Uskalla puhua
mielenterveysongelmista

Opas vanhemmille ihmisille ja heidan |gheisilleen
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MitG ovat psyykkinen terveys ja
mielenterveysongelmat?

Psyykkinen terveys tarkoittaa hyvinvointia, hyvaa
oloa, toimintakykya ja kykya kasitella elaman yla-
ja alamakia. Kyse ei siis ole vain siita, ettei ole
sairas. Psyykkisen hyvinvoinnin heikkeneminen voi
olla merkki mielenterveysongelmista.

Mielenterveysongelmat voivat olla tilapaisia
huolestuneisuuden, alakuloisuuden tai unihgirididen
oireita, mutta termia kaytetaan myés kuvaamaan
psyykkisia sairauksia, kuten ahdistusta tai
masennusta. Kaikille mielenterveysongelmille on
ominaista se ettd ne vaikuttavat hyvinvointiin ja
saavat ihmisen toimimaan normaalista poikkeavalla
tavalla.

Mielenterveysongelmat ovat yleisia
vanhemmilla ihmisillé

lhmiset elavat yha vanhemmiksi ja ovat aiempaa
terveempid. lkaantyminen itsessaan lisaa kuitenkin
seka fyysisten etta psyykkisten sairauksien riskid.

Noin joka neljgnnellé 65-vuotiaalla ja sitd
vanhemmalla on jonkinlaisia mielenterveysongel-
mia, jotka voivat vaikuttaa heidén arkeensa ja
heikentaa heidan elaméanlaatuaan.

Ahdistuneisuus ja masennus ovat yleisid vanhemmil-
la ihmisilla, mutta laheskadn kaikki huonosti voivat
eivat hae itselleen apua vaikka sitd olisi saatavilla.



Mitd voi tehda itse?

Mielenterveyttd voi vahvistaa

Jokaisella on oikeus hyvaan mielenterveyteen eika
koskaan ole liian mydhaista vahvistaa sita. Voit
tehdd itse paljon voidaksesi hyvin ja siitd, ettd tekee
jotakin pientd joka pdivd, on usein apua.

Terveen ikaantymisen kannalta tarkeimpid
asioita ovat

e fyysinen aktiivisuus — omaan toimintakykyyn
perustuvalla liikkumisella on suuri merkitys seka
kehon etta aivojen vireessa pitamiselle. Nukut
paremmin ja monien fyysisten ja psyykkisten
sairauksien riski pienenee, jos liikut.

® hyvat ruokailutottumukset — hyva ja ravitseva ruoka
ja kenties muiden seurassa sydminen ovat hyvéksi
seka psyykkiselle etta fyysiselle terveydelle

e sosiaalinen yhteenkuuluvuus, osallistuminen ja
mielekkyys — sa@nndlliset kontaktit muihin ihmisiin,
sukulaisten ja ystdvien tapaaminen ja itsensd
tarpeelliseksi kokeminen ovat kaikki mielen-
terveyttd suojaavia tekijsita.




"Vanhempien ihmisten mielenterveysongelmat
ovat yleisid, mutta ne eivét ole osa luonnol-
lista ikaéntymistd. Apua on saatavilla kaiken
ikgisille.

Vaikeassa tilanteessa voi olla haasteellista
tuntea toivoa. Alé jGé yksin ajatustesi kanssa.
Kerro ajatuksistasi ja pyydéa apua. Puhu
jollekulle, johon luotat. Mielenterveysongelmia
voidaan ehkdistd ja lievittdé avoimuudella ja
tiedolla. Koskaan ei ole liian myshéisté voida
paremmin.”

Susanne Rolfner Suvanto,

Omvdrdnadsinstitutetin toimintavastaava




Kuka voi sairastua ja miten?

Ei luonnollinen osa ikadntymistd

I&én mydta kehontoiminnot muuttuvat ja heikkenevat,
ja fyysiset sairaudet ovat yleisia. Kun ei enaa pysty
tekem&an asioita omatoimisesti, tuntee helposti
olonsa yksindiseksi ja rajoittuneeksi. lkaantyessa
[6& myds aikaa pohtia elettyd elamaa. Laheisen
menettdminen voi herattad ajatuksia ja tunteita
elamasta ja kuolemasta. Se voi aiheuttaa tilapdisia
mielenterveysongelmia.

Toisin kuin tilapdiset surun, huolen tai alakuloi-
suuden tunteet, ne voivat jatkuessaan viitata hoitoa
vaativiin mielenterveysongelmiin.

Jos surullinen olo ei mene ohi tai tunnet itsesi
voimattomaksi tai onnettomaksi lahes paivittdin
ja useiden viikkojen ajan, olet ehka sairastunut
masennukseen. Ahdistus, masennus ja muut
psyykkiset sairaudet eivét ole luonnollinen osa
ikdantymistd, vaan niihin on saatavilla apua.



“Kumppanini kvoli muutama vuosi sitten.
Silloin aloin vetéytyd syrj@én. Menetin ruoka-
haluni ja halusin enimmékseen nukkua, mutta
en saanut nukuttua.

Eléma tuntui taysin merkityksettémdlta. Ne
muutamat kerrat, kun astuin ovesta ulos,
vastassa oli naapuri, joka halusi itsepintaisesti
puhua kanssani. Mutta mistd me olisimme
puhuneet?

Erdané paivand, kun tapasimme
rappukéytévdssd, naapuri sanoi:

‘Néen, ettet voi hyvin.” Silloin murruin.
Muutamaa viikkoa myShemmin menimme
terveyskeskukseen. Sain laékityksen ja liityin
keskusteluryhmddn ja itse asiassa ... nyt olen
alkanut saada elémdniloani takaisin.”



Fyysinen ja psyykkinen terveys
vaikuttavat toisiinsa

Kipu ja muut sairaudet kuten dementia, diabetes
tai aivohalvaus, voivat vaikuttaa mielenterveyteen.
Jatkuva sarky voi aiheuttaa esimerkiksi
alakuloisuutta.

Toisaalta psyykkinen sairaus voi joskus ilmet&
fyysising vaivoina. Ahdistus voi aiheuttaa sydamen-
tykytystd, pahoinvointia tai vatsakipua. Jos olet
jannittynyt tai huolissasi, se voi aiheuttaa
paansarkya tai selkakipua.

Pitkaan jatkuvat unihairidt, saryt tai kivut
vanhemmalla henkildllé voivat olla masennuksen
oireita. My®ds jotkin laakkeet voivat aiheuttaa
masennusta. Alkoholin liiallinen k&ytté voi aiheuttaa
osaltaan ahdistusta ja alakuloisuutta. Lagkari voi
auttaa sinua selvittdmadn ongelmasi ja maarata
sinulle oikean hoidon.



“Olin aiemmin aktiivinen ihminen, mutta sitten
tuli kremppoja véhan sinne sun ténne. Sain
kaikenlaisia vaivoja vatsakivuista ja p&ansarysté
syddmentykytyksiin.

Lopulta l&ékéri huomasi, ettd fyysisten
vaivojeni taustalla oli syvé masennus. Sain
hoidoksi seka laakityksen ettd keskusteluapua.
Hoitosuhteeni jatkuu edelleen ja se tuntuu
turvalliselta.

Asia on vaatinut aikaa mutta voin nykyisin jo
paremmin. Olen taas aktiivinen, ja kéyn
kertomassa muille mielenterveysongelmista.
Puhumalla aiheesta voin auttaa muita.”




Masennus on yleista

Noin joka kymmenes yli 65-vuotias karsii masen-
nuksesta. Vanhempien ihmisten lievakin masennus
voi heikentad eldmanlaatua ja vaikeuttaa arjessa
selviytymistd. Vaikea tai pitkittynyt masennus voi
johtaa vakaviin seurauksiin.

Hoito auttaa

Mielenterveysongelmia voi hoitaa useilla eri
tavoilla. Jos sairastut psyykkisesti, on tarkeaa
hakea apua terveyskeskuksesta. Siellad voidaan
selvittaa seka fyysisten etta psyykkisten ongelmien
syyt ja saat tarvittaessa myds hoitoa. Psyykkisten
sairauksien hoidossa voidaan kayttaa seka
laakkeita etta keskusteluhoitoa.



“Ruotsissa ja suurimmassa osassa lansimaita
ikdihmiset ovat riskiryhmd, jonka itsemurha-
luvut ovat korkeat. Tamé koskee erityisesti
miehid. Itsemurhariski kasvaa, jos henkilolla
on lisaksi heikentynyt fyysinen toimintakyky ja
muita kroonisia sairauksia. On tdrkedéd havaita
masennus ajoissa, jotta sitd voidaan hoitaa
menestyksekkddsti.”

Gésta Bucht, Uumajan yliopiston geriatrian
emeritusprofessori, hoidon ja hoivan asiantuntija
SPF Seniorerna -organisaatiossa



Milloin pitaé hakea apua?

Mita aikaisemmin mielenterveysongelmat havai-
taan, sitd suurempi mahdollisuus niiden hoidossa
on onnistua. Oireet voivat olla erilaisia eri henki-
l6illa, mutta varoitusmerkkejé on olemassa.

Saatat esimerkiksi eristaytyd etka halua enga

tehda asioita, joista olet yleensa pitényt. Saatat

olla jatkuvasti surullinen, olosi on voimaton tai
ahdistunut |Ghes péivittdin ja useiden viikkojen ajan.
Silloin on tarkead hakea apua.

Myés siind tapauksessa, ettd joko sing tai lahei-
sesi kokee vdkivaltaa tai riippuvuusongelmia, on
tarkedd hakea apua.

ltsemurha-ajatuksiin on tarkead hakea
ja saada apua

Psyykkisen sairauden vakavin seuraus on itsemurha.
ltsemurhien osuus on suurempi iakkailla kuin nuoril-
la henkilsilla. Suurinta esiintyvyys on 80-vuotiaiden
fai sitd vanhempien miesten ryhméssa. Yleinen itse-
murhan syy on masennus. Myds muut psyykkiset
sairaudet tai alkoholin tai laakkeiden runsas kaytto
voivat lisata itsemurhariskia.



"Henkensd riistdneen didin ja yli 80-vuotiaana
itsemurhan tehneen isan jGlkelGisend haluan
sanoa yhden asian:

Uskaltakaa puhua mielenterveysongelmista —
se voi pelastaa ihmishenkié.”




Se, ettd mielessa kay joskus ajatuksia oman
elamansa paattamisestd, ei ole harvinaista. Jos sen
sijaan itsemurha-ajatukset ovat toistuvia tai sinulla
on konkreettisia suunnitelmia elamasi paattamiseksi,
on tarkeaa hakea apua. Puhu jollekulle johon luotat.
Terveyskeskuksesta saat apua ja hoitoa. Lisgksi on
olemassa erilaisia tuki- ja kriisipuhelimia, kuten itse-
murhalinja, joihin voi soittaa nimettdmana.

Puhelinnumerot |16ydat tamén oppaan lopusta.

Jos vointisi on todella huono ja sinusta tuntuu, ettet
endd jaksa, hae apua suoraan psykiatrisen avo-
hoidon vastaanotolta tai pdivystyspoliklinikalta.
Voit myds soittaa hatdnumeroon 112.

Jos epdilet, ettd jollain |éheisellasi on itsetuhoisia
ajatuksia tai suunnitelmia riistaa henkensd, on
tarkeGd toimia valittomasti. Keskustele kyseisen
henkilén kanssa ja varaa aikaa kuunnella hanta.
ltsemurhasta puhuminen ei lisaa itsemurhan teke-
misen riskia. Painvastoin, tallainen keskustelu voi
estad itsemurhan.



“On erittdin trkedd havaita ajoissa vanhem-
pien ihmisten masennus ja ahdistus. Tama siksi,
ettd asiaan vaikuttavia riskitekijéitd on niin
paljon.

Mité aikaisemmin ongelmat havaitaan, sita
suurempi mahdollisuus on onnistua hoidossa.
Fyysisiin vaivoihin, passiivisuuteen ja huonoon
psykososiaaliseen tilanteeseen voidaan vaikut-
taa.”

Gésta Bucht, Uumajan yliopiston geriatrian
emeritusprofessori, hoidon ja hoivan asiantuntija
SPF Seniorerna -organisaatiossa



Jos tarvitset apua

® Henked uhkaavissa hatdtilanteissa soita numeroon
112.

e Lisatietoa terveydenhoidosta |dydat kirjallisesti
osoitteesta www.1177.se.
Voit myds saada neuvontaa sairaanhoitajalta
soittamalla numeroon 1177.

K&anny terveyskeskuksen puoleen

Terveyskeskuksessa hoidetaan seka fyysisia
sairauksia ettd lievad tai keskivaikeaa masennusta
ja muita mielenterveyshdgiridita.

Terveyskeskuksesta saat tarvittaessa lahetteen
psykiatrian erikoisladkarille.

Jos tarvitset tulkkia tai muuta tukea, mainitse asiasta
henkilokunnalle aikaa varatessasi.

Terveyskeskusta voidaan joskus kutsua myds esi-
merkiksi terveysasemaksi tai omalaakarin vastaan-
otoksi. Monissa terveyskeskuksissa on oma vastaan-
otto vanhemmille ihmisille.



Tukea ja apua kunnalta

Saat tietoa oman kuntasi tarjoamasta avusta avun-
tarpeenkasittelijalta (bistdndshandlaggare). Kyse
voi olla esimerkiksi erilaisista keinoista vahentaa
yksindisyytta tai avun saamisesta arkisiin toimiin.

Avuntarpeenkasittelija (bisténdshandlaggare) antaa
my®&s tietoa tuesta omaisille ja laheisille.

Jarjestot tarjoavat sosiaalista
yhteenkuuluvuutta ja tukea

Useat yhdistykset, elakelaisjarjestot ja uskonnolliset
yhteisdt tarjoavat tukea ja sosiaalista toimintaa.

Lisaksi on monia erilaisia potilas-, kaytt&jé- ja
omaisjdriestdja (patient, brukar- och anhérig-
organisationer), jotka tarjoavat tukea ja joilla on

eri alojen erityisosaamista. Useimmat niista kuuluvat
Nationell Samverkan fér Psykisk Halsa -verkostoon
(Www.nsph.se).



“Iséni asuu yksin ja elakkeelle jaétydan han
eristdytyi yhd enemmdén. Hén ei endd halunnut
tulla kdyméan luvonamme tai mennd ulos. Han
oli enimmakseen pahantuulinen ja &rtynyt.
Meistd tuntui pahalta néhdé, ettei hén voinut

hyvin.

Vasta, kun hénen selkénsé tuli kipedksi, hén
meni terveyskeskukseen. Ladkdri ymmadrsi, ettd
selkakivun taustalla oli masennus, ja isé sai
hoitoa.

Nyt isé on alkanut taas kdymdén luonamme,
ja viime viikolla han oli jopa veneilemdssa.”



Apua tarjoavat puhelinpalvelut

Alla on esimerkkeja puhelinpalveluista ja tukijar-
jestoista, joihin voit ottaa yhteyttda puhelimitse tai
internetissd, kun haluat keskustella jonkun kanssa
(lisa@ numeroita saat osoitteesta www. 1177 .se).

e Mind Aldrelinjen (vanhuslinja)
puhelin: 02022 22 33
verkkosivut: www.mind.se

* Mind Sjélvmordslinjen (itsemurhalinja)
puhelin: 901 O1

verkkosivut: www.mind.se

¢ Jourhavande medmdnniska
(péivystéva lahimmdinen)
puhelin: 08-702 16 80

* Anhériglinjen (omaislinja)
puhelin: 020023 95 00
verkkosivut: www.anhorigasriksforbund.se

¢ Kvinnofridslinjen
(naisten turvapuhelin)
puhelin: 020-50 50 50
Puhelut eivat ndy puhelinlaskussa
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