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Mielenterveys on osa hyvinvointia.
Positiivinen mielenterveys on
voimavara, jolla hyvinvointia

voidaan edistia.

Hyvailld mielenterveydelld ihminen
pystyy selviytymaiin elimin
haasteista, kuten tyo, koulu ja perhe

Odottamattomiin
eliminmuutoksiin ihminen pystyy
sopeutumaan paremmin hyvalla
mielenterveydella.

Eri tutkimusten mukaan noin
neljasosa nuorista Kirsii joistain
mielenterveyden hairiosta.



Masennus on mielenterveyshdirio, joka
voi ndyttiytya psyykKkisini ja fyysisind
oireina.

Masennus voi niyttiytya eri muodoissa
kuten lievdni, keskivaikeana, vaikeana

ja psykoottisena masennustilana.

Masennus on sairaus

. : johon tarvitaan
Lievd masennustila

hoitoa. On tarkea

¢ Thmisen tyokyky heikkenee. ——a,
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Oireet haittaavat sosiaalista N S

toimintaa. sairastuminen ei ole
oma vika.
Masennuksesta ei

P . rvi ran
Keskivaikea masennustila Larviise parantua

o Tekee ihmisen yksin.

tyokyvyttomaksi.
° Arkinen suoriutuminen

heikentyy

Vaikea masennustila

° Arkieldmassa
selviytyminenkin on uhattuna
--> turvaudutaan

sairaalahoitoon.
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NUORTEN
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MASENNUS;

Ulkomaalaistaustaiset nuoret ovat monenlainen ryhma ja sukupuolten vililld on

merkittavasti hyvinvointieroja.

Maahanmuuttajataustaisilla nuorilla ja lapsilla 20- ikdvuoteen asti on valtaviest6a

haastavampi kertoa masennuksesta tai tuoda esille siihen liittyvia oireita kuten

ahdistuneisuutta.

Maahanmuuttajataustaisten nuorten hyvinvointia ja elintapoja voi tukea kuten

kaikkien nuorten. Se olisi tirkeidi, koska maahanmuuttajataustaiset nuoret kokevat

enemmadn toistuvaa fyysistd vikivaltaa, koulukiusaamista ja syrjivii kiusaamista.

Maahanmuuttajataustaisten nuorten hyvinvointia uhkaa myo6s vanhempien

asettamat paineet ja epirealistinen kuva nuorten koulutaidoista.



Monenlaiset lapsuuden ja
nuoruuden aikaiset
elimintapahtumat, seki muutokset
voivat vaikuttaa masennuksen

puhkeamiseen.

Masennuksen voi laukaista vaikeat
elimintapahtumat, niiti ovat
esimerkiksi: opiskeluun liittyvit
haasteet, ja pettymykset
ihmissuhteissa.

Riittimaton ravinto ja vihiinen
uni voi myos aiheuttaa

masennusta.

Perinnéllisisyys voi altistaa

masennukselle.

Liheisen ihmisen kuolema tai
jokin muu suuri menetys voi lisita
riskid masennuksen ja

sairastumiseen.

Lapsena koetut laiminlyodnnit,
hyviaksikaytto ja vikivalta
altistavat masennukselle nuoruus

iassa.

Aikuisten, vanhempien ja muiden ystivien tarjoama tuki on todettu

merkittivaksi masennukselta suojaavaksi tekijaksi.



MASENNZSEN
TONINISTIEIINERN) §7) ONREET
NOGRIUA

Nuorten masennuksen

oirekuva vaihtuu sen Masennus vaikeuttaa Lihes joka 15:sta
mukaan, millaisessa nuoren kehitysta nuorella on yksittaisia
ymparistéssd nuori on kasvaessa aikuiseksi. itsemurha- ajatuksia.
kasvanut.

Usein nuoret kieltiviat masennuksen oireet, timi alkaa nikya

nuorten kiytoksessi esimerkiksi seuraavanlaisesti:

o artyneisyys & vihamielisyys
o arvottomuuden tunteet
o riidat aikuisten & ystidvien kanssa

Nuorilla on usein vaikea tunnistaa masennuksen oireita, tistd syystd heidian
on vaikea hakea apua ilman aikuisten tukea. Koulunterveydenhuolto on
monille nuorille ainoa kontakti terveydenhuoltoon. Koulunterveydenhuolto

on maksutonta ja sinne voi hakeutua matalalla kynnyksella.
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Masennuksen ennaltaehkiisy

alkaa lapsuuden
kasvuympairistdssi, jossa
lapsella on mahdollisuus
turvautua turvalliseen

aikuiseen.

Lapsuuden riittimiton
huomio ja puutteellinen
vuorovaikutus huolehtivan
aikuisen kanssa lisai riskia

sairastua masennukseen.

Nuorten masennuksen
uusiutumista voidaan
ennaltaehkaiista esimerkiksi
tunnistamalla omia
negatiivisia ajatuksia ja
niiden vaikutuksia
kayttiytymiseen ja
ajatteluun.



Kyky
tunnistaa omia
negatiivisia
ajatuksia.
Hyva itsetunto
ja sosiaaliset
taidot.

Mahdollisuus Vanhempien

tukeutua ja muiden

turvalliseen aikuisten tuki.

aikuiseen.

Turvallinen

kasvuymparisto.

Yhteinen
ajanvietto
laheisten

kanssa.



Ladkkeettomat hoitomuodot:

Mieleinen
harrastus/liikunta

¢ Mindfulness

e Riittivit yoéunet

¢ Piihteettomyys

¢ Terveellinen ruokavalio
® Psykoterapia

¢ Keskusteluapu

¢ Turvallinen & mieleinen

elinympiristo

Laikkeelliset hoitomuodot:

¢ Injektoitavat lidkkeet

¢ Suun kautta otettavat
ladakkeet

e Sihkohoidot

Masennus on huonosti diagnosoitu sairaus, noin puolet masennusta

sairastavista on diagnosoimatta ja diagnosoiduista vain kolmasosalla

on oikea hoito.
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e Julkinen Terveydenhuolto:
o Neuvola
o Koulunterveydenhuolto: Koulunterveydenhoitaja,
kuraattori, koululdakari.
o Terveyskeskus: Terveydenhoitaja, ladkari,
sairaanhoitaja, psykologi

e Verkkosivut:
o THL
= www.thl.fi
o Vaestoliitto
= www.veastoliito.fi
Toisen asteen yhteys
= www.toisenasteenyhteys.fi
Mieliry
= www.Mieli.fi
Sentlementtiliitto
= www.sentlementti.fi
Mieppi
= www.hel.fi
o Vamos
= www.hdl.fi/vamos/
o Ohjaamo
= www.ohjaamot.fi
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@
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e Chat- palvelut:
o Sekasin chat
= https://sekasin247.fi/
o Helsinki missio
= www.helsinkimissio.fi
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Kriisi- ja hatatilanteissa MIELI Suomen Mielenterveys ry:n
valtakunnallinen Kriisipuhelin tarjoaa keskusteluapua. Keskusteluapua
voi saada Suomen, Ruotsin, Venijin, Ukrainan, Arabian ja Englannin
kieliseksi.

Hitatilanteissa kannattaa soittaa hitinumeroon 112.
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VALTAKUNNALLINEN KRIISIPUHELIN

Suomeksi 0925250111 auki 24/7
Ruotsiksi 0925250112

Arabiaksi & englanniksi 0925250113 ( auki ma-to)
Ukrainaksi 09 2525 0114
Venijiksi 09 2525 0115
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