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Tiivistelma

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tiivis, helposti luettava opas masentuneen lap-
sen vanhemmille. Opas tarjoaa vanhemmille luotettavaa tietoa masennuksesta, avun
hakemisesta seka vinkkeja, miten vanhempi voi omalla toiminnallaan tukea masentu-
nutta lastaan. Oppaassa ohjeistetaan, miten Paijat-Hameen alueella hakeudutaan
avun piiriin.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisdtd vanhempien tietoa lapsen masennusoireista seka
masentuneen lapsen tukemisesta ja siten vahvistaa vanhempien osallistumista lap-
sensa hoitoon. Lisdksi opas tarjoaa selkeaa tietoa hoitopolusta Paijat-Hameen alueella
ja antaa vinkkeja siihen, mistd myds vanhempi saa itselleen tukea haastavassa tilan-
teessa. Opas laadittiin yhteistydssa Lahden lastenpsykiatrian poliklinikan kanssa.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna, joka koostui opinnaytetyodra-
portista ja oppaasta. Opinnaytetydéraportin tietoperustassa kasiteltiin alakouluikaisen
lapsen masennusta seka sen oireita ja hoitoa, lapsen mielenterveytta edistavia mene-
telmia ja tukimuotoja seka vanhempien jaksamista lapsen sairastaessa masennusta.
Tietoperustan avulla laadittiin opas, jossa annettiin hyodyllista tietoa lapsen masennuk-
sesta, hoitoon hakeutumisesta ja ohjattiin luotettavia sivustoja tuen saantiin ja tiedon
hakuun.

Toimeksiantaja arvioi opasta ennen julkaisua, jonka perusteella tehtiin tarvittavia muu-
toksia. Valmis opas toimitettiin toimeksiantajalle sdhkoisessd muodossa, josta sita saa
tulostettua myds paperiversioksi.
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Abstract

The purpose of the thesis was to produce a concise, easy-to-read guide for parents of
a depressed child. The guide offers parents reliable information about depression,
how to seek help, and tips on how parents can support their depressed child through
their own actions. The guide provides instructions on how to apply for assistance in
the Paijat-Hame area.

The aim of the thesis was to increase parents’ knowledge of the child’s depressive
symptoms and how to support a depressed child and thereby strengthen the parents’
participation in their child’s care. In addition, the guide provides clear information
about the care pathway in the Paijat-Hame region and gives tips on where the par-
ents can also get support in a challenging situation. The guide was prepared in coop-
eration with the child psychiatry outpatient clinic.

The thesis was implemented as a functional thesis, which consisted of a thesis report
and a guide. The data of the thesis report dealt with depression in children of primary
school age, methods and forms of support that promote the child’s mental health, and
parents’ ability to cope when the is suffering from depression. With the help of the
data, a guide was prepared, which provides useful information about a child’s depres-
sion and ways of seeking treatment. It also redirects to trusted websites for obtaining
support and searching for information.

The client evaluated the before publication, based on which the necessary changes
were made. The completed guide was delivered to the client in electronic form, from
which it can also be printed as a paper version.
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1 Johdanto

Opinnaytetydn aiheena oli alakouluikaisen lapsen masennus ja masentuneen lapsen tuke-
minen. Masennus on mahdollinen kaikenikaisilla, vaikka se onkin pienilla lapsilla harvinai-
nen. Arviolta noin 2 % alakouluikaisista ja 0,5-1 % alle kouluikaisista karsii masennuksesta.
(Terveyskirjasto 2022a.) Kyse saattaa olla masennuksesta, mikali lapsella on ollut oireita

vahintdan kahden viikon ajan ja ainakin osan ajan paivasta (Mielenterveystalo).

Lapsilla masennusta havaitaan yhta paljon tytéilla ja pojilla (Mielenterveystalo). Masennuk-
sen oireet ovat yksil6llisia. Masennus voi oireilla lapsella esimerkiksi surullisuutena, toivot-
tomuutena, keskittymisvaikeuksina, artyneisyytena ja jopa aggressiivisuutena. Oireet vaih-
televat jonkin verran eri ikaisilla lapsilla. (Terveyskirjasto 2022a.) On tarkeaa tunnistaa ja
aloittaa masennuksen hoito varhaisessa vaiheessa, koska pitkittyessaan masennus voi hei-

kentaa seka toimintakykya etté elamanlaatua (Mielenterveystalo).

Kriisin kohdatessa voi olla vaikea muistaa suullisia ohjeita, siksi kirjallinen tieto on tarpeen.
Lasten kohtaamat kriisit vaikuttavat usein paljon my6s vanhempiin (MLL 2021). Kirjallinen
opas on helppo ja nopea tapa I6ytaa luotettavaa tietoa. Opas on tarpeen, koska lapsen
sairastaminen koskettaa koko perhettd, mutta erityisesti vanhempia. Vanhempien voima-
varat menevat lapsen tukemiseen ja vanhemmat voivat olla keinottomia. Opas antaa van-
hemmille valmiuksia tukea masennuksesta karsivaa lastaan paremmin seka tarjoaa perus-
tietoa masennuksesta. Tama myos edistaa lasten terveytta, kun vanhemmat voivat omalla
toiminnallaan edesauttaa lasta parantumaan masennuksesta tai ainakin luoda olosuhteet,

jotka mahdollistavat lapsen paranemisen (MLL 2021).

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Paijat-Hameen lastenpsykiatrian poliklinikka, joka si-
jaitsee Lahden keskustassa. Poliklinikalla tutkitaan ja hoidetaan alle 13-vuotiaiden lasten
mielenterveyden hairi6itad. Palvelut on suunnattu 5—12-vuotiaille lapsille seka heidan per-
heilleen. Poliklinikka toimii yhteistydssa varhaiskasvatuksen, koulutoimen, sosiaalitoimen
seka perheneuvolan kanssa. (Paijat-Sote.) Lastenpsykiatrian poliklinikalle tarvitaan lahete
esimerkiksi kouluterveydenhuollon tai neuvolan ladkariltd. Oppaan sisélté laadittiin yhteis-

tyossa poliklinikan hoitohenkiloston kanssa.

Opinnaytetyon tarkoitus oli luoda selked, luotettava ja tiivis opas alakouluikaisten lasten
masennuksesta, jota jaetaan lastenpsykiatrian poliklinikalla masentuneiden, alakouluikais-
ten lasten vanhemmille. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisdtd vanhempien tietoa lapsen ma-
sennuksesta ja masentuneen lapsen tukemisesta ja siten vahvistaa vanhempien osallistu-

mista lapsensa hoitoon seka tunnistamaan masennuksen oireistoa.



2 Alakouluikaisen lapsen masennus
2.1 Alakouluikainen lapsi

Alakouluikaiselld lapsella tarkoitetaan 7-12-vuotiasta lasta, joka kdy peruskoulun 1-6 kou-
luluokkaa. Alakouluikdinen lapsi kehittyy, kasvaa ja itsenaistyy. Lapsi oppii ja havainnoi uu-
sia asioita, saa ystavia ja tutkiskelee omaa fyysista ja psyykkista kehitystdan. Lapsen kehi-
tys alakouluidssa on varsin itsenaista, mutta on tarkeda muistaa, etta lapsi tarvitsee run-

saasti myds vanhempien tukea ja turvaa itsenaistymisen tiella. (MLL 2023.)

7-9-vuotias lapsi on usein sopeutuva, yhteistyokykyinen, innokas ja nopea oppimaan uusia
asioita. Kotona lapsi voi kuitenkin olla uhmakas, takertuva ja tarvita turvallisen aikuisen
huomiota, ymmarrysta ja tukea uusissa haasteissa. Lapsi voi haluta olla itsenainen ja iso,
mutta toisessa hetkessa taas kapertya pieneen sykkyraan vanhemman kainaloon. (MLL
2023.) Tassa kehitysvaiheessa lapsella on vahva tarve kuulua johonkin ja olla osa perhetta
(Soisalo 2012, 116). Juuri koulun aloittanut lapsi sopeutuu ja tasapainoilee varhaislapsuu-
den siirtymasta kouluikaiseksi (MLL 2023).

Kehityksen tuomat fyysiset muutokset lisdavat lapsen kokemaa myllerrysta. 7-9-vuotiaalla
maitohampaat vaihtuvat rautahampaisiin, pituuskasvu nopeutuu ja painonousu tasaantuu.
Lapsenomainen pyoreys katoaa ja lapsi alkaa kehittyd kohti murrosikaa. Tassa vaiheessa
my0s rintarauhasten ja hapykarvoituksen ilmaantuminen voi alkaa ndkya varhaisimmillaan
jo noin 8-vuotiaasta lahtien. On tarkeaa tiedostaa, etta lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen
tuomat uudet haasteet ja muutokset tarvitsevat aikuisen ymmarrysta ja tukea, jotta lapsi

saa kehittya turvallisesti omassa tahdissaan varhaislapsuudesta koululaiseksi. (MLL 2023.)

Yhdeksan ikdvuoden jalkeen varhaislapsuudesta kouluikdiseksi kasvamisen murrokset
ovat yleensa jaaneet taka-alalle. 9-12-vuotiaat ovatkin yleensa tasapainoisempia, aktiivisia,
sosiaalisia ja kiinnostuneita uusista asioista. Lapsi on itsenaisempi ja uskaltaa tehda asioita
omatoimisesti. Kavereilla ja kavereiden mielipiteilla on yha suurempi merkitys ja silla, etta
lapsi kokee itsensa hyvaksytyksi omassa kaveriporukassaan. (MLL 2023.) Soisalon (2012,
118) mukaan tassa kehityksen vaiheessa vertaiset vaikuttavat suurelta osin lapsen identi-
teettiin, itseluottamukseen ja itsetuntoon. Tassa vaiheessa koulussa voi alkaa my0os synty-
maan rooleja ja kiusaamista tai syrjintaa. Naita epailtdessa lasten kanssa tulisi keskustella
hienovaraisesti ja kehittavasti, silla kiusatulle lapselle tama voi olla arka ja kiusallinen
paikka. (MLL 2023.)

Fyysisen kehityksen tuomat muutokset 9-12-vuotiailla voivat olla esimerkiksi nuoruusian
kasvupyrahdys, tytéilla kuukautisten alkaminen ja pojilla kivesten koon suureneminen. Ul-

komuodon muutokset voivat tuntua lapsesta pelottavalta ja lapsi voi tuntea itsensa



yksinaiseksi. Oman kehon muuttuminen voi aiheuttaa lapselle epavarmuutta ja lapsi voi
purkaa pahaa oloaan esimerkiksi uhmaamalla ja rajojen kokeiluilla. Aikuisen Iasnaolon mer-
kitys korostuu ja lapselle onkin hyva maaritella yhteistydssa selvat rajat, joita hanen on tur-
vallista ja kohtuullista noudattaa. (MLL 2023.)

Psyykkisen, sosiaalisen ja fyysisen kehityksen tuomat haasteet, muutokset ja myllerrykset
ovat raskaita ja lapsen kehitys nopeaa. Aikuisena on tarkeaa olla tukena ja ymmartaa lap-
sen tilannetta. Lapsen mieli on myllerryksessa ja lapsella itsellaan voi olla paha ja epavarma
olla. Luonnollisen kehityksen tuomat haasteet ja muutokset voivat altistavien tekijoiden

kanssa olla ratkaiseva tekija lapsen masennuksen puhkeamiseen. (MLL 2023.)

2.2 Masennus alakouluikaisella

Masennus luokitellaan mielialahairidihin (Mieli ry). Masennus voi sanana aiheuttaa helposti
sekaannusta. Ohimeneva, epaonnistumiseen tai menetykseen liittyva luonnollinen tunnetila
ei tarkoita, etta olisi masentunut. Suru ei siis automaattisesti tarkoita masennusta, mutta voi
pitkittyessaan lisatd masennuksen riskia. (Terveyskirjasto 2022b.) Masennus on huomatta-
vasti alidiagnosoitu lapsilla. Masennuksen oireita luokitellaan helposti lapsen synnynnaisen
temperamentin ominaisuuksiin ja persoonallisuuteen. Lapsuudessa alkaneella masennuk-
sella voi kuitenkin olla kauaskantoisia seurauksia, jotka voivat nakya viela aikuisuudessa-
kin. Varhain alkaneella masennuksella on huomattava riski uusiutua tai kroonistua. (Duo-
decim 2010.)

Lapsen masennuksen taustalla voi olla useita syita ja alttius masennukseen on tutkitusti
todistettu olevan perinndllinen. On tarkeaa tiedostaa, etta perinnodllisyys vaikuttaa masen-
nuksen puhkeamiseen, mutta se ei itsessaan aiheuta masennusta. (Terveyskirjasto 2022b.)
Altistavia tekijoita voi olla useita, mutta erityisesti traumaattiset kokemukset, ja lapsen ma-
sennus voi juontaa juurensa esimerkiksi kasvuympariston epakohdista, kuten kaltoinkohte-
lusta, kiusaamisesta tai laheisen ihmisen menetyksesta (Mielenterveystalo). On yleista, etta
perheessd on masentuneen lapsen lisdksi toinenkin masentunut, esimerkiksi lapsen van-
hempi tai sisarus (Mieli ry). Perinndllinen alttius tai altistavat tekijat eivat kuitenkaan tarkoita,
etta lapsi sairastuu masennukseen, eikd masennuksen puhkeamisen taustalla ole aina sel-
keaa tekijaa (Mielenterveystalo). Millsin ja Bakerin (2016) artikkelissa kerrotaan masennuk-
sen syntyvan geneettisen taipumuksen, haitallisten varhaisten kehityksen kokemusten ja

elaman stressitekijoille altistumisen yhteistekijana.

Masennus voi oireilla lapsella monin eri tavoin: tyypillisia psyykkisia oireita lapsella ovat
esimerkiksi alakuloisuus, keskittymisvaikeudet, uniongelmat seka kayttaytymisen muutok-

set. Tyypillisid somaattisia oireita puolestaan ovat vasymys, muutokset sydmisessa seka



epamaaraiset kivut ja fyysiset tuntemukset. Sosiaalisia oireita voivat olla esimerkiksi vetay-
tyminen, leikkimisen vahentyminen tai niiden sisalléon muuttuminen. Edelld mainittujen oi-
reiden lisaksi lapsella voi esiintyd muitakin oireita, joiden liittAminen masennukseen voi olla
haastavaa. Lapsen masennuksen oirekuva on aina yksil6llinen ja lapsi voi oireilla kaikilla

osa-alueilla. (Duodecim 2010.)

Masentuneilla lapsilla voi esiintyd myos itsemurha-ajatuksia (Duodecim 2010; Tamminen
2018, 403). Ajatukset voivat nayttaytya alakouluikaisilla lapsilla esimerkiksi leikkien yhtey-
dessa. Leikit voivat olla rajuja ja vanhemman huoli lapsen psyykkisesta voinnista voi herata.
Masennus voi oireilla myoés pelkastaan esimerkiksi somaattisella oireella, kuten epamaarai-
silla fyysisilla kivuilla ja huonolla ololla, joihin ei I0ydy somaattista diagnoosia. (Mieli ry.)
Vakavan masennuksen seurauksena lapsen kehitys voi taantua tai jopa pysahtya. Usein
myos koulunkaynti ja ihmissuhteet karsivat seka lapsi saattaa eristaytya muista. (Terveys-
kirjasto 2022a.)



3 Masennuksen hoito ja ennaltaehkaisy
3.1 Masennuksen diagnosointi ja hoito

Lapsen masennuksen diagnostiikassa on tarkeaa erottaa masennus muista mahdollisista
tekijoista, kuten lapsen normaalin kehityksen tuomista muutoksista, ahdistuksesta ja rau-
danpuutteesta. Masennusta sairastavalla voi olla myds esimerkiksi aktiivisuuden ja tarkkaa-
vuuden hairiodn eli ADHD:seen viittaavia oireita. ADHD:ta epailtdessa tulisi ottaa huomioon
sairauden perinndllisyys ja kokonaiskuva. Televisiosta, alylaitteista ja suurista lapsiryhmista
tulee paljon arsykkeitd. Jos lapsi ei paase rauhoittumaan, on luonnollista kayda ylikierrok-
silla, silla lapsen keskushermosto ei pysty kasittelemaan ymparilta tulevia virikkeitd samalla
tavalla kuin aikuisen kehittynyt keskushermosto. (Sinkkonen 2021.) Lapsen psyykkista tilaa
arvioidessa tulee huomioida lapsen kehityksen taso. Tama nayttaytyy esimerkiksi masen-
nuksen kyselylomakkeiden valinnassa. (Duodecim 2010.) Masennuksen arviointiin on ole-
massa kysely- ja oiremittareita, joista lapsille soveltuva mittari on esimerkiksi Children’s
depression inventory eli CDI (Tamminen 2018, 405). Kuviossa 1 on esitetty lapsen masen-

nuksen diagnostista arviointia ja sen vaiheita.

Lapsen ja
vanhempien
haastattelu

1

A } Kyselylomakkeet
mmattilaisen Lapsen masennuksen Children’s depression

toimesta alkuarvio diagnosointi v ((fDJJI
Kuvio 1. Lapsen masennuksen diagnosointi

Lasten masennuksen hoidossa kaytetdan ensisijaisesti psykoterapeuttisia menetelmia,
joita toteutetaan perhe-, yksilé- tai ryhmamuotoisesti. Ensisijaisena hoitomuotona on kes-
kustelu, mutta esimerkiksi ADHD:ta tulisi hoitaa myds saannollisella laakityksella. (Terveys-
kirjasto 2022a.) Raudanpuutos voi aiheuttaa masennuksen kaltaisia oireita lapsessa, kuten
vasymysta ja artyneisyyttd. Raudanpuutteen hoitona kaytetdan ensisijaisesti raudan anta-

mista liuoksena tai tabletteina. Raudanpuute tulisi sulkea pois vastaanotolla, silla



ylimaaraisen raudan antaminen voi viivastyttda lapsen masennuksen diagnosointia. (Duo-
decim 2021.)

Lapsen masennusta tulee hoitaa kokonaisvaltaisesti. On tarkeda havaita masennus varhai-
sessa vaiheessa, silla aikaisin aloitettu hoito voi nopeuttaa masennuksesta toipumista ja
pienentaa riskia uusiutumiselle. (Nyyti ry.) Tammisen (2018) mukaan on havaittu, etta var-
hainen masennus vaikuttaa hoitamattomana kielteisesti lapsen tulevaisuuden hyvinvointiin
ja mielenterveyteen. Hoitoa tarvitaan silloin, kun oireita esiintyy ja oireilu haittaa normaalia

elamaa kotona, koulussa tai ihmissuhteissa (Duodecim 2022a).

Masennuksen hoito tulee lasten kohdalla suunnitella yksilollisesti huomioiden lapsen ika,
kehitysaste sekd masennuksen vaikeusaste (Duodecim 2010). Lapsen masennuksen hoi-
dossa on tarkeaa pitaa kiinni rutiineista, kuten harrastuksista ja paivahoidosta (Terveyskir-
jasto 2022b). My6s lapsen perustarpeista tulee huolehtia ja sailyttaa tavalliset rutiinit myos
kotona. Vaikka lapsi ei jaksaisi osallistua rutiineihin, on niiden noudattaminen tarkeaa. Ma-
sennuksen ennuste on sitd parempi, mitd nopeammin masennus tunnistetaan ja hoito aloi-

tetaan. (Mielenterveystalo.)

Psykoterapeuttiset hoitomenetelmat ovat tarkeita lapsen masennuksen hoidossa. Psykote-
rapeuttisia hoitomenetelmia ovat esimerkiksi keskustelu, tietoinen lasnaolo, luottamukselli-
sen hoitosuhteen luominen ja psykoedukaatio. Pikkulasten masennuksen hoito kohdistuu
kuitenkin ensisijaisesti perheeseen, Iahipiiriin ja vuorovaikutuksen tehostamiseen. Alakou-
luikaisille ei lahtokohtaisesti aloiteta masennukseen ladkehoitoa, silla masennuslaakkeista
saatava hyoty on vahainen ennen murrosikaa. (Terveyskirjasto 2022a.) Vanhemman kar-
siessa masennuksesta tai muista mielenterveysongelmista, tulisi vanhemman hoitaa myos
oma sairautensa tasapainoon, silla lapset saattavat mallintaa masentuneen vanhemman
kaytosta ja omaksua masentuneen vanhemman kayttaytymismalleja (NIHR 2022). Hyvin-
voivat vanhemmat auttavat masennuksesta toipuvaa lasta, pitavat toivoa paremmasta ylla

ja antavat hyvat edellytykset lapsen toipumiselle (Terveyskirjasto 2022a).

Lapsen masennuksen hoito on haastavaa lapsuuden aikaisen aivojen voimakkaan muo-
vautuvuuden takia. Muovautuvuuden vuoksi aivot ovat herkemmat kielteisille kokemuksille,
ja lasten huomio kiinnittyy helpommin negatiivisiin asioihin. Toisaalta muovautuvuuden an-
siosta kokonaisvaltaisella hoidolla on mahdollista korjata vaurioita ja tukea myohempaa ter-
vetta kehitysta. (Duodecim 2020.)

3.2 Lasten mielenterveytta edistavat menetelmat

Lasten mielenterveyttd edistavia menetelmia kaytetaan lapsen masennuksen hoidossa.

Menetelmia on monia ja niistd suurin osa perustuu tunne- ja vuorovaikutusosaamisen



kehittamiseen. Hoitotydn nakdkulmasta eniten kaytdssa oleva menetelma on lapsen tunne-
ja vuorovaikutusosaamisen kartoittaminen, tunnistaminen ja tukeminen. Moniammatillinen

yhteistyd koulun, kodin ja harrastusten valilla korostuu hoitotydssa. (Duodecim 2022b.)

Lapset oppivat sdatelemaan tunteitaan vanhempien kautta. Tunnesaatelytaidot alkavat ke-
hittymaan vauvasta lahtien. (MLL 2017.) Jos lapsella on ollut elamassaan runsaasti kuor-
mittavia tekijoita, tunnesaatelytaidot, itsetunto ja resilienssi voivat olla heikkoja. Kuormitta-
via tekijoitd ovat esimerkiksi suuret elamanmuutokset, yksinaisyys, kiusatuksi joutuminen,

vanhempien ero ja vakivalta. (Duodecim 2010.)

Lasten mielenterveytta edistavia menetelmia pohtiessa on tarkeaa kartoittaa myos perheen
suojaavia tekijoita ja ohjata vanhempia toimimaan niiden mukaan. Tarkeita suojaavia teki-
joita lapsen mielenterveyden edistamisessa ovat esimerkiksi lapsen hyva itsetunto ja tun-
nesaately, alykkyys, perheen positiiviset ihmissuhteet, myonteiset kaverisuhteet, hyva kou-
luymparistd seka fyysinen ja sosiaalinen aktiivisuus. (Duodecim 2010.) Soisalo (2012, 105)
toteaa, ettd lapset tarvitsevat tasapainoisia ja rakastavia ihmissuhteita, jotta he voivat to-

teuttaa itsedan parhaalla mahdollisella tavalla.

Alakouluikadisen mielenterveytta edistava, tutkitusti tehokas ja kaytetty menetelma on
FRIENDS-ohjelma. FRIENDS-ohjelma on ahdistusta ja masennusta ehkaiseva ohjelma,
jossa on nelja eri versiota eri-ikisille lapsille ja nuorille. Ohjelman toteuttajina toimivat kou-
lutuksen kdyneet ammattilaiset esimerkiksi terveydenhuollossa tai koulussa. Sita voidaan
hyddyntaa myds yksilotydssa. FRIENDS-ohjelma on yksi tutkituimmista mielenterveyden
hairiditd ennaltaehkaisevista ohjelmista, jota myds maailman terveysjarjest6 WHO suosit-

telee maailmanlaajuisesti. (Asemanlapset 2022.)

FRIENDS-ohjelman tarkoituksena on opettaa lapsia ja vanhempia tunnistamaan ja kasitte-
lemaan tunteita, kannustaen positiivisiin ajattelumalleihin seka antaa selviytymiskeinoja
vastoinkaymisten ja pettymysten kohtaamiseen. Ohjelma koostuu kahdestatoista tapaami-
sesta, joissa keskustellaan ja tehdaan harjoituksia yhdessa lapsen kanssa. Tapaamisilla
keskustellaan ja harjoitellaan konkreettisesti selviytymiskeinoja, arkisten ja haastavien ti-
lanteiden avulla. Menetelman sisaltd perustuu kokemukselliseen- ja vertaisoppimiseen. Yh-
dessa tekeminen koko perheen voimin on suuressa osassa, ja tavoitteena onkin vahvistaa

|&sna olevaa ja kuuntelevaa vuorovaikutusta myds kotiymparistdéssa. (Asemanlapset 2022.)
3.3 Vanhemman keinoja masentuneen lapsen tukemiseen

Ensisijainen keino, miten vanhemmat voivat tukea masentunutta lastaan, on arkisista asi-
oista huolehtiminen. Vanhempien tulee huolehtia arjen perusasioista. Lapsi tarvitsee ela-

maansa rutiineja, riittdvasti unta sekd terveellisen ja saannodllisen ruokailurytmin.



Saanndllisiin rutiineihin kuuluu my®s riittdva ja mieleinen liikunta. (Mielenterveystalo.) Ma-
sentunut lapsi tarvitsee arkeensa aikuisen, joka sietaa lapsen tunteita ja niiden vaihteluita
seka kykenee olemaan lapsen tukena ja osoittamaan kiintymysta ja huolenpitoa (MLL
2017). Lapsi tarvitsee masennuksesta toipuakseen turvallista, rauhallista ja hoivaavaa van-
hemmuutta (Soisalo 2012, 107).

Vanhemmat voivat tukea lastaan varmistamalla, etta lapsi tekee arjessa asioita, jotka tuovat
hanelle iloa. Tallaiset asiat voivat olla esimerkiksi ystavien nakeminen ja harrastukset. Osa
lapsista kasittelee tunteitaan leikin kautta. TAman vuoksi vanhempien tulisi tukea lapsen
mahdollisuutta leikkimiseen. Vanhemmilla on tarkea rooli lapsen kehittidessa tunteidensaa-
telykykyaan. Taman kyvyn kehittymista tulee tukea myds lapsen sairastaessa masennusta.
(MLL 2017.) My6s lapsen ja vanhemman valinen yhteinen tekeminen on tarkeaa, koska se

tukee seka lapsen ettd vanhemman hyvinvointia (Mielenterveystalo).

Vanhempien tulee olla kiinnostuneita lapsestaan ja hanen tunteistaan. Lapselta on tarkea
kysya paivittain, mitd hanelle kuuluu. (Mielenterveystalo.) Masentunut lapsi ei aina kykene
vastaanottamaan lohdutusta, jolloin lapsen perustarpeista huolehtiminen korostuu ja van-
hemman tulee sailyttdad oma uskonsa paremmasta. Talla tavalla vanhempi voi luoda uskoa
paremmasta myos lapseensa. Vanhemman tulee olla avoin, kun lapsi hakee lohdutusta.
(Terveyskirjasto 2022a.) Vanhemmat voivat miettia, mitka asiat mahdollisesti kuormittavat

lasta ja siten pyrkia vahentamaan naita kuormitustekijoita (Mielenterveystalo).
3.4 Masennuksen ennaltaehkaisy

Masennuksen ennaltaehkaisyssa tulisi kiinnittdad huomiota lapsen ihmissuhteisiin ja perus-
tarpeisiin (Duodecim 2022b). Soisalon (2012) mukaan tunne siita, etta lapsi kuuluu kotiin ja
perheeseen, edistaa lapsen myonteista kehitysta. Lapsen tulisi kokea itsensa rakastetuksi
juuri sellaisena kuin han on. Lapsen tulee saada purkaa tunteitaan ja turhautumistaan ra-
kentavasti, turvallisessa ymparistossa samalla tunnetaitoja harjoitellen. Erilaiset onnistumi-
sen kokemukset, riittava uni ja terveelliset elamantavat normaalin arjen ymparéimana ovat

tarkeitad keinoja masennustilan ennaltaehkaisyssa. (Duodecim 2022b.)

Elamassa tulee vastaan kriiseja ja erilaisia kuormitustekijoita. Kriisien lapikdyminen [&-
hiomaisten kanssa on merkittdvassa roolissa. Lapsen kanssa tulisi kdyda tapahtumia lapi
lapsentasoisesti, turvallisen aikuisen kanssa. Erilaiset kuormitustekijat, kuten lapsen ko-
kema vakivalta, vanhempien riitely ja oppimisvaikeudet voivat olla haastavia tunnistaa,
mutta sitakin tarkedmpia. Koulussa tulisi puuttua oppimisvaikeuksiin ja tarjota siihen asian-
mukaista tukea. Lapsen kokema vakivalta ja vanhempien riitely voi tulla ilmi esimerkiksi

lapsen puheista ja niihin tulisi mahdollisuuksien mukaan puuttua ja tarjota tukea koko
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perheelle. Muut masennustiloille altistavat psyykkiset hairiot tulee myos tunnistaa ja hoitaa,
jotta ne eivat itsessaan altista lasta masennuksen kehittymiselle. Moniammatillinen tuki ja
varhainen puuttuminen ovat suuressa roolissa lapsen masennuksen ennaltaehkaisyssa.
(Duodecim 2022b.)

3.5 Vanhempien jaksaminen

Lapsen sairastuminen koskettaa koko perhetta, varsinkin vanhempia. Kun perheeseen syn-
tyy lapsi, vanhemmat usein sivuuttavat omat tarpeensa. Lapsen sairastaessa vanhempien
tarpeet, voimavarat ja aika ovat luonnollisesti lapsessa. Itsestd huolehtiminen jaa taka-

alalle, vaikka vanhempien tulisi huolehtia myds omasta jaksamisesta. (MLL 2021.)

Arjessa jaksaakseen vanhempia tulisi tukea ja kannustaa huolehtimaan myos omista tar-
peistaan seka ottamaan valilla aikaa myos itselleen ja mahdollisesti parisuhteesta huoleh-
timiseen. Lapset aistivat herkasti vanhempien tunnetiloja ja uupumusta. Lapsi voi tuntea
turvattomuutta, mika voi itsessaan vaikeuttaa lapsen masennuksesta toipumista. (MLL
2021.)

Kokonaisvaltainen perheen huomiointi on pitkalla tahtaimelld kannattavaa ja tukee lapsen
toipumista. Jos ohjatut itsehoitokeinot eivat ole riittavia, tarvittaessa vanhemmille tulee oh-
jata keskusteluapua lasten psykiatrian poliklinikalta tai neuvolasta, silld vanhemmalla ei
valttamatta siina tilanteessa ole voimavaroja huolehtia omasta jaksamisesta ja avun piiriin
hakeutumisesta. (THL 2022.) Usein sanotaan, etta kun vanhempi voi hyvin, lapsi voi hyvin
(MLL 2021).
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4 Toiminnallinen opinnaytetyo
4.1 Toiminnallisen opinnaytetyon menetelma

Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Opinnadytetydssa kaytettiin tiedon-
keruumenetelmana dokumenttianalyysia eli kirjallisten l1ahteiden analyysia. Aineisto perus-
tui luotettavaan tietoon ja lahteisiin. (Arene ry.) Salosen (2013) mukaan toiminnallinen opin-
naytetyo voi olla esimerkiksi ohjeistus, ohje, malli tai esite. Toteutustapa puolestaan voi olla

esimerkiksi kirja, video, opas tai muu konkreettinen tuotos.

Toiminnallinen opinnaytetyd koostui kahdesta osasta, joista toinen on raportti ja toinen toi-
minnallinen osuus eli opas. Opas toimii henkildkohtaisen ohjauksen taydentajana. Opinnay-
tetyoraportissa selitettiin ja avattiin oppaan valmistumisprosessia. (Arene ry.) Opinnayte-
tyoprosessi tapahtui vaiheittain. Toiminnallisessa opinnaytetyossa kirjoittaminen ja tekemi-

nen ovat vuorovaikutuksessa koko prosessin ajan (Salonen 2013).
4.2 Hyvan oppaan kriteerit

Hyvassa oppaassa kielioppi on kunnossa, eika oikeinkirjoitusvirheitd ole. Hyva opas on
myds jaettu valiotsikoiden avulla selkeasti luettavaan muotoon. Oppaan tulee olla selkea ja
looginen. Sisaltd ei voi olla pelkastaan luetelmia, vaan oppaassa tulee olla lyhyitd kappa-
leita, joista lukija ymmartaa ohjeen - pitkat luetelmat ovat raskaita lukea. Potilaalle suunni-
tellun oppaan tulee olla kirjoitettu juuri hanelle — ei esimerkiksi laakarille tai hoitajalle. (Hy-
varinen 2005.) Oppaan tekstin tulee olla selkeda, helposti ymmarrettdvaa seka kannustaa

toimimaan ohjeiden mukaan (Komppa ym. 2013).

Hyvassa oppaassa asiat esitetdan loogisessa jarjestyksessa, ikdan kuin juonta seuraten.
Oppaan sisaltd voidaan esittaa esimerkiksi tarkeysjarjestyksessa tai aihepiireittain. (Hyva-
rinen 2005.) Hyvassa oppaassa perustellaan annetut ohjeet lukijalle. Perustelut rohkaisevat
lukijaa toimimaan annettujen ohjeiden mukaan. (Komppa ym. 2013.) Opasta laatiessa tulee
my0s ottaa huomioon visuaalisuuteen liittyvat seikat, kuten tekstin fontti seka kuvien riitta-

vyys (Oksanen ym. 2019).
4.3 Opinnaytetyon kehittdmisprosessi

Opinnaytetyoprosessi alkoi marraskuussa 2022 opinnaytetyon suunnittelu —opintojaksolla,
jolloin paatettiin opinnaytetyon aihe ja laadittiin opinnaytetyon suunnitelma. Aiheen perus-
teella tavoitteena oli konkreettisen tuotos eli opas. Prosessi eteni lineaarisen mallin mu-
kaan, joka etenee suunnitteluvaiheesta toteutusvaiheeseen, jonka jalkeen projektin paatta-

miseen ja arviointiin (Salonen 2013). Lineaarinen malli on kuvattu kuviossa 2.
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Tavoitteen Suunnittelu Toteutus Paattaminen
maérittel ja arviointi
H Marraskuu- Tammikuu- :
Marraskuu Tammikuu Huhtikuu Toukokuu
2022 2022-2023 2023 2023

Kuvio 2. Lineaarinen malli (mukailtu Salonen 2013)

Opinnaytetyon aihe valikoitui mielenkiinnon kohteidemme pohjalta. Suunnitteluvaiheessa
otimme yhteyttéd Lahden lastenpsykiatrian poliklinikalle ja tiedustelimme tarvetta oppaalle.
Tarve oppaalle oli ja saimme prosessin aloittamiselle vapaat kadet. Sovimme toimeksian-
tajan kanssa tapaamisen, jossa kaytiin |api opinnaytetydn alustava suunnitelma seka toi-
meksiantajan toiveet oppaan suhteen. Tapaamisen yhteydessa kuulimme toimeksiantajan

mielipiteen asioista, mitka olivat tarkea ottaa esille oppaassa.

Opinnaytetydn raportin kirjoittaminen oli luontevaa aloittaa hyvan suunnitelman pohjalta ja
opinnaytetydn runko oli Iahes valmis suunnitteluvaiheessa. Laajensimme tietoperustaa ja
nakokulmaa. Kerdsimme ohjaavalta opettajalta palautetta ja ehdotuksia opinnaytetydn ra-
portin parantamiseksi. Palautteen perusteella teimme ehdotettuja muutoksia ja lisayksia,

jotka esitimme ohjaavalle opettajalle viela ennen opinnaytetyon jattdmista arvioitavaksi.

Opinnaytetyoraportin ohella aloimme rakentaa opasta, joka tulisi kdyttéon Lahden lasten-
psykiatrian poliklinikalle. Oppaan suunnittelun aloitimme tarpeen, kohderyhman seka sel-
keiden tavoitteiden maarittamisella. Etsimme tietoperustaan luotettavaa tietoa verkkomate-
riaaleista ja kirjallisista lahteista. Tiedon kerdamisen jalkeen tiivistimme tietoperustasta
oleellisimmat asiat oppaaseen. Suunnittelussa kiinnitettiin huomiota oppaan visuaaliseen
toteuttamiseen eli tekstin fonttiin, oppaan varimaailmaan seka kuvien riittavyyteen. Opasta

suunnitellessa ja toteuttaessa on huomioitu hyvan oppaan kriteerit.

Opinnaytetydprosessin aikana kehitteilld olleesta oppaasta pyydettiin palautetta toimeksi-
antajalta. Lisaksi toimeksiantajalta kysyttiin vield toiveista oppaan suhteen. Palautetta pyy-
dettiin sdhkopostitse saatekirjeen saattelemana. Saatekirje on nahtavissa opinnaytetyodra-
portin litteessa 1. Yhteistydkumppanilta pyydettiin palautetta vapaamuotoisesti ja anonyy-
misti, mutta palautteen antamisen kohteiksi nimettiin saatekirjeessa visuaalisuus, selkeys,
sisalto ja oppaan pituus. Edelld mainituista pyydettiin myds kehittdmisideoita. Palautetta tuli

poliklinikan kolmelta henkilékunnan jaseneltd sekd ohjaavalta opettajalta.

Palautteen mukaan opas oli suunnitelman mukaisesti tiivis, mutta riittavan kattava. Kiitoksia

saatiin my0s riittavista ja aiheeseen sopivista kuvista. Palautteissa kehotettiin laajentamaan
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oppaan psykoedukaatio-osuutta ja niin myo6s tehtiin. Lisaksi palautteessa ehdotettiin, etta
oppaassa huomioitaisiin erikseen myos esimerkiksi sijoitetut lapset. Opas on kuitenkin mie-
lestamme nykyisessa muodossaan sovellettavissa myds sijoituksessa oleviin lapsiin, joten
emme kokeneet tarvetta laajentaa opasta erikseen tata varten. Valmis opas luovutettiin
viela yhteistydkumppanille tarkistettavaksi ennen sen lopullista hyvaksymista ja julkaise-

mista.
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5 Yhteenveto
5.1 Opinnaytetyoprosessin arviointi ja jatkokehittamisidea

Opinnaytetyoprosessi toteutui opinnaytetydn suunnitelman mukaisesti. Prosessin alussa
haasteita oli erityisesti aiheen tarkemmassa rajaamisessa ja aihetta rajattiin prosessin ai-
kana. OpinnaytetyOprosessi eteni vaiheittain ja jokaiseen vaiheeseen oli varattu vahintaan

kuukausi aikaa.

Opinnaytetydprosessissa saimme syvennettya osaamistamme ja ammatillisuuttamme. Pe-
rehdyimme perusteellisesti alakouluikaisen lapsen masennukseen ja sen oireisiin, hoitoon
ja hoitopolkuun Paijat-Hameen alueella. Opimme hyvia kaytannonkeinoja alakuloisen, ma-
sentuneen lapsen tunnistamiseen ja koko perheen tukemiseen. Tiedostamme, etta masen-
nus on koko perhettd koskeva psyykkinen sairaus, jota tulee hoitaa kokonaisvaltaisesti.
Lapsen masennusta hoidettaessa tulisi keskittya moniammatilliseen yhteistydhon esimer-
kiksi koulun ja neuvoloiden kanssa. Tiedon hakeminen ja kaytettyjen lahteiden tarkempi
tarkastelu muistuttivat seka nayttéon perustuvan tiedon merkityksesta etta Iahdekriittisyy-

desta.

Opinnaytetydn valmistuttua annoimme sen toimeksiantajalle vapaaseen kayttdon sahkoi-
sessa muodossa, josta he saavat tulostettua opasta halutessaan myds paperiversioksi ja
siten my0s jaettavaksi kirjallisessa muodossa. Toimeksiantaja saa halutessaan paivittaa ja
lisata sisaltoa oppaaseen, kunhan oppaan alkuperaiset tekijat on mainittu. Opasta voi hyo-
dyntaa myos esimerkiksi kouluissa ja neuvoloissa, joissa asiakkaina on alakouluikaisia lap-

sia ja heidan vanhempiaan.

Alakouluikaisten lasten masennuksen tunnistaminen on haastavaa ja alidiagnosoitua (Duo-
decim 2010). Onneksi tutkimukset ja diagnosointi kehittyvat koko ajan, mika vaatii myos
oppaan kehittdmista ja ajan tasalla pitamista. Jatkokehittdmisideana opasta voisi paivittaa
kehittyvien tutkimusten ja diagnostisten kriteerien mukaan. Uusien tukimahdollisuuksien,
matalan kynnyksen palveluiden ja hoitopolkujen muuttuessa opasta voisi myds paivittaa

oikean hoitopolun mahdollistamiseksi.
5.2 Eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry (2020) on maarittdnyt ammattikorkeakou-
lujen opinnaytetdille suositukset eettisesta ja hyvan tieteellisen kdytdnnén mukaisesta opin-
naytetyoprosessista. Nama perustuvat lainsaadantoon, tiedeyhteison kansallisiin ja kan-

sainvalisiin tutkimuseettisiin periaatteisiin, suosituksiin ja linjauksiin.
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Eettisen ja hyvan tieteellisen kaytdnndén mukaisen opinnaytetydprosessin kulmakivia ovat
vastuulliset ja kestavat tutkimus-, kehitys-, ja innovaatiotoiminnat, joita ohjaavat ammatti-
korkeakoulujen yhteisten kriteerien mukaiset toimintamallit, tavoitteet ja arviointimenetel-

mat.

Opinnaytetydprosessin jokaisessa vaiheessa on huomioitu eettisyyden ja luotettavuuden
toteutuminen. Opinnaytetydssa toimittiin ammattikorkeakoulujen yhteisten kriteerien ja suo-
situsten mukaisesti, noudatetaan yleisia eettisia periaatteita seka yleisia rehellisyyden, huo-
lellisuuden ja tarkkuuden periaatteita (TENK 2021). Arene (2020) maarittaa, etta keskeisista
opinnaytetydhon liittyvista asioista sovitaan yhteistydorganisaation ja ammattikorkeakoulun

kanssa opinnaytetyésopimuksella. Yhteistydsopimus laadittiin toimeksiantajan kanssa.

Opinnaytetyon luotettavuutta maarittelee, onko opinnaytetydssa kaytetty luotettavia, nayt-
téon perustuvia lahteita. Lisaksi luotettavuutta maarittelee se, onko luotettavia lahteita tar-
peellinen maara. Lahteiden luotettavuuden arvioinnissa kiinnitetdan huomiota ajantasaisuu-
teen, kattavuuteen seka tiedontuottajan luotettavuuteen. (TENK 2021.) Opinnaytety6 poh-
jautuu tutkittuun tietoon ja siind kaytettiin objektiivisesti luotettavia, ajankohtaisia lahteita.
Lahdemateriaalia on seka kirjallisista ettd sahkdisista lahteista. Pyrkimyksena oli kayttaa
enintdadn kymmenen vuotta vanhoja Iahteitd, mutta tietoa oli talla rajauksella melko niukasti
saatavilla osasta aiheista. Taman vuoksi myos vanhempia lahteita on tarkasteltu ja hyodyn-
netty. Kaytettyihin lahteisiin on viitattu asianmukaisesti LAB-ammattikorkeakoulun opinnay-

tetydohjeen mukaan ja Iahteet on listattu asianmukaisesti Iahdeluetteloon.
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Liite 1. Saatekirje
Hei,

Olemme sairaanhoitajaopiskelijat Greta ja Verna, opiskelemme LAB-ammattikorkeakou-
lussa sosiaali- ja terveysalaa. Teemme opinnaytetyétamme opasta poliklinikallenne alakou-
luikaisen lapsen masennuksesta. Opas on suunnattu alakouluikaisten lasten vanhemmille.
Tarkoituksenamme on, etta valmis opas jaisi poliklinikkanne vapaaseen kayttéon. Opinnay-
tetydn on tarkoitus valmistua toukokuun 2023 loppuun mennessa. Opas on liitteend sahko-

postin lopussa.

Toivoisimme, etta lukisitte oppaamme |api ja antaisitte meille rehellista, vapaamuotoista pa-

lautetta seuraavista asioista:
e visuaalisuus
o selkeys
e sisaltd
e oppaan pituus
e Vvapaa palaute
e kehittdmisideat
Lisaksi toivoisimme vapaata palautetta oppaasta.

Ehdotuksemme olisi, ettd osastonhoitaja keraisi vapaamuotoisen yhteenvedon palautteista

ja palauttaisi sen meille sdhkdpostitse.

Virallinen opinnaytetyd oppaineen julkaistaan osoitteessa Theseus.fi.
Kiitos vaivannadstanne!

Ystavallisin terveisin,

Greta Ingelius ja Verna Myntti
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Liite 3. Opas alakouluikaisen lapsen masennuksesta

Alakouluikaisen lapsen
MASENNUS

Opas vanhemmille

Tekijit:
Greta Ingelius & Verna Myntti e
LAB-ammattikorkeakoulu paijat c@)sote

Lukijalle

Masennus on koko perhetté koskettava sairaus,
johon on mahdollista saada tukea ja apua. Lapsen
masennuksen tunnistaminen voi olla haastavaa
erityisesti tilanteessa, jossa vanhemman oma
jaksaminen on koetuksella. Psyykkinen sairaus ja
oireilu herdttdvdt omaisissa ja sairastuneessa

usein samantyyppisid tunteita, kuten pettymystd,
syyllisyyttd, surua, huolta, vihaa ja vdsymystd.

On syytd hakeutua avun piiriin, mikdli lapsen mieliala
on alakuloinen ja on pienikin epdilys siitd, ettd lapsi
voisi olla masentunut.

Tdssd oppaassa kerrotaan lapsen masennuksesta ja
ohjataan, mistd kannattaa lédhted hakemaan apua.

Masennuksen kanssa ei kannata jaddd yksin.
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Mita masennus on?

Masennus on mielialahairidihin
luokiteltava psyykkinen sairaus, joka on mahdollinen
kaikenikdisilla.

Ohimenevd, epdonnistumiseen tai menetykseen
liittyva luonnollinen tunnetila ei tarkoita, etta olisi
masentunut. Masennuksesta puhutaan,

kun alakuloisuutta on kestanyt yhtdjaksoisesti
vdhintddn kahden viikon ajan ja se vaikuttaa lapsen
normaaliin eldmaan.

Lapsen, kuten aikuisenkin masennuksen taustalla voi
olla useita syitd ja altistavia tekijoitd. Erityisesti
traumaattiset kokemukset ja kasvuymparistén
epdkohdat, kuten kaltoinkohtelu, kiusaaminen tai
Idheisen ihmisen menetys voivatolla altistavia
tekijoita masennuksen puhkeamiselle.

Masennukseen sairastuminen ei ole kenenkdan syytd,
eikd sen puhkeamiseen voi merkittavasti vaikuttaa.
Vanhempana teet parhaasi huolehtimalla lapsen
perustarpeista, rutiineista

ja turvallisista ihmissuhteista.

Masennuksen oireet lapsella

Masennus voi oireilla lapsella monin eri tavoin ja
oirekuvat ovatyksil6llisia. Tyypillisia oireita ovat:

» alakuloisuus, vetdytyminen, vasymys,
keskittymisvaikeudet, uniongelmat seka
kaytoksen muutokset

Masennus voi oireilla ndiden lisaksi myos
epamadaraising fyysisind tuntemuksina ja kipuina,
leikkimisen vahentymisena tai niiden sisallon
muuttumisena sekd muutoksina sydmisessa.

Lapsilla voi esiintyd aikuisten tapaanitsemurha-
ajatuksia, jotka voivat nayttaytya esimerkiksi leikkien
yhteydessa.

Masennusta sairastaessa lapsen koulunkdynti ja
ihmissuhteet usein kdrsivat sekd lapsi saattaa
eristaytyd muista.

Masennuksen hoito

Alakouluikaisten lasten masennuksen
hoito kohdistuu ensisijaisesti perheeseen,
Iahipiiriin ja vuorovaikutuksen tehostamiseen.

Masennuksen hoito tulee lasten kohdalla
suunnitella yksilollisesti huomioiden lapsen ika,
kehitysaste, muut sairaudet sekd masennuksen
vaikeusaste.

Terveydenhuollossa lapsen masennusta hoidetaan
psykoterapeuttisilla menetelmilld, joita ovat
esimerkiksi keskustelu, tietoinen ldsndolo

ja luottamuksellisen hoitosuhteen luominen.
Lisaksi kartoitetaan perheen voimavaroja ja avun
tarvetta.

Lapsille ei Iahtokohtaisesti aloiteta masennukseen
|laakehoitoa, silla masennuslddkkeistd saatava
hybty on vahdinen ennen murrosikaa.

Masennuksen hoidon kannalta on tdrkedd, ettd
masennus tunnistetaan ajoissa.

Avun hakeminen

Mikdli lapsen kaytoksessd ilmenee masennukseen
viittaavia muutoksia, on tarkeda hakea
ammattiapua.

Avun hakeminen Péijat-Hameessa:

> Mikali lapsi on neuvolan toiminnan piirissa, hae apua
ensisijaisesti neuvolasta.

» Mikali lapsi on jo koulussa, voi apua hakea matalalla
kynnykselld kouluterveydenhuollosta.

» Voit ottaa yhteytta alaikaisten mielenterveys- ja
perheneuvolan numeroon 03 818 3700, arkisin klo 12-14
ja keskustella suoraan ammattilaisen kanssa lapsen
tilanteesta.

» Kouluterveydenhuollon sijaan myds oman
terveyskeskuksen kautta voi hakea apua tilanteeseen.

Tarkista, mikd on oman alueesi hoitoketju. Tdssd
oppaassa esitellddn Paijat-Hameen alueen hoitoketju.
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Keinoja lapsen tukemiseen

Lapsi tarvitsee elamdansa turvallisen
kasvuympadriston lisaksi rutiineja, riittavasti unta
sekd terveellisen ja saanndllisen ruokailurytmin.

Vanhempana voit tukea lastasi varmistamalla, ettd
lapsi tekee arjessa asioita, jotka tuovat hanelle iloa
ja onnistumisen tunteita. Tallaisia

asioita ovat esimerkiksi ystavien ja

|aheisten ndkeminen, harrastukset ja leikkiminen.

Osa lapsista kasittelee tunteitaan leikin kautta,
mika on lapselle tarkea keino opetella
tunnetaitoja.

Lapselta tulisi pdivittdin kysyd, mitd hanelle kuuluu
ja huolehtia hanen perustarpeistaan.

Lapsen ja vanhemman valinen yhteinen tekeminen
on tarkeda, koska se tukee seka lapsen ettd
vanhemman hyvinvointia.

Tukea vanhemmalle

Arjessa jaksaakseen vanhempien tulisi saada tukea

ja aikaa huolehtia omista tarpeistaan. Vanhemmat
saavat ottaa valilla aikaa myos itselleen ja parisuhteesta
huolehtimiseen.

Lapset aistivat herkdsti vanhempien tunnetiloja ja
uupumusta. Kun vanhemmat voivat hyvin, myds lapsella
on hyvat edellytykset masennuksesta toipumiseen.

Tukea on saatavilla kaikille, jotka sitd haluavat ottaa
vastaan. Vanhempana voit rohkeasti pyytaa
keskusteluapua myos itsellesi.

» MLL: Vanhempainpuhelin, jossa voit puhua mista tahansa

vanhemmuuteen liittyvéstd asiasta nimettomasti p. 0800 92277

> Kriisipuhelin 24/7 p. 09 2525 0111
» MTKL: Valtakunnallinen mielenterveysneuvonta p. 0203 91920
» Oma terveyskeskus, tyoterveys, neuvola

» Ensi- ja turvakoti, FinFamin vertaistukiryhmat
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Hyddyllisia verkkosivuja

» Finfami fi- vertaistukea vanhemmalle

» Mielenterveystalo.fi - tietoa, apua ja omahoito-
ohjelmia

> https://www veystalo.fi/fi Tt 1nus

» Mieli.fi - tukea, apua ja tietoa

» Mielenterveyden keskusliitto — vertaistukea,
neuvontaa, tietoa

» Terveyskirjasto — tietoa
¥ https://www.terveyskirjasto. f\{d\kﬂﬂ!ﬁatlasten a- nunnen

masennus-ja-mielialahairiot?q=

» Terveyskyld - tietoa ja tukea

Lihteet:
» Ingelius, G. & Myntti, V. 2023. Alakouluikaisen lapsen masennus -opas
vanhemmille. LAB. tikor ilu linen opinndytetyd.
¥ Pixabay. 2018.
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