Mielenterveyden
hairiot
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. Mielenterveyden
hairiot ovat yleisia

kaikkialla
maailmassa.

Mielenterveyden hairiot

Tarkka maarittely vaikeaa

* laaja kirjo erilaisia mielen hairioita

* vakavuusaste vaihtelee

* voivat olla ohimenevia tai pitkaaikaisia
Psyyken hairiot voivat vaikuttaa

Arvioiden mukaan Euroopassa

noin joka viidennella on jokin e tunteisiin

mielenterveyden hairio. e ajatteluun

E 42 e vuorovaikutukseen
Suomessa noin 2 miljoonalla

ihmisella on pitkaaikainen
' mielenterveyden hadiri6. -
!

| Kuva: Unsplash. Com Timon Studler
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e kayttaytymiseen
* tyo- ja toimintakykyyn

S a.nomalelfy




Mielenterveytta
kannattaa vaalia

Ihmisen mieli reagoi herkasti mielta
kuormittaviin tapahtumiin.

Jos mielta kuormittavia tekijoita on liikaa,
psyyke hairiintyy.

Jokaisella on mielen voimavaroja, ja niita voi
oppia vahvistamaan.

WHO: Mielenterveys mahdollistaa
kyvyn luoda ihmissuhteita ja valittaa toisista
taidon ilmaista tunteita
kyvyn tehda tyota

ajoittaisen ahdistuksen hallinnan,
menetyksen sietamisen ja omassa elamassa
tapahtuvien muutosten hyvaksymisen.
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Masennustilat eli depressiot

* mielialaan ja jaksamiseen liittyvia psykeen hairioita

Oireita/tunnusmerkkeja

* masentunut mieliala suurimman osan aikaa

 alentunut kyky tuntea mielenkiintoa tai mielihyvaa
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* vahentyneet voimavarat ja poikkeuksellinen vasymys

Ay

Mahdollisia ovat myds muut oireet, kuten

e unihairiot, itseluottamuksen tai omanarvontunnon

vaheneminen, perusteettomat itsesyytokset, itsemurhaan
liittyvat ajatukset.

pJewsiseq Ipyein woauémdsun ‘eANY

Nuorten depressio-oireet saattavat olla vaikeasti

tunnistettavia i i
Hoitamattomana oireet pahenevat
e aggressiivisuus, uhmakkuus, kaytoshairiot

* harrastusten lopettaminen, kaveripiirista irtaantuminen
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Depressiosta voi parantua

Esimerkkeja mielen hyvinvoinnin tukemisesta
* Uni—ruoka—liikkuminen
e Arkirytmin sailyttaminen

e Aktiivisuus, toimiminen

* Omien voimavarojen lisaaminen

e Uskallus pyytaa ja vastaanottaa tukea ja apua
Depression hoito

» keskustelut, psyko- tai ryhmaterapia

* vertaistuki

* mielialalaakitys

Kuva: Unsplash.com Priscilla Du Preez
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Ahdistuneisuushairio

on pelon pelkoa

_ * voimakasta pitkdkestoista pelkoa

. rajoittaa ihmisen toimintakykya ja ihmissuhteita

e psyykkisesti kuluttavaa ja elinpiiria kaventavaa

c
(@)
(&}
A
(®]
-
o
(]
O
=
c
(@)
o
©
<
(V]
£
(]
=
£
(%]
8O
o
(%]
[
=)
©
>
>
A4

Psyykkisia oireita

e ahdistunut tunne rinnassa, sisdainen jannitys,
huolestunut olotila, levottomuus,
muistivaikeudet, vaikeus rentoutua, paniikki

Fyysisia oireita

* hengenahdistus, ilman loppumisen tunne,
lihasjannitys, sydamentykytys, huimaus,
pahoinvointi, hikoilu, vapina

Oireet voivat aiheuttaa

e alisuoriutumista, syrjaytymista, opintojen
keskeytymisté s anom afg
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Kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta kahden viime viikon aikana

kokeneiden nuorten osuus sukupuolen ja kouluasteen mukaan
vuosina 2013-2021
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Lahde: Kouluterveyskysely 2021
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I Ahdistuneisuushairion
oireita voidaan lievittaa

Sosiaalinen Psyykkinen
ihmissuhde- pelko, paniikki,

* Ahdistuneisuushairion oireet ovat . o
vaikeudet, valttamis- kauhun tunne

aivojen ja kehon normaaleja
reaktioita koettuun uhkaan.

kayttaytyminen

* Terapiassa opetellaan

. g : ian huoli Fyysinen
epavarmuuden, t0|stu.V|en uolien sutonomisen eli tahdosta
ja pelkojen aiheuttamien tunteiden riippumattoman hermos-
tietoista kasittelya. ton aktivaatio: sykkeen

nousu, hikoilu, vapina,

* Saatavilla on myds nettiterapiaa.
unettomuus

* Toisinaan tarvitaan lisaksi
laakehoitoa.
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Syomishairiot

Tyypillisia oireita

hairiintynyt sydomiskayttaytyminen
e syOmisen voimakasta rajoittamista
* hallitsematonta syomista

vaaristynyt kehonkuva

pakonomainen suhde liikuntaan

Esimerkkeja riskitekijoista

suorituskeskeinen ja ulkonakoa korostava
kulttuuri

vuorovaikutuksen vaikeudet lapsuudenkodissa tai
ystavapiirissa

tunne-elaman traumat
minakuvan ja itsetunnon kehittymisen haasteet
kiusatuksi tuleminen

geneettinen alttius

Kuva: Unsplash.com Artem Labunsky
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Erilaisia sy6hishairidita

Epatyypillinen syomishairio

* yleisin sydmishairididen muoto

 piirteita useista eri sydomishairiotyypeista

Anoreksia eli laihuushairio

* voimakas lihomisen pelko ja halu laihtua

e voimakas syomisen valttely jopa nalkiintymiseen asti
Bulimia eli ahmimishairio

* ajoittaisia ahmimis- ja ylensyontikohtauksia

* jotta ei lihoisi, pakottautuu oksentamaan

* ulkoisesti vaikeaa havaita, silla paino pysyy usein normaalina
BED eli ahmintahairio

* tunnusmerkkeja seka anoreksiasta etta bulimiasta

* toistuvia suuren ruokamaaran ahmimiskohtauksia, mutta ei
oksentelua

* johtaa usein vakavaan lihavuuteen
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SYOMISHAIRION VAIHEET

Sairauden

Paraneminen
alku

Syomishairioilta suojaavia tekijoita
terveelliset, joustavat ruokatottumukset
hyvaksyva suhtautuminen omaan kehoon ja kokoon
myonteinen kasitys itsesta, hyva itsetunto
hyva sosiaalinen ymparisto

Avun ja tuen saaminen heti sairauden alkuvaiheessa® 77 0 T

Kuherrusvaihe arkeda ]
on tarkeda tekeminen

Toive
muutoksesta

pro
Lahde: Syomishairioliitto
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Mielenterveyden hairididen preventio ja
varhainen hoitoon paasy ovat tarkeita

Mielenterveyden hairiot aiheuttavat
* inhimillista karsimysta sairastuneelle ja hanen laheisilleen

* sosiaali- ja terveydenhuollon kuluja

* esim. hoitokustannukset, sairauspoissaolot, menetetty
tyopanos, tyokyvyttomyyselakkeet.

Suomen mielenterveysstrategia

* Mielenterveys on paaoma, josta pidetaan huolta ja johon
sijoitetaan.

* Lasten ja nuorten mielenterveytta vahvistetaan.

* Mielenterveysoikeudet lisaavat kaikkien psyykkista
hyvinvointia.

* Varmistetaan, etta mielenterveyspalvelut vastaavat tarpeita.

* Mielenterveys tyo on osa sosiaali-, terveys- ja
turvallisuuspalveluita. 'sanom afggs



Tyoeldkejarjestelmasta tyokyvyttomyyselakkeelle vuonna 2020 Terv e 3
siirtyneet ian ja tyokyvyttomyyden syyn mukaan
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B Mielenterveyden ja kayttaytymisen hairiot [ Verenkiertoelinten sairaudet
B Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet .~ Vammat ja myrkytykset
B Kasvaimet Muut

" Hermoston sairaudet Lahde: Elaketurvakeskus Pro




