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MEHILAINEN

MEHILAINEN LYHYEST!

Mehilainen on tunnettu ja arvostettu yksityinen sosiaali- ja
terveyspalveluiden tuottaja, joka toimii Suomessa ja kansainvalisesti.

SUOMI: kokonaisvaltaiset sosiaali- ja terveyspalvelut yksityis- ja yritysasiakkaille, vakuutusyht|0|lle
seka julkisten palveluiden jarjestdjille.

KANSAINVALISESTI: perusterveydenhuollon ja avosairaanhoidon palveluita fyysisilld klinikoilla,
digitalisaatiota hyodyntden Virossa, Ruotsissa ja Saksassa. Tytaryhtio BeeHealthy tarjoaa
terveydenhuollon ohjelmistopalveluita Euroopan, Lahi-idan ja Afrikan alueilla.

Tyontekijoita ja Vksikaits Asiakkaita koko
ng ammatinharjoittajia El @ Mehildisessa
29 000 670 2 milj.

OmaMehilaisen Liikevaihto, Liikevaihdon
kayttajid milj. euroa kasvu

J 1,5 milj. =] 1398,9 il 20,3 %
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Sairaala O.Y. Mehildinen Sairaala toimii Tyoterveys-palvelujen Mehildisen valtakunnallisen 112-vuotias Mehildinen aloittaa

e perustetaan Helsingissd. o talvisodan ajan myynti yrityksille alkaa. palveluverkoston rakentaminen kansainvalisen laajentumisen Ruotsissa,
Mehildinen saa nimensa Suomen Punaisen alkaa. Toiminta monipuolistuu Saksassa ja Virossa. Myos tytaryhtio
Kalevalan taruolennon ristin sotasairaalana. kattamaan my0s sosiaalipalvelut BeeHealthyn kasvu jatkuu uusien
mukaan. ja julkiset terveyspalvelut. asiakkuuksien kautta.

ﬂbf

1932 1950 1990 2015

Toiminnot siirtyvat Ryhmavastaanotot Talouslama supistaa Mehildinen ja Mediverkko
uuteen, yha kiytossa ¢ alkavat ja luovat pohjan ¢ voimakkaasti yksityisen yhdistyvat. Uuden yhtién
olevaan toimi- tulevalle ladkarikeskus- terveydenhuollon ¢ toimitusjohtajaksi nimetaan
pisteeseen T66l60N. toiminnalle. palveluiden kysyntaa. Janne-Olli Jarvenpaa.

MEHILAINEN e Yleisesitys



Mehildinen tarjoaa Suomessa
kattavat ja laadukkaat palvelut
yksityis-, vakuutus-, yritys- ja
kunta-asiakkaille.

Panostamme toiminnassamme
digitalisaation mahdollisuuksiin, hoidon

vaikuttavuuteen seka laatuun kaikilla
lilketoiminta-alueillamme.

MEHILAINEN e Yleisesitys

Yksityiset terveyspalvelut

* Laakaripalvelut
* Diagnostiikka

Tyoelamapalvelut
Mielenterveyspalvelut ja psykoterapia

* Sairaalat * Fysioterapia ja hyvinvointipalvelut

* Suun terveydenhuolto

Julkiset terveyspalvelut

* Vapaan asiakasvalinnan terveysasemat
* Ulkoistukset ja ostopalvelut

e Julkinen suun terveydenhoito

* Paivystyspalvelut ja henkilostopalvelut
* Kotipalvelut

e Julkisrahoitteiset terapiapalvelut

Digitaaliset terveyspalvelut

Sosiaalipalvelut

* |kadantyneiden asumispalvelut
* Mielenterveys- ja paihde-

kuntoutujien asumispalvelut
* Vammaisten asumispalvelut
* Lastensuojelupalvelut



MEHILAISEN TOIMIPISTEVERKOSTO
KASVAA ASIAKKAIDEMME MUKANA

Tyollistamme

yli 1200

terveydenhuollon
ammattilaista, mm.

|lahes 600

tyoterveyslaakaria ja
tyoterveyshoitajaa

Palvelemme

yi 540 000

tyoterveyden
henkiloasiakasta

yli 2 1 000

tydnantaja-asiakasta

76 tayden palvelun laakarikeskuksessamme ja
74 erillisessa tyoterveysasemassa valtakunnallisesti

MEHILAINEN TYOELAMAPALVELUT
PALVELUVERKOSTO

O Laakarikeskus
ja Tydelamapalvelut
® Tydterveysasema

. Sairaala

Verkostokumppanit

Suun terveys
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DIGITAALISET PALVELUT TAYDENTAVAT
TOIMIPISTEVERKOSTOAMME

OmaMehilainen -sovellus ja -verkkopalvelu seka Digiklinikka
sujuvoittavat asiointia Mehildisessa. Etayhteys on taannut
nopean ja turvallisen asioinnin myods pandemian keskella.

OmaMehilaisessa paasee tarkastelemaan omia terveystietojaan seka
esimerkiksi laboratoriotuloksia ja rontgenkuvia. Digiklinikalla
tavoittaa terveydenhuollon ammattilaisen 24/7. Digitaaliset palvelut
ovat kaytossa seka yksityisissa etta julkisissa terveyspalveluissa.

2021

(] wsmis | 1mi
OmaMehildiseen kaynteja Digiklinikalla

rekisterditynytta kayttajaa

Digiklinikka

Hei Markku!

Digiklinikan chat-vastaanotolla saat
nopeasti apua kokeneilta
asiantuntijoiltamme vuoden jokaisena
paivana.

UUSI KESKUSTELU VANHAT VIESTIT

uut oireet tai terveyteen liittyvat huolet

(Jj Tuki elamédntapamuutoksessa

(=) Lapsen sairastuminen

Q Huoli omasta jaksamisesta

@ &

1raa aika Digiklinikka Tyoterveys
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Tyonantajan rooli — Tyoterveyden tuki
Johtaminen, esihenkilotyo, vksiloille, tyoyhteisoille
osaamisen kehittaminen ja tyokykyjohtamiseen



YLEISKUVAUS TYOTERVEYSPALVELUISTA: KR
ENNALTAEHKAISEVA TYOTERVEYSHUOLTO (KL1) A

Ennaltaehkaisevan tyoterveyshuollon tarkoituksena
on tydnantajan, tyontekijan ja tyoterveyshuollon
vhteistydssa edistaa:

1) tyohon liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkaisya
2) tyon ja tydympariston terveellisyytta ja turvallisuutta

3) tyontekijoiden terveytta seka tyo- ja toimintakykya
tyduran eri vaiheissa

4) tyoyhteison toimintaa

Ennaltaehkaisevan toiminnan toteuttaa yritykselle nimetty
tyoterveyshuollon moniammatillinen tiimi: tyoterveys-
|laakari, tydterveyshoitaja, tyofysioterapeutti ja
tyoterveyspsykologi. Sosiaalialan asiantuntijan
konsultaatioita ja muita asiantuntijoita hydodynnetaan
tarvittaessa.

Terveytta edistava, ennakoiva ja tyokykya tukeva
tyoterveyshuollon toimintakokonaisuus

* Tyopaikkaselvitykset ja toimintasuunnitelma

* Lakisaateiset terveystarkastukset (altisteinen tyo)

* Mahdolliset tyohonsijoitustarkastukset ja muut
terveystarkastukset

* Tietojen antaminen ja ohjaus

e Tyodkyvyn edistaminen, seuranta ja tuki, tyoterveysneuvottelut

e Kuntoutukseen liittyva ohjaus ja osallistuminen
kuntoutuspalveluiden jarjestamiseen

* Tyokykyyn ja kuntoutukseen liittyvat lausunnot ja todistukset

* Tyokykya edistava ryhmatoiminta

» Padihdeongelmaisten hoitoonohjaus ja seuranta

e Kriisitilanteissa tilanteen arviointi ja neuvonta seka ohjaus
jatkotoimenpiteisiin

* Tyoyhteison konfliktitilanteissa tilanteen arviointi ja ehdotukset
jatkotoimenpiteista

* Ensiapuvalmiuden arviointi seka neuvonta ensiapuvalmiuden
jarjestamiseksi

e Tyomatkojen ja tydon vaatimat rokotukset



YLEISKUVAUS TYOTERVEYSPALVELUISTA: Q/{
TYOTERVEYSPAINOTTEISET SAIRAANHOITOPALVELUT (KL2) oA

Ennaltaehkaisevien tyoterveyspalveluiden (KL1) lisdksi sopimukseen on
mahdollista liittaa yrityksen tarpeita vastaavat sairaanhoidon palvelut.

Sopimukseen liitettavien sairaanhoitopalveluiden sisalto ja laajuus sovitaan tarkasti.

e Sairaanhoidon osalta sovitaan mm. siitd, onko sairaanhoito yleislaakaritasoinen vai kuuluuko
siihen myos terveydentilan selvittamiseen tarvittavat erikoislaakari-konsultaatiot seka mita
tutkimuksia sairaanhoitoon sisaltyy.

* Akuuttiasiassa on mahdollisuus akuuttisairaanhoidon palveluihin kaikissa Mehildisen
toimipaikoissa: mahdollinen jatkohoito ohjataan nimetylle tyoterveyslaakarille.

e Hyva sairaanhoitokaytanto tyoterveyshuollossa ottaa aina huomioon tydntekijan tyon ja arvioi
sairauden mahdollista yhteytta tyoolosuhteisiin. Sairaanhoidossa panostetaan erityisesti tyohon
liittyvien sairauksien tutkimiseen ja hoitoon, tyokykya uhkaavien sairauksien havaitsemiseen ja
kuntoutukseen ohjaamiseen.

e Sairaanhoitopalveluiden tarjoaminen henkilostolle on vapaaehtoista. Niiden jarjestamisessa
tydnantajan on noudatettava yhdenvertaisuuden periaatetta.
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TOIMITUSIORTAJUUS — VAATII Q/{
ASIANTUNTHUUTTA JA IHMISTUNTIJUUTTA 7 ot

”Ennen kuin pystyy johtamaan muita, pitaa
pystya johtamaan itseaan...”

"Aivan kuten urheilijan, valmentajan pitaa
|oytaa itsestaan kehityskohdat ja muistaa
vahvuudet, joiden vuoksi hanet on luultavasti
tehtavaan palkattu.”

Markku Kanerva, 2020

”Se, miten ihmiset voivat, on aivan yhta tarkeaa

kuin se, mitd he saavat aikaan. Jos ihmiset voivat  §
hyvin, he saavat paljon aikaan. Jos henkildst® s duin. | | | “’L*m ol
nauttii tyostaan, tyon tuloksista nauttivat IS =7 | “Meiant

asiakkaatkin.” 4 -

Matti Alahuhta, 2015

11



Tydkykytalo

TYOKYKY ON MONITAHOINEN KOKONAISUUS X/{




ASIANTUNTIJATYON ARKEA XQ

MEHILAINEN

0 Asiantuntijoista on tydaikana
0 jatkuvasti tavoitettavissa
8 1 0/ Pyrkii reagoimaan sahkoposteihin
(0 vilittdmasti

7 8(y Kohtaa tyossa yllatyksia ja
O ennakoimattomia tehtavia

13



ASIANTUNTIJATYON ARKEA XQ

MEHILAINEN

0 Joutuu usein muuttamaan

(0] suunnitelmaa
6 7 0/ Tekee yhtd aikaa montaa
(0] paillekkaists tydtehtavaa

0 Kokee kayttavansa aikansa
5 2 A) organisaation strategian mukaisten

prioriteettien edistamiseen




KESKEYTYKSEN ANATOMIA

X

MEHILAINEN

Varsinainen Keskeyttava Keskeyttava  Paluu Varsinainen
tehtava Tapahtuu tehtava tehtava varsinaiseen tehtava
alkaa keskeytys alkaa paattyy tehtavaan paattyy
I(eskeyt‘téivéi tehtava ]
Varsinainen tehtava ] I
\ Y J \ Y )
Keskeytysviive Jatkamisviive
Kuvio 1. Keskeytyksen anatomia. Muokattu Trafton et al. (2003) mukaan.
Wirpi Kalakoski 39

Tydterveyslaitos



ADT = ATTENTION DEFICIT TRAIT HALLOWELL 1994 XQ

MEHILAINEN

 Ei ole sairaus vaan kertoo siita, etta aivot
kayvat ylikierroksilla
e "paansisainen palohalytys”

« Oireina mm. muistin patkiminen,
keskittymiskyvyn katoaminen, havainnoinnin
haasteet, vasymyksen tunne

« Seurausta pyrkimyksesta pitkaaikaisesti
multitaskaukseen, joka ei ole ihmisaivoille
mahdollista

e Lukuvinkki: Minna Huotilainen & Mona
Moisala: Keskittymiskyvyn elvytysopas

« Lukuvinkki 2: Juha T. Hakala: Tylsyyden ylistys
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Etuaivolohko
* Tulkinta

* Arviointi \
« Suunnittelu

Amygdala
*Varhaiset muistot

« Uhan & pelon / Hippocampus
turvallisuuden tunteet

Hypothalamus




STRESSIN VAIKUTUS HERMOSOLUIHIN JA AIVOSAHKOON XQ

MEHILAINEN

Saamme kasvatettua hermoston
haaroja levolla, liikunnalla ja aivojen

/ aktivoimisella, esim. lukeminen,
kirjoittaminen, taide-elamykset,
ristikot, sudokut, musiikki

Saamme kavennettua hermoston Lepotila Stressitila
haaroja altistumalla

Losii pidempikestoiselle stressille. Kun /
hermoston haarat kaventuvat

Stress

etuaivolohkossa, huolestumme ja
hermostumme

Kuva: Cara Wellman

Kimmo Alho, 2005, www.kvc.org/instituteKumari et al. 2003



http://www.kvc.org/institute

PALAUTUMISESSA OLEELLISINTA ON HYVA YOUNI XQ

MEHILAINEN

Uni helpottaa selviytymista uusista

NUORET AIKUISET

ja monimutkaisista tilanteista HEREILLA
o REM

e 1

S 2

- Muisti Zz 3

B » Tarkkaavuus
v | J

etuotsalohkot HEREILLA

1

2
3
4

UNEN VAIHEET

UNEN PITUUS TUNNEISSA

{’Tuﬂteweusluitns Lahde: Sampsa Puttonen Lahde: Heli Jarnefelt



O
PALAUTUMINEN X\

MEHILAINEN

Onnistuneen palautumisen kaksi kriteeria:

1. Fysiologinen palautuminen on kestanyt riittavan kauan.

2. Ihminen tuntee, ettd han on valmis/kykenevainen jatkamaan toiden
parissa (psykologinen palautuminen).

Kinnunen & Mauno, 2009

Fysiologinen palautuminen Psykologinen palautuminen

fysiologiset stressi-indikaattorit ovat
laskeneet kehossa normaalitasolle
(adrenaliini, kortisoli ja sydamen syke)

(Geurts & Sonnentag, 2006; Sonnentag & Geurts, 2009,
Pennonen 2011).

Ihminen tuntee olonsa kykenevaksi, valmiiksi
jatkamaan haasteiden parissa ja
kohtaamaan uusia haasteita

(Zijlstra & Sonnentag, 2006 in Pennonen, 2011).




PSYKOLOGINEN PALAUTUMINEN
4 ELEMENTTIA

X
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Irrottautuminen

Rentoutuminen

QSinun
. kohdallasi
CParhaiten

Uuden

Opadfler o ..
Mika oppiminen

toimii

- Oma paatos/kontrolli
siita, mita tekee

Kinnunen ja Mauno 2009, Pennonen 2011



TYOSTA PALAUTUMINEN ON YHTEYDESSA Q/{
RAVITSEMUKSEN LAATUUN ot

4

MIEHET E = '

- N_c.);.Jeastl nngytyva
Palautuminen on heikompaa jos % hillthydraatti
* SOi vihanneksia harvemmin kuin paivittain c I—f*faast* ;

217 R imeytyva
* SO makeisia paivittain g M ----...,...f.'.'mhydraatt'

e R\ S [N e e nsains)
NAISET .g

| | | 3 I R e e G- el

Palautuminen on heikompaa jos H

- -

« SOi viikoittain pikaruokaa Al
« SOI paivittain makeisia (p =0.06)

* SOi vihanneksia harvemmin kuin paivittain
(p=0.08)

Hemid ym., 2015
Occupational and
Environmental Medicine
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PunArvEN LINA,
VANARNMIYNA

KALA,
KASVIOLIYT A ¢ S\\A\KALILA
MAKGA"”A)l‘." o ,-"-‘} = & ‘ . AL
~ N \VAVALASVANET

p;\p\_//\tvl‘;Tl 7 |
DEMENET S5’ MATTOV A LM TERD

'T;:!Y.(Jyv/?vum—
LISAXEE ET
Jn PEEuNnS

ol B

KASV\KSET MALIAT JA HFEDEWMAT

VALTIoN RAVITIEMUSNEUWWOTTELULY rTA



X

ALKOHOLIN VAIKUTUS TERVEYTEEN JA TYOKYKYYN MEHILAINEN

Alkoholinkulutuksen tiedetaan olevan yhteydessa ainakin 200
sairauteen, kuten syopasairauksiin, muistisairauksiin,
sydansairauksiin, maksasairauksiin, verenpainetautiin ja
heikentyneeseen immuniteettiin

Lisaksi alkoholi voi aiheuttaa ylipainoa ja pahentaa
mielenterveysongelmia kuten masennusta ja ahdistusta

Kaikkeen alkoholinkulutukseen sisaltyy terveysriskeja, eika taysin
riskitonta kulutustasoa ole

Varhaisia liiallisen alkoholinkayton oireita ovat esimerkiksi
vatsavaivat, univaikeudet ja kohonnut verenpaine

Myds kyvyttomyys lopettaa tai rajoittaa omaa juomistaan seka
|laheisesi tai vaikkapa tyotoverin esittama huoli juomisestasi ovat
merkkeja siita, etta alkoholinkayton hallinnassa voi olla ongelmia

Lahde: Ehyt

Y ¥

keskiolut,

ey miato viini vakevat
siideri, lonkero 12 cl 4cl
0,331
N €1 1)
annos annos annos
. --‘f . -'/ - --"/

tuoppi
keskiolutta tai
siideria (0,5 1)

Lahde: Paihdelinkki

pullo mistoa pullo vakevia
viinia (0,75 1) (0,51)




ALKOHOLIN JA MYOHAISEN LIIKUNNAN VAIKUTUS QQ
PALAUTUMISEEN R

Baari-ilta: 7 Leposyke 70-80
annosta alkoholia

29:00 12:00 15:00 18:00 21:00 00:00 L 03:00 06:00 1 09:00 12-00
Rankat Palautuminen alkaa vasta
treenit n. klo 3 aamulla

diddaa J i ik

0&:00 10:00 12:00 1400 16:00 18:00 20:00 22:00 L0000 0500 g




ITSETUNTEMUKSENWIITEKEHYS

OY MINA AB

XX

MEHILAINEN

Visio

Tietoisuus

|
Keho Mieli
fyysinen psyykkinen

Tunteet Arvot

sosiaalinen henkinen

Uuaistuminen
itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio

Tyo

ammatillinen




OLEMME PSYKO-FYYSINEN KOKONAISUUS — VOIMME ITSE Q/{
VAIKUTTAA AIVOKEMIAAMME ot

* Dopamiini

e Jarjestelma saattaa sekoittua, jos liikaa esim.

* Serotoniini

* Tryptofaani = banaani, pahkinat, kananmuna, liha...

vastaa motivaatiosta ja flow-tilasta

Kohtaamiset toisten kanssa, positiivinen palaute

-—]“V’Al',;» ® i - '»4- — VW L sh .
pelaamisesta tulevaa positiivista palautetta =3 .»Sk:?f) J}wﬁaﬁ 0S| saattaaiolia’c

esi terveytee

Positiivisen mielialan ja aktiivisuuden tuoja JetynlaisellfiSUEEIVE S
eile itse. —

Liikunta, valo

: Endor.fl-l.n'l o https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/12/12/tarkein-
* Positiivinen mieliala aivohermosi-on-avain-kehosi-ja-mielesi-terveyteen-voit-
* Pitkakestoinen liikunta, herattaa-sen-jo

Nukkuminen
Seksi, tunteiden ilmaisu



HENGITYS = PORTTI TAHAN HETKEEN
HARJOITUS

=




MYOTATUNTO /' MYOTAINTO’ K
=> 3T:N PROSESS| MEHTLAINEN

Tietoisuus Toiminta

O Tunne

= konkreettisia

= tilanteen ja toisen
@tunnetilan huomaaminen ja
ymmartaminen

= sympatia/tunneyhteys, tekoja toisen
halu auttaa/tukea toista hyvinvoinnin

tueksi

Pessi, Martela, Paakkanen (2017), Myétdtunnon mullistava voima



LUONNON POSITIHVISET VAIKUTUKSET MIELEEN - QQ
TYOSSAKIN ’

MEHILAINEN

¢ Ota audiovisuaalinen luontokokemus taukojen tueksi

* Kuuntele luontodania tyonteon lomassa

* Lisaa kaunis luontomaisema tietokoneen ja puhelimen taustaksi

31
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4. Mita teet paastiksesi eroon tai hallitaksesi psykologisia esteitd? ulkoinen kokemus 3 wita tekoja voisit toteuttaa, kun liilkut kohti sinulle tarkeas?

: _r
- teen, kuten ennenkin = venytan paivaa, : Lihd . < tist ﬁ%L
kuljen bussilla, etta paasen ajoissa kotiin - tanden ajoissa pols toista AR

- Kavelen tydmatkat
- Vahattelen...

- Tarkastan jatkuvasti s-postin ja Teamsin chatin,
ettei mikaan paase livahtamaan ohi

poispain : kohti

3. Mita et halua ajatella / tuntea? .

Mita psykologisia esteitd kohtaat, kun liikut kohti sinulle tarkeda?

1. Mika on sinulle tarkeda?

- ”Tama on pakko saada asiakkaalle

tanaan, en voi viela [ahted” - Oma hyvinvointi

- ”0Olen huono, kun en saa edes tata onnistumaan” - - Haluan tehda tyoni hyvin

- Vaikea keskittya, en saa toita etenemaan

- ”0Olen huono, kun en saa edes tata onnistumaan”

4 D

o L ol
' sisainen kokemus

whsrsy Joustavamislicom & arvo pietikdinen, 2015
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VAADINKO ITSE ITSELTANI MAHDOTTOMIA VAI VOISINKO QQ
KOHDELLA ITSEANI YHTA HYVIN KUIN PARASTA YSTAVAANI? AN

* Ajatusvaaristymat
* Taytyy, on pakko A
* Lempeys itsea kohtaan vs laiskuus |
* Tyoholismi

» Taydellisyyden tavoittelu vs “riittaa, etta
teet parhaasi”




TYOKYKY VAIHTELEE TYOURAN VARRELLA XQ

MEHILAINEN

* Yksilon tyokyky vaihtelee suhteessa tyon vaatimuksiin ja
voimavaroihin seka suhteessa tyon yhteisolliseen
kehitykseen.

* Tyokyky sailyy hyvana, kun tyon vaatimukset ja
voimavarat ovat tasapainossa seka yksilo kokee tyon
muutokset oman ammatillisen kehityksensa
nakokulmasta mielekkaina.

* Yksilon tyokyky on suhteessa tyotehtavaan: tyokykya on
yleensa jaljella johonkin tydhon. Tyokyky voi myos
palautua.

* Tyolla on myonteisia vaikutuksia terveyteen — tyo on
usein voimavara, joka kannattelee myds tyokyvyn
alentuessa.

* Tyota voidaan muokata tyokykya vastaavaksi.



ITSEN JOHTAMINEN
ITSEOHJAUTUVUUTTA + JATKUVAA MUUTOSTA

Ori
Suu
4. Pa ’ etl
5. Tunnista stressi, pida
Pohdi, miten edistit hyv

ja kannusta itsea

Jasenna

ti|anty

usia .‘-." -

> \ ¥
e | 4 e

Tee tietoisia Kirkasta

valintoja ~ tavoitteet
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Katri Virokannas
Tyopsykologi

Mehildainen Tyoelamapalvelut
Jyvaskyla

katri.virokannas@mehilainen.fi
p. 0401393 170

Lataa OmaMehildinen-sovellus

HANKI

~ 2 Lataa
> (Joogle play ' App Storesta

-PALVELUSTA

0000
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