NUORTEN
MIELENTERVEYS

OPAS YLAKOULUIKAISILLE

Opas on toteutettu Savonia-ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoiden
opinnaytetyona 2022, yhteistyossa Siilinjarven ylakoulujen
kouluterveydenhuollon kanssa.

Oppaassa kaytetyt lahteet ovat koottuna
opinnaytetyoraportissa, joka on saatavilla
Theseus-tietokannasta.

Tekijat:
Heli Rajala & Niina Takkunen

Savonia-ammattikorkeakoulu ammattikorkeakoulu



AUDISTUNEISUUSHAIRIOT:

ERILAISIA HAIRIOMUOTOTA:

e Ohi menevi ahdistus on QIREITA:
tavallista ja osa elaméa = el toistuvia, odottamattomia
— LEVOTTOMUUS paniikkihairio paniikkikohtauksia + fyysisia
— PELOKKUUS oireita, jotka koetaan uhkaavina

¢ Hairiosta voi olla kyse, jos:

— UNIVAIKEUDET
. . . ) - hallitsematonta ja jatk
ahdlstunelsuus on Jatkuvaa tai KESP'('” TYMISVAIKEUDET ylelsty“yt allitse a:l[:mtlia]a jatkuvaa
ilmenee poikkeavan NN RS SElE T ahdistuneisuushairio | ja ahdistusta arkisista asioista,

voimakkaina kohtauksina — VAPINA vaikeus rentoutua
~ PAHOINVOINT! pelko ja valttely sosiaalisia
+ sosiaalisten tilanteita kohtaan,

jannitys estaa osallistumasta
eri vuorovaikutustilanteisiin

. o e -, tilanteiden pelko
ahdistus heikentaa psyykkista

ja/tai sosiaalista toimintakykya

eparealistinen pelko ja ahdistus

julkisten paikkojen julkisissa paikoissa, joissa usein
pelko paljon ihmisia

+ tilanteiden valttely

MASENNUS_ OIREITA:

— MASENTUNUT MIELIALA
— MIELENKIINNON PUUTE

e Masentunutta oloa voi toisinaan tuntea — POIKKEUKSELLINEN VASYMYS
erilaisten pettymysten yhteydessa — UNIHAIRIGT

— MUUTOKSET RUOKAHALUSSA
— Uhlmenev-at surun Ja“mz?sgnnyksen tunteet o.vat — SYYLLISYYDEN A
normaaleja elamassa, eivatka suoraan tarkoita
masennusta sairautena

ARVOTTOMUUDEN TUNTEET
— ITSETUHOISET ATATUKSET

o Masennustilasta eli depressiosta
voi olla kyse, jos:

masentunut mieliala &
vahentynyt mielenkiinnon kokeminen
jatkuvat paivittain vahintaan kaksi viikkoa

-+

samanaikaisesti ilmaantuu useampi '\ *
muu tyypillinen masennuksen oire

MASENNUKSEN SEURAUKSIA:

® VETAYTYMINEN OMIIN OLOIHIN, SOSIAALISET
KONTAKTIT VAHENEVAT

® ONGELMIA KOULUNKAYNNISSA, POISSAOLOT
LISAANTYVAT TA KOULUMOTIVAATIO
HEIKKENEE




KAYTOSHAIRIOT:

* |Imenee pitkakestoisena (vahintaan 6 kk kestavana)
ja ikatasoon nahden poikkeuksellisena:

- hairiokayttaytymisena
- uhmakkuutena

- sosiaalisten suhteiden ongelmina

OIREITA:
— AGGRESSIIVISUUS
— SAANTOJTEN VASTUSTAMINEN
— RITELY JA KIUSAAMINEN
— VALEHTELU
— VARASTELU
— SOSIAALISTEN SUHTEIDEN ONGELMAT

ERILAISIA HAIRIOMUOTOTA:

kayttaytymisen hairio ilmenee

perheenmsamen perheen sisaisissa suhteissa

hairiokayttaytymisen lisaksi
eristaytymista, kestavat
ystavyyssuhteet puuttuvat

epasosiaalinen

kayttaytymisen hairio ilmenee
kaikissa sosiaalisissa

sosiaalinen suhteissa, kuitenkin ikatasoisia
ystavyyssuhteita on
uhmakkuus- nuoremmilla lapsilla esiintyva,
hairio kaytoshairididen esiaste

PAIH DE HAIRIOT = PAIHTEIDEN VAARINKAYTTO TA PAIHDERIPPUVUUS

® Nuorten yleisimmin kayttama paihde tupakan ohella on alkoheli.

® Lisaksi viime vuosina nuorten kannabiskokeilut ja -kaytto ovat lisaantyneet

® Alkoholin ja muiden paihteiden saannollinen kaytto nuorena aiheuttaa herkasti NUOREMPANA
fyysisia muutoksia aivotoiminnassa, seka sosiaalisia ongelmia ja tapaturmia.

TODENNAKOISYYS
MIELENTERVEYS— JA
PAIHDEHAIRIOILLE
KASVAA, MITA

PAIHDEKOKEILUT
ALOITTAA

e e ge ) OIREITA:
e Hairiosta voi olla kyse, jos:

— KAYTTOMAARAT
LISAANTYVAT

paihteet hallitsevat
jokapaivaista elamaa

+ ONGELMIA TA
VAARATILANTEITA

paihteiden kaytto vaikuttaa
negatiivisesti esim. koulunkayntiin
ja ihmissuhteisiin

KARSIVAT

— PAKOTTAVA HALU
PAIHTEEN KAYTTOON

— OMA KONTROLLI HEIKKENEE
— KAYTTO AIHEUTTAA

— ARKISET VELVOLLISUUDET

PAIHTEIDEN KAYTTO JA
MIELENTERVEYSONGELMAT
VAIKUTTAVAT VAHVASTI TOISIINSA JA

ILMENEVAT USEIN YHTA AIKAA




KEINOJTA OMAN
MIELENTERVEYDEN TUKEMISEEN

WIKUNTA

+ LIEVITTAA STRESSIA

=
A% + NOSTAA VIREYSTASOA
+ TUO ILOA JTA NOSTAA MIELIALAA
+ KEHITTAA ITSETUNTOA
~ o + VAHVISTAA YHTEENKUULUVUUDEN TUNNETTA
1 SAANNOLLISESTI LIIKUNTAA
®  HARRASTAVAT KARSIVAT HARVEMMIN
AHDISTUKSESTA TA MASENNUSOIREISTA
KUIN VAHAN LIIKKUVAT
! ON TARKEAA LOYTAA JUURI ITSELLE
MIELEKAS TAPA LIKKUA
RENTOUTUMINEN ON TARKEA
! VASTAPAINO LIKUNNALLE KEHON JA
MIELEN RAUHOITTUMISEKSI
v ® RENTOUTUMISKEINOTA:
% - v
A\ @ s
U\_KO\LU AUNOM[NEN

MUS\\KK\

NGI A e ee
TYsy, RYOITTeg, AANIKIRTAT

® UNEN AIKANA ELIMISTO PALAUTUU RASITUKSESTA
e  SAANNOLLINEN UNIRYTMI TARKEA, UNTA TULISI
SAADA 8—9 TUNTIA YOSSA

LiAN VAHAINEN UNI AIHEUTTAA:
— OPPIMISVAIKEUKSIA

TAVALLISIA, NIITA ESIINTYY
— LEVOTTOMUUTTA
JOKAISELLA JOSKUS ..
— VASTUSTUSKYVYN HEIKKENEMISTA
— PITKITTYMISEEN z

NUKAHTAMISVAIKEUDET

e — YLIPAINOA
KINNITETTAVA HUOMIOTA! z

— MIELIALAN LASKUA

\)VJAUMAANMENOA:

$¢€‘\ — RAUHALLISET ILTARUTIINIT
< (KEVYT ULKOILU, SUIHKU, VENYTTELY,
MUSIIKINKUUNTELU...)
— VALTA KOFEIINIPITOISIA JUOMIA TA
RASKAITA ATERIOITA
— RAJOITA RUUTUAIKAA ILLALLA




@PV\TSEMUS

RUOKAVALIOLLA ON
VAIKUTUSTA
JAKSAMISEEN TA
MIELEN HYVINVOINTIIN

KALAfQO)\
KANAA Ys‘
LIHAA
KASVIPROTEIINIA %
t
C

TMS.

SAANNOLLINEN RUOKAILU,
4—6 ATERIAA PAIVASSA
TAKAA TASAISEN

ENERGIANSAANNIN KOKO HYGDyNNA
PAIVAKSI! Mg,
MIELEN HYVINVOINTIN KOULURUOKA

!

VAIKUTTAVIA RUOKIA:

— PIKARUUAT
— SOKERISET RUUAT JA
JUOMAT
— VALKOINEN VEHNA
— PROSESSOIDUT LIHAT
JIA MUUT VALMISTEET

+ UEDELMAT
+ VIHANNEKSET

(ETENKIN VIHREAT)
+ MARTAT
+ PAHKINAT

TERVE YSTAVYYSSUHDE
ON MOLEMMINPUOLINEN
TA TASA—ARVOINEN

Vf\\e\’EKAS “ARu,

JOS ARKI ON HYVIN

SA o a
EPASAANNOLLISTA: ?NNO’-“NEN ARKIRYT,
D P
— UNIRYTMI SEKOITTUU ISTAL “YV‘NVOINTJA "
— KOULUNKAYNTI KARSII
— SUORIUTUMINEN ARKISISTA
ASKAREISTA VAIKEAA
LUO ITSELLESI ARKIRUTIINETA
PAIVARYTMIN TUEKSI OSANA
PAIVARYTMIA:
KOuULY
ITSeEsT4
\_EPO “UOLEHT, M INEN
Hag Kot
Mig, RASTUKSE,-
EKAS TE \TA KP\IE?“T
KEM
INEN




Mielenterveyteen liittyvissa asioissa ole ensisijaisesti
yhteydessa kouluterveydenhoitajaasi.
Sita kautta voit saada tarvittaessa ajan koululaakarille tai
koulupsykologille.

Ahmon koulun terveydenhoitaja
Seija Rantala

044 140 2285
seija.rantala@siilinjarvi.fi

Suininlahden koulun terveydenhoitaja
Linda Dahlbacka
044 740 2416
linda.dahlbacka@siilinjarvi.fi

Mikali tarvetta on perustason tai erikoissairaanhoidon
mielenterveyspalveluille, naihin ohjaudutaan laakarin lahetteella.

Lisatietoa Siilinjarven kunnan palveluista:
Siilinjarvi.fi -> Sosiaali- ja terveyspalvelut -> Perhekeskus ->
Lapsiperheiden palvelut -> Lasten ja nuorten mielenterveyspalvelut

Tukea ja apua saatavilla soittamalla ja chatissa:

Valtakunnallinen mielenterveysneuvonta .
0203 91920 - arkisin klo. 10-15 Lisaa tietoa

mielenterveydesta:
Mieli Ry:n valtakunnallinen kriisipuhelin

09 2525 0111 - 24/7 Nuortenmielenterveystalo fi

Mieli.fi
Valoa-chat
www.mtkLfi, - arkisin klo. 12-15

Sekasin-Chat
sekasin241 fi, - ma-pe klo. 9-24, la-su klo. 15-24


http://www.mtkl.fi/

