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12. Nakokulmia mielenterveyteen




Vakavasta asiasta puhuminen

Katso digikirjasta video "Nain otat vakavan asian puheeksi kaverin
kanssa”.



Hyvan mielenterveyden piirteita

hyvi itsetunto

autonomian mielekis
tunne toiminta
HYVAN
MIELEN-
TERVEYDEN
PIIRTEITA
Jsko kyky solmia

tyydyttavia
ihmissuhteita

tulevaisuuteen

kyky kohdata

vastoin-
kdymisia

Oivallus 4



Mielenterveys on
hyvinvoinnin tila

e WHO:n maaritelman mukaan

mielenterveys on hyvinvoinnin tila, joka
mahdollistaa

 jtsensa ja kykyjensa toteuttaminen

 tavallisten ja yleisten stressitekijoiden
kohtaamisen ja hallinnan

* tuottavan tyon

 osallistumisen rakentavasti yhteisonsa
toimintaan

 Sigmund Freudin mukaan mielenterveys
on "kykya rakastaa ja tehda tyota”.

* Mielenterveys merkitsee hyvaa
psyykkista toimintakykya.
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Pralet i { gt Mielenterveys on

hyvinvoinnin tila

 Mielenterveyteen liittyy
persoonallisuuden kypsyys.

 Hyvat tunnetaidot ja resilienssi
edistavat mielenterveytta.
Myo0Os kulttuuriin liittyvat tekijat
vaikuttavat mielenterveyteen.

i



Mielenterveyteen vaikuttavia rakenteellisia ja
vhteiskunnallisia tekijoita
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Vaativuuden tarina

Katso digikirjasta YTHS:n video "Vaativuuden tarina”.

Miten liiallinen vaativuus itsea kohtaan voi vaikuttaa
mielenterveyteen?
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ltsemyotatunto

Itsemyotatunto on tarkea taito, jota voi myos harjoitella. Tee oheinen
itsemyotatuntoharjoitus.

a) Muistele tilannetta, jossa olet huomannut olevasi liilan vaativa itseasi kohtaan.
Pohdi, miten puhuisit hyvalle ystavallesi samassa tilanteessa.

b) Kirjoita ylos kaksi tai kolme kommenttia, jotka voisit sanoa ystavallesi kuvitellussa
tilanteessa.

c) Tarkastele kommentteja. Puhuitko itsellesi mielessasi samalla tavalla kyseisessa
tilanteessa? Vai puhuitko itsellesi ikavaan, kriittiseen ja arvostelevaan savyyn?

Tata harjoitusta voi ja kannattaa toistaa, jos tietaa olevansa vaativa itselleen! Vaativan
sisaisen puheen voi kaantaa itsemyotatuntoiseksi sisaiseksi puheeksi, mutta se vaatii
harjoittelua. Voi auttaa, jos kommentit kirjoittaa paperille ja "kaanndstyon” tekee
myoOs paperille.
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Mielenterveyden hairididen
luokittelu

* Mielenterveyden hairioiden
luokittelu on haastavaa. Usein

nithin liittyy
* vyksilon kokema karsimys (ei
kaikissa hairioissa)
* toimintakyvyn haitta
* normeista poikkeaminen.

* Mielenterveys on jatkumo. Se ei
ole pysyva ominaisuus, vaan se on
aina suhteessa
elamantilanteeseen.
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Mika on "normaalia”?

Mita seuraavista tilanteista pidat “normaaleina™?

e Mummosi puhuu usein itsekseen tehdessaan jotain, joka vaatii
hanelta keskittymista.

 Laurainhoaa esiintymista lukiossa. Myos ryhmatyot ovat
rasittavia, silla niita tehdessa on puhuttava muiden ryhmalaisten
kanssa. Kaikista eniten Laura pitaa opettajajohtoisista tunneista,
joiden aikana saa istua rauhassa ja kirjoittaa muistiinpanoja.
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Mika on "normaalia”?

Mita seuraavista tilanteista pidat “normaaleina™?

* Joukon paras ystava menehtyi liikkenneonnettomuudessa. Han on
todella alamaissa, eika han saa lahdettya kouluun tai edes noustua
sangysta.

 Kun Marjut lahtee kouluun, han tarkistaa kahdesti, etta ulko-ovi jai
varmasti lukkoon. Sita ennen han tarkistaa kolmesti, ettei liesi ole
jaanyt paalle. Lopuksi han tarkistaa monta kertaa, ovatko avaimet
mukana.

* Taavi pelkaa valilla, etta han menettaa itsehillintansa ja lyo jotakuta.
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Mielenterveyshairioiden diagnosointi

* Diagnoosijarjestelman mukaan mielenterveyden hairioita jaetaan eri
luokkiin oireiden perusteella.

* Luokittelujarjestelmat perustuvat kuvaileviin kriteereihin, jotka on
sovittu kansainvalisesti tutkijoiden ja laakareiden kesken. Tama on
parantanut diagnosoinnin objektiivisuutta.

* Luokittelujarjestelmia on talla hetkella kaksi, WHO:n julkaisema ICD
(International classification of dls_easeg, joka on kaytossa Suomessa,
ja amerikkalainen DSM (Diagnostic and statistical manual of mental

disorders).

* Yksiloiden oireissa voi lisaksi olla samasta hairionimikkeesta
huolimatta suuria eroja, eli esimerkiksi kahdella masennuspotilaalla

voi olla hyvinkin erilaiset oireet.
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Mielenterveyden hairioi

mairikohtainen

pakko-oireinen

pelko (fobia) hiirié
sosiaalisten
tilanteiden
pelko Ahdistuneisuus-
hiiriot
paniikkihzirio

kaksisuuntainen
mielialahiirio

mMasennus

Mielen-
terveyden
hairioita

Mielialahairiot

Muita hairioita

ta

epivakaa
persoonallisuushiirio

Persoonallisuus-
hairiot

Psykoottiset
hairiot ja
skitsofrenia

syOmishairiot

dissosiaatiohiiriot

narsistinen
persoonallisuus-
hiirio

epasosiaalinen
persoonallisuus-
h&irio
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Mielenterveyshairioiden diagnosointi

a) Mita hyotya eri tahojen (potilaiden, omaisten, hoitajien,
|aakarien ja yhteiskunnan) kannalta on siita, etta mielenterveyden
hairid tunnistetaan ja nimetaan tai diagnosoidaan esim.
masennukseksi. Listaa mahdollisimman monia etuja.

b) Jotkut vastustavat mielenterveyden hairididen luokittelua
keinotekoisena ja yksilon ominaispiirteet sivuun jattavana. Millaisia
ongelmia diagnosointiin ja diagnhooseihin voi liittya hoitajien,
potilaan tai omaisten kannalta? Listaa mahdollisia ongelmia.
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Oman alueen palvelujarjestelma

Selvittakaa, millainen on alueenne mielenterveyspuolen palvelujarjestelma.

1. Onko kouluissa koulupsykologi ja - kuraattoreita? Onko kouluissa psykiatrisia
sairaanhoitajia? Mika heidan toimenkuvansa on?

2.  Mihin koulun ulkopuoliseen tahoon alle 18-vuotiaat ja 18 vuotta tayttaneet
voivat ottaa yhteytta? Onko nailla paikoilla paivystysta tai puhelinpalvelua?

3. Mihin otetaan yhteytta akuuteissa mielenterveyteen liittyvissa huoli- tai
hatatilanteissa? Onko nailla paikoilla paivystysta tai puhelinpalvelua?

4. Mita muita mielenterveytta tukevia palveluja paikkakunnallanne on? Onko
siella esimerkiksi ns. matalan kynnyksen (walk-in) paikkoja?
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Palauta mieleen

* Millaisten tekijoiden varaan rakentuu hyva mielenterveys?
* Miksi mielenterveyden hairididen maarittely on vaikeaa?
* Miten mielenterveyden hairioita luokitellaan?
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