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Talot + Omapolku~ TerveyskylaPRO ~ Palvelut~ Tietoa~ Tutkimus~ Ajankohtaista Terveyskylasotessa «

Talot >

Aivotalo Allergia- ja astmatalo Diabetestalo Elinsiirtotalo

Genetiikan ja Haavatalo |hotautitalo lkatalo
harvinaissairauksien talo

Infektiotalo Keuhkotalo Kivunhallintatalo Kuntoutumistalo
Kuulotalo Lastentalo Leikkaukseen tulijan talo Ladketalo
Mielenterveystalo Miestalo Munuaistalo Naistalo

Niveltalo Nuortentalo Painonhallintatalo Palliatiivinen talo
Paivystystalo Reumatalo Silmasairauksien talo Sydansairauksien talo
Syopatalo Tutkimukseen tulijan talo Vatsatalo Verisuonitalo

Vertaistalo
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@ Mielenterveystalo.fi

Mika Mielenterveystalo.fi on?

JULKISEN TERVEYDENHUOLLON
VALTAKUNNALLINEN VERKKOPALVELU
KAIKILLE SUOMALAISILLE

* Luotettavaa tukea mielen hyvinvointiin ja apua pulmii
 Avoinna 24/7

 Maksuton

e Palvelun yllapidosta ja kehittamisesta vastaa HUS Psykiatria

* Sisaltoyhteistyossa kaikki Suomen hyvinvointialueet, kolmas
sektori ja kokemusasiantuntijat
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Mita Mielenterveystalo.fi tarjoaa?

@ TIETOA JA TUKEA KANSALAISILLE
Ajoissa apua ja luotettavaa tietoa
@ HOITOA POTILAILLE
Potilas aktiiviseksi toimijaksi
@ TYOKALUJA AMMATTILAISILLE

Ammattilaisten tyon tueksi materiaaleja

*  Kaikille avoin Mielenterveystalo.fi ei vaadi rekistersitymista =
tai kirjautumista .

 SOTE-ammattilaisille tarkoitetusta Mielenterveystalo PRI
|oytyy mittareita, koulutuksia ja oppaita :
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Mika on Mielenterveystalo.fi:n

MIELENTERVEYSTALO.FI ,‘f‘,\\ *;» g

e tavoittaa kaikki kansalaiset, joilla on mielenterveyden
oireita tai pulmia elamantilanteessa

e auttaa ja neuvoo, mita voi tehda itse ja milloin kannattaa

hakea apua
* tarjoaa helposti I6ydettévad ja monipuolista tietoaja =~ = ;
apua seka kansalaisille, potilaille ja heidan laheisilleen T Sjee-C e A4 APUA JA
: N W B TYOKALUJA
* luo toivoa MAKSUTTA JA

* tarjoaa tyokaluja ja tukea mielenterveysoireisia henkil6ita AVOIMESTI!

kohtaaville sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille
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Omahoito-

-

Oirekyselyt

Nettiterapiat Mielenterveys-
ohjelmat — kyselyita tarkeista mielen- moniin eri hairidihin palvelut
ensihoidoksi tai muun tilanteen terveyteen liittyvista — viikossa terapiaan! — ohjausta avun

arvioinnin tueksi

hoidon tueksi.
— V.2023 yli 50 eri
teemaan

aiheista ja teemoista

— tehokasta konkreett piiriin

potilaille ja

ammattilaisille

MielenterveystaloPRO

ista
apua

Sote-ammattilaisille mm e

— 120kpl mittaria A
— 31 kpl koulutusta 1

— 21 kpl psykoterapiaopasta JI N j
— 24 kpl hoito-opasta - . o

Ja paljon muuta!

— tietoa palveluista
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Omahoito-ohjelmat

Ahdistuksen omahoito-ohjelma
Masennuksen omahoito-ohjelma

Nuorten ahdistuksen omahoito-ohjelma
Nuorten masennuksen omahoito-ohjelma
Jarkyttavan tapahtuman omahoito-ohjelma
Aggression omahoito-ohjelma
Epavakauden omahoito-ohjelma

Erokriisin omahoito-ohjelma

Hyvinvointia luonnosta

ltsetunto- ja identiteettipulmien omahoito-ohjelma
Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Pakko-oireiden omahoito-ohjelma

Paniikin omahoito-ohjelma

Raskaus- ja vauva-ajan mielen hyvinvointi
Rentoutus ja hengitys

Sosiaalisen jannittamisen omahoito-ohjelma
Tietoinen lasnaolo

Tunnelukkojen omahoito-ohjelmaa
Chillaa-app

Unettomuuden omahoito-ohjelma
Uupumuksen omahoito-ohjelma

Viiltelyn omahoito-ohjelma

Yksindisyyden omahoito-ohjelma

Tyokaluja ahdistuneen lapsen vanhemmille +7v.
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@ Mielenterveystalo.fi s

Omahoito-ohjelmat

Mita omahoito-ohjelmat ovat? I

* ne ovat asiantuntijoiden laatimia kokonaisuuksia, |
joiden avulla saat tukea tilanteeseesi

* ne perustuvat hoidossa tehokkaiksi todettuihin ja
tutkittuihin toimintatapoihin

Omahoito-ohjelmat sisaltavat

N kattavaa ja |u0tettavaa te kStI mate ria d | ia Ensimmaisessa osiossa saat tietoa aiheesta. Opit tunnistamaan oireita seka niita

synnyttavia ja yllapitavia tekijoita.

harjoituksia ja tehtavia, jotka lieventavat oireita

 tyokaluja, joiden avulla voi itse vaikuttaa oloon 2. TYOKALUJA
Toisessa osiossa lahdet kohti muutosta. Haastat ajatuksiasi ja toimintamallejasi.

° ko ke m usasia ntu ntUOlde n kO mme ntteja ja Harjoittelemalla opit uusia tapoja suhtautua tilanteisiin.

vertaistukea Sra S

~ 3.EVAITAJATKOON
0 og 0 2 Viimeisessa osiossa suuntaat mieltd kohti tulevaa. Saat lisatietoa siitd, miten

* asla ntu ntIJ avi de0|ta arjenhallinta ja tasapainoinen elama vaikuttavat mielenterveyteen. Opit

o Rt yllapitdmaan saavuttamiasi tuloksia.
e aanitteita
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Oirekyselyt

Mita oirekyselyt ovat?

Mielenterveystalon oirekyselyt on tarkoitettu
helpottamaan psyykkisen voinnin arviointia ja
seurantaa.

Kyselyn tuloksista saa myos vinkkeja siita, mita
kannattaisi tehda seuraavaksi.

Oirekyselyn voi tayttaa riippumatta siita, onko
mielenterveyden hairidon diagnoosia vai ei.

ESIMERKIKSI:

AHDISTUS
MASENNUS
ALKOHOLI
PAKKO-OIRE
SYOMISHAIRIO
UUPUMUS
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Teemat

Mika teema on?

Sinulle ja potilaallesi

* tietoa koottuna aiheittain oireista tai ongelmasta J 88 e & o O L
E il \ . ~ . ‘{?‘- » &i
* 22 teemaa ¥ Pa
A
ESIMERKIKSI: ~ *
. -
Tietoa diagnooseista Py AHDISTUS o
1 MASENNUS

* uudistetaan 2022 aikana G IHMISSUHTEET
’ : AGGRESSIO

PELKO
TERAPIA
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Nettiterapiat o

8 = . -
= : 5
-— - .
Mita nettiterapia on? T . T
Tehokasta hoitoa eri hiiridihin ja padasiassa lieviin ja e e T
keskivaikeisiin oireisiin. T Y - - =
oy S — e W - -
Nettiterapia on kognitiiviseen psykoterapiaan pohjautuvaa '] —

tyoskentelya verkossa.

e potilaalle ilmaista

e |adkarin lahetteelld kaikkialta Suomesta

v’ alkaa viikon kuluessa ldhetteen saapumisesta
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Mielenterveyspalvelut

Mita mielenterveyspalvelut ovat?
Milloin yhteytta mihinkin?
e Ohjausta ja neuvontaa

Millaista hoito/palvelut kdytannossa ovat?

« Tietoa eri hoitomuodoista ja palveluista
mielenterveyskentalta

Kuka tarjoaa mitakin?
* Yleista tietoa mielenterveyden tueksi olevista palveluista



@ Mielenterveystalo.fi

Mielenterveystalo PRO

Tavoite
* ammattilaisen tyon sujuvoittaminen
e tyouran alussa tai uuden tyotehtavan aarella olevan tukeminen

 opiskelijoille mahdollisuus oppimiseen

Sisaltaa

* mittareita, koulutuksia seka oppaita
Kirjaudu

osoitteessa ammattilaiset.mielenterveystalo.fi

v terveydenhuollon varmennekortilla
v’ verkkopankkitunnuksilla

v’ mobiilivarmenteella tai
v’ joidenkin organisaatioiden tunnuksilla

SOTE-AMMATTILAISILLE
JA OPISKELUOILLE

KOULUTUSTA
JA
TYOKALUJA

TYOPAIKASTA
RIIPPUMATTA
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Kiitos mielenkiinnosta!

. Tuna Lappalamen Kys/salraanh0|taja Mlelenterveystalo Poh10|s Savo
. aluekoordinaattori

* Tiina.lappalainen@Xkuh.fi
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