TOTTA! -hanke ja oppaan synty

TOTTA! -hanke on Lahden kaupungin elinvoiman palvelualueella vuosina
2023-2026 toiminut ESR-rahoitteinen tyokykyhanke. Hankkeessa
- rakennettiin tyOkyvyn arvioinnin kunnallista toimintamallia ja pilotoitiin
Ha as teenan’ u tyokykytiimin toimintaa. Hankkeen tyokykytiimin tavoitteena oli tukea
- asiakkaiden oikea-aikaista oikeaan jatkotoimenpiteeseen ohjaavaa

tyollisyyden hoitoa. Hankkeen aikana tyoskenneltiin yli 300 asiakkaan

Mas en n us kanssa edistaen polkuja kohti tyollistymista, koulutusta, kuntoutumista tai
muuta ratkaisua. Hanketiimi rakensi materiaaleja, tyokaluja ja

valmennuksia asiakkaiden seka ammattilaisten tueksi.

Opas asiakkaille oman tilanteen
: . . . 2 : . Taman oppaan tarkoituksena on auttaa asiakkaita tunnistamaan oma
tunnistamisen -’a ed’Stam’sen tueks: tilanne ja mahdolliset masennukseen liittyvat haasteet seka antaa tietoa ja
vinkkeja oman tilanteensa edistamiseen ja mahdollisiin palveluihin
hakeutumiseksi. Oppaan on laatinut TOTTA! -hanketiimi yhteistyossa

asiantuntijan kanssa.

Kirjoittajan esittely:

Totta! -Tyokyvyn ja tyoelamaosallisuuden tunnistaminen Kehopsykoterapeutti Liisa Lahteenmaki
tyollisyydenhoidon agendana Opas on kirjoitettu yhteistyossa lahtelaisen
11/2023-10/2026 ESR+ kehopyskoterapeutti Liisa Lahteenmaen kanssa.

Liisa on kiinnostunut ihnmisen kokonais-
valtaisesta kehomielisydan-hyvinvoinnista.
Taustakoulutukseltaan han on perheterapeutti-
sosiaalityontekija.

Tekijat: Totta! -hanke projektitiimi + kumppanit

Lahti, 2026

Liisa ohjasi vuonna 2025 TOTTA! -hankkeessa
pilotoitua naisten hyvinvointiryhmaa. Ryhmassa
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Laht'l TOTTA! -hanke N o <:rahoittama vaikuttavia tekijoita, jonka avulla vahvistettiin

osallistujien hyvinvointia.
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Masennus

Masennus ei nay iihmisesta paalle pain. Se on kokonaisvaltainen
elamanlaatua ja -hallintaa selkeasti heikentava tila, josta toipumiseen
tarvitaan toisia kanssakulkijoita; laheisia, kavereita seka ammattiauttajia.

Masennuksen katsotaan kehittyvan elamanpolun seurannaisina syntyneiden
katkettyjen syvien tunteiden, menetysten ja vaille jaamisen kokemusten
ymparille. Masennusta hoidetaan yleensa laakityksella ja joskus hoitojaksot
sairaalassa ovat myos tarpeen. Monimuotoinen kuntouttava paivatoiminta ja
psykoterapia ovat tyypillisia hyvaksi todettuja kuntoutusmuotoja.
Masennuksesta toivutaan toivon ja vastavuoroisten ihnmissuhteiden tuella.

Millaista on kun mieli masentuu?

Kun on alavireinen olo, eika mikaan oikein tunnu kiinnostavan. On vain tylsaa
eika uni tule tai runsas nukkuminenkaan ei virkista oloa. Vasyttaa, vaikeaa
kerkittya mihinkaan, ruoka ei maistu. Vaikeaa olla oman itsen kanssa ja
minakuva on kaantynyt negatiiviseksi. Mieleen voi nousta itselle vaarallisia
ajatuksia, halua vahingoittaa itsea tai jopa totaalista halua luopua elamasta.
ltsemurja-ajatusten noustessa mieleen tulee etsiytya laheisten ja avun pariin
mahdollisimman pian. (Tarnanen, Isometsa, Tuunainen 2020.)
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Masennuksen vaikutus tyo- ja toimintakykyyn

Oirekuvan vakavuuden mukaan erotellaan lievat, keskitasoiset, vaikeat ja
psykoottiset masennustilat. Seuraavassa taulukossa on kuvattu eri asteiset
masennustilat ja niiden vaikutus tyokykyyn. (Rovasalo 2025.

Lieva masennustila
Lievassa masennustilassa oireet haittaavat vain hieman ammattillista tai
sosiaalista toimintaa tai ihmissuhteita.

Lieva masennustila heikentaa tyOkykya varsinkin henkisesti vaativissa
ammateissa, mutta esimerkiksi osa-aikainen ty0 saattaa onnistua.

Keskivaikea masennustila

Keskivaikea masennustila tekee ihmisen useimmiten tyokyvyttomaksi
saannolliseen ansiotyohon ja tavallinen arkinen suoriutuminen heikentyy.

Vaikea masennustila

Vaikeassa muodossa oireita on runsaasti ja ne haittaavat merkittavasti kaikkia
elaman osa-alueita. Vakavissa masennustiloissa arkielamassa selviytyminenkin
on uhattuna, ja joskus joudutaan turvautumaan sairaalahoitoon.
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Mista masennus johtuu?

Psykologinen nakokulma

Pirkko Siltalan psykodynaamisen nakokulman mukaisesti masennus voidaan
maaritella seurauksena surusta, menetyksesta tai vaille jaamisen
kokemuksista, jotka voivat johtaa alavireiseen, lamauttavaan tilaan. Pirkko
Siltalan nakemyksen mukaan masennuksella voi olla jopa luova ja eheyttava
merkitys, jos se kohdataan ymmarryksen sateenvarjon alla. Tahan tarvitaan
terapeuttista vuorovaikutusta ja alan ammattilaisia kanssakulkijoiksi.
(Siltala 2006.)

Fysiologinen nakokulma

Evoluutiospsykologian mukaan nykyaikaisen lansimaisen ihmisen stressi ja
huono telintavat yllapitavat kehossa matala-asteista tulehdusta, joka vaikutaa
aivojen valittajaaineiden toimintaan ja sita kautta laskee mieleialaa ja lisaa
taipumusta murehtia asioista. Matala-asteinen tulehdustila kehossa vaikuttaa
estavan mielialan kohoamista, vaikka haasteista ja vastoinkaymisista olisi jo
selviydytty. Yksin selviytymista ja parjaamista korostava kulttuurimme tuo lisa
haasteita luontaiselle kyvyllemme paihittaa elaman karikkokohtia ja toipua
niista suotuisasti. Masentunut ihminen tarvitsee avukseen toisia ihmisia ja

merkityksellisyyden kokomuksia. Masennusta tulee hoitaa kokonaisvaltaisesti,

huomioiden ihmisen kehomieli kokonaisuus. (Rantala 2018.)
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Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Kokonaisvaltainen hyvinvointi rakentuu monista toisiinsa liittyvista tekijoista.
Se ei tarkoita pelkastaan fyysista terveytta vaan, myos mielen hyvinvointia,
ihmissuhteita, arjen sujuvuutta ja tunnetta siita, etta voi vaikuttaa omaan
elamaansa.

Jokaisella ihmisella on omat vahvuutensa, haasteensa ja elamantilanteensa,
joiden pohjalta kokonaisvaltainen hyvinvointi rakentuu yksilollisesti.
Seuraavien kysymysten tavoitteena on auttaa sinua pysahtymaan ja
tarkastelemaan omaa vointia monipuolisesti.

Kysymysten on tarkoitus vastata siihen millaiset asiat tukevat jaksamista ja
millaisiin asioihin olisi hyodyllista kiinnittaa huomiota juuri nyt. Havaintojen
perusteella voit etsia ja l0ytaa keinoja, jotka vahvistavat kokonaisvaltaista
toimintakykyasi ja myonteista suuntaa tulevaisuuteen.

Kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin osa-alueet
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Oman hyvinvoinnin kartoittaminen

Omaa kokonaisvaltaista hyvinvointia voi tutkia ja kartoittaa seuraavien kysymysten

avulla. Linkkien takaa voit hakea lisaa tietoa ja saada tukea tilanteeseesi.

Uni, lepo palautuminen

Millainen on paivarytmisi ja unen tarpeesi? Miten pyrit tukemaan hyvaa ja
levollista unta? Milla mielin suoriudut arkisista kodin puuhista - palauttavaa
puuhastelua vai pakkopullaa? Millaisia ovat lepohetkesi?

Tutki lisaa untasi: Uniliitto, MIELI ry -palauttava uni, Mielenterveystalo.fi

Ravitsemus

Miten saannollisesti ravitset itseasi? Mlllainen ravinnon laatu ja maara ravitsee
sinua sopivasti? Miten syomisen jalkeiseen oloon vaikuttaa se oletko ravinnut
itseasi nopealla vai “hitaalla” ruualla? Ovatko varit, maut ja tuoksut lasna
aterioillasi?

Lisatietoa ja apua ravitsemukseen: Planetaarinen ruokavalio tai Martat,
Sydanliitto-syo hyvin

Liikunta

Sisaltyyko paiviisi arkista hyotyliikuntaa tai saannollista harrastamista?
Ulkoiletko paivittain? Onko sinulla kanssaliikkujia?

Voisitko hyodyntaa: Liikuntaneuvonta Lahti, Terveyskirjasto-liikunta ja terveys

Ihmissuhteet, sosiaalinen elama

Mika maara sosiaalista olemista on sinulle sopivaa Millainen oleminen ravitsee
ja voimaannuttaa sinua? Onko sita riittavasti?

Ihmissuhteisiin ja vuorovaikutukseen liittyvaa tietoa ja tukea: Mieli ry

Tyo, opiskelu, tyottomyys

Mika mieli on siina, miten paivien tunnit kuluvat? Millainen mieli ja merkitys
liittyy siihen mita tekee tai jattaa tekematta? Miten aktiivisuus ja lepo
rytmittyvat arjessa? Millaisia tulevaisuusvisioita sinulla on?

Tutustu ja tutki lisaa: Mieli ry, Nyyti ry - opiskelukyky
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Kehittyminen ja henkinen kasvu

Tiedatko ja huomaatko millaiset asiat saavat sinut innostumaan? Onko juttuja,
joista olet ollut kiinnostunut pitkaan tai joita olet aina halunnut kokeilla? Mista
unelmoit? Mieli ry - itsetuntemus, Oivamieli.fi, Nyyti ry - itsetuntemus

Talous

Onko talous kunnossa? Millaisia mietteita raha-asiat saavat aikaan? Tarvitsetko
ohjausta tai apua raha-asioissa?

Budjetointi: Takuusaatio

Neuvontaa ja ohjausta Talousneuvolasta

Koti

Onko koti enemman koti vai kamppa? Onko sinulla toiveita ta tavoitteita
asumisesi suhteen?

Tuo luonto kotiin: Mielenterveystalo

Ammattijarjestajan vinkkeja: Paikka kaikelle -blogi

Neuvontaa asumiseen: Asumisneuvonta

Elama on monivaiheinen kudelma, jossa menneisyys ja tulevaisuus on
samanaikaisesti lasna tassa hetkessa. Tassa ja nyt on hetki, johon voimme
vaikuttaa parempaa huomista tavoitellessamme. Mika on pienin mahdollinen
liikahdus, teko tai muutos, jonka voit tehda nyt? Pienista puroista voi kasvaa
voimakkaita virtoja.
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https://www.takuusaatio.fi/hallitserahojasi/omien-tulojen-ja-menojen-seuranta/
https://visitlahti.fi/menoinfo/talousneuvola-lahti/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta/miten-tuoda-luontoa-kotiin
https://paikkakaikelle.fi/2019/06/13/ammattijarjestajan-10-parasta-vinkkia-kodin-jarjestamiseen/
https://www.lahti.fi/asuminen-ja-ymparisto/asuminen/asumisneuvonta/
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unihairiot/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01421
https://www.martat.fi/ruoka/ruoanvalmistus/ruokalistat/viikon-ja-kolmen-viikon-ruokalista/
https://www.phlu.fi/liikkuvaaikuinen/liikuntaneuvonta/ajanvaraus-liikuntaneuvojalle/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/ihmissuhteet-ja-vuorovaikutus/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/
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