TIETOA MASENNUKSESTA

Masennuksella tarkoitetaan ol otilaa, jossa ihmisella on pitkaaikaisesti
vaikea, ahdistunut olo ja elama nayttada synkalta. Kun ihminen on
masentunut, han el pysty tuntemaan mielihyvaa juuri mistaan.
Masentuneen ihmisen on vaikea al oittaa tehtaviaja han vasyy nopeasti.
Paatosten tekeminen on usein vaikeaa, samoin keskittyminen esimerkiksi
opiskeluun tai lukemiseen.

Masennuksesta karsivalla on usein nukkumisvaikeuksia. Herédminen
aamuy0ll& on tavallista. Toisinaan masennuksesta kérsivan on vaikea
saada untatai uni voi olla pinnallista ja katkonaista. Joskus taas
masennukseen voi liittya liiallistakin nukkumista. Ruokahal uttomuus ja
painonlasku liittyvét usein masennukseen, toisinaan masentunut ihminen
voi ahmiaruokaa liikaakin.

Masentunut ihminen on usein artynyt ja hanen voi olla vaikea olla muiden
seurassa. Myos liialliset itsesyytokset ovat tavallisia. Kuolemaan liittyva
g attelu jaitsemurha-g atukset ovat tavallisia masennuksesta kéarsivalla
Myo0s erilaiset fyysiset vaivat kuten pdansarky, lihaskivut, vatsa- ja
selkavaivat ovat tavallisia, eilka niihin aina l0ydy mitéan elimellista syyta.

MISTA MASENNUS JOHTUU?

Masennus alkaa usein tilantei ssa, joissa tapahtuu suuria el@ménmuutoksia.
Masennusta saattaa edeltda tilanne, jossa joutuu luopumaan tarkeista
ihmisistatai eléamén asioista kuten tyopaikka tai asunto. Joskus masennus
akaatilanteissa, jolloin pitdisi selviytyajoistakin uusista suurista
haasteista ja voimavarat eivéat tunnu riittévan. Talaisia haasteita voivat olla
esimerkiksi muutto uuteen paikkaan, sopeutuminen uuteen kulttuuriin tai
uuden kielen oppiminen.

Jotkut ihmiset masentuvat helpommin kuin toiset. Tamavoi johtua
esimerkiksi perintotekijoistatai luonteenpiirteista. Masennukseen tiedetaan
liittyvan myds muutoksia aivojen toiminnassa, jotka ovat yleensa
palautuvia ja normalisoituvat kun masennus on mennyt ohi.



MITEN MASENNUSTA HOIDETAAN

Pitkaai kai seen ja arkipéivan toimintoja haittaavaan masennukseen
kannattaa hakea apua. Siita voi keskustella esimerkiksi terveydenhoitajan
tal |a8karin kanssa. My0s ldheisten ihmisten kanssa on usein hyva puhua
asiasta. Masennuksesta karsiva usein syyttel ee itsedan jatkuvasti omasta
tilastaan ja tama usein lisd4 masennusta. Aluksi on usein parasta rauhoittua
ja antaa itselle aikaa toi pumiseen. Masentuneena on usein vaikea ratkaista
suuria ongelmiaja niiden ratkaiseminen kannattaa siirtéa usein
myo6hemmaksi, jos se on mahdollista. Masennuksesta toi pumiseen
tarvitaan aikaa, se kestéa yleensé useita viikkoja, joskus kuukausiakin.

K eskustel uissa hoitavan henkilon kanssa pyritéan selvitteleméan ja
rauhoittamaan tilannetta. Ongelmista ja vaikeuksista puhuminen on usein
hel pottavaa vaikka niihin e heti ratkaisua |0ytyisikéan. MyGhemmin
tilanteen rauhoituttua on usein mahdollista keskustella tarkemmin

el dmantilanteen stressitekijoistaja menetyksista jamiettid erilaisia
selviytymiskeinojaja ratkai suvaihtoehtoja. Keskustelujen avullaon usein
mahdollista my6s |0ytaa uusia ndkokulmia el@man ongelmiin, omiin
kéyttaytymis- ja gjattel utapoihin seké ihmissuhteisiin. Tavoitteena on etta
henkil6 jélleen |0ytd8 omat voimavaransa.

L &8kehoito nopeuttaa usein masennuksesta toi pumista. Masennuksen
hoidossa kaytettavét |88kkeet ovat turvallisia elvéatka aiheuta riippuvuutta
tal tottumista. Laakehoidon vaikutus mielialaan ja oireisiin tulee esiin
yleensa vasta 2-4 viikon kuluttua hoidon al oittamisesta. L adkehoitoa
kannattaa jatkaa toi pumisen jalkeenkin, koska l88kityksen | opettamisen
jalkeen oireet tulevat helposti uudelleen. L&akehoito kestda yleensi ¥2-1
vuotta ja l&8kettd on tuolloin kaytettava séanndllisesti péaivittain. Hoidon
|opettami sesta kannattaa keskustella |aakarin kanssa.

L &&kehoidon alussa voi esiintya sivuvaikutuksia. Tavallisimpia
sivuvaikutuksia ovat pahoinvoinnin tunne, paansarky, hikoilun
liséantyminen, vatsavaivat javasymys. Y leensa sivuvaikutukset ovat lievia
jamenevat ohi muutamassa péivassa kun elimisto tottuu | &8kkeeseen.
Joskus | &8ketta joudutaan vai htamaan jos sivuvaikutukset ovat liian
hankaliatai 1é8ke el autariittavasti. My6s mahdollisista sivuvai kutuksista

kannattaa keskustella hoitavan |adkarin kanssa. M asennusl dakkeiden



liséksi voidaan joskus tilapdisesti tarvitalaakkeitd, jotka helpottavat
nukkumista tal vahentavét ahdistuneisuutta.

Jos tarvitset lisdtietoja masennuksesta tal sen hoidosta, kannattaa niita
kysya omaltaterveydenhoitgjaltatai 1&akéarilta.

Taman esitteen on laatinut psykiatrian erikoisl&ékari Tapio Halla, joka
tyoskentelee Tampereen mielenterveyskeskuksen kuntoutustydryhmassa
maahanmuuttajille.
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