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MASENNUE

Projektipsykologit Jyrki Tuulari
(seisomassa) ja Esa Aromaa esittelivdt
masennustalkoita Eteldpohjalaisilla

Terveysmessuilla.

Pohjalaiset masennustalkoot

Etela-Pohjanmaan ja Vaasan
sairaanhoitopiirit ovat kaynnis-
taneet loppusyksysta 2004 laaja-
alaisen masennuksen ennalta
ehkdisyn, varhaisen tunnistamisen,
hyvin hoidon ja kuntoutuksen
kehittamishankkeen, joka jatkuu
vuoden 2007 loppupuolelle.

Vaaran merkit

masennuksesta saattaa olla kysymys, mikali

- olet tuntenut itsesi alakuloiseksi tai
surumieliseksi suurimman osan paivasta
viimeksi kuluneen kahden viikon aikana

- asiat, jotka aiemmin ovat kiinnostaneet tai
tuottaneet mielihyvad, eivit endd houkuta
sinua

- tunnet jatkuvaa voimattomuutta ja
vasymysta johon lepo ei auta

- itseluottamuksesi ja aloitekykysi asioiden
hoitamiseen on heikentynyt

- itsekriittisyytesi on lisaantynyt, tunnet usein
syyllisyytrd ja ajatuksesi ovat pessimistisid

- kuolemaan tai itsetuhoon liittyvat ajatukset
pyorivat toistuvasti mielessasi

- ihmettelet muistisi huononemista, ajattelua
ja keskittymista vaativa toiminta tuntuu
hankalalta. Saatat myhos valtelld
paatoksentekoa

- olet levoton, kenties ahdistunut ja kayt
ylikierroksilla tai painvastoin

- unen laadussa ja maarassa on tapahtunut
muutoksia

- ruokahalusi on syomiskayttaytymisesi on
muuttunut niin, ettd se nikyy jo painossa

- seksi ei maistu kuten ennen.

- sinulla on usein kipuja ja epamiellyttavia
tuntemuksia eri puolella kehoasi, kuten
paansarkya, vatsa-suolisto-oireita tai
puristavaa tunnetta rinnassa

www.epshp.fi/masennustalkoot

Myos Pohjanmaalla masennus
on jo talld hetkella neljan merkit-
tavimman kansanterveysuhan
joukossa. On arvioitu, etta vuoteen
2020 mennessa masennus nousee
Suomessa toiseksi yleisimmaksi ja
myos kalliimmaksi sairaudelksi.
Mutta toisaalta on runsaasti nayttoa

monitahoisten ehkaisyohjel-

mien tehosta. Masennuksen
tunnistamiseen on kehitetty
hyvia mittareita ja hoitoon
on tarjolla tehokkaiksi osoi-
tettuja laakkeita ja vuoro-
vaikutukseen perustuvia
psykoterapeuttisia hoitoja.

Masennuksen varhaisessa
toteamisessa ja hoitojen
tehokkaammassa hyodynta-
misessa perusterveydenhuol-
lolla ja tyoterveysasemilla on
avainasema. Tuoreiden suoma-
laisten selvitysten mulkaan
terveyskeskusten ajanvaraus-
potilaista ainakin 10 prosent-
tia kdrsii jonkin asteisesta
masennuksesta, usein yhdisty-
neena johonkin muuhun
mielenterveysongelmaan tai
piihteiden kayttoon. Heista
parhaimmillaankin tunnis-
tetaan vain 40 prosenttia ja
pahimmillaan ainoastaan joka
neljis.

Aloitetuista ladkehoidois-
ta suuri osa jaa vajavaisesti
hyodynnetyiksi tai keskeytyy
liian ailaisin, koska tarvittavaa
psykososiaalista seurantaa ei
kyeta jarjestimaan nykyisilld
resursseilla ja toimintatavoilla.
Konsultaatioyhteydessd
erikoissairaanhoitoon on
myos aukkoja.

Loppuvuodesta 2004

Pohjalaiset masennustalkoot
projektityontekijat psykologi Esa
Aromaa ja psykologi Jyrki
Tuulari kiersivat alueen terveys-
keskulksissa. Kaynneilld keskusteltiin
kunkin terveyskeskuksen tarpeista
masennuksen tunnistamis- ja hoito-
kaytannoissa. Pohjalaiset masennus-
talkoot -projekti tarjoaa koulutusta
seka terveyskeskusladkareille etta
muulle henkilokunnalle. Nyt koulu-
tus on lahtenyt terveyskeskuksissa
hyvin kayntiin ja se jatkuu aktiivisena
koko ensi syksyn ja kevaan.

Masennustalkoitten
vdestokampanjan viestit
voidaan tiivistda neljddn sanomaan:
Masennus koskettaa meista
jokaista. Kaksikymmenta
prosenttia meista sairastaa
elamdnsa jossain vaiheessa
masennuksen. Ellemme itse sairastu,
tunnemme jonkun laheisen, ystavan
tai tyotoverin, joka on masentunut
tai masentuu.

Masennuksella on vilia.
Masennus ohimenevana tunne-
tilana tai surukokemus on
normaalia tunne-elimén toimintaa,
mutta varsinainen masennusoire-
yhtyma on tuskallinen, lamauttava
ja sosiaalisesti eristava ammatillista
apua vaativa sairaus. Hoitamatto-
mana se saattaa johtaa pysyvaan
tyokyvyttdmyyteen ja itsetuho-
kdyttaytymiseen.

Masennus on hoidettavissa.
Laakehoidolla ja psykoterapialla
saavutetaan hyvid hoitotuloksia.
Yksilollisesti sopivan hoidon loyta-
minen vaatii kuitenkin joskus aikaa
ja karsivallisyytea. Masennus uusiu-
tuu helposti, joten ennalta ehkai-
syyn taytyy kiinnittad huomiota.
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Me kaikki voimme tehda
jotakin. On tarkeaa kiinnittaa
huomiota omaan henkiseen hyvin-
vointiin ja siihen vaikuttaviin
tekijoihin. Kuormittavassa elaman-
menossamme tarvitsemme riitta-
vasti lepoa, rakkautta ja tunnetta
omasta yksildllisesta arvokkuudes-
tamme.

Talkoiden viestokampanja
alkoi maaliskuun alussa toteutetulla
kyselytutkimuksella, joka lahetettiin
5000:/le satunnaisesti valitulle
pohjalaiselle. Kysely tulee palvele-
maan yleisemminkin mielenterve-
ystyon ja paihdehuollon kehitta-
mistd, mutta meita masennustal-
koolaisia kiinnostavat erityisesti
pohjalaisten suhtautuminen masen-
nukseen sairautena, kisitykset
hoitokeinoista seka siitd, mistd apua
kannattaisi ensisijaisesti hakea.
Saamme my0s tasmatietoa masen-
tuneisuudesta juuri tdlla hetkella
sekd palautetta hoitojarjestelman
toiminnasta.

Tiedotusvilineiden, nettisivu-
jen, yleisotilaisuuksien, julisteiden
ja esitteiden avulla yritimme havah-
duttaa ihmisid suhtautumaan
asiaankuuluvalla kunnioituksella
henkiseen hyvinvointiinsa seka
miettimaan siihen vaikuttavia
tekijoita. Jos omat voimat loppuvat
on hyva tietda mista ja minkalaista
apua on saatavilla. Toivon mulkaan
viriava kansalaiskeskustelu edes-
auttaa asenteiden muuttumista
myonteisempaan suuntaan mielen-
terveysongelmia ja niiden hoitoa
kohtaan.

Jyrki Tuulari
Esa Aromaa
projektipsykologit



