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SUOMEN MIELENTERVEYSSEURA

Maailman vanhin mielenterveysalan kansalaisjarjesto, perustettu
1897

Perustehtavana mielenterveyden edistaminen ja kriisiauttaminen
Puolustaa kaikkien yhtalaista oikeutta hyvaan mielenterveyteen
55 paikallista seuraa, 22 kriisikeskusta, 30 yhteisdjasenta

Noin 140 tyontekijaa, 3300 vapaaehtoista

Rikosuhripaivystys RIKUn koordinaatiojarjesto
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YRITT@J IEN HYVINVOINTIKILTA®
YRITTAJIEN HYVINVOINTIA TUKEMASSA

Yrittajien hyvinvointikilta on Suomen Mielenterveysseuran
koordinoima toimintamalli, joka tukee pien- ja yksinyrittajien

henkista hyvinvointia ja arjessa jaksamista mm. koulutusten,
vertaisryhmatoiminnan ja yhteistydn avulla.
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YRITTAJA

Hyva stressinsietokyky
Tykkaa haasteista

Sitkea ja sinnikas

Photo byAnrnama on Unsplash

Velvollisuuden tuntoinen
Parjaa omillaan
Yrittaa viimeiseen asti selvita itse, ei halua neuvoja tai apua

Huolehtii yrityksesta, asiakkaista, tyontekijoista, laheisista, mutta parjaa
itse muutaman tunnin younilla ja kahvilla. Ei tarvitse lomia eika

harrastuksiin ole aikaa. Yrittajien hyvinvointikilta



MIELENTERVEYS ON WHO 2013)

Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy nakemaan
omat kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa haasteissa seka
tyoskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan.
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MITA ON MIELENTERVEYS

Mielenterveys on eri asia kuin mielen sairaus
Hyvinvoinnin kannalta mielenterveys on keskeinen voimavara

Mielenterveydella on psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen ja henkinen

ulottuvuus
Mielenterveys on psyykkista paaomaa

Yrittajan mielenterveys on yrityksen paaomaa ja kivijalka, joka kannattelee
koko yritystoimintaa
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YRITTAJAN HYVINVOINNIN VAIKUTUKSET
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YRITYS
SIDOSRYHMAT
YHTEISKUNTA
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MIELENTERVEYDEN ONGELMAT KOSKETTAVAT
MEITA KAIKKIA

Suomalaisten
tyokyvyttomyys-
elakkeista

Mielenterveyden
hairididen
aiheuttamat

Joka toinen karsii

mielenterveyden

hairidsta jossakin
elamansa
vaiheessa

kustannukset
BKT:sta 5,5% eli

11 mrd €

NEEEERE
perustaisia

49,7%
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MIELENTERVEYDESTA PITAA PUHUA

30% pelkida muiden suhtautumista, jos ottaisi huolet puheeksi tai

hakisi apua

22% kokee mielenterveydesta puhumisen tai avun hakemisen

hapeallisena

19% ei tieda riittavasti mielenterveyteen liittyvista asioista

31% sanoo, ettei tietiisi, miten toimia, jos pitaisi ottaa

mielenterveysasioita puheeksi tai hakea apua
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KOVA VAUHTI







KUMPI LASI OLET?

Sisaiset
voimavarat

Sisaiset voimavarat

Stressin aiheuttaja Stressin aiheuttaja
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TUNNISTA OMAT VAROITUSVALOSI JA TEE
TARVITTAVAT HUOLTOTOIMENPITEET!

PALAUTUMINEN!
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YRITTAJAN HYVINVOINTI - YRITYKSEN KIVIJALKA
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Perhe
ystavat

S * Harrastuks
oma aika

Yrittajan hyvinvoinnin osa-alueet ovat tukipylvaita, jotka kannattelevat
mielenterveytta ja yritysta

Photo by Mirko Blicke on Unsplash
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RAVINTO JA RUOKAILU

+  Mita sdit paivan aikana?

+  Muistitko syoda valipaloja?

+  Kenen kanssa soit?

»  S&itké rauhassa vai oliko kiire?

UNI JA LEPO

»  Mihin aikaan menit nukkumaan?

+  Nukuitko tarpeeksi?

+  Nukuitko hyvin?

+  Herasitkd pirteana?

+  Oliko paivassasi mukavia
oleskeluhetkia?

» Ehditké rentoutua ja levata?

mieli

& Mielenterveystaidot kasvuun -hankkest, Suomen Mislenterveysseura
mielenterveysseurafi « mielenterveysseura fi'kehittamistoiminta

IHMISSUHTEET JATUNTEET

= Keta tapasit tanaan?

»  Mitd teit perheen kanssa?

«  Millainen mielialasi oli paivan aikana?

MIELENTERVEYDEN KASI

- Kerroitko jollekin tunteistasi? LIIKUNTA JA YHDESSA
- Jaksoitko kuunnella ystavaa? LIIKKUMINEN
»  Mista olit iloinen tai surullinen? +  Miten litkuit paivan aikana?

\l,

PAIVAN 3 :
RYTMI A :

ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT
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Millaisia hyvaa mieltd tuovia valintoja teit paivan aikana?
Mita arvostat ja pidat tarkeana elamassasi?

Liikuitko jonkun kanssa?
Millainen liikunta on parasta?
Millaisen olon liilkunta saa
sinussa aikaan?

HARRASTUKSET JA LUOVUUS

Mitd hauskaa teit?

Teitkd jotain luovaa?
Millaisesta tekemisestd saat
mahtavan tunteen?

Mik3 on sinusta kaunista?
Paljonko olit tietokoneella tai
katsoit televisiota?

Kenen kanssa harrastit?




MIELENTERVEYTTA VOI TREENATA

Photo by Victor Freitas on Unsplash



Valtakunnallinen kriisipuhelin
010 195 210

PYYDA APUA AJOISSA!

HETI, KUN TUNTUU, ETTA
TAVANOMAISET KEINOT
EI RIITA!

https://www.mielenterveysseura.fi/fi/tukea-
ja-apua
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https://www.mielenterveysseura.fi/fi/tukea-ja-apua
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Paula Noresvuo

Suunnittelija

Yrittajien hyvinvointikilta

Suomen Mielenterveysseura
paula.noresvuo@mielenterveysseura.fi
p. 040 661 3511
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