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Tama opas kertoo masennuksesta

ja sen hoidosta.

Opas kertoo myés,

mista voi saada apua masennukseen.

Mita masennus on?

Kaikki tunteet, kuten ilo ja suru,

rakkaus ja viha, kuuluvat eldimain.
Ihmisen elimiidn kuuluu erilaisia vaiheita.
Menetykset ja pettymykset

aiheuttavat surua ja alakuloista oloa.

Normaalisti tunteet vaithtuvat
ja muuttuvat melko nopeasti.
Surullinen tai paha olo menee

yleensd itsestddn ohi.
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5y Masennus
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vieista.

Jos ihminen on pitkdin surullinen ja voimaton
tai drtynyt ja iloton,

voi olla kyse masennuksesta.

Masennuksen tunnistaa siiti,

ettd paha olo on jatkunut monta viikkoa.

Masennus on hyvin yleista.

Masennuksesta kirsii noin 200 000 suomalaista.

On tirkedd muistaa, ettd masennukseen saa apua

ja siitd voi parantua!



Masennus pysayttaa inmisen

Masennus on elimiston ja mielen
normaali tapa suojata thmistd.

Se voi tarkoittaa,

ettd eldmédn vauhti on liian nopeaa
tai eldmissd on liikaa

ristiriitoja ja paineita.

Masennus vaikuttaa uneen,
ruokahaluun, itsetuntoon,

ja jaksamiseen monella tavalla.
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Masennuksen oireita

Kun ihminen on masentunut,

hin ei jaksa ajatella eikd tehdd mitéddn.
Masentunut ihminen ei ole kiinnostunut

muista ihmisista eiki asioista.

Hin ei kykene tuntemaan iloa tai tyytyviisyyttd.
Hinen on vaikea keskittyd tyontekoon ja opiske-

luun.

Masentuneen ihmisen kisitys itsestd on kielteinen.
Hinestd saattaa tuntua, ettd on muita huonompi.
Oma ulkonikd voi myds tuntua epimiellyttdvaltd.
Hinen on vaikea uskoa omiin kykyihin ja

mahdollisuuksiin.

Masentunut ihminen nukkuu huonosti.
Hin saattaa heridtd ja valvoa keskelld yotd,
tai hinen on vaikea nukahtaa.

Joskus masentunut ihminen taas nukkuu liikaa.



Masennus vaikuttaa ruokahaluun

Masennus voi aiheuttaa
myos erilaisia syomisen hdiriota.

Ihminen voi joko lihota tai laihtua paljon.

Anoreksia ja bulimia

ovat muita mielenterveyden hiiri6ita.
Anoreksia on sairaus,

jossa ihminen laihduttaa itseddn liikaa.

Hinesta tuntuu, ettd hidn on lihava,

vaikka olisi hoikka.

Bulimia on sy6mishdirio,

jossa ihminen ahmii paljon ruokaa tai herkkuja.

Ahmimisen jilkeen hidn voi pahoin.

77 Masennus
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Kaamosmasennus

Suomessa on pitki ja pimed syksy.

Se aiheuttaa joillekin ihmisille masennusta.
Pimeidin vuodenaikaan liittyvdd masennusta
kutsutaan kaamosmasennukseksi.
Kaamosmasennuksen hoitona

voidaan talvella kiyttdd kirkasvalolamppua.
Kirkasvalohoito auttaa useimpia
kaamosmasennuksesta kirsivia ihmisii.
Kirkasvalohoidosta

Lizkiri arvioi, soveltuuko hoito
masentuneelle ihmiselle.

Hin neuvoo, miten kirkasvalolamppua kiytetdin.

Kaikki eivit kuitenkaan

kirsi kaamosmasennuksesta.

Jotkut ihmiset masentuvat,
kun valon mairi lisddntyy kevailla.
Heille valoisa kevit tai

alkukesi voi olla vaikeaa aikaa.



Masennus voi olla
lievaa tai vaikeaa

Masennustila jaetaan

kolmeen eri tasoon.

Masennus voi olla lievi,

keskivaikea tai vaikea.

Kaikissa masennuksen tasoissa on samoja oireita.
Vakavassa masennuksessa

pahan olon oireita on paljon

ja ne ovat jatkuvia.

Lievd masennus voi helpottaa,

kun ihminen alkaa pitdid itsestddn huolta.
Mieliala voi parantua,

kun ulkoilee ja liikkuu sd@dnnollisesti,
syo terveellisesti ja lepdd riittavisti.
Ystivien ja ldheisten ihmisten tuki

VOl auttaa tolpumaan

lievdstd masennuksesta.




Vaikeasti masentunut ihminen

saattaa olla niin toivoton,

Jos ldheiset ihmiset

yrittdvit kannustaa ja kyselevit voinnista,
On tirkedd ymmirtid,

ettd masentunut thminen

ei ole laiska tai saamaton.

Vakava masennus on sairaus, jota voi hoitaa

Masennukseen tarvitaan apua silloin,
kun se haittaa jokapaivaista elamaa
ja toimintaa.




79 Surukin vo
masentaa.

Mistd masennus johtuu?

Masennukseen on yleensd monia syitd.
Syini voivat olla aivojen toiminnan muutokset

tai oman elimdn tapahtumat.

Nykyisin tiedetdin,

ettd masennus liittyy aivojen toimintaan.
Kun ihminen on masentunut,

aivojen aineenvaihdunnassa on hiirioitd,

jotka vaikuttavat ihmisen mielialaan.




Oman elimin vaikeat tapahtumat

voivat laukaista masennuksen.

Tillaisia voivat olla esimerkiksi stressi tyossd
tai opiskelussa tai pettymykset parisuhteessa.
My®os suru ldheisen ihmisen kuolemasta

tai jokin muu menetys

voi olla masennuksen taustalla.

Usein masennus alkaa,

kun elimintilanne muuttuu.
Ihminen voi masentua,

jos menettdd tyopaikan,

jos on rahahuolia tai sairastuu

tai jos on hoitamattomia sairauksia.

Ihmisen mielialaan ja jaksamiseen vaikuttavat
yksipuolinen tai riittimidton ravinto
ja vihdinen uni.

Niin ne voivat aiheuttaa my0s masennusta.

Masennustilaa ei ole helppo huomata,
koska paha olo ja ongelmat

lisdgdntyvit usein vihitellen.



79 Alkoholi
el auta.

> N\

o

Paihteet ja masennus

Masentunut ihminen voi yrittdd

helpottaa oloaan

kdyttimailld alkoholia tai muita pdihteitd.
Alkoholi ei auta,

silld se huonontaa aivojen aineenvaihduntaa

ja drsyttdd keskushermostoa.

Alkoholin ja muiden péihteiden runsas kdytto
aiheuttaa mielialan muutoksia ja masennusta.
Jos ihminen lopettaa piihteiden kiyton,

masennus hdvidi yleensd neljin viikon kuluttua.



Kuka masentuu, kuka ei?

Kuka tahansa voi masentua.

Toisilla riski masentua on suurempi kuin toisilla.
Ihmisen perintotekijit ja

luonne vaikuttavat siihen,

miten helposti ihminen masentuu.

Joskus elimin aikaisemmat kokemukset

ja pettymykset voivat aiheuttaa masennuksen

vuosienkin kuluttua.

Masentunut ihminen ei aina tiedd,

mistd masennus johtuu.

77 Kukatahansa
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Puhuminen
VOI auttaa.




Mista saa apua?

Keskustelu ja omien huolien kertominen
luotettavalle ihmiselle

auttavat toipumisessa.

Masennuksesta on hyvi kertoa ldheisille,
perheenjdsenille tai hyville ystdville.
Liheisten ihmisten tuki on tirkeii,

mutta se ei korvaa ammattiapua.

Liheiset ihmiset voivat auttaa hakemaan
ammatillista apua.

Ammatillista apua voi saada

esimerkiksi mielenterveyshoitajalta,

laakariltd, psykologilta tai psykiatrilta.

Kunnat huolehtivat asukkaidensa
mielenterveyspalveluista.

Palvelut ovat asiakkaalle maksuttomia.
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MASENNUKSEEN
SAA APUA
SEURAAVISTA
PAIKOISTA

NEUVOLA

B terveydenhoitaja, kitilo

KOULU

B kouluterveydenhoitaja,

koulukuraattori, koulupsykologi

TERVEYSKESKUS
m terveydenhoitaja, lddkiri, psykologi

TYOTERVEYSASEMA
B tyoterveyshoitaja, ladkairi,
psykologi, tyonohjaaja



19

MIELENTERVEYSTOIMISTO

B mielenterveyshoitaja, sairaanhoitaja,

psykologi, psykiatri

PAIHDEHOITOPAIKAT
B piihdetyontekijd, pdihdeterapeutti, ladkari

LISAKSI

B Seurakuntien diakoniatyontekijit voivat
myos tukea masentunutta ihmist.
Diakoniatoimistosta voi varata ajan

tapaamiseen.

B Yksityiset ladkdriasemat tarjoavat myos

maksullisia mielenterveyspalveluja.



Ulkoilu
VOI piristaa.




Miten masennusta hoidetaan?

Jos paha olo on jatkunut monta viikkoa,
kannattaa menni lddkiriin.
Lazdkiri arvioi keskustelun perusteella,

millaista hoitoa tarvitaan.

Masennusta hoidetaan yleensd

kahdella eri tavalla:

masentunut keskustelee ammattilaisen kanssa
ja saa sen lisdksi lddkehoitoa.

Vain ladkiri voi padttdd ladkehoidon aloittamisesta.

Lievissi ja keskivaikeassa masennuksessa
laikehoitoa ei useinkaan tarvita.

Lievdin masennukseen voivat auttaa
saannollinen arki,

keskustelu liheisten ihmisten kanssa
sekd litkunta ja ulkoilu.

Joillekin auttaa myos kirkasvalohoito.

Ammattilainen auttaa l6ytdméddn
myonteisid tapoja,
miten ongelmia ratkaistaan

ja miten selvitddn elimin vaikeista tilanteista

ja kriiseistd.



Psykoterapia tarkoittaa sitd, ettd

masentunut keskustelee ja tyoskentelee
yhdessi koulutetun terapeutin kanssa.
Psykoterapiaa on monenlaista.

Se on maksullista hoitoa,

johon voi hakea Kelan tukea.

Kelan hakemukseen tarvitaan
psykiatrin arvio ja lausunto.
Psykoterapia on hoitomuoto,

jossa pitdd jaksaa kdydd sadnnollisesti
pidemmin aikaa.

Psykoterapia voi kestdd puoli vuotta

tai kolme vuotta.

Vakavasti masentunut ihminen tarvitsee
yleensi lddkehoitoa, kun hoito alkaa.
Ladkkeet tasoittavat

aivojen aineenvaihduntaa.
Pikkuhiljaa synkka olo helpottaa.
Keskusteluhoito tai psykoterapia
voidaan aloittaa,

kun olo on parempi.

Silloin ihminen jaksaa keskustella

ja miettid omaa eldmddnsi.

Hin 16ytdd uudestaan voimavarojaan.

Toipuminen voi alkaa.
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Vertaistoimintaa masentuneille

Vertaistuki tarkoittaa sitd,

ettd masentunut jakaa

ajatuksiaan ja kokemuksiaan ihmisten kanssa,
joilla on samankaltaisia kokemuksia.
Luottamuksellinen keskustelu

muiden masennuksesta kirsivien kanssa

voi helpottaa omaa oloa

ja auttaa loytdmédan omia voimavaroja.

Monet jdrjestot jdrjestavit keskusteluryhmid.
Mielenterveyden keskusliitolla

on monenlaista vertaistoimintaa eri paikkakunnilla.

verkko-osoitteesta www.mtkl.fi

Seurakunnat jirjestdvit erilaisia vertaisryhmia.

Masennuksesta kirsiville on my6s omia ryhmia.
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MITA VOIN _
ITSE TEHDA,
ETTA VOISIN

PAREMMIN?

B Jos paha olo ei mene ohi,
hae ammatillista apua.
Liiku joka pdivd ulkona.
Tutkimusten mukaan sddnnollinen litkunta
auttaa masennukseen.
Esimerkiksi pitkd kivelylenkki
saa kehon tuottamaan sellaisia hormoneja,
jotka parantavat mielialaa.
Viltd kaikkia paihteitd,
alkoholi pahentaa masennusta.
Tapaa ystdvidsi ja laheisidsi,
jos suinkin jaksat.
Aseta itsellesi pienid tavoitteita

ja palkitse itsesi, kun saavutat tavoitteesi.




79 Hae
rohkeasti apua.

Miten tuen laheistani,
joka on masentunut?

Jos huomaat, ettéd ldheisesi on masentunut,
juttele asiasta hinen kanssaan.

Kysy, miten hin voi ja miten hin jaksaa.
Kerro hinelle,

ettd voit auttaa hintd hakemaan apua.

Masentunut ihminen voi tuntea,
Osoita hinelle,

ettd hidn kelpaa sellaisena kuin hédn on.
Ald vaadi mitddn

ja ndytd, ettd valitidt.

Rohkaise hintd hakemaan apua.



Mista tiedan, olenko masentunut?

Saatat olla masentunut,
jos olet ollut monta viikkoa

apea ja iloton.

Lue seuraavat lauseet

ja rastita ne kohdat,

jotka kuvaavat sinun olotilaasi
edellisen kuukauden aikana.
[0 Nukun huonosti:  ~
heridilen keskelld yotd

ja minulla on ahdistunut olo.
TAI

Nukun todella paljon,

en haluaisi muuta kuin nukkua.

[J Ruokahaluni on muuttunut

Olen lihonut tai laihtunut huomattavasti.
[1 Olen hyvin visynyt ja uupunut.

En jaksa edes liikkua.



77 Masennusta
voidaan hoitaa
ja siita voi toipua.

[] Minun on vaikea muistaa asioita ja

Keskittyminen on vaikeaa.

(] Minusta tuntuu,

ettd olen huonompi kuin muut.
TAI

Minulla on usein syyllinen olo.
L] Tlo ja mielihyvi on kadonnut elimistini.
[] Ajattelen usein kuolemaa tai toivon kuolevani.
Laske, kuinka monta rastia sait.
Jos vastasit “kylld” vihintddn 4 kertaa,

voi olla, ettd kirsit masennuksesta.

Hae rohkeasti itsellesi apua!
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