.5 1
° 15-19 pistettd, keskivaikeita oireita %
. 20-24 pistetts, keskivaikeita/vaikeita oireita g 14.01
° Yli 25 pistettd, vaikeita oireita. 5
& 13.5
9
13.0 4
— CORE-10 -mittarilla tarkasteltuna Heltin lyhytterapia-asiakkaiden _—
vointi koheni tilastollisesti merkittavasti terapiaprosessin aikana: ’
12.04
Alkumittaus: kliinisten pisteiden keskiarvo 16. . ,
Loppumittaus: kliinisten pisteiden keskiarvo 12. Aoy A— Lopey
- ASIakkalden oireet ||eV9ntY|V3t teraplaproseSSIn CORE-10 -mittariston tulkinta: 4 tai enemman pisteen lasku = muutos on merkittavéa alku-

ja loppumittauksen vililla. Lisédksi parittaisen t-testin tulokset osoittivat, ettd tdma

alkana keSkIvaIkeISta IleVlln. muutos oli tilastollisesti merkitsevé (t(155) = 4,886, p < 0,001).



LYHYTTERAPIAN VAIKUTTAVUUS
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Asiakkaan kokemus omasta tyékykyisyydesta kohentui merkittavésti 9P

lyhytterapiaprosessin aikana

Asiakkaiden tyokykyisyyden
kokemuksessa merkittéavé
kohennus

CORE-10 mittauksen liséksi tutkimme aiemmin
mainitun joukon kokemusta omasta
tyokykyisyydestaan. Kokemusta omasta
tyokykyisyydesta kysyttiin terapiaprosessin alussa
seka lopussa asteikolla 1-10, jossa 10 on paras.

Omaa tyokykyisyyttdaan arvioi 103 terapiaprosessin
lapikaynytta asiakasta (N=103).

Subjektiivinen arvio tyokykyisyydesta:
Alkumittaus: keskiarvo 5,96

Loppumittaus: keskiarvo 7,50

Tilastollisen analyysin tulokset osoittivat merkitsevadn eron
alkumittauksen ja loppumittauksen valilla
(t(137) =-5,717, p < 0,001).

Terapia on tehokkaampaa, kun
siind tarkastellaan seké tyéta etta
kotieladmad, ja niihin liittyvid
ihmissuhteita ja vuorovaikutusta.

Terapian onnistumisen edellytys on
vahva tyéskentelysuhde -

Heltin terapia-asiakkaat kokevat
terapiasuhteen vahvaksi

Tutkimusten mukaan yksi tarkeimmista onnistuneen
terapian ennustajista on vahva tyoskentelysuhde
asiakkaan ja terapeutin valilla. BR-WAI-mittarin
maksimipistemaara on 84, joten Heltin terapeuttien
70 keskiarvo (N=71) viittaa siihen, ettd heilld on
yleisesti ottaen vahva tydskentelysuhde
asiakkaidensa kanssa.



Tuloksia lyhytterapian vaikuttavuudesta: HELTTI

Asiakkaiden voinnissa ja tyékyvyssd selkeéd muutos W0

Heltin tyOterveyden piirissé olevista tydpaikoista moni tarjoaa
tyontekijoilleen paasyn matalan kynnyksen lyhytterapioihin, jolloin
ihminen saa terapiaa oikea-aikaisesti. Oikea-aikaisen ja laadukkaan
terapian hyoty nakyy suoraan siing, ettd myos ja nimenomaan lyhyilla
5-10 kerran lyhytterapioilla saadaan aikaan vaikuttavia tuloksia.
— Heltin terapia-asiakkaille tehtyjen CORE-10 alku- ja loppu-
mittausten perusteella havaittiin, ettd keskivaikeat oireilutkin laskevat
usein lievélle tasolle. Ryhmien vélinen ero on tilastollisesti merkitseva,
mikd osoittaa hoidon vaikuttaneen myonteisesti oireiden lieventy-
miseen ja asiakkaiden hyvinvoinnin paranemiseen.

Varhaisessa vaiheessa tarjottu lyhytterapia on vaikuttavaa myos
tyokyvyn kohentumista tarkasteltaessa. Tyokyvyn arvioinnin puute on
asia, mitd on monesti kritisoitu vaikuttavuustutkimuksissa, ja siksi
Heltin terapioissa arvioimme myos yksilon tyokykya oireiden lisdksi.

Tyokykya mitattaessa alkumittauksessa tyokyvyn keskiarvo arvioitiin
asteikolla 1-10 lukemaan 5,96 (N=103), kun loppuarvio nousi arvoon
7,50. — Asiakkaiden subjektiivinen kokemus omasta tyokyvystaan
osoitti merkittdavaa parannusta mittausten valilla. Ero mittausten valilla
on tilastollisesti merkitseva, mika osoittaa selkeda positiivista kehitysta
tyokykyisyydessa.

Oireiden lisdksi on tutkittava myods terapian vaikuttavuutta ennustavia
tekijoitd. Tutkimusten mukaan terapeuttinen allianssi, eli asiakkaan ja
terapeutin vilinen tyoskentelysuhde, on yksittaisista tekijoista tarkein
terapian vaikuttavuutta ennustava tekija. Vahva terapeuttinen allianssi on
terapian onnistumisen ja vaikuttavuuden kannalta ratkaisevaa. Terapeut-
tista allianssia mitataan jo terapiaprosessin alkuvaiheessa, silld jos
allianssi ei ole vahva — on terapiaprosessille asetettuihin muihin tavoittei-
siin (kuten oireiden vaheneminen) haastavampi padsta. Tasta syysta NPS
ei anna riittavaa tietoa terapiassa.

Heltissa emme mittaa ainoastaan yksilon kokemusta omasta
tyokyvystaan tai yksilon oireita, kuten unta, ahdistusta tai masennusta,
vaan tarkastelemme erityisesti my0s terapeuttista tydskentelysuhdetta.
WAI-mittarilla (Working Alliance Inventory) tehdyn arvioinnin perusteella
Heltin terapia-asiakkaiden kokemus terapeuttisesta allianssista on
vahva ja antaa hyvan pohjan vaikuttavalle terapiatyoskentelylle.

Aino Juusola

Psykologian tohtori,
kouluttajapsykoterapeutti, tietokirjailija,
Heltin mielen palveluiden kehitysjohtaja




Terapian vaikuttavuus on paljon muutakin kuin vain oireiden HELTTI
véhenemisen mittaamista ) A .

Tassa ajassa tehokkuus ja mitattavuus korostuvat. Liséksi yhteiskun-
tamme medikalisoituminen voi joskus kaventaa nakokulmaa pelkkiin
oireisiin. Tama nakyy myos terapiakentélld. Vaikka hyodynnammekin
terapian vaikuttavuuden mittaamisessa kansainvélisesti validoitua
CORE-mittaria oireiden seurantaan, terapiassa muutos on aina
enemman kuin ainoastaan oireiden vahentamistd. Tiedostamme, etta
todellinen muutos tapahtuu syvemmalla tasolla ja se on usein vaikeasti
mitattavissa.

Oireiden mittaaminen tavoittaa yhden osan monimutkaisesta
kokonaisuudesta. Terapiassa emme siksi voi siis ainoastaan keskittya
oireisiin, kuten ahdistukseen, paniikkiin, alakuloon tai masennukseen,
vaan pyrimme ymmartdmaan ja hoitamaan ihmista kokonaisvaltaisesti.
Ihminen ei ole myosk&aan lokerikko, jolla olisi erillinen mieli tydssa ja
kotona. Stressi tai kuormitus yhdella elamanalueella tai ihmissuhteessa
vaikuttaa vaistamattd myos muihin alueisiin. Usein pintaongelmien
takana piilee syvempia haasteita, jotka kietoutuvat ihmissuhteisiin ja
menneisyyden kokemuksiin. Tydskentelemalla ndiden juurisyiden
kanssa voimme saavuttaa pysyvampada muutosta ja hyvinvointia.
Ihminen ei ole erillinen saareke, vaan osa laajempaa kokonaisuutta.
Kannamme mukanamme niin nykyisida kuin menneitékin ihmissuhteita,
ja ne vaikuttavat meihin kaikilla elaménalueilla.

Terapiassa tarkasteltavan muutoksen paifokus on se, miten ihminen
muuttaa arjen toimintatapojaan. Naméa ovat suoraan yhteydessa siihen,
miten ihminen péarjda vaikeita tunteita herattévissa tilanteissa ja
vuorovaikutustilanteissa. Missd on ihmisia, on yhteyksia ja samalla myos
niiden katkoksia. Naissa jos jossain tunteiden sadatelykeinojen joustava
valikoima on tarpeen.

Terapiassa tarkastellaan myos ihmisen suhteen laatua omaan itseensa.
Onko ihminen kriittinen, laiminlydva vai armollinen itsedan kohtaan? Miten
han suhtautuu keskenerdisyyteen, pettymyksiin  tai  kritiikkiin?
Myétatuntoisen suhteen l6ytaminen itseen on usein yksi padaasia, jota
seurataan. Tarkastelemme nykyisid ja menneitd ihmissuhteita siina
maarin kuin se on merkityksellistd ja olennaista, jotta voimme ymmartaa
paremmin nykyhetken haasteita ja [0ytaa niihin ratkaisuja.

Katri Kanninen

Psykologian tohtori, kouluttaja-
psykoterapeutti, tietokirjailija, Heltin
mielen palveluiden kehitysjohtaja

katri.kanninen@heltti.fi
0407417795


mailto:katri.kanninen@heltti.fi

(0): 8 Ajankohtaisia ilmibité

ILMIO: Misté syista eri ikiiset hakeutuvat terapiaan
tassa ajanhetkessa?

ILMIO: Miesten osuus terapiassa kasvaa —
tulosyissa eroja naisten ja miesten valilla

ILMIO: Nuorten ja nuorten aikuisten osuus terapiassa
kasvaa edelleen — moni hakeutuu omakustanteisesti

ILMIO: Mielenterveys- ja sote-alan ammattilaisten
osaamisen kehittamisessa korostuvat teemat
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Tyoelaman ja perhe-elaméan yhteensovittaminen:
Jatkuva tasapainottelu eri roolien ja hybridityon valilla.

Palautumisen vaikeus: Riittdmaton lepo ja
palautuminen kuormittavasta arjesta. Uniongelmat.

lhmissuhdeongelmat: Vaikeudet luoda ja yllapitaa
merkityksellisid ihmissuhteita.

Tyoelaman vaatimukset: ltseorganisoinnin, itsensa
johtamisen ja aivoterveyden haasteet. Lahijohtaminen.

Riittamattomyyden tunne: Yleinen kokemus
epdonnistumisen pelosta ja riittamattomyydesta.

Ahdistus ja tunnekoyhyys: Elaméan autopilotilla
elaminen ja epdmaéraisen ahdistuksen kokeminen.




ILMIOITA VUONNA 2023-2024

Millaiset nuorten haasteet korostuvat
terapiwstaanotoilla

Ristiriitaiset paineet: Yksilollisen
merkityksellisyyden tavoittelu vs.
yhdenmukaisuuden paine.

Sosiaalisen median kaksiterdinen miekka:
Elamme muiden palautteiden varassa ja kautta.
Ahdistus live-kohtaamisissa.

Suorituspaineet ja tulevaisuuden epavarmuus:
Paineistettu koulumaailma, koulutusvalintojen
paine ja tulevaisuuden suunnan |oytamisen
vaikeus.

Selviytymiskeinot: Vetdytyminen ja syrjdytyminen
tai uupumukseen johtava suorittaminen.




Miten stressi ndyttaytyy eri ikdisten eldmdnvaiheissa - ja millaisina
terapian tulosyyt ndyttdaytyvét psykoterapeutille

Terapiaan hakeudutaan usein yleisen pahan olon, ihmissuhteissa seka
tydyhteisdssa ilmenevien haasteiden ja omaan jaksamiseen liittyvien
huolien kanssa. Tyypillisimpia syitd terapiaan hakeutumiseen ovat
ahdistuneisuus, uupumus, paniikkikohtaukset ja  sosiaalinen
jannittaminen. Masennukseen usein liittyvat alakuloisuus, toivotto-
muus, vasymys seka kiinnostuksen menetys ovat myds tyypillisia
terapiaan hakeutumisen syita kaiken ikaisilla. Moni oireilee unen tai
somaattisten huolien kautta. Taustalta |0ytyy usein jo lapsuudessa
omaksuttuja haastavia, suojaavia toimintatapoja, jotka heijastuvat
ihmisen ajattelussa, tunnekokemuksissa ja kayttdytymisessa, aiheut-
taen ongelmia ihmissuhteissa ja elamassa yleisesti.

Stressi ja ahdistus nayttaytyvat eri elamanvaiheissa eri tavoin.
Nuoria ja nuoria aikuisia ahdistavat erityisesti opinnot, ihmissuhteet,
sosiaalinen media sekda kokemus ulkopuolisuudesta ja riittamatto-
myydesta. Tyoikaisilla stressi ja tyduupumus ovat yleisid, kun taas
lapsiperheiden arkea leimaavat suorituspaineet ja kiire. Eldkeikaa
lahestyvilla ja yli 70-vuotiailla terapiaan tulon syissa tulee esiin
merkityksellisyyden kysymyksid, haasteita suhteissa lapsiin seka kipui-
lua kehon toimintakyvyn heikkenemisen kanssa.
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Osa hakeutuu terapiaan puolestaan elamankriisien kuten eron, laheisen
kuoleman, sairauden tai tyottomyyden takia. Parisuhdeongelmien taus-
talta I0ytyy usein laheisyyden ja kommunikaation puutetta, uskotto-
muutta ja ratkaisemattomia riitoja. Riippuvuuksissa alkoholin, huumeiden,
|adkkeiden ja rahapelaamisen liséksi korostuvat tdssa ajassa internetin ja
pornon liikakayttd. Yleinen traumatietoisuus on lisdantynyt. Moni asiakas
hakeutuu terapiaan traumaattisten kokemusten, kuten onnettomuuksien,
vakivallan tai luonnonkatastrofien vuoksi.

Vaativuus, ylimitoitettu itsekriittisyys ja ylisuorittaminen eri elaman-
alueilla ovat wusein terapiaan hakeutumisen syiden taustalla.
Suorittaminen ei rajoitu vain tyoeldmaan. Monien perustavanlaatuinen
kysymys on: "Riitanko ja kelpaanko?"

Katri Kanninen

Psykologian tohtori, kouluttaja-
psykoterapeutti, tietokirjailija, Heltin
mielen palveluiden kehitysjohtaja

katri.kanninen@heltti.fi
0407417795
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TYYPILLINEN TARINA

LIISA, 35 VUOTTA, PROJEKTIPAALLIKKO
Unettomuuden ja kuormituksen taustasyyt

Haasteet: Liisa hakeutui tyoterveyspsykologin vastaanotolle uniongelmien
vuoksi. Tyd oli kovatahtista ja haneen kohdistui korkeita odotuksia.
Laheisten kollegoiden lahdettyd hanen tyoroolinsa oli kasvanut merkitta-
vasti, mika lisasi kuormitusta entisestaan. Tyypillinen tyoviikko oli yli 50
tuntia. Liséksi taloudellinen tilanne huoletti asuntolainan korkojen ja
elinkustannusten nousun my6ta. Liisan &idilla oli muistiongelmia, mika vaati
hénelta paljon aikaa ja energiaa. Tyoterveyspsykologin vastaanotolla Liisa
oli itkuinen ja hyvin vasynyt.

Tyoterveyspsykologi: Psykologi keskusteli Liisan kanssa ja auttoi hanta
tunnistamaan uniongelmien taustalla olevia tekijoita. Tyon ja muun elaméan
kuormittavuus ja epéaselva tyorooli tunnistettiin merkittaviksi stressin
aiheuttajiksi. Liisa tunnisti myds paljon voimavaroja elamassaan, hyvan
puolison, hyvia ystavia ja mielekkdan kasityoharrastuksen. Psykologi tuki
Liisaa keskustelussa esihenkilon kanssa tyomaaran ja roolin selkeytta-
miseksi.

Mielenhuolto (5 kertaa): Akuutin unettomuuden helpotuttua Liisa aloitti
mielenhuollon (5 x) psykologin kanssa. Mielenhuollon aikana tarkasteltiin
Liisan roolia ja ihmissuhteita niin tyossa kuin vapaa-ajalla. Tavoitteena oli
vahvistaa Liisan voimavaroja ja auttaa hanta I6ytamaéan tasapaino tyon ja
muun eldman valilla. Mielenhuolto oli tydnantajan tarjoama tydsuhde-etu.




) Naisasiakkaat muodostavat enemmiston terapian
asiakaskunnasta, mutta miesten osuus on selvasti
kasvussa. Tama heijastaa todennakdisesti mielentervey-
den stigman madaltumista ja “puhumisen kulttuurin”
vahvistumista.

° Naisilla tulosyyna usein ahdistus, stressi, uupumus ja
palautumisen haasteet. Kehonkuvan haasteet ovat
tyypillisia eri ikdisilla naisilla.

° Miehilla tulosyyna usein ahdistus, masennus ja
riippuvuudet. Moni tulee erotilanteissa. Entistd useammin
miesten ongelmana on myos pornoriippuvuus.

° Tyypillisesti psykologin tai psykoterapeutin lyhytterapia-

vastaanotolla kdydaén 3 kertaa (mediaani). Keskimaarin
5,2 kertaa. Nuoret tyypillisesti 4 kertaa.
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JARMO, 43 VUOTTA, MYYNTIPAALLIKKO
Ahdistus, erouhka ja pdihteet

Haasteet: Jarmo hakeutui terapiaan voimakkaan ahdistuksen ja unetto- muuden
vuoksi. Han kuvaili olevansa jatkuvasti stressaantunut ja artyisa, mika vaikeutti
keskittymista ja ihmissuhteita. Jarmo kertoi myos kaytta- vansa alkoholia ja
muita paihteita ahdistuksen lievittémiseen, mutta niiden kaytto oli riistaytymassa
hallinnasta. Puoliso oli erittdin huolissaan alkoholinkaytdsta ja oli jopa vilautellut
avioeron mahdollisuutta, mika lisdsi ahdistusta entisestdadn. Han toivoi
terapiasta apua ahdistuksen hallin- taan, péihteiden kaytén vahentdamiseen ja
parisuhteen pelastamiseen.

Jarmo hakeutui 16 kerran lyhytpsykoterapiaan ja sai apua useilla osa-alueilla:
Ahdistuksen hallinta: Jarmo oppi tunnistamaan ahdistuksen oireita ja kehitta-
maan keinoja sen hallitsemiseksi esimerkiksi rentoutumis- ja mindfulness
-harjoituksilla. Laheisyyden rakentaminen: Jarmo sai tukea laheisempien ihmis-
suhteiden rakentamiseen. Han ja hanen puolisonsa oppivat kommunikoimaan
paremmin ja rakentamaan luottamusta uudelleen. Paihteidenkaytto:
Paihteidenkayttoa ja sen taustalla olevia syitd kasiteltiin. Jarmo |6ysi uusia
tapoja kasitella tunteita ja stressid, ja paihteiden k&yttd vaheni. Itsetunto:
Keskityttiin Jarmon vahvuuksiin ja rakennettiin positiivisempaa mindkuvaa.
Jarmo oppi arvostamaan itsedan ja luottamaan omiin kykyihinsa. Parisuhteen
vahvistaminen: Jarmo ja hanen puolisonsa Idysivat uusia tapoja kommunikoida
ja rakentaa ymmarrysta ja laheisyytta. Lyhytpsykoterapian rajattu kesto auttoi
pitamaan terapian tavoitteellisena ja motivoi tydskentelem&an aktiivisesti
muutoksen eteen.




ILMIOITA VUONNA 2023-2024

25-34 vuotiaat hakeutuvat yha

useammin terapiaan itsemaksavina
-

° 25-45 vuotiaiden ikdryhmat muodostavat yhteensa 58 %
asiakkaistamme.

° 25-34-vuotiaat ovat suurin ikdryhma, jotka hakevat
terapiapalveluita. Heidan osuutensa on kasvanut 23 %:sta
vuonna 2022 33 %:iin vuonna 2024 (ennuste).

° Nuorten terapiassakavijoiden (15-24 v.) ikdryhmassa
on tapahtunut isoa kasvua. Tama kertoo
mielenterveyspalveluiden kasvavasta tarpeesta
nuoremmissa ikaryhmissa.

° Nuoret kayvat tyypillisesti terapiassa itsemaksavina 3-4
kertaa. Todennakoisesti avun hakemisen kynnys on
madaltunut ja apua haetaan nykyaan ajoissa, kun on viela
voimavaroja saada hyotya lyhytterapiasta.

Aﬂ_%
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KAI, 25 VUOTTA, ASIANTUNTIJATEHTAVISSA
Tukea tydéhon, isyyteen ja ADHD-arkeen.

Haasteet: Kai koki kuormitusta tdissé, erityisesti priorisoinnin ja tehtavien
paljouden suhteen. Liséksi hdn pohti isyyttddn ja koki ajoittain saamatto-
muuden tunnetta. Vaikka han oli tyytyvainen tyéhonsa, han huomasi usein
prokrastinoivansa, mika johti helposti siihen, ettd han ajautui tekemééan ns.
helppoja tehtdvia ja haastavammat tehtdvat kasaantuivat. Tama aiheutti
Kaille jonkin verran kuormitusta ja pdivat saattoivat usein venya. Ennen
lapsen tuloa venyneet péivat eivat olleet ongelmallisia, mutta nyt Kai koki
niiden haastavan perheen arkea ja isyyttd. Digitaalinen alkukartoitus
Mindcheck antoi jo viitteitd ADHD-piirteisiin, jotka nostettiin fokukseksi
psykologin kanssa kadydyssa purkukeskustelussa. Isdksi tuleminen oli
puolestaan herattanyt Kaissa huolta siitd, miten han toimii isana. Han
huomasi vasyvansa ja artyvansa herkasti lapsen “kitindan” ja han oli
herannyt pohtimaan, millainen isd han haluaa olla ja miten [Oytéisi
tasapainon tyon ja kodin valilla.

Mielenhuolto ja lyhytterapia psykologin kanssa antoivat mahdollisuuden
kasitella tyon kuormittavuutta, ADHD-piirteiden kanssa toimeentulemista,
isyyteen liittyvia pohdintoja ja saamattomuuden tunnetta. Terapiassa Kai
oppi tunnistamaan ja ilmaisemaan tunteitaan paremmin, mika nakyi niin
kotona kuin tyéssa. Fokus oli erityisesti ADHD-piirteiden ymmarryksessa ja
ndihin tarvittavien tyohon liittyvien strategioiden oppimisessa.




ILMIOITA VUONNA 2023-2024

Millaisia taitoja mielen ja sote-alan
ammattilaiset vahvistavat?

Vastakkaisia ilmiota samanaikaisesti:

° Tehokkuuden ja vaikuttavuuden vaade: On pystyttava
tarjoamaan jo lyhyen terapiaprosessin aikana apua ja
edellytyksia pysyvaan muutokseen yhdella tai
useammalla elaménalueella.

— Ammattilaiset syventavat lyhyen, vaikuttavan
terapiatyoskentelyn osaamistaan.

° Tunnefokus: Télle ajalle tyypillista on, ettd ihmiset ovat
psykologisesti tiedostavia ja haluavat pohtia yha
enemman eldman merkitysté ja omia tunteitaan.

— Ammattilaiset syventavat monipuolisesti tunnepuolen
tekniikoita ja osaamista.

° Traumatietoisuus: Erilaiset traumat elavat jatkuvasti
arjessamme ja traumatietoisuus on lisdantynyt.
— Ammattilaiset kouluttautuvat ja syventavét
traumatydskentelyn osaamistaan.




IImiét terapiatyén ammattilaisten keskuudessa — tehokkuuden,
yksiléllisyyden ja syvyyden tasapaino

Elamme aikaa, jossa ristiriitaiset trendit muokkaavat niin yksildiden
hyvinvointia kuin my0s terapiakenttda. Yhtaalta tehokkuusajattelu ja
mitattavuuden vaatimukset korostuvat, mika nakyy myoOs terapiassa
lyhytkestoisten interventioiden suosion kasvuna. Samaan aikaan taman
vastakohtana yha useampi asiakas ja terapeutti kaipaa syvempaa
yhteyttda omiin tunteisiin ja kehoonsa. Tama nakyy kasvavana
kiinnostuksena tunne- ja kehollisia menetelmia kohtaan.

Lisdksi jokaisen asiakkaan tarina on ainutlaatuinen. Terapiassa koros-
tuukin yksilollisen lahestymistavan merkitys, vaikka oireet saattavat
vaikuttaa samankaltaisilta. Toipumisen reitit ovat myds yksildllisia —
raataloity tuki ja hoito ovat mielenterveystyon kulmakivia. Terapeuteilta
nama edellyttavat entistd syvempaa ymmarrysta mielen toiminnasta ja
kykya ymmartaa asiakkaan ilmioireiden taustalla olevia syita, hyvaa
jasennyskykya seka kykya tukea asiakkaan toimijuutta.

Globaalit kriisit ja samanaikaisesti lisdantynyt traumatietoisuus seka
tutkimustieto traumoista haastaa meita terapeutteja tarkastelemaan
ihmismieltd entista kokonaisvaltaisemmin. Kehityspsykologian tutki-
mus on vahvistanut, ettd varhaiset kokemukset ja ymparistotekijat
vaikuttavat syvallisesti persoonallisuuteemme, tunnesaatelyymme ja
toimintatapoihimme.
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Vaikka lyhyt terapiatyoskentely vastaa taman paivan kiireisen maailman
tarpeisiin, on tarkeda tiedostaa myods sen rajat. Kultakutri-periaatteen
mukaisesti se, mika sopii yhdelle, ei valttamatta riita toiselle. Varhaiset
traumat, resilienssin puute tai muut yksilolliset tekijat voivat edellyttaa
pidempikestoista ja intensiivisempaa tyoskentelyd. Terapeutin on
osattava yhdistaa lyhyt- ja pitkakestoista terapiaa tarpeen mukaan.

Koulutuksissa korostuvat juuri nyt erityisesti tunnekeskeiset menetelmat,
traumakoulutukset ja  lyhytterapiamenetelmat, mitkd korostavat
raataloinnin ja yksildllisten tarpeiden huomioimista. Samalla koulutamme
ammattilaisia tunnistamaan asiakkaan tarpeet ja tarjoamaan oikeanlaista
tukea, oli se sitten lyhyt- tai pitkdkestoista terapiaa.

Tehokkuuden vaade ja yha haastavammat asiakkaiden tilanteet
korostavat myds terapeuttien sdanndllisen tydnohjauksen tarkeytta.

Leena Sarkeléa
Helttiin kuuluvan Shortum-koulutustalon

johtaja, PsM, psykoterapian erikoispsykologi ja
kouluttajapsykoterapeutti

Liséitiedot: katri.kanninen@heltti.fi
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LisGtietoja antavat:

Elina Sivu

Heltin tyoterveyden laaketieteellinen johtaja ja
johtava tyoterveyslaakari, tydterveyden
erikoislaakari, tuotantotalouden DI

elina.sivu@heltti.fi
0447611291

Katri Kanninen

Psykologian tohtori, kouluttaja-
psykoterapeutti, tietokirjailija, Heltin
mielen palveluiden kehitysjohtaja

katri.kanninen@heltti.fi
0407417795
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Aino Juusola

Heltin johtava psykoterapeutti, trauma- ja
kriisiterapiaan erikoistunut psykoterapeutti (KIT),
psykologi, tietokirjailija, TF-KKT-kouluttaja, tutkija

aino.juusola@heltti.fi
044 9018505
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Ajatustyoépaikkojen ja ajatustyétd
tekevien arjessa mukana.

Heltti-konserni on Suomen ainoa ajatustyohon erikoistunut
toimija, jonka muodostavat Heltin yritys- ja kuluttajapalvelut,
Filosofian Akatemia sekda Shortum. Tehtdvamme on auttaa
ihmisia ja ajatustyoyrityksia voimaan paremmin.

Heltin ja Filosofian Akatemian ajatustydpaikoille suunnatut
palvelut kattavat tyoterveyden, mielen tuen, ajatustyon
johtamisen ja ajatustydn taitojen palvelukokonaisuudet.

Kuluttajille Heltti tarjoaa laadukkaita terapiapalveluita, kuten
psykologien toteuttamaan lyhytterapiaa, psykoterapiaa, pari-
ja perheterapiaa seka nuorten terapiaa.

Sosiaali- ja terveysalan ammattilaisia kouluttava Shortum on
myds osa Helttia ja tarjoaa yksityisen ja julkisen sektorin
toimijoille lyhytterapeuttisen tyootteen seka terapiataitojen
taydennyskoulutusta.
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https://heltti.fi/tyopaikoille/
http://heltti.fi/tyopaikoille
http://filosofianakatemia.fi
https://with.heltti.fi/
https://www.shortum.fi/

