TUNNISTATKO
MASENNUKSEN?

Mielialasi on ollut alentunut
yhtajaksoisesti vahintaan kaksi viikkoa

Kiinnostuksen ja mielihnyvan kokeminen
on alentunut

Koet jaksamattomuutta ja vasymysta
Unihairiot

ltseluottamuksen ja omanarvontunteen
lasku

Perusteettomat tai kohtuuttomat
Itsesyytokset

Keskittymisvaikeudet, paattamattomyys
Muutokset ruokahalussa

ltsetuhoiset ajatukset tai kuolemantoiveet
Epamaaraiset somaattiset tuntemukset



APUA ON
SAATAVILLA

Ole rohkea ja ota puheeksi
tuntemuksesi terveysasemalla.

Masennuksen varhainen toteaminen on
tarkeaa

Tarkoituksena on ennaltaehkaista ja
hoitaa masennusta aktiivisesti, jotta se el
pitkittyisi, syventyisi tal uusiutuisi.
Helsingin terveysasemilla tyoskentelee
psykiatrisia sairaanhoitajia, jotka yhdessa
laakarin kanssa hoitavat lievaa ja
keskivaikeata masennusta sairastavia.

Masennuksen hoitoa ohjaa Kaypa hoito -
suositus



Miten voit vaikuttaa
mielialaasi?

Harrasta liikuntaa
saannollisestl

Nuku riittavasti

Huolehdi terveellisesta
ravitsemuksesta

Huolehdi ihmissuhteista

Hakeudu ihmisten ja
narrastusten pariin

Tee Iitsellesi mukavia ja
virkistavia asioita

Pida paihteiden kaytto
kohtuullisena




Masennuksesta

Sinunkin lahipilirissasi on
todennakoisesti joku
masentunut.

Masennus on kansansairaus.

Masennusta vol olla vaikeaa
tunnistaa.

Masennus aiheuttaa inhimillista
karsimysta seka

masentuneelle etta l[aheisille
Ihmisille



MASENNUKSEN TYYPILLISIA OIREITA

. Keskittymisvaikeus
Kiinnostuksen

puute

Masentunut
mieliala

Jatkuva
vasymys

ltseluottamuksen

3 ) ltsetuhoiset
vaheneminen

ajatukset

Ruokahalun
muutokset

ltsesyytokset

Toiminta-
Muistitoimin- Kyvyn
tojen hairiot lasku



TESTAA OMA MIELIALASI

DEPS-SEULA

Etunimi:

Sukunimi:

Pwim:
Viimeksi kulunesn Ei Jonikin Melko Erittdin
kuukapden alkana inkaan verran paljon paljon
Kimsin unettomuudesta 1] 1 2 3
Tunsin iEseni surumisliseksi 1] 1 2 3
Minusta tuntui, ettd
kaikki vaatii ponnistusta o 1 ] 3
Tunsin iEseni tarmotiomaksi 0 1 2 3
Tunsin Eseni yksindiseksi 1] 1 2 3
Tulevaisuus tuntui toivottomalta [i] 1 2 3
En nauttinut eldmistini 1] 1 2 3
Tunsin kseni arvottomaksi ] 1 Fi 3

Tursing ettd kaikki lo
on hivinnyt elimastini 1] 1 2 3

Minusta tuntul, ethei
alakulois uuteni helpotta nut
edes perheeni tal ystivieni avulla [i] 1 2 3

Pisteet yhteenss

Ympyréi kunkin rivin kohdalla omia tuntemuksiasi vastaava luku.
Laske pisteet yhieen ja kirjoita summa alimmalle riville.

Anna taytetty taulukko hoitavalle laakarillesi.

@ TERVEMEDIA



TERVEYSASEMAN JA MUUN JULKISEN
SEKTORIN LISAKSI PALVELUA TARJOAA

KOLMAS SEKTORI.

Mielenterveyden

Keskusliitto

Suomen

Mielenterveysseura

Tukiasema.net

Suomen
Valkonauhaliitto

Ensi- ja
turvakotien
liitto Senioripysakki
Nyyti.fi
Naistenkartano
Nuorten
kriisikeskus Omaiset

mielenterveystyon
tukena



Runo

Paasta pelko lomalle?
Jattaa se kotiin
kun itse menisi jonnekin
Mutta miten sita sitten selviaisi.
llman turvallista pelkoa
Johon nojata
--Helena Anhava--



