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Masennus piinaa monia
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Eldmésn kuuluvat olennaisesti
alavireiset hetket, ohimenevit
matalapaineet, jotka vetivit
mielen mustaksi. Jos alavire jat-
kuu yli kaksi viikkoa, kyseessa
saattaa olla hoitoa vaativa ma-
sennus.

Kuutisen prosenttia suoma-
laisista karsii talla hetkella ma-
sennuksesta, joka vaatii paran-
tuakseen ladkitysté ja terapiaa.
Kyseessi on tuiki tavallinen sai-
raus, silld noin 20 prosenttia
suomalaisista sairastaa jossain
eldminsé vaiheessa masennuk-
sen.

Alajarvella ikdihmisten semi-
naarissa viime torstaina puhu-
nut psykologi Jyrki Tuulari
tietdd, ettd naisilla on kaksin-
kertainen riski sairastua masen-
nukseen miehiin verrattuna.

—Yksi syy tahén lienee se, et-
t4 naiset synnyttivat. Joka kym-
menennelld synnyttdjilld on
synnytyksen jdlkeisen masen-
nuksen oireita. Vai onko syy sii-
nd, ettd naiset hakeutuvat mie-
hid herkemmin hoitoon? Tuula-
1i pohti.

Masennukselle altistavia te-
kij6itd ovat raskaat eldmdnta-
pahtumat, erityisesti kuoleman
tal eron tapaiset menetykset,
Tuularin mukaan sairauden pe-
rinnollisyyitd ei ole pystytty
osoittamaan, mutta alttius ma-
senfumiseen voi seurata suku-
polvelta toiselle.

Masennuksen oireita ovat
muun muassa univaikeudet, yk-
sindisyyden ja toivottomuuden
tunteet seka ilottomuus ja suru-
mielisyys.

Turha hépei
Kaksi vuotta sitten tehdyn mie-

lenterveytti koskeva kyselytut-
kimuksen mukaan masennus
havettda kantajaansa ja hidastaa
osaltaan hoitoon hakeutumista.

Tutkimuksen mukaan masen-
nuksen iskiessid suurin osa sai-
rastuneista hakisi apua ensin
perheeltian ja sukulaisiltaan,
sitten ystaviltdan,

Tuularin mukaan julkisuu-
den henkiloiden avautumiset
masennukseen sairastumisesta
ovat vihentidneet leimautumi-
sen pelkoa ja tehneet sairautta
tunnetuksi.

— Paljon on viela tehtavaa, sil-
14 masennuksen kuviteltu leima
tuntuu olevan lujassa. Masen-
nusta pidetddn tdysin turhaan
hipedllisend ja leimaavana sai-
rautena, Tuulari toteaa.

Masennuksen darimméinen
seuraus on itsemurha. Niiden
madrd on laskenut viime vuo-
sina, mutta Suomi on silti nel-
jannelld sijalla EU-maiden it-
semurhatilastoissa Liettuan, Vi-
ron ja Latvian jilkeen.

Itku ja nauru ovat Tuularin
mukaan samanlaista vapahdus-
ta rintaa puristavasta masen-
nuksesta.

— Suruitku on hyvéd, vapaut-
tavaa itkua. Masentunut ithmi-
nen ei saa itkettyd, silld hinen
tunteensa ovat lukossa.

Onnea vai ei?

Ikaihmisten seminaarin toinen
puoli puhuttiin onnesta. Tuula-
rin mukaan onni on yksiléllinen
kokemus, jota on vaikea mita-
ta. Kannattaa miettid, perustuu-
ko onni vertailuun ja kilpailuun,
jossa materia saa kohtuuttoman
ison roolin.
Onnellisuusbarometrin  mu-
kaan 70 prosenttia pohjalaisista
on mielestidn onnellisia ja sosi-

Onnen murut l0ytyvat arjesta

Psykologi Jyrki Tuulari puhui ikdihmisten seminaarissa
masennuksesta ja onnesta.

aalisia ja yhté suurella osalla on
itseluottamus kunnossa.

Mitka asiat sitten tekeviit ih-
misestd onnellisen? Elinolot,
mielen ja kehon nautinnot, us-
ko, toivo ja rakkaus.

—Liikunta on oiva hyvin mie-
len lidhde, samoin tyot ja teot
toisten ithmisten hyviksi. Mo-
nille onni on jotain pientd ja ar-

kista, onnen muruja.

Tuularin eliménohje kuuluu:
Tee jotain poikkeavaa, ole oma
itsesi!

Idn myoti esittiimisen ja mui-
den ihmisten miellyttimisen
tarve vihenee.

Ikd tuo ihmiselle rohkeutta
tehdd ratkaisujaan omista nako-
kulmistaan.




