Digitaalisten palvelujen
lisaaminen ja hyodyntaminen
mielenterveystyossa
Helsingin kaupunki, psykiatria- ja paihdepalvelut:

mielialahairiopalvelut ja ensilinjan palvelut
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Tausta

* Koronatilanteen tuoma akillinen digiloikka

* Lisaantynyt masennus- ja ahdistusoirellu,
koronatilanteeseen liittyvat opiskelun ja
elamanhallinnan pulmat

* Koronatilanteessa syntynyt hoitovelka

* Osa hoidon sisalloista toistuu samankaltaisena ja on
vksinkertaista toteuttaa digitaalisessa muodossa
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Sisallot

* Kehollinen ahdistuksen hallinta - ohjatun
omahoidon interventio

* Keho ja mieli -etaryhma ahdistuksen hallintaan

* Tietoa tunne-elaman epavakaudesta -
psykoedukaatio

* Muuttuneen elamantilanteen HOT-interventio ja
ohjatun omahoidon interventio

* Masennuksen jaannosoireet -ohjatun omahoidon
interventio (kehitteilla)
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Digitaaliset omahoitosisallot oman m
tyoskentelyn tukena: tekstit, ~n
videosisallot, aanitteet,
Omahoito tehtavalomakkeet.

Hoidosta sovitaan tyontekijan
kanssa. Tyontekija ohjaa ja
motivol itsenaiseen tyoskentelyyn,
Ohjattu omahoito JEENEE vointia seka keskustelee |a

taalisuus vastaa kysymyksiin
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Yksilollinen tal ryhmamuotoinen
hoito toteutetaan etayhteyksin

hyvinvoinn
Hoitava henkilo kayttaa vahvistami

digitaalista sisaltoa osana

tavanomaista hoitoa. Adnitteet,
Tavanomaisen videot ja digitaaliset

hoidon tuki tehtavalomakkeet taydentavat
hoitoa. Tapaamisten valilla
tehtavat harjoitukset vahvistavat
hoitosisaltoja.




"Etavastaanotto saasti aikaa, kun ei tarvinnut lahtea
kesken paivan vastaanotolle. Sisallollisesti etavastaanotto
toimi yllattavan hyvin.”

"Minulle tama kokonaisuus (henkilokohtaiset
videotapaamiset + omahoitomateriaalit) oli todella
tarpeellinen ja toimiva juuri tahan hetkeen, jolloin tuntui,
etten enaa parjaa ahdistusoireiden kanssa. En aiemmin
tiennyt aiheesta juuri mitaan, enka ollut pystynyt
tunnistamaan oirekuvaani oikein. Kurssin oppien avulla
olen pystynyt harjoittelemaan rentoutumista ja
pysayttamaan ahdistuskohtausten etenemisen niin, ettei
vaikeimpia “tiloja” ole toistaiseksi tullut.”

"Videoitujen harjoitusten kautta tulee selvaksi mita tulee
tehda eika jaa epaselvyytta tekeeko oikein. Ei tarvitse
myoskaan keskittya niin paljon luetun ohjeen
ymmartamiseen kun saman nakee ruudusta”



Toteutuksen vaiheet

e Vaihe 1: suunnittelu ja tuotanto. Sisaltdjen suunnittelu ja toteutus
vhdessa kaupungin tyontekijoiden ja kokemusasiantuntijoiden
kanssa.

* Vaihe 2: pilotointi. Interventioiden kaytettavyyden pilotointi
rajatussa kohderyhmassa seka interventioiden kehittaminen
edelleen pilottien perusteella.

* Vaihe 3: julkaisu ja jalkauttaminen. Interventiot julkaistaan
kaytettavaksi digimieli.hel.fi —sivustolle seka mielenterveystalo.fi —
sivustolle. Viestitaan interventioista laajasti henkilostolle ja
koulutetaan kayttoon kaupungin sote-ammattilaisille.
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Kuntalaisille: Apua mielenterveyteen kannattaa hakea
matalalla kynnyksella. Digitaaliset menetelmat ovat

hyodyllinen ja toimiva osa mielenterveyden hoitoa

Henkilostolle: Digitaaliset menetelmat lisaavat joustoa
ja aslakaslahtoisyytta. Etayhteyksia ja videoituja
sisaltoja hyodyntavat interventiot monipuolistavat

hoitoa. Digitaaliset menetelmat sujuvoittavat tyota.

@DIGIMIELI

= Mielen- #'
terveys =
7. 2020-2030 &S



./ Ahdistus voi olla
> _selittamattomien

kehollisten oireiden :

taustalla.

Keho-mieliyhteys

Mielen hyvinvointi
eirtarkoita
ongelmien

puuttumista.

Keholliset oireet usein
lisaavat ahdistusta
entisestaan.

Tunteet

asuvat
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Usein tavoittelemme
hetken mielihyvaa

hyvinvointimme ’
nuisel A0

Kehollisten oireiden
tunnistaminen ja
erilaiset keholliset
harjoitteet auttavat
saatelemaan ahdistusta.

K ‘ 9
fyysiset, psyykkisetia
sosiaalisettarpeet!

@digimieli
digimieli.hel.fi
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