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Opinnaytetydn aihe valikoitui tekijdiden kiinnostuksesta nuorten mielenterveyden
edistamiseen. Aihe on ajankohtainen, koska mielenterveyden haasteet ovat li-
saantyneet ja sosiaali- ja terveydenhuollon resurssit rajalliset. Opinnaytetydn
aihe rajautui tassa opinnaytetydssa masennuksen ensioireisiin, halyttaviin oirei-
siin, omahoitoon ja ennaltaehkaisyyn. Tavoitteena on jakaa tietoa mielenterveys-
ongelmista ja madaltaa avun hakemisen kynnysta, heratella opiskelijoita huoleh-
timaan mielenterveydestaan ja auttaa opiskelijoita hahmottamaan oman jaksa-
misensa rajat.

Opinnaytetyd painottuu tuotokseen, joka on opinnaytetydén kohderyhmalle nuo-
rille yli 18—30-vuotiaille opiskelijoille suunnattu informatiivinen ja mielenterveytta
edistava juliste. Juliste on selkea, yksinkertainen ja havainnollistava sisaltaen
opinnaytetydn keskeisimman sisallon. Tuotoksessa esitellaan masennuksen en-
sioireisiin mahdollisesti kuuluvia tunteita. Lisaksi tuotoksessa on lyhyt esittely ma-
sennuksesta sairautena, sen omahoidosta seka miten mielenterveyteen voi itse
vaikuttaa. Tuotoksen rinnalle opinnaytetyosta dokumentoidaan raportti.

Opinnaytetydhon oli saatavilla niukasti lahteita, ja ne olivat yksipuolisia. Aiheesta
tarvittaisiin lisaa tutkimustietoa, silla jokainen ihminen on yksilollinen ja siksi mie-
lenterveyden ongelmien ratkaisutkin ovat yksildllisia. Laaja tutkimustieto aiheesta
mahdollistaisi yha useamman masentuneen opiskelijan auttamisen. Jokainen ih-
minen on yksil6llinen. Siis mielenterveyden ongelmien ratkaisutkin ovat yksilolli-
sid. On siis pohdittava eettisesta nakdkulmasta, voiko tietoa yleistdaa koskemaan
kaikkia ihmisia.

Asiasanat: mielenterveys, masennus, omahoito, ennaltaehkaisy



ABSTRACT

Tampereen ammattikorkeakoulu
Tampere University of Applied Sciences
Degree Programme of Nursing and Health Care

PIIROINEN, SANI & ROSENQVIST, ELISE:
Students’ Depression and Self-management

Bachelor's thesis 33 pages, appendices 1 page
October 2024

The topic of the thesis was chosen based on the authors' interest in promoting
young people's mental health. The topic is essential because mental health chal-
lenges have increased. In this thesis, the topic was limited to the first symptoms
of depression, warning symptoms, self-management and prevention. The goal is
to share information about mental health problems and lower the threshold for
seeking help, to awaken students to take care of their mental well-being and to
help students understand and manage their boundaries.

The thesis focuses on the output, which is an informative and mental health-pro-
moting poster aimed at the target group of the thesis, young students between
18-30 years of age. The poster is clear, simple and illustrative, containing the
main content of the thesis. The product presents feelings that may be part of the
initial symptoms of depression.

Few sources were available for the thesis, and they were one-sided. More re-
search data would be needed on the topic, because every person is individual
and therefore the solutions to mental health problems are also individual. It is
therefore necessary to consider from an ethical point of view whether information
can be generalized to all people.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheen idea muodostui mielenterveysaiheisten keskusteluiden
pohjalta. Pohdimme voiko laiskuuden, saamattomuuden ja aloitekyvyttomyyden
taustalla olla mielenterveysongelma, kuten masennus. Johtuuko saamaton olo

vain laiskuudesta vai kenties masennuksesta?

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on lisata opiskelijoiden tietdmysta mielenter-
veysasioista seka antaa tuotos terveydenhuollon ammattilaisille hyédynnetta-
vaksi aiheen parissa tyoskennellessa. Nakokulma tyodssa rajattiin 18—-30-vuotiai-
siin opiskelijoihin. Opinnaytetydsta on rajattu pois vanhemmat ikaluokat seka
muut mielenterveyden ongelmat seka vakavat psyykkiset sairaudet, masennusta

lukuun ottamatta.

Opiskelijoiden mielenterveys koetaan tarkeaksi ja ajankohtaiseksi aiheeksi. Mie-
lenterveyden ongelmat ovat maailmanlaajuisesti kasvava ongelma. Opiskelijoi-
den mielenterveyteen ja jaksamiseen liittyvat kysymykset ovat pinnalla myos po-
litikassa. Kaiken kaikkiaan mielenterveysongelmien taltuttamiseen tarvitaan toi-

mia julkiselta taholta, mutta myos yksilonvastuu itsensa hoitamisesta korostuu.

Nykyisellaan terveydenhuollon resurssit eivat riita auttamaan jokaista, joten tar-
keaksi taidoksi koetaan oppia tuntemaan oman jaksamisensa rajat ja oppia tun-
temaan omat halytysmerkit mahdollisista mielenterveysongelmista. Mielenter-
veysongelmien kanssa painivia opiskelijoita halutaan kannustaa hakeutumaan

avun piiriin ennen kuin ongelmat eskaloituvat.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TEHTAVA & TAVOITE

Opinnaytetydn tarkoituksena on tehda toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tuotos
on juliste. Juliste on mahdollista laittaa koulumme Tampereen ammattikorkea-

koulun seinille.

Opinnaytetydssa tehtdvana on vastata kysymyksiin:
- Millaisia ovat masennuksen ensioireet ja halyttavat oireet?
- Miten tunnistaa masennuksen oireet itsessa?
- Miten masennusta voi ennaltaehkaista ja mielenterveytta edistaa omahoi-

dolla?

Tavoitteena on levittaa tietoisuutta mielenterveysongelmista ja madaltaa avunha-
kemisen kynnysta. Heratella opiskelijoita huolehtimaan mielenterveydestaan.
Tarkkailla kriittisesti omaa jaksamistaan ja auttaa opiskelijoita hahmottamaan

oman jaksamisensa rajat.



3 OPINNAYTETYON TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Teoreettiset lahtokohdat opinnaytetydlle ovat masennus ja masennuksen oma-
hoito. Opinnaytetydn aihe rajattiin yli 18-vuotiaiden opiskelijoiden kokemiin ma-
sennuksen oireisiin, niiden ennaltaehkaisyyn ja oman mielenterveyden edistami-
seen henkildkohtaisella tasolla. Opinnaytetydssa avataan liséksi opinnaytetydn
aiheeseen liittyvia termeja; motivaation puute, vasymys, uupumus ja tyduupu-
mus. Opinnaytetydssa ei kasitella masennuksen hoitoa sosiaali- ja terveyden-

huollon nakokulmasta.

3.1 Opiskelu ja mielenterveys

Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jonka avulla ihmiset voivat nahda omat ky-
kynsa ja voimavaransa, selviytya elaman erilaisista haasteista seka ottaa osaa
yhteisdnsa toimintaan. Mielenterveys on ihmisoikeus. (World Health Organization
(WHO) 2022.)

Mielenterveys on paljon enemman kuin mielenterveyshairididen puute. Jokainen
ihminen kokee mielenterveyden eri tavalla. Kokemukseen vaikuttavat elaman
vaikeudet ja haasteet, persoona seka sosioekonominen asema. Yksilon psyykki-
set ja biologiset tekijat, kuten kyky kasitella tunteita, paihteiden kaytto ja gene-
tikka voivat altistaa mielenterveyden hairidille ja sairauksille. (World Health Or-
ganization (WHO) 2022.)

Mielenterveysongelmia on monia ja ongelmien vakavuusaste vaihtelee laajalti
(MIELI Suomen mielenterveys ry 2022). Opinnaytetydssa sivuamme hyvin lyhy-
esti joitain mielenterveyteen liittyvia tekijoita ja kasitteita. Paaasiassa keskitymme
masennukseen, ja sen oireisiin seka preventioon eli ennaltaehkaisyyn. (MIELI

Suomen mielenterveys ry 2022.)



Ahdistuksen ja masennuksen oireilut ovat yleisia opiskelijoilla. Psyykkinen oireilu
opiskelijoilla on yleisempaa kuin koko muulla vaestolla. Kelan ja terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksen (THL) vuonna 2021 tekeman tutkimuksen mukaan korkea-
kouluopiskelijoilla esiintyy masennuksen ja ahdistuneisuuden oireita enemman
kuin koko muulla aikuisvaestolla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021) Vaikka
tutkimus oli toteutettu koronaepidemian aikaan, on pahoinvoivien opiskelijoiden
maara ollut kasvussa jo 2000-luvun alusta asti. Vuonna 2016 jopa joka kolmas

opiskelija koki psyykkisia vaikeuksia (Nyyti ry 2021.).

3.1.1 Motivaation puute

Motivaatio on ihmisen toiminnan takana oleva voima. Motivaatio voidaan jakaa
sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisainen motivaatio tarkoittaa sita, etta mo-
tivaatio on sisaisesti syntynyt ja ihminen toimii ilman ulkoisia palkintoja tai pakot-
teita, ja saa toiminnastaan iloa ja tyydytysta. Ulkoinen motivaatio taas puolestaan
tarkoittaa sita, etta jokin ulkoinen asia, kuten palkinto tai pakote saa ihmisen toi-
mimaan. Eniten motivaatiota ihmisella on hanelle merkityksellisia asioita kohtaan.
(Huttunen 2020.)

Motivaation puute ei ole sama asia kuin laiskuus (Sarkkinen 2018). Huttusen
(2020) mukaan laiska ihminen ei halua tehda asioita, vaikka hanella olisikin niihin
voimavaroja. Han siis valttelee asioita, joita ei halua yksinkertaisesti tehda ja asi-

oita, jotka kokevat vastenmielisina. (Huttunen 2020.)

Motivaation puute on Huttusen (2020) mukaan masennustiloille tyypillinen oire.
Motivaation puutteen tunteminen ajoittain on normaalia ja osa elamaa. Tunteen
pitkittyessa se voi olla kuitenkin merkki mielenterveyden ongelmista tai haas-
teista. (Huttunen 2020.)



3.1.2 Aikaansaamattomuus

Sarkkisen (2018) artikkelissa haastateltu Heikkila kertoo aikaansaamattomuuden
eli prokrastinaation tarkoittavan sita, etta inminen viivyttaa tai lykkaa tehtavan te-
kemisen aloittamista tai jatkamista, vaikka se olisi hanelle tarkea tai valttamaton
tai jopa hyodyllinen tehtava. Tehtavien tekemisen viivyttaminen aiheuttaa tekijal-
leen psyykkista karsimysta, joka saa aikaan syyllisyyden ja hapean tunteita. Ai-
kaansaamattomuus eroaa laiskuudesta. Laiskottelu tekee silloin talldin hyvaa,
eika siitd tule huonoa omatuntoa aikaansaamattomuuden lailla. (Sarkkinen
2018.)

Aikaansaamattomuuden taustalla on usein helpoimman tehtavan priorisoiminen
vaativimpien edelle. Lisaksi inmisille on yleista motivoitua helpoista nopeasti saa-
vutettavista palkinnoista, toisin kuin pitkan ajan palkinnoista, joka voi olla esimer-
kiksi suuri kouluty6. Pitkédn ajan palkinnon saavuttamiseen voi littya epaonnistu-
misen pelkoa ja epauskoa. Aikaansaamattomuutta voivat lisata tietyt ominaisuu-
det, kuten taydellisyyteen pyrkiva ajattelutapa ja ehdottomuus. (Nyyti ry n.d.)
Prokrastinaatiolla voi olla vaikutuksia henkilon eldamaan. Opiskelijoilla silla voi olla

yhteytta esimerkiksi opintomenestykseen ja arvosanoihin (Dautov 2020.).

3.1.3 Tyduupumus

Tybuupumus -termilla tarkoitetaan voimakasta kokonaisvaltaista vasymysta, jo-
hon liittyy kyynisyytta ja tydhon sitoutuneisuuden laskua. Kyynisyys on psyykki-
nen selviytymiskeino, johon kuuluu vahatteleva tai esineellistava asenne tyohon
tai siihen liittyviin asioihin. Sen avulla ihminen pyrkii luomaan tietoisesti tai tiedos-
tamatta valimatkaa tydhonsa henkisella tasolla. Kyynisyyden lisaksi voi esiintya
ammatillisen itsetunnon huonontumista ja kognitiivisia vaikeuksia, joihin liittyy pit-
kaaikainen ylikuormitustila. (Rovasalo 2017; Uusitalo-Arola, Tuisku & Rossi
2022.)
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Tybuupumus ei siis ole masennustilan lailla sairaus, vaan enemman oireyhtyma.
Uupumus voi syntya alipalautumisen ja tilanteeseen sopeutumattomuuden pitkit-
tyessa. Tyduupumustilan syntyyn vaikuttaa kokonaisvaltainen kuormitus ja sen
kasittely, johon kuuluvat tyo ja tydyhteisO seka ihmisen oma persoonallisuus.
Merkittavampana oireena on uupumukseksi muuntunut stressiperainen pitkitty-
nyt vasymys. Tama vasymys voi muistuttaa masennusta. Uupumus voi tuoda
mukanaan muitakin oireita, kuten kyynista ajattelua. Tyouupumuksen erottami-
nen masennuksesta voi olla haastavaa, niiden maaritelmien ollessa osaltaan |a-
hes samanlaisia. Tyduupumus ei myoskaan johda masennukseen yksiselittei-
sesti. Kuormittavat elamantilanteet ruokkivat masennusta, seka painvastoin. (Ro-
vasalo 2017; Uusitalo-Arola, Tuisku & Rossi 2022.)

3.2 Masennus

Masennustila eli depressio on monitekijainen sairaus. Se on yleinen ja uusiutuu
herkasti. Se voi myds muuttua pitkaaikaiseksi. Masennus voi aiheuttaa tyokyvyt-
tomyytta laskiessaan sairastavan toimintakykya. Masennustila aiheuttaa usein
karsimysta sitd sairastavalle, seka hanen laheisilleen. (Kampman, Heiskanen,
Holi, Huttunen & Tuulari 2017.)

Kampman ym. (2017) mukaan arkikielessa masennus -termilla taas usein viita-
taan pettymyksista tai surullisuudesta johtuvaan ohimenevaan tunteeseen.
Tunne saattaa toki olla myds oire sairaudesta. Tunne on kuitenkin paaosin ohi-
meneva. Opinnadytety0ssa kasitellddn masennusta sairautena sivuten arkikielen
masennus -tunnetta. Masentuneen mielialan kestaessa pitkan ajan yhtajaksoi-

sesti paivista vuosiin, on kyse masennus sairaudesta. (Kampman ym. 2017.)

3.2.1 Ensioireet

Masennuksen ensioireisiin kuuluvat l1ahes paivittainen vasymys ja voimattomuus,

ruokahalun ja unen muutokset, seka aktiivisuuden ja mielen hidastuminen tai vil-

kastuminen. Mieliala on yleisesti masentunut seka mielihyvan ja mielenkiinnon
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kokeminen on vahaista tai vaikeaa (Rovasalo 2022). Masentuneen mielialaa ku-
vastaa hyvin Isometsan & Karlssonin (2017) esimerkki siita, ettd masennusta sai-
rastava katsoo itsedan ja elamantilannettaan kuin mustien lasien lavitse (lso-
metsa & Kalrson 2017).

Masennus usein alkaa muutaman viikon tai kuukauden jaksolla, jolloin ensioireita
alkaa esiintya. Taman jalkeen masennustila usein saavuttaa vasta huippunsa.
Osa ihmisten kokemista masennusjaksoista jaa diagnosoimatta ja menee itses-
taan ohitse. Nama ovatkin usein kestoltaan lyhyempia ja oireiltaan lievempia, jol-
loin toimintakyky sailyy, eika vakavampia halyttavia masennusoireita esiinny niin

paljon. (Isometsa 2017.)

3.2.2 Halyttavat oireet

Rovasalon (2021) mukaan lahes jokainen ihminen on elamansa varrella jossakin
vaiheessa alavireinen tai ahdistunut. Nama hetkelliset mielenterveyden haasteet
eivat kuitenkaan valttamatta vaadi hoitoa. Sen sijaan on myds tilanteita, joissa
hoitoon hakeutuminen voisi olla paikallaan. Esimerkiksi, jos mielenterveytta hei-
kentavia oireita ilmenee enemman yhta aikaa, tai lievatkin oireet pitkittyvat usei-
den viikkojen pituisiksi. Myos oireiden heikentaessa toimintakykya on syyta poh-
tia hoidon tarpeellisuutta oman mielenterveyden ja hyvinvoinnin varjelemiseksi.
(Rovasalo 2021.)

Masennuksen halyttavia oireita on koottu kolmion muotoon alle (KUVA 1.). Kol-
miossa masennuksen halyttavat oireet vakavoituvat alhaalta yléspain, menta-
essa kohti karkea. Oireet ovat kuitenkin yksildllisia, eika niita voi laittaa yksiselit-

teisesti vakavuus jarjestykseen.
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Paihteiden
vaarinkaytto
Itsensa
vanhingoittaminen

Eristaytyminen
Aistien herkistyminen
Toimintakyvyn heikkeminen

Ulkopuolisuuden tunteet
Hermostuneisuus
Keskittymisen ja ajattelun haasteet

Ruokahalun muutokset
Unihairitot ja -ongelmat
Pitkittyneet mielialan muutokset

KUVA 1. Masennuksen halyttavia oireita.

Rovasalon (2021) mukaan huolestuttavia mielenterveyden oireita pitkittyessaan
ovat muun muassa mielialan muutokset. Tassa opinnaytetyossa kaytetdan huo-
lestuttavista oireista termia "halyttavat oireet”. Normaalista poikkeava sahaava tai
selvasti alavireinen mieliala, seka joskus myos poikkeavasti kohoava mieliala voi
kielid mielenterveyden ongelmista. Lisaksi opiskelu-, ty6- tai harrastussuoritusten
laskiessa ja hankaloituessa, tulee kiinnittdd huomiota omaan jaksamiseen. Myds
arkiaskareiden, kuten peseytymisen ja normaalin asianmukaisen pukeutumisen
hankaloituminen voi kertoa toimintakyvyn heikentymisesta. Ajattelun ja keskitty-
misen haasteet, esimerkiksi opiskellessa, voivat muuttua tai kommunikointi voi

alkaa tuntua tai vaikuttaa oudolta. (Rovasalo 2021.)

Elintapoihin ja arkisiin asioihin liittyvat haasteet, kuten unen hairiintyminen ja uni-

ongelmat ovat yleinen oire stressin ja elamanmuutosten kanssa. Myos ruokailu-
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tottumusten ja ruokahalun muutokset ovat mahdollinen merkki mielen hyvinvoin-
nin haasteista. Ruokailutottumusten muutos voi olla tietoinen tai tiedostamaton.
Toiset saattavat alkaa hallita syomistaan ja pelkddmaan lihomista, kun taas tois-
ten ruokahalu saattaa huomaamatta vahentya elaman kriisin tai stressin aikaan.
(Rovasalo 2021.)

Nuoruudessa eristaytymisen ja apatian kokeminen on normaalia, sen kestaessa
joitakin paivia. Eristaytymisen kestaessa useita viikkoja, on syyta olla huolissaan
mielenterveydestaan. Niin ikaan itsensa ulkopuoliseksi tunteminen nuoruudessa,
kriiseissa tai vaikeissa elamanvaiheissa on normaalia. Ulkopuolisuuden tunteen
pitkittyessa tai etenkin, jos siihen liittyy yliluonnollisuuden tai epatodellisuuden
tunteita, on syytd huolestua. Aistien herkistyessa - erilaisten valojen, hajujen,
aanten tai kosketusten alkaessa tuntua hairitsevalta, saattaa henkildé alkaa val-
tella niita. Asioiden ja tilanteiden valttely, pelko ja epaluulo ovat poikkeavaa her-

mostuneisuutta ja kertovat mielen hyvinvoinnin haasteista. (Rovasalo 2021.)

Vakavampia masennuksen oireita ovat Rovasalon (2022) mukaan vaikeat syylli-
syyden ja kohtuuttomuuden tunteet, arvottomuuden ja alemmuuden tunteet seka
kuolemaan liittyvat mielikuvat ja ajatukset itsemurhasta. Masennustilaan liittyvat
usein myos alkoholin tai muiden paihteiden vaarinkayttoa ja ahdistuneisuutta. Va-
litonta ammattilaisen arviota tarvitaan, mikali henkildlla on harhoja tai hanella on
pyrkimys kuolla. My®6s viiltely tai muu itsensa vahingoittaminen, ilman pyrkimysta
kuolla ovat vahintaan vakavia masennuksen ja ahdistuneisuuden oireita. Talloin

hoitoon hakeutuminen on suositeltavaa. (Rovasalo 2021.)

3.2.3 Masennukseen altistavat tekijat

Masennuksen syntyyn vaikuttavia tekijoitd on Rovasalon (2022) mukaan kolme
eri tasoa, biologiset, sosiaaliset ja psykologiset tekijat. Masennusalttiutta voivat
lisata henkilon periman aiheuttama temperamentti ja persoona. Ne eivat ole kui-
tenkaan taysin henkildsta rippumattomia, vaan niitd muovaamat myds hankitut
kokemukset. (Rovasalo 2022.)
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Psykologisella tasolla masennuksen syntyyn vaikuttavat muun muassa stressi ja
taipumus siihen, itsetunnon hauraus ja negatiiviset ajattelumallit. Myds taipumus
pessimismiin ja alistumiseen vuorovaikutustilanteissa altistavat masennukselle.
Riittavan kauan pitkittynyt stressi johtaessaan uupumukseen, voi johtaa myos lo-

pulta masennukseen. (Rovasalo 2022.)

Masennusta saattaa usein edeltaa trauma, kuolema tai muu menetys. Jopa yli
kaksi kolmasosaa masennuksista edeltaa tallainen kielteinen elamantapahtuma
(Isometsa 2017). Laukaiseva elamantapahtuma voi siis olla esimerkiksi laheisen
tai tyon menettaminen. Tarkea osa masennuksen puhkeamiseen on altistavien
elamantapahtumien ja menetysten kasittelytapa, henkilon turvaverkko ja ihmis-
suhteet. Rovasalon (2022) mukaan elamanvarrella elamaan kuuluva suru, ei ole
masennusta. Surun pitkittyessa muiden altistavien tekijoiden kanssa, se voi kui-

tenkin johtaa masennukseen. (Rovasalo 2022.)

3.3 Omahoito

Omahoidolla tarkoitetaan potilaslahtoista tapaa ratkoa terveysongelmia ja tehda
hoitopaatoksia. Tavoitteena on tukea potilasta itseaan kokemaan autonomiaa,
motivaatiota, mina pystyvyyden tunnetta ja voimaantumaan itse. Autonomialla
tarkoitetaan sisaista itsenaisyytta (Opetushallitus n.d.). Omahoidon tukeminen
edesauttaa potilasta itseddn ottamaan vastuuta elintavoistaan ja hoidostaan
(Routasalo, Airaksinen, Mantyranta & Pitkala 2009).

Masentuneen arkea helpottaa usein ajatus kohtuullisuudesta ja niin sanotusta
keskitien kulkemisesta, valttden aaripaita. Rutiinit pitavat arjen rullaamassa,
mutta niihin ei saa uppoutua liiallisesti. Kuten myo0s irtiotot arjesta ja asioiden
pohdiskelu, ovat suositeltavia tehda kohtuudella. Tydssa ja arjessa ei tule raataa
likaa, vaikka tekeminen pitaakin arjessa hyvin kiinni myos mielialan ollessa ma-
sentunut. Tarkeaa on puhua omista ajatuksistaan ja tuntemuksistaan lahipiirin
kanssa, ja tarpeen tullen hakea ammattiapua ja mahdollista l1aakityksen tarpeen

arviointia. (Heiskanen 2017.)
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Masennuksen omahoito-ohjelmaan kuuluu Mielenterveystalon verkkosivuilla
kolme osiota. Ensimmaisessa osassa keskitytdan psykoedukaatioon. Psy-
koedukaatio tarkoittaa tiedon jakamista mielenterveydesta ja mielenterveyteen
vaikuttavista asioista. Tassa vaiheessa siis kaydaan lapi mikd masennus on ja
mita siihen liittyy. On tarkeaa huomioida yksilOllisesti, mitka tekijat pahentavat
masennusta ja mitka sita helpottaa. Toisessa osassa omahoito-ohjelmaa on tyo-
kaluja, jotka ovat omahoidon ydin. Tyokalut antavat apua arkeen, seka ne autta-
vat kartoittamaan sopivia keinoja ja ratkaisuja jokaisen omaan tilanteeseen. Tyo6-
kalu osioon kuuluu myos suunnitelman laatiminen tulevaisuuteen, mikali masen-
nus pahenee tai paranemisen jalkeen uusiutuu. Omahoito-ohjelman viimeisessa
osassa pohditaan tulevaisuutta. Arvioidaan omahoidon onnistumista ja taman-
hetkista vointia. Psykoedukaatioteema jatkuu edelleen lapi omahoito-ohjelman.
Lisaksi tarkeaa on lopuksi muistaa, mista hakea apua masennukseen tarpeen

tullen. (Mielenterveystalo.fi n.d.)

3.3.1 Ennaltaehkaisy

Masennukseen altistavia tekijoita, laukaisevia elamantapahtumia tai perimaa ei
voi muuttaa. On kuitenkin monia asioita, joiden avulla voi vahvistaa omaa mie-
lenterveyttaan. Tarnanen, Isometsa & Tuunainen (2020) mukaan vaaraa masen-
nuksen kehittymiseen on mahdollista pyrkia vahentamaan yksilon omilla toimilla.
Esimerkiksi hyvat sosiaaliset suhteet, |aheiset ja heidan tukensa elaman eri vai-
heissa voivat vahentaa riskia masennuksen kehittymiseen. Terveelliset elaman-
tavat, kuten liikunta, riittava uni ja terveellinen ruokavalio kuuluvat myds oman
mielenterveyden kokonaisvaltaiseen edistamiseen. Esiin nostetaan myo6s tupa-
koinnin, humalahakuisen juomisen, liiallisen alkoholinkayton valttdminen. (Tarna-
nen ym. 2020.)

3.3.2 Oman mielenterveyden edistaminen

Omaa mielenterveytta voi tarkastella esimerkiksi mielenterveyden kdden (KUVA

2.) avulla. Mielenterveyden kasi on luotu apuvalineeksi omien arkisten valintojen
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ja arvojen tarkastelemisen tueksi. Mielenterveyden kasi koostuu sormista, kam-
menesta ja ranteesta. Sormet kuvaavat unta ja lepoa, ravintoa, lilkkuntaa, ihmis-
suhteita ja harrastuksia ja luovuutta. Kdmmen kuvaa arjen rytmia ja ranne kuvas-

taa arvoja ja paivittaisia valintoja. (MIELI Suomen mielenterveys ry 2018.)

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Opiskelv
Tys
Kotityst
] Laksyt
Oma aika ja
4 harrastokset .

i

. ARVOT JA
PAIVITTAISET
- VALINNAT: |

Toimitko arvojesi
mukaisesti?
Miti arvastet jo
pidat farkeina
elamassasit
Millaisia

st
mielta tvovia valintoja
- teit paivan aikane?

KUVA 2. Mielenterveyden kasi. (MIELI Suomen mielenterveys ry 2018)

Uni ja lepo. Keho ja mieli palautuu nukkuessa. Unen aikana hermosto tasapai-
nottuu ja vastustuskyky vahvistuu. Ihminen tarvitsee unta keskimaaraisesti 7-9
tuntia yossa, jotta elimistd saa aikaa rauhassa palautumiseen. Unen aikana aivot
lajittelevat paivan aikana opittuja ja koettuja asioita. Taman vuoksi uni on keskei-
sessa roolissa oppimisen ja muistamisen kannalta. Uniongelmat edesauttavat
mielenterveysongelmien syntya. Siksi jokaisen tulisi huolehtia riittavasta ja laa-
dukkaasta unesta. Mielenterveyden kaden avulla voi pohtia unen kannalta seu-
raavia kysymyksia. Olenko nukkunut tarpeeksi? Onko minulla ollut aikaa rentou-

tua? Onko minulla ollut virkea olo paivan aikana? (MIELI Suomen mielenterveys

ry n.d.)
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Ravinto. Riittava ja laadukas ravinto, seka saanndllinen ruokarytmi pitavat mielen
virkedna paivan aikana. Erilaiset ruuat vaikuttavat mielen hyvinvointiin. Esimer-
kiksi kuitupitoiset, vitamiineja ja kivennaisaineita sisaltavat ruuat auttavat jaksa-
maan, kun taas prosessoidut pikaruoat ja sokeripitoiset ruoat voivat heikentaa
keskittymiskykya ja jaksamista. Omaa ravinnonsaantia voi tutkia mielentervey-
den kaden avulla seuraavilla kysymyksilla. Esimerkiksi onko ruokarytmisi saan-
noéllinen? Soitko riittavasti kasviksia? Parjasitkd ilman paihteitd? (MIELI Suomen

mielenterveys ry n.d.)

Ihmissuhteet ja tunteet. Sosiaaliset suhteet ovat keskeinen osa ihmisen hyvin-
vointia ja mielenterveytta. Ihmisella on luontainen tarve etsia omaa joukkoaan ja
tuntea yhteenkuuluvuuden tunnetta. Hyvista sosiaalisista suhteista on apua myds
vaikeiden tilanteiden selvittamisessa. Hyvista ihmissuhteista saa tukea vaikeiden
aikojen koittaessa. Hyvia aikoja voi myds riemuita yhdessa. (Ylioppilaiden Ter-
veydenhoitosaatio (YTHS) n.d.). Mielenterveyden kaden avulla voi tutkia ihmis-
suhteita ja tunteita esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla. Oletko saanut olla
oma itsesi? Oletko saanut haluamaasi seuraa tai tarvittaessa apua? (MIELI Suo-

men mielenterveys ry n.d.)

Liikunta ja kehosta huolehtiminen. Liikunta lisaa mielen ja kehon hyvinvointia. Lii-
kunnan avulla voi my6s vahvistaa ihmissuhteita, jos liikkkuu esimerkiksi ystavan
kanssa. Liikunnalla on paljon positiivisia vaikutuksia mieleen. Liikunta parantaa
stressinsietokykya, vireystila kohenee, unen laatu paranee ja nukahtaminen hel-
pottuu. Liikunta voi olla yhta tehokas tai jopa tehokkaampi apu masennuksen hoi-
dossa, kuin masennuslaakkeet (Blumenthal, Babyak & Moore 1999). Mielenter-
veyden kaden avulla voi tutkia paivittaista liikkumista esimerkiksi seuraavien ky-
symysten avulla. Oletko kokenut arvostusta kehoasi kohtaan? Oletko liikkunut?

Oletko antanut kehosi myos palautua? (MIELI Suomen mielenterveys ry n.d.)

Harrastukset ja luovuus. Mielekas harrastus tukee mielenterveyttd. Harrastuk-
sista voi saada uusia ystavia ja onnistumisen kokemuksia. Harrastaminen voi toi-

mia mielenterveytta suojaavana tekijana. Mielenterveyden kaden avulla voi tutkia
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harrastuksia ja luovuutta esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla. Oletko teh-
nyt mielekkaitd asioita myds vapaa-ajalla? Oletko kokenut iloa ja innostusta?

(MIELI Suomen mielenterveys ry n.d.)

3.3.3 Hoitoon hakeutuminen

Henkildn ollessa itse huolissaan omasta voinnistaan, mielenterveydestaan tai hy-
vinvoinnistaan suositellaan hakeutumaan ammattiavun piiriin (Rovasalo 2021).
Opiskelijoiden mielenterveys asioissa matalan kynnyksen palveluita ovat sosi-
aali- ja terveysasemat ja Ylioppilaiden Terveydenhoitosaatid (YTHS). Lisaksi
opiskelupaikan mukaan saatavilla voi olla kouluterveydenhoitaja, koulupsykologi
tai kuraattori. Tampereen ammattikorkeakoululla (Tamk) on liséksi opiskelijoiden
hyvinvointia tukeva Parvi, joka jarjestaa erilaista toimintaa, kuten tukipalveluita ja

vertaistukea, opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseksi. (tuni.fi. n.d.)

Laheisten huolen heratessa, aihetta huolelle usein on. Joskus kyse voi kylla olla
kuitenkin esimerkiksi ylihuolehtivista vanhemmista nuorten kohdalla. Nuoren |a-
heisille aikuisille huoli nuoren mielenterveydesta saattaa tulla jo vuosia ennen
vakavien ongelmien puhkeamista. Varhainen puuttuminen ja hyvinvoinnista kes-

kustelu on siis ensiarvoista. (Rovasalo 2021.)

Haasteellisempi tilanne on silloin kun ihminen voi huonosti, mutta ei itse koe
huolta omasta mielenterveydestaan tai hyvinvoinnistaan. Tarkeaa talloin on
tuoda esille huoli psyykkisesta hyvinvoinnista ja keskustella siita. Laheistaan voi
aina suositella ja rohkaista olemaan yhteydessa terveydenhuoltoon mielen hyvin-
vointiin liittyen. Joissakin tapauksissa mielenterveyshaasteista karsivan inmisen
luvalla myds hanen laheisensa voivat ottaa hoitavaan tahoon yhteytta. Tilanteen
ollessa vakava ja ohjaaminen tahdosta riippumattomaan hoitoon on mahdollisesti
tarpeen, tulee olla yhteydessa oman terveyskeskuksen paivystykseen tai kiire-

vastaanottoon. (Rovasalo 2021.)

Kun aikuinen tai nuori kertoo muiden tai itsensa vahingoittamisen aikeista, tulee

hanet aina toimittaa pikimmiten ammattilaisen arvioon. Akuutista tilanteesta tulee
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ilmoittaa oman terveyskeskuksen paivystykseen tai kiirevastaanottoon. Hatati-

lanteessa tulee soittaa valittdmasti hatanumeroon 112. (Rovasalo 2021.)
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4 TUOTOKSEEN PAINOTTUVA OPINNAYTETYO

41 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydn tekotavaksi valittiin toiminnallinen opinnaytety6. Tampereen am-
mattikorkeakoulun opinnaytetydn ohjeen mukaan toiminnallisessa opinnayte-
tydssa vastataan organisaatiossa olevaan kehityskohteeseen, jonka lopputulok-
sena on tuotos (tuni.fi n.d.). Tuotos voi olla Vilkka & Airaksinen (2003), mukaan
toiminnallisessa opinnaytetydssa kirjallinen opas, kansio, tapahtuma tai internet-
sivu. Tassa opinnaytetyodssa tuotoksen muoto on juliste. Taman lisaksi tuotoksen

rinnalle dokumentoidaan opinnaytetydn raportti.

4.2 Juliste

Taman opinnaytetyon tuotokseksi valikoitui juliste. Julisteen vareiksi valittiin sini-
nen ja valkoinen. Sininen ja valkoinen tunnetaan ja koetaan yleisesti rauhallisina
neutraaleina vareina. Sininen on rauhoittava vari, joka auttaa kehoa ja mielta rau-
hoittumaan. Valkoisella pohjalla sininen vari korostuu hyvin. Julisteessa tavoitel-
laan yksinkertaista, selkeaa ja mukaansatempaavaa tyylia. Asiasisalto on pyritty

pitdmaan tarpeeksi lyhyena, jotta padkohdat tulee selvemmin esiin.

Paan sisalla olevat ajatukset ja tunteet. Tarkoituksena on herattaa lukijan mielen-
kiinto mahdollisen samaistumisen kautta. Samaistuminen voi juuri olla se kuvai-
lemamme halyttava tekija, jonka takia opiskelija voisi tarkastella oman mielenter-
veytensa tilaa. Opinnaytetydn tuotokseen on otettu laulaja Iben "bisnesmies” kap-
paleesta sanat "tsekkaa itses, siin menee pari sekkaa, jos oot rehelline!”. Lause
kuvastaa juuri sitd mielenterveyden tsekkaamista, jota toivomme opiskelijoiden
tekevan opinnaytetydn tuotoksen pohjalta. Halusimme tuoda nuorisoslangia tuo-
tokseen, jotta se olisi mukaansa tempaavampi ja puhuttelevampi nuorille opiske-

lijoille.
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Opinnaytetyon tuotosta eli konkreettisesti seinalle laitettavaa julistetta voidaan
hyoddyntaa koulumme Tampereen ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvoin-
nin ja mielenterveyden edistdmiseksi. Julisteen asettelu suunnitellaan tulostetta-
vaksi koossa A3 ja my0s tarvittaessa suuremmassa koossa. Liséksi opinnayte-
tyon tuotos on mahdollista antaa kayttoon esimerkiksi Nyyti ry:lle ja Ylioppilaiden
Terveydenhoitosaatiolle (YTHS). Nyyti ry on opiskelijoiden mielenterveytta seka

opiskelukykya edistava yhdistys. (Nyyti ry n.d.)

4.3 Opinnaytetyon prosessi

Opinnaytetydn tydstaminen aloitettiin marraskuussa 2023. Tyoéstaminen alkoi ai-
heen valitsemisella. Kiinnostus aiheeseen lahti lukuisten keskustelujen pohjalta,
joissa kaytiin Iapi, miten me valmistuvina sairaanhoitajina voisimme auttaa nuoria
voimaan paremmin. Opiskelijoiden mielenterveysongelmat ovat olleet pinnalla
viime aikoina niin politikassa kuin myds ruokalassa puheenaiheina. Aiheen va-
linnassa haasteita tuotti se, ettd ideaamme oli vaikea selittda ulkopuolisille. Opin-

naytetyon tekoprosessin aikana tavoitteet ja tutkimuskysymykset tarkentuivat.

Suunnitelmaseminaari pidettiin joulukuussa 2023. Suunnitelmaseminaarissa op-
ponentit ja ohjaava opettaja antoivat meille palautetta aihevalintaan liittyen. Aihe
osoittautui jokseenkin epaselvaksi. Saimme hyoddyllisia kehitysideoita aiheelle ja

paasimme jatkamaan eteenpain.

Kevaan 2024 alussa pidettiin menetelmaopintojen tyopaja, jossa kaytiin 1api mei-
dan opinnaytetyétamme. TyOpajan tarkoituksena oli kayda lapi toiminnallisen
opinndytetydn menetelmaa. Kevaan aikana jatkoimme vield ideointia ja aiheen
rajaamista ja tarkentamista. Mielenterveyteen liittyvat asiat ja ongelmat ovat hy-
vin laaja kokonaisuus, joten mietimme aiheen rajausta hyvin tarkasti. Tulimme
tulokseen, ettd tarkastelemme opinnaytetydssa masennusta ja sen ennaltaeh-
kaisya ja omahoitoa. Opinnaytety6ta tehdessa tavoitteet ja tutkimuskysymykset

tarkentuivat viela entisestaan.
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Osallistuimme kasikirjoitusseminaariin toukokuussa 2024. Siella kaytiin |api opin-
naytetydmme siihenastista versiota. Opponoimme toisten opiskelijoiden opinnay-

tetydn samalla ja saimme omilta opponenteiltamme palautteen.

Osallistuimme suomen kielen ja viestinnan opintopajaan elokuussa 2024. Pa-
jassa kasiteltiin opinnaytetyon kirjoitukseen liittyvia asioita ja suomen kielen oi-
keinkirjoitusta. Pajoista saimme apua muun muassa oikeinkirjotukseen ja oikei-
den aikamuotojen kayttdéon opinnadytetyon raportin kirjoittamisessa. Opinnayte-
tyon tiivistelma ja abstrakti 1ahettiin luettavaksi aidinkielen seka englannin kielen
opettajille. Hyddynsimme kielten opettajilta saatua palautetta tiivistelman ja abst-

raktin viimeistelyyn.

Opinnaytetyd palautettiin arvioitavaksi lokakuussa 2024. Opinnaytetydn esitys-
seminaari pidettiin marraskuussa 2024. Tyo esiteltiin opinnaytetoita ohjaaville
opettajille, opponenteille ja opinnaytetydon raportointi -kurssin kanssa opiskeli-

joille. Lisaksi annettiin opinnaytetyon prosessiin kuuluvat kypsyysnaytteet.
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5 POHDINTA

5.1 Eettisyys ja luotettavuus

Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluvat tiedeyhteison hyvaksymat toimintata-
vat, joita ovat rehellisyys, tarkkuus ja huolellisuus. Naiden toimintatapojen nou-
dattaminen kuuluu tutkimukseen, tdssa tapauksessa opinnaytetyon tallentami-
seen, esittamiseen sekd saadun tiedon arviointiin (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta TENK 2023.)

Opinnaytetydsta tehtiin tutkimussuunnitelma, jonka pohjalta haettiin tutkimuslupa
joulukuussa 2023. Tutkimuslupa kuuluu hyvaan tieteelliseen kaytantdéon. Opin-
naytetyon suunnitelma, toteutus, raportti seka tuotos ovat tallennettu tieteelliselle
tiedolle asetettujen vaateiden mukaisesti (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
TENK 2023).

Opinnaytetydn aiheeseen perehdyttiin opinnaytetyon eettisen ohjeen mukaisesti,
ja aihe tarkentui opinnaytetyon tekoprosessin aikana (Ammattikorkeakoulujen
rehtorineuvosto Arene ry n.d.). Aiheesta rajattiin pois muut mielenterveyden on-
gelmat seka psyykkiset sairaudet, masennusta lukuun ottamatta. Pois rajattiin li-
saksi masennuksen laakehoito sekad sairaalahoito. Prosessin aikana pyrittiin pi-
taytymaan valitussa viitekehyksessa. Lisaksi on huomioitava mielenterveyson-
gelmien moninaisuus ja yksilollisyys ihmisten valilla. Eri ihmiset kokevat eri sai-
raudet ja tilanteet eri tavoin. Ja tarkeaa on huomioida Rovasalon (2021) mukaan,
milloin ihminen itse kokee olevansa esimerkiksi hoidon tarpeessa. Hoitoon oh-
jaamista ja yksildn omaa kokemusta oireistaan ja elamastaan on siis pohdittava
eettisesta nakokulmasta ja sita, kuinka hyvin se on yleistettavissa koskemaan

kaikkia ihmisia.

Opinnaytetydssa lahteena kaytettiin erilaisia ammattilaisille tarkoitettuja tietokan-
toja ja mielenterveys aiheisia teoksia seka asiantuntijoiden artikkeleita. Tyodssa

lahdeviittaukset ovat tehty asianmukaisella tavalla, tutkijoiden tyota ja saavutuk-
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sia kunnioittaen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta TENK 2023). Lahteita etsi-
taan systemaattisesti tietokantahakujen avulla, seka niiden tukena kaytetaan va-
paamuotoisempia hakuja muun muassa Google Scholarista. Vapaamuotoisem-
pien hakujen avulla olemme Idytaneet mielenterveysaiheista potilaille tarkoitettua
materiaalia, esimerkiksi omahoitoon liittyen. Kaytetyt lahteet ovat paaasiassa
suomenkielisia, lisaksi pyrittiin ottamaan mukaan englanninkielisia niiden so-

piessa aiheeseen.

Eettinen ndkdkulma huomioiden, opinnaytetydn lahteina on kaytetty tieteellista,
tutkittuun tietoon seka nayttoon perustuvaa tietoa. Lahteita valittaessa toimittiin
lahdekritiikki huomioiden. Lahteiden ajantasaisuus otettiin huomioon ja yli 10
vuotta vanhoja lahteita rajattiin pois. Aiheen muuttamattomuuden huomioon ot-
taen, otettiin opinnaytetydhén mukaan myds vanhempia lahteita. Aiheeseen liit-
tyvat lahteet ja osaltaan niiden puute seka yksipuolisuus tulee ottaa huomioon
opinnaytetyodn luotettavuuden arvioinnissa. Aiheesta ei [0ytynyt kovin monipuoli-
sesti aiheeseen perehtyneiden alan ammattilaisten julkaisuja suomen kielella.
Taman vuoksi lahteeksi otettiin rajaukset ja lahdekritiikkki huomioiden esimerkiksi
useita Rovasalo A. kirjoittamia artikkeleita. Kyseiset artikkelit kasittelevat juuri ta-

man opinnaytetyon aihepiireja.

5.2 Johtopaatokset

Opinnaytetydn tavoitteina on levittaa tietoisuutta mielenterveysongelmista, hera-
tella opiskelijoita huolehtimaan omasta mielenterveydestaan ja tarkkailemaan
kriittisesti omaa jaksamistaan. Tavoitteiseen kuuluu myds auttaa opiskelijoita tun-
nistamaan itsesséaan mahdollisia halyttavia merkkeja ja oireita, jotka voivat kertoa

mielenterveyden heikkenemisesta ja lopuksi madaltaa avunhakemisen kynnysta.

Teoreettisissa lahtokohdissa kdydaan lapi ensin opiskelijoiden mielenterveyteen
ja opiskeluun liittyvia termeja ja niihin liittyvia seikkoja. Taman jalkeen tyossa pu-
reudutaan ensimmaiseen tutkimuskysymykseen kayden lapi masennusta ja sen

ensioireita seka halyttavia oireita.
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On tarkeaa, etta opiskelija oppii tuntemaan oman jaksamisensa rajat. Opiskelijan
on hyva tietaa, milloin tuntuu silta, ettd ei jaksa tai kun kuormitus on liian kova.
Opiskelijoilla on yleensa "monta rautaa tulessa” eri kurssien, monien deadlinejen
ja tenttien kanssa. On siis aikamoista tasapainottelua sen kanssa, mika on liikaa
ja mika sopivasti. On ensiarvoisen tarkea oppia tuntemaan ne halytysmerkit, joita

keho ja mieli tuottavat, jos mielenterveys alkaa karsimaan.

Naista siirrytdan kasittelemaan masennuksen altistavia tekijoitd, omahoitoa seka
ennaltaehkaisya. Omahoitoon ja ennaltaehkaisyyn kuuluu vahvasti oman mielen-
terveyden edistaminen, jossa kaytimme havainnollistavana esimerkkina MIELI
Suomen mielenterveys ry (2018) “mielenterveyden kasi” -julistetta (KUVA 2.).
Saimme luvan MIELI Suomen mielenterveys ry:Ita kayttaa “mielenterveyden kasi”

-julistetta osana opinnaytety6tamme.

Olisi hyva asia, jos jokainen ihminen, ei vain opiskelija, oppisi tuntemaan oman
kehonsa ja mielensa. Tarkeaa olisi oppia tarkastelemaan kriittisesti omien ela-
mantapojen ja -valintojen vaikutusta omaan hyvinvointiin. Hyvat elamantavat tu-
kevat myds mielen hyvinvointia. Mielenterveyden kadessa (KUVA 2.) mainittuja
asioita kaikkia ei tarvitse osata tai niiden ei tarvitse tayttya taydellisesti, jotta mieli
voisi voida hyvin. Tietysti mielenterveyden kadessa on tarkeimmat paakohdat,
mita tulee mielenterveyden edistamiseen ja niista on hyva pitaa huolta. Kuiten-
kaan mielenterveys ei kaadu siihen, jos joskus esimerkiksi syd huonommin ja
joskus liikkuu vahemman. Liikunnasta, ravinnosta, sosiaalisista suhteista, nukku-
misesta, harrastuksista ja vapaa-ajasta ja niiden tasapainosta on hyva huolehtia.
Oman tasapainon naiden valille I6ytaminen voi vieda aikaa ja se on taysin hyvak-

syttavaa. Jokaisella ihmisella on henkilokohtaiset tarpeet.

Se, etta elaisi hyvien elamantapojen mukaisesti, armollisesti, kuunnellen keho-
aan ja mieltaan, ei takaa sita, etteikd mielenterveyden kanssa voisi tulla haasteita
tai ongelmia. Mielenterveyteen vaikuttavat myds monet muut asiat, kun mita esi-
merkiksi mielenterveyden kadessa kuvataan. Mielenterveyden kadessa kuva-
taan ne asiat, joihin yksild voi itse vaikuttaa. Esimerkiksi perima ja traumat ovat
puolestaan sellaisia tekijoita, jotka voivat laukaista tai edesauttaa masennukseen

sairastumista, eika niille voi mitaan. Mielenterveytta ja mielen hyvinvointia myos
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koetellaan elamassa jatkuvasti. Elamassa tulee erilaisia haasteita, vastoinkaymi-
sia, menetyksia ja kriiseja valttamatta vastaan. Jokaisella on omat haasteensa.
Omien voimavarojensa tiedostaminen ja omasta mielenterveydestaan huolehti-

minen helpottavat erilaisten vastoinkaymisten ja kriisien kasittelya.

Lopuksi sivuttiin hoitoon hakeutumisen perusteita. Naihin teoreettisen viitekehyk-
sen osiin sisaltyy myos toinen, seka kolmas tutkimuskysymyksemme. Kysymyk-
sessa pohditaan miten opiskelija voi tunnistaa masennuksen ensioireita itses-
saan. Varhainen puuttuminen mielenterveyden haasteisiin ja/tai ongelmiin on hy-
vin tarkeassa asemassa mielenterveytta edistaessa. Mielenterveytta on helpompi

edistaa silloin, kun tilanne ei ole kriisiytynyt.

Jos tuntuu silta, ettd omin avuin ei parjaa mielenterveyden haasteiden kanssa,
on apua kannattavaa hakea varhaisessa vaiheessa. Nykypaivana, kun mielen-
terveysongelmat ovat maarallisesti kasvussa, avun piiriin voi olla vaikea paasta
ja voi joutua odottamaan esimerkiksi vastaanottoaikaa hyvinkin pitkdan. Sen
vuoksi on tarkeaa varhaisessa vaiheessa huomata oma avun tarve ja hakea
apua. Jos odottaa kovin pitkdan ja antaa ongelmien vain kasaantua, voi olla, etta
apua viimein saadessa, tilanne voi olla jo taysin kriisiytynyt. Tietysti mielenter-
veysongelmat voivat puhjeta myds akuutisti esimerkiksi traumaattisen kokemuk-

sen jalkeen. Silloin olisi hyva hakea kriisiapua ja sita kautta jatkaa asian kasitte-

lya.

Avun hakeminen saattaa olla joissain tapauksissa hyvin haastavaa ja voi olla vai-
keaa tietaa, miten tietyissa tapauksissa olisi hyva toimia. Esimerkiksi, kun on huo-
lissaan oman ystavan tai laheisen voinnista ja itse ystava tai Iaheinen ei koe voi-
vansa huonosti. Tallaisissa tapauksissa on tarkeaa olla ystavan tukena ja kes-
kustella hyvinvoinnista ja mielenterveydesta avoimesti. Keskustelun avulla ys-
tava voi tehda havaintoja ja oivalluksia omaan hyvinvointinsa liittyen ja kiinnittaa
huomiota erilasiin asioihin. On tarkeaa huolehtia, ettd keskustelu ei ole tuomitse-
vaa, saarnaamista esimerkiksi hyvista elamantavoista tai syyttelevaa. Ystavalle
huolta ilmaistessa voi ehdottaa avun hakemista ja tukea ystavaa avun hakemisen

prosessissa.
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Opinnaytetyon teoreettiset lahtokohdat antavat pohjatiedon opinnaytetyon tuo-
toksen julisteen kokoamiseen. Julisteessa olevan paan sisalla olevien kysymys-
ten on tarkoitus olla puhuttelevia ja huomiota herattavia, jotta lukija saadaan kiin-
nostumaan opinnaytetyosta. Jos lukija on kohdannut opintojen aikana sellaisia
ajatuksia tai tuntemuksia, joita julisteessa tuodaan julki, voi olla, etta opiskelijan

olisi hyva tarkastella omaa jaksamistaan ja mielen hyvinvointia.

Tuotos voidaan laittaa Tampereen ammattikorkeakoulun tiloihin seinélle, opiske-
ljoiden hyvinvoinnin ja mielenterveyden edistamiseksi antamaan opiskelijoille tie-
toa aiheesta seka muistuttamaan omasta hyvinvoinnista huolehtimisesta. Lisaksi
opinnaytetydmme tuotos on mahdollista antaa kayttoon esimerkiksi Nyyti ry:lle ja
Ylioppilaiden Terveydenhoitosaatiolle (YTHS). Nyyti ry on opiskelijoiden mielen-
terveytta seka opiskelukykya edistava yhdistys (nyyti.fi n.d.).

Taman opinnaytetyon jatkokehittamista konkreettisesti voisi olla esimerkiksi
ylemman ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytetyd. Siina olisi mahdollista to-
teuttaa tutkimusopiskelijoiden masennukseen liittyva kysely. Kyselyn otantana
voisi olla esimerkiksi kahden eri ammattikorkeakoulun terveysalan opiskelijat.
Otanta olisi mahdollisesti riittdva antamaan ajankohtaisen kuvan opiskelijoiden
mielentilasta tana paivana. Samalla tutkimuksessa voisi saada tietoa asioista,
jotka vaikuttavat mielenterveytta heikentavasti tai sita positiivisella tavalla paran-

taen.

Nuorten opiskelijoiden mielenterveyteen ja sen edistamiseen perehtyneita am-
mattilaisia kaivataan lisaa, ja naiden ammattilaisten tekemia tutkimuksia ja artik-
keleita aiheesta suomen kielelld seka kansainvalisesti. Tarkeaa on, ettd materi-
aalia on sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisille tukemaan heidan ty6taan ja
opiskeluaan. Yhta tarkeaa on myos varsinaiselle kohderyhmalle, nuorille opiske-

lijoille suunnattu materiaali.

Mielenterveyden edistamisesta puhuttaessa on otettava huomioon myaos resurs-
sit. Haasteena on hoitoon paasy psykiatrian alimitoituksen ja resurssien puutteen
vuoksi, jota taloudelliset taantumat pahentavat entisestaan. Taman vuoksi mie-

lenterveyden haasteiden kanssa kamppailevat ja heidan laheisensa, joutuvat
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lian usein kantamaan huolta selviytymisesta (Valtakunnallinen sosiaali- ja ter-
veysalan eettinen neuvottelukunta ETENE 2009, 3.) Vaikka edelld viitatusta
ETENE:n julkaisusta on jo kulunut yli vuosikymmen, lienee tilanne melko saman-

lainen.

Panostamalla mielenterveyden edistamiseen voisi olla mahdollisesti kansanter-
veyden kannalta hyvin suuri merkitys. Nuorten opiskelijoiden mielenterveyden tu-
keminen lienee edesauttavan koulusta valmistumista ja siirtymista tyoelamaan.
Mielen hyvinvointi voisi nain mahdollistaa kestavaa tydelamaa ja auttaa pitdmaan
tyontekijoita tyokykyisena. Mielenterveysongelmien vuoksi vuonna 2022 sairaus-
paivarahaa on saanut Kansanelakelaitoksen (Kela) mukaan 95000 ihmista. Ela-
keturvakeskuksen mukaan vuonna 2020 yleisin sairaselékkeelle siirtymisen syy

on mielenterveyden ongelmat, joista suurimpana esiin nousee masennus.

Opinnaytetydn prosessissa onnistuimme tuotoksen teossa hienosti. Juliste on
havainnollistava ja tukee opinnaytety6ta taydellisyytta hipoen. Julisteen vari-
teema toistuu opinnaytetydn kuvioissa, joita olemme tehneet. Se tuo opinnayte-
tyolle esteettisen ulkomuodon. Aloitus ja suunnittelu sujuivat aikataulun mukai-
sesti. Opinnaytetydn toteutus ja raportointi vaiheessa aikataulutukseen olisi voi-
nut panostaa enemman. Selkeampi tyétehtavien jakaminen ja kommunikointi oli-
sivat voineet tehda prosessin etenemisesta soljuvampaa ja tehokkaampaa. Opin-
naytety6 saatiin kuitenkin suunnitellussa aikataulussa valmiiksi haasteista huoli-

matta.
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Liite 1. Tuotos - kuvakaappaus tuotoksesta

Mita jos ootkin masentunut?

Masennus eli depressio on monitekijainen
sairaus. Se on yleinen ja uusiutuu herkasti, seka
voi muuttua pitkdaikaiseksi. Se voi aiheuttaa
tyokyvyttdmyyttd laskiessaan sairastavan
toimintakykya.

Masentunut katsoo itsedén ja
elaméantilannettaan kuin mustien lasien lavitse.

Masennuksen ensioireet ovat yksiléllisid, mutta
niihin voi kuulua esimerkiksi tillaisia tunteita:

Oon laiska
aikaansaamaton

yksinainen

ylikuormittunut

voimaton

uupun

Tuntuu, et
ajatus ei kulje

Masennuksen hoidossa omahoidon merkitys
korostuu, kun terveydenhuollon resurssit ovat
rajalliset. On tdrked4 oppia tuntemaan oman
jaksamisensa rajat ja havainnoimaan omia
hélytysmerkkeja mahdollisista mielenterveyden
haasteista.

Voit tukea mielenterveyttési pitdmailla huolta
seuraavista asioista:

e uni & lepo

e lilkunta & kehosta huolehtiminen

 riittdvé ravinto

e ihmissuhteet & tunteet

e harrastukset & luovuus

e arjen rytmi

e arvot ja paivittiiset valinnat

“Ehk sun pitais tsekkaa
itses!
Siin menee pari sekkaa, jos
oot rehelline!”

-IBE, bisnesmies

sennus ja omahoito 2024. Elise Rosenqvist & Sani Piiroinen
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