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Tervel

Mielenterveyden kuormitustekijoiden jaottelu

SISAISIA KUORMITTAVIA
TEKIJOITA

ULKOISIA KUORMITTAVIA
TEKIJOITA

negatiivinen minakuva
puutteet tunnetaidoissa
haasteet vuorovaikutuksessa
oppimisvaikeudet
yksindisyys

sairastuminen

kasvun tai kehityksen hairiot
tietyt luonteenpiirteet,

esim. ujous
seksuaaliterveyden
kuormitus

turvaton koti

erot ja menetykset
sosiaalisen tuen
puuttuminen

kiusaaminen ja syrjinta
tapaturma tai onnettomuus
paihdemyonteinen
ymparisto

talousvaikeudet,
tyottémyys tai sen uhka
vakivalta tai hyvaksikaytto
mielekkdan tekemisen puute
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. Sosiaalinen tuki
« Perhe ja ystavat
* Oppilaitos

Yksilon

« Tyopaikka voimavarat

e Harrastukset

Yhteison
voimavarat Yhteiskunnan
voimavarat e Lait ja saadokset

« Sosiaali- ja
terveysjarjestelma

Tervel

S anomagegs

Yksinaisyys
EMOTIONAALINEN SOSIAALINEN
+ eiole laheista ystavaa + ei koe kuuluvansa mihinkaan
+ eiole mahdollisuutta jakaa tai haluamaansa ryhmaan
ajatuksiaan ja tunteitaan ym- + ejole kavereita yhteiseen ajan-
martavan ystavan kanssa viettoon tai harrastamiseen
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Yksinaiseksi itsensa tuntevat nuoret
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8.-9. Ik lukio ammatillinen
koulumuoto oppilaitos

M pojat M tytot

S an O m Qjsige

Muutoksen toive, huomio mahdollisuuksiin
> aktivoituminen tilanteen muuttamiseksi

v

L Sosiaalisten tilanteiden havainnointi }

Omien mahdollisuuksien arviointi

v

Huomio onnistumisen mahdollisuuksiin
taitojen vahvistaminen
ja luottamus itseen sekd muihin

v

Yhteisollisyyden kokemus vahvistuu.
Mahdollisuus uuteen ihmissuhteeseen.

e ——

kuva: Unsplash Clem Ononeghuo
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Tervel
Kehityskriisit Elaman kriisit

Elamaan kuuluva pitkaaikainen

Psykososiaalisen kasvun kynnys
y ynny mielen kuormitustila

 voivat olla myonteisia tai kielteisia

 eivat tapahdu yhtakkia, jolloin niihin
voidaan usein varautua etukateen

« aikaisemmat kokemukset
samantyyppisesta tilanteesta
auttavat

 voivat tarkoittaa luopumista, mika
vaatii sopeutumista

 voivat olla myonteisia tai kielteisia

* eivat tapahdu yhtakkia, jolloin niihin
voidaan usein varautua etukateen

« aikaisemmat kokemukset
samantyyppisesta tilanteesta
auttavat

« voivat tarkoittaa luopumista, mika
vaatii sopeutumista
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L"‘Té’i"vel =N 1 ]Akillisen kriisin vaihemalli

1. Sokkivaihe

- ~ 2.Reaktiovaihe

3. Tydstymis- ja kasittelyvaihe.

Kuva: Unsplash Kylli Kittus
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asiteta tai se kielletaan
ollisia oireita, esim.
inen, tarina, huono
ja/tai voimakkaat
inen ja/tai

joillakin voimakkaita aistikokemuksia
tapahtumasta eli'flashbackeja

S anomdadpsige

kuva: Unsplash Darius Pashar

2. Reaktiovaihe
vahitellen tieto tapahtuneesta lisdantyy
sokkivaiheen oireet voivat jatkua

usein painajaisia tai flashbackeja

syyttamista tai syyllisyyden tunteita

myohemmin lisaa tunteita, kuten surua,
tyhjyytta, epatoivoa

kuva: Unsplash Joshua Sukoff
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3. reaktio- ja tydstymisvaihe

e tapahtuneen ymmarrys lisaantyy
* hyvia ja huonoja paivia
e trauman tyodstaminen vasyttaa

e keskittymis- ja muistivaikeudet
tyypillisia, samoin artyneisyys ja halu
olla yksin

* elamanilo ja arjenhallinta palautuvat
hiljalleen

* monet |6ytavat itsestaan uusia

voimavaroja ja selviytymisen keinnia
_ an o m djsige

L Tervel
Kriisiapu

* pyritdan helpottamaan tunteiden
tunnistamista ja ilmaisemista

* tavoitteena yrittdaa yhdessa
ymmartaa koettua

* periaatteena ihmisen olemassa
olevien luonteenvahvuuksien ja
selviytymiskeinojen sailyttaminen
ja parantaminen.
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