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Kokemusasiantuntija
esittaytyy

A\ 4

Sari Virtanen, tietolikennealan tyon tekija ja perheen aiti
Vuonna 2015 sain Tia kohtauksen, jolle el [oytynyt selitystd

H(c)nnne hoidettiin sairauslomalla ja lomalla (yhteensd 2

Syksylla toinin palaftua tyotilanne oli katastrofi ja itkin
kopissani ja tein toitd

» Sinnittelin 4 viikkoa, vaikka itkin joka pdiva

» Kun kollega palasi téihin, filasin vihndoin
|Gakarin kollegan kehotuksesta, kun hdn
kysyi minulta miten on mennyt, min& vaan
itkin kopissani




Sairausloma ja toihin paluu

» Kun menin ladkarille, han oli kauhuissaan

» Niin kauan palloja heitelladn, kun olet itse valmis ottamaan koppeja,
rajat pitdd vetdd itse

» Tastd alkoi 6 kk sairausloma ja palasin téihin ensimmaisen kerran
2016 tammikuun lopulla osasairauspdivarahan turvin (Kelq)

» Aloitin 40% ja siitd lisattiin pikkuhiljaa 60% jne.
» Kesdloman jdlkeen tein hetken tayttd pdivad

» Sairauslomia ftuli vuosittain, kun jaksaminen ei vaan kantanut ja
oireet ja vasymys iskivat uudelleen

» VAalillg 2016-2020 useita tyokokelluita, sairauslomia...



Jupumus on sitkedsso

» Kun on kerran uupunut, paraneminen vanhassa ympdaristdssa on
haasteellista, kun pitGd osata oppia vetamadn rajoja ja foimimaan
uvudella tavalla.

» Usein uupunut on suuri vastuunkantaja, joka ei osaa sanoa El

» Pitad oppia vusia toimintatapoja ja vetdd omia rajojaan, uupumus
on aina pitkdn ajan ftulosta, niin yhtd pitk& jopa pidempi aika
menee toipumiseen

» Muutos on valttamaton, mikdli et [dhde muutoksen tielle, niin vuvut
helposti uudelleen, samassa ympdaristdssd on haasteellista oppia
pitdMAaadn puoliaan ja muuttamaan toimintatapojaan



MIinua auttaneet asiat

» Kolmen vuoden psykoterapia (psykoterapia on uupuneelle ehdoton
asia, sielld alat ymmartadmadn, etta sinun ei tarvitse toimia
oppimallasi tfavalla, vaan vahemplikin riittad). Tavat ovat niin syvallg,
ettd niiden muuttamiseen menee aikaa ja silti vanhaan paluu on
lian helppoa, jopa automaattista

» Silmu kuntoutus (Kelan kuntoutus uupuneille ja masentuneille)

» Suositus tdlle, vain vertaistuki voi todella ymmartad mitd vupunut kantaa
sisalldan ja karsii, vaikka kyseessd on sairaus, niin hdped on uskomaton

» Kuntoutus jaksoja on vuoden sisdlla 3 viikkon jaksoa. Sisaltad ryhmdatoitq,
psykologin ja psykiatrin kanssa keskusteluita ja erilaista foimintaa

» Kokemusasiantuntija koulutus (vaatii jaksamista, kun on rankka koulutus,
mutta antaa erityisen paljon)



Muutokset jatkuu

» Yin-jooga, hengittdminen ei ole koskaan yliarvostettual

» Ymmarsin, kuinka elin "pintahengitykselld”, annoin keholle viestia
stressitilasta jatkuvasti, ei ole ihme, ettd ahdistusoireet vaivasivat ja pinna
oli kiredlld

» Luonto antaa voimaa

» Luonto antaa voimavaroja, luonnossa oleminen ja rippumatossa keinuminen
antaa rauhaa ja tekee hyvaa aisteille, pitdd ymmartad, etta luontoon pitdd
pysahtyd. Olinhan mindkin aina kulkenut metsissd lenkkeilemdassd ja
hilihtdmdassd, mutta luonnosta nauttiminen on taysin eri asia

» Puhu, puhu ja puhu

» HGped pitdd saada pois uupumuksen ympdriltd, ei ole oma syy, ettd vupuu.
Kyse on enemman siitd, ettd ylittad kaikkien muiden vaatimukset, oma rima
on asetettu liian korkealle



Ennaltaehkaisyn tarkeys

>

Ennaltaehkaisy on kaiken a ja o

Tyopaikoille pitdd saada infoa palautumisen tarkeydestd ja kertoo jo
ennakkoon, mikdli ei ole riitté&vasti palautumista, mitd siitd seuraa

Fysiikka pettdd ensin, omalla kohdalla mieli yritti kovasti jaksaaq,
vaikka vimeisen parin vuoden aikana sairastin jatkuvasti, koko
kroppaa kolotti, enkd nauttinut mistaan.

Sain raivareitqa, kun stressi ja huono olo puski ulos ja kroppa ei
kestdnyt, viattomat perheenjasenet karsivat

Uupumus on koko perheen sairaus, pitdd huolehtia myds perheen
jaksamisesta

OTA APU VASTAAN, TAMA ON SISUKKAILLE SUOMALAISILLE VAIKEAA!



KITOS!

» Olen todella iloinen padstessani mukaan tahan projektiin ja toivon,
ettd padsen jatkossa myds jakamaan kokemustani

» Olen pitanyt tydpaikalla jaksamisesta ja palautumisesta tilaisuuksia
teamsin avulla (Teamsissa on mahdollisuus jakaa ryhmiin, tilaisuudet
ovat sisaltaneet ryhmdakeskusteluita).

» Palaute asteikolla 1 -5, on ollut 4 ja 5 luokkaa. Aihe on todettu
erittdin tarkedksi

» Naen, ettd jokaiseen tyoterveyteen ja julkiseen terveydenhuoltoon
pitdisi lisdtd ennaltaehkdisevat toimenpiteet uupumisen varalle

» Kun asioista puhutaan, niin inmisten ajatukset her&avat!

» Haluan tfuoda toivoa, poistaa hdpedd ja antaa tukea



