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Ehka kaikkein

ERIKOISLAAKARIN HYVINVOINTI

Laakarin mielenterveys ja voimavarat:

erikoislaakari, miten

suojaat paaomaasi?

Joskus kauan sitten hyvan ladkarin ihanne hipoi yli-ihmisyytta. Sittemmin on viisas-
tuttu. Nykyaan tiedetaan, etta ladakarit kohtaavat samoja mielenterveyden haasteita
kuin kaikki muutkin ihmiset. Laajojen vaestotutkimusten perusteella 60-85 % ihmi-
sista kokee elinaikanaan jonkin diagnosoitavan mielenterveyden hairion.

Ladkdreiden tavallisia mielenterveyden ongel-
mia ovat uupumus, masennus, ahdistus, stressi- ja
traumaperdiset oireet, syomishdirict ja pdihde-
ongelmat. Viime aikoina lddketieteen opiskelijat
ja ladkdrit ovat alkaneet puhua myds
tarkkaavaisuushdiriostd ja autismikir-
jon piirteistd opintojensa ja tyonsd
kuormitustekijéina.

arvokkain taito on kyky
hahmottaa erilaiset
vastoinkaymiset kasvun
mahdollisuuksina.

Lidkdrid kuormittavat myds eld-
mén tavalliset kehitystehtdvit ja
kriisit. Muutokset eliméntilanteissa,
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menetykset ja suru, ihmissuhdeon-
gelmat, yksindisyys, ikdédntyminen
ja kehon tai muistin rapistuminen
koskettavat lddkédrid yhtd syvisti kuin kaikkia mui-
takin ihmisid. Moni kantaa my0s hoivavastuuta
ldheisistdan.

Tyouupumus
Lagkdrin tavallinen tyOperdinen kuormitustekijd
on tyduupumus. Tyouupumus tarkoittaa tyossd
kehittyvai stressioireyhtymé, jolle on ominaista
kokonaisvaltainen fyysinen ja henkinen vésymys,
kyynistyminen ja ammatillisen itsetunnon lasku.
Kansainvilisten systemaattisten katsausten
mukaan 43 % lddkdreistd tunnistaa itsellddn vi-
hintddn yhden uupumusoireen. Uupumus alkaa
tyypillisesti jo varhain, yli kolmannes lddketieteen

opiskelijoista kuvaa merkittdvdd uupumusta. Nuo-
ret, naiset ja koulutuksen alkuvaiheessa olevat 18-
kdrit ovat erityisen alttiita kokemaan uupumusta.

Voimavarataidot

Omien voimavarojen sidnndllinen arviointi ja vah-
vistaminen sekd itsensd suojeleminen uupumuk-
selta on keskeinen lddkarin tyGeldmaétaito.

Hyvd mielenterveys rakentuu yksinkertaisista
perusasioista: sopivasti ravintoa ja liikuntaa, riit-
tévésti vapaa-aikaa, lepoa ja unta, rentouttavia ja
merkityksellisid ihmissuhteita ja sopivasti itsed ke-
hittévdd luovaa ja kiinnostavaa tekemistd. Vaikka
nidmd asiat kuulostavat yksinkertaisilta, pysdhdy
hetkeksi pohtimaan, ovatko hyvinvoinnin perus-
asiat tasapainossa sinun eldméssdsi.

Miten omia voimavaroja voi kehittdd? Ladkarin
keskeisid voimavarataitoja ovat kyky asettaa tyon-
sd tavoitteita, rajata tyotd, reflektoida tilanteita ja
kyky hyodyntdd joustavasti erilaisia selviytymis-
keinoja. Ehkd kaikkein arvokkain taito on kyky
hahmottaa erilaiset vastoinkdymiset kasvun mah-
dollisuuksina.

Jos haluat tietoisesti edistdd omaa mielen-
terveyttdsi, tunnetaitojen, tietoisuustaitojen ja
rentoutuskeinojen harjoittelu on lukuisten sa-
tunnaistettujen kontrolloitujen tutkimusten ja
systemaattisten katsausten perusteella tehokas
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tapa lisdtd lddkadreiden hyvinvointia.

Tietoisuustaitojen harjoittelun mie-
lenterveyttd parantavana mekanismina
on pidetty myotidtuntoisen asenteen ke-
hittymistd itsed ja muita ihmisid kohtaan.
Tietoisuustaitojen harjoittelu helpottaa
myds omien tunteiden tunnistamista ja
erilaisista hankalista tai kuohuttavista ti-
lanteista irti padstdmista.

Uupumukselta suojaavien voimavaro-
jen kehittdmisen ei tulisi olla pelkdstddn
ammattilaisen omalla vastuulla, vaan ty6-
kulttuuri, yhteisty6taidot ja henkilokoh-
taiset ja ammatilliset tukiverkostot ovat
tirkeitd uupumukselta suojaavia tekijoité.
Omiin taitoihin sopiva tydnkuva, amma-
tillinen autonomia ja ammatillista kasvua
tukeva johtaminen lisddvét terveyden am-
mateissa tyoskentelevien tySkykyd.

Varhainen puuttuminen auttaa
Ladkdri on usein erityisen sitoutunut tyo-
hénsd ja ammattiinsa. Siksi tyckyvyn haas-
teita voi olla vaikea myontdi. Tilanteeseen
liittyy usein huolta, hidpedd ja monenlaisia
pelkoja.

Lagkdri tarvitsee mielenterveysongel-
miinsa my0s yksilollistd ja ammattitaitois-
ta diagnostiikkaa ja hoitoa. Tyoterveys-
huollon pitéisi kuulua ld4karille samalla
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Psyykkinen sietokyky
Fyysinen kunto
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Ladkarin uupumuksen seurauksia

Ihmissuhdeongelmat

Paihdeongelmat

Stressi, masennus,
ahdistus,
itsetuhoisuus

tavalla kuin se kuuluu muillekin ty0ssid
kdyville tyontekijoille.

Haluaisin sanoa sinulle, ettd varhai-
nen puuttuminen voi auttaa myos la8ka-
rid. Mielenterveyden kuormitustilanteita
voidaan usein huomattavasti helpottaa.
Ladkitys, terapiat, psykologipalvelut, tyon-
ohjaus ja coaching tarjoavat monenlaisia
mahdollisuuksia.

Ty6n kohtuulliset mukautukset, osatyo-
kykyisyyden tukitoimet, mahdollisuus so-
vittaa ty6 osaksi muuttuvia eldménvaiheita
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Terveysongelmat
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Hoitovirheet, vaaratilanteet
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Heikentynyt
potilastyytyvaisyys
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Tyon tehottomuus

Ammatillinen
kuormitus

Henkiloston suuri vaihtuvuus
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tai harkitusti ja hallitusti rajata tyOm&drad
tai siirtyd uusiin rooleihin ovat usein rat-
kaisevia hyvinvoinnin tukijoita.

Voit hyddyntdd oman tilanteesi kisitte-
lyssid luotettuja toimijoita. Ty6terveyslai-
toksen kyselyt (TyShyvinvointi ja tyokyky
| TySterveyslaitos (ttl.f)) ja Ladkariliiton
luottamusldgkaritoiminta auttavat sinua
hahmottamaan tilannettasi. My0s Ter-
veyskyldn Mielenterveystalosta 16ytyy tie-
toa ja esim. omahoito-ohjelmia (Etusivu |
Mielenterveystalo.f1).
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