Alkuun paaseminen

Kognitiivinen kayttaytymisterapia on todettu tehokkaaksi hoi-
tomuodoksi masennukseen. Hienoa, etté olet paattanyt tarttua
toimeen mielialasi kohottamiseksi!

Tama kirja sisdltaa kognitiivisen kayttaytymisterapian menetelmié
muokattuina itsehoitomuotoon. Kdymme ldpi harjoitteita, joiden
avulla opit havainnoimaan mielialaasi ja hiljalleen vaikuttamaan
sithen itse. Opit my0s, mitd masennus on ja mitki asiat pitavat
sitd ylla.

Ajatukset, tunteet ja masennuksen hoito

Tdmai itsehoitokirja perustuu kognitiiviseen ja kayttaytymis-
terapeuttiseen tietoon, jonka mukaan ajatukset, tunteet ja kayt-
taytyminen ovat jatkuvassa yhteydessi toisiinsa. Se, minkalaisia
ajatuksia eri tilanteissa syntyy, vaikuttaa siihen, mitd néissa tilan-
teissa tunnetaan ja miten niissd toimitaan.

Ajatukset, tunteet ja niiden herattdmat fyysiset tuntemukset ja
kayttdytyminen vaikuttavat kaikki toisiinsa. Kun ajattelee jotakin
asiaa, siitd viridd tunteita, tuntemuksia ja kayttaytymistd, jotka
ohjaavat edelleen ajattelua.

Vaikuttamalla yhteen ndistd, esimerkiksi ajatuksiin, on mahdol-
lista saada muutosta tunteisiin ja toimintaan. Voimme vaikuttaa
ajatuksiimme ja tunteisiimme yhtd hyvin muuttamalla toimin-
taamme.

Ajatuksia ja tunteita on joskus hankala erottaa toisistaan.
”Kukaan ei voi valittdd minusta” on ajatus. Siihen taas voi tun-
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kayttaytyminen

fyysiset
tuntemukset

teena liittyd vaikkapa yksindisyyden kokemus. Jos joku ajattelee,
ettd kukaan ei voi valittdd hénestd, voi siitd tunnetasolla seurata
yksindisyyttd, fyysisend tuntemuksena esimerkiksi raskasta oloa
ja kayttaytymistasolla vetdytymistd. Kun ihminen vetdytyy tavan-
omaisista tekemisistddn, mieliala usein laskee.

Masennuksen hoidossa on olennaista oppia tunnistamaan,
miten oma toiminta ja ajatukset vaikuttavat omiin tunteisiin ja
mielialoihin ja miten tilanteiden vilttely voi entisestian pahentaa
tai ylldpitad oirehdintaa. Hoidon aikana opitaan tunnistamaan ja
muokkaamaan nditd mielialaan vaikuttavia ajatus- ja kdyttaytymis-
malleja ja etsitddn uusia keinoja lisdtd omaa toimintakykya.

ajatus:
kukaan ei valita
minusta

kayttaytyminen:
vetdytyminen pois
muiden seurasta

fyysinen tuntemus:
raskas olo
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Alkuun paaseminen

Tyypillisesti masennus alkaakin jonkin kielteisen eliméantapahtu-
man, kuten yhtékkisen menetyksen, eron tai jonkin pidempdin
jatkuvan rasituksen, kuten tyOstressin, seurauksena. T4ssa kirjassa
ongelmia tarkastellaan kuitenkin nykyhetken kautta. Hoito on
tavoitteellista ja rakenteeltaan selked ja etenee askel askeleelta.

Tiedon ja harjoitteiden voima

Masennus kaventaa eldiménpiirid ja ajheuttaa monenlaisia haittoja
tyoeldmassé ja ihmissuhteissa. Masennuksen vahetessd valinnan-
vapaus kasvaa ja ihmisen on mahdollista eldd tdysipainoisempaa ja
vapaampaa elamad. Tdssé kirjassa saat tietoa masennuksesta, pohdit
omaa eldmaisi, mielialaasi vaikuttavia tekijoitd ja teet erilaisia teh-
tavid, joiden avulla saat keinoja masennuksen hallintaan. Kirjassa
edetessdsi opit harjoitteita, jotka auttavat sinua masentuneisuuden
voittamisessa. Kunkin luvun tehtdviat kannattaa suorittaa kokonaan,
jotta saat mahdollisimman suuren hyddyn harjoitteista.

Nykytiedon valossa seki tieto ettd harjoitteet ovat tarpeellisia.
Tulet saamaan sitd paremman hoitotuloksen, mitd enemmaén sitou-
dut harjoitteiden tekoon. Kaikki harjoitteet ovat tarkoin suunni-
teltuja ja palkitsevia.

Vield kerran: On hienoa, ettd olet ottanut askeleen kohti masen-
nuksesta vapautumista. Pida kiinni tdstd padtoksestd ja kdy koko
hoito-ohjelma loppuun asti ja seuraa sen ohjeita! Masentuneisuu-
desta vapautuminen ei ole helppoa, ja pysyvit muutokset vaativat
aina tyota.

Masennuksen ydin

Masennuksensa alle uupunut alkaa noudattaa masennuksen
logiikkaa: kun tunnen itseni uupuneeksi, minun on levittivai ja
vahennettava tekemisiani. On elettava saastoliekilla, ikain kuin
energia voisi huveta kokonaan eikd endi uusiutuisi. Masentunut
alkaa kunnioittaa masennuksen tunnettaan ja toimia tunteensa
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mukaan. Tdmi on ymmérrettdvdd, mutta samalla se kylld myos
voimistaa masennusta.

Lepddmistd voi suositella ensihoidoksi liiallisesta ylirasituksesta
karsivalle. Uupuneelle ja loppuun palaneelle muutaman viikon
loma tai lyhyt sairausloma tarjoaa elimiston vaatiman hengéh-
dystauon, jonka aikana monet biokemialliset prosessit palautu-
vat lahemmaksi normaalitasoaan. Tamén lyhyen palautusjakson
jalkeen on kuitenkin parastaa aloittaa aktiivinen kuntoutuminen.
Kiaytdnnossé se tarkoittaa mielekkddn toiminnan lisddmista ja
omien kielteisten ajatuskulkujen tunnistamista ja muuttamista.
Téatd tulemme yhdessi harjoittelemaan!

Lahdetdan yhdessa katsomaan, mitd masennus oikein on.
Saat tietoa masennuksesta, sen yleisyydestd ja ilmenemisesté eri
tilanteissa. Tutustut myds pian kolmeen esimerkkihenkil66mme
Mikkoon, Ullaan ja Kirsiin. Saamasi tiedon pohjalta paiset tutki-
maan masennuksen ilmenemistd omassa eldmasssi.

Mita masennus on?

Masennustila on useista eri oireista koostuva hdirio, jonka yhtena
oireena on nimen mukaisesti masentunut mieliala. Masennustilalle
tyypillisid oireita ovat
= alakuloisuus ja innostuksen puute
= mielihyvin tunteen viheneminen
= kiinnostuksen havidminen sellaisia asioita kohtaan, jotka
ennen kiinnostivat
= alemmuuden ja arvottomuuden tunteet
= korostuneet syyllisyydentunteet
= toivottomuuden tunteet
= keskittymiskyvyttomyys (esimerkiksi vaikeus keskittyd lehden
lukemiseen)
= paattamattomyys
= muistivaikeudet
= henkinen ja fyysinen hidastuminen tai kiihtymys
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= univaikeudet, kuten vaikeus nukahtaa, katkonainen uni tai

aamuyon herddminen tai liikaunisuus

= ruokahalun muutos, joka nikyy painon laskuna tai nousuna

= epamaadrdiset kivut ja sdryt

= vasymys

= ajatusten keskittyminen kuolemaan ja itsetuhoon.

Kaikilla masennustilasta kérsivilld ei esiinny kaikkia kuvattuja

oireita, mutta masennustilan diagnoosi edellyttda usean oireen

samanaikaista esiintymisté yli kahden viikon ajan. Mikéli masen-

nustila on erittdin vaikea, voi myos todellisuudentaju héiriinty4,

mik4 yleensd ilmenee erilaisina voimakkaina ja synkkina harha-

luuloina.

Samanlaisia tuntemuksia kuin masennuksessa voi esiintyd nor-

maalistikin erilaisten epdonnistumisten, menetysten ja surureakti-

oiden yhteydessa. Suru tai jonkin aikaa kestdvd masentunut mieli-

ala ovat normaaleja reaktiota menetykseen. Masennus sairautena

on eri asia kuin surullisuus tai lyhytaikaiset masennuksen tunteet.

Mielialaan, tunteisiin

ja ajatuksiin
liittyvat oireet

- mielialan lasku

- mielihyvan tunteen
vaheneminen

« kiinnostuksen havia-
minen asioista, jotka
ennen kiinnostivat

« alemmuuden ja arvot-
tomuuden tunteet

- korostuneet
syyllisyydentunteet

- toivottomuuden
tunteet

- ajatukset kuolemasta
jaitsetuhoisuudesta

Tiedonkasittelyyn
liittyvat oireet

« keskittymiskyvytto-
myys (esimerkiksi
vaikeus keskittya
lehden lukemiseen)

- paattamattomyys

» muistivaikeudet

« henkinen ja fyysinen
hidastuminen tai
kiihtymys

<

Fyysisiin toimintoihin
jauneen
liittyvat oireet

naaraiset
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Masennus laskee toiminta- ja tyokyky4 ja arjessa selviytymisestd
voi tulla hankalaa. Masentunut kokee itsensd usein vésyneeksi ja
voimattomaksi ja asioiden aloittaminen ja normaalien rutiinien
toteuttaminen voi tuntua ylivoimaisilta. Masentunut voi helposti
tuntea itsensd myds normaalia itkuisemmaksi, tai sitten tunteet
voivat olla turtuneet niin, ettd itkeminen on normaalia vaikeampaa
eikd mikddn tunnu oikein miltadn.

Masennustilat jaetaan oireiden ja toimintakyvyn laskun perus-
teella lieviin, keskivaikeisiin ja vakaviin masennuksiin.

Masennus on naisilla hieman yleisempaé kuin miehilld. Masen-
nuksen puhkeamiselle ei ole yksittiistd syytd, mutta usein sitd edel-
tavit erilaiset stressaavat elimanmuutokset ja menetykset, koetut
epdonnistumiset tai muut kielteiset muutokset. Tallaisia voivat olla
esimerkiksi sairastuminen, avioero, tydpaikan menetys tai ldhei-
sen kuolema. Masennuksen puhkeamiseen voivat vaikuttaa myos
perinndllinen alttius ja opitut ajattelumallit. Masennuksen kanssa
samanaikaisesti voi esiintyd my®s erilaisia ahdistus-, persoonalli-
suus- tai paihdehairioita.

Masennuksen tunnistaminen ja hoidon varhainen aloittaminen
ovat onnistuneen toipumisen perusta. Masennus on sairaus muiden
joukossa, eikd masennuksessa ole mitdan hévettavaa tai salattavaa.

Masennusta voidaan hoitaa useilla eri tavoilla. Pddhoitolinjat
ovat biologiset (esimerkiksi ladkitykset) tai vuorovaikutushoidot
(esimerkiksi psykoterapiat). Masennuksesta kirsivd voi myos
saada paljon apua itsendisestd harjoittelusta. Itsensd kanssa tyds-
kentely on aina tirked osa hoitoa, koska ulkopuolelta neuvominen
ja ohjaaminen voi auttaa vain tiettyyn rajaan saakka.

Vertaistuki on myos auttanut monia, ja useilla paikkakunnilla
kokoontuukin sdadnndllisesti ja jatkuvasti maksuttomia masentu-
neiden vertaistukiryhmia (ks. esim. www.mielimaastary.fi). Joi-
hinkin masennustyyppeihin saattaa sopia my6s kirkasvalohoito
tai nukutuksessa annettava aivojen sahkohoito. Joskus on tarpeen
yhdistelld eri menetelmid. Hoitomuodon valintaa ohjaavat sekd
masennuksen vaikeusaste ettd eri hoitomuotojen saatavuus.



Alkuun paaseminen

Olenko masentunut?

Voit arvioida omaa masentuneisuuttasi seuraavien kysymysten
avulla. Muista kuitenkin, ettd masennusdiagnoosin tekeminen on
aina ladkarin tehtéva.

Seuraaviin kysymyksiin voi vastata kyll4 tai ei. Jotta voisi aja-
tella masennusta esiintyvén, tulisi kysyttyja asioita ilmeté ainakin
kahden viikon ajan ja niiden pitdisi myos olla poikkeuksellisia
normaalitilanteeseen verrattuna.

1. Oletko kokenut pidempéan kuin kahden viikon ajan mieli-
alasi masentuneeksi, surulliseksi tai tyhjaksi suurimman
osan paivastd ja lahes joka péiva tai ovatko muut huomaut-
taneet masentuneesta mielialastasi?

2. Onko mielenkiintosi tai mielihyvési ollut ainakin kaksi
viikkoa (tai pidempéddn) vahentynyt kaikissa tai ldhes kai-
kissa paivittdisissa toiminnoissa?

3. Onko painosi laskenut tai noussut huomattavasti tai onko
ruokahalusi merkittavasti lisdantynyt tai vahentynyt? Jos
paino on noussut tai laskenut, kuinka paljon suunnilleen?

4. Oletko kérsinyt unettomuudesta tai liiallisesta nukkumi-
sesta ldhes paivittdin ainakin kahden viikon ajan?

5. Oletko karsinyt henkisestd tai ruumillisesta kiihtyneisyy-
desta tai hitaudesta ldhes pdivittdin ainakin kahden viikon
jakson aikana? Ovatko muut huomauttaneet siita?

6. Oletko kirsinyt visymyksestd tai voimattomuudesta lahes
paivittdin ainakin kahden viikon ajan?

7. Oletko kirsinyt arvottomuuden tunteista tai kohtuutto-
mista tai ajheettomista syyllisyyden tunteista ldhes joka
péiva jo yli kaksi viikkoa?
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8. Oletko kirsinyt ajattelukyvyn heikkoudesta, keskittymis-
kyvyttomyydesta tai padttamattomyydesta lahes paivittdin
ainakin kahden viikon ajan?

9. Oletko nyt vahintain kahden viikon jakson aikana toistu-
vasti ajatellut kuolemaa tai ajatellut, suunnitellut tai yritta-
nyt itsemurhaa?

Joskus masentunut mieliala selittyy ensisijaisesti paihteiden kéyton
tai jonkin muun mielenterveyden hdirion avulla. Onko Sinulla ollut
viimeisen vuoden aikana huumeiden tai ladkeaineiden kiytt64, joka
voi aiheuttaa masennusta? Millaisia ladkkeitd kaytdt? Entd kaytitko
huumausaineita? Onko Sinulla masennuksen lisaksi jokin muu mie-
lenterveyden hairio, esimerkiksi jokin psykoottinen hirio, kaksi-
suuntainen mielialahdirid, krooninen pitkdaikainen masennus, dep-
ressiivinen persoonallisuushdirid, jokin muu persoonallisuushirio,
pidempiaikainen paihdeongelma tai jokin neurologinen tai neuro-
psykologinen oireyhtyma?

Jos masentunut mielialasi johtuu ensisijaisesti pdihdeongelmasta
tai muusta héiriostd, masennuksen itsehoito-opas ei ole yksindan
riittdva hoitomuoto, vaan sinun tulee hakea hoitoa ydinongelmaan.
Voit kuitenkin hoitosi ohessa hyotyi itsehoito-oppaan sisdltdmésta
materiaalista.
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Et ole yksin

Olet nyt saanut yleistd tietoa masennuksesta ja arvioinut oireitasi
masennuskyselyn avulla. Tutustutaan seuraavaksi kolmeen masen-
nuksesta kérsivadn henkil66n, Mikkoon, Ullaan ja Kirsiin.

Mikko on 43-vuotias kirvesmies. Kaikki eldméssé oli sujunut
jotenkin omalla painollaan, mutta sitten vaimo ilmoitti
haluavansa avioeron, miké tuli Mikolle melkein tdytend
yllatyksend. Mikko muutti pois vaimon ja 6-vuotiaan tytta-
ren luota. Han ajatteli aluksi, ettd rankka juttu, mutta kylld
se siitd pikkuhiljaa helpottuu. Kaikki kuitenkin muuttui vain
hankalammaksi. Mikéin ei huvittanut endd, ei kavereiden tai
lapsen tapaaminen, ei tybhonmeno tai urheiluharrastukset.
Kotoa lahteminen alkoi tuntua entistd vaikeammalta, mutta
kotona ollessaankaan Mikko ei saanut oikein mitd4n aikaan.
Ruokahalukin oli heikko, ja Mikko huomasi syovéinsa yha
useammin kaupan valmiita einesruokia, kun ei jaksanut edes
ajatella, ettd laittaisi ruokaa. Unettomuus alkoi vaivata, Mikko
mietti iltaisin, mitéd virheitd oli elaméassa tehnyt, ja saattoi
heritd aamuydstd murehtimaan asioita. Murehtimisen aiheita
alkoi ollakin jo paljon, koska Mikon energiat tuntuivat olevan
niin véhissé, ettei hian saanut hoidettua toitd entiseen tapaan.
Keskittyminen t6issd oli hankalaa, ja asioiden aloittaminen ja
loppuun saattaminen karsivat. Mikko alkoi soimata itsedan
siitd, etteivat tyot sujuneet. Pienet vastoinkdymiset alkoivat
tuntua isoilta, ja Mikko loukkaantui herkasti, jos joku kom-
mentoi jotain hdneen liittyvaa.

Vaikka Mikko oli huomannut kaiken taman, han oli silti
yllattynyt, kun tyGterveysladkari arveli hdnelld olevan masen-
nusta. Oireet kuitenkin olivat tunnistettavissa ja diagnoosi oli
selvd. Tyoterveyslaakari ehdotti Mikolle masennuksen terapia-
hoitoa, johon Mikko vdhén varovaisesti suostui.
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Tietokoneen kaytto oli Mikolle jonkin verran vierasta, mutta
hén halusi silti yrittaa terapiaa. Vaikka se tuntui ensin tyoldalta,
l4hti se sitten sujumaan. Omaa aktiivisuutta ja keskittymista
vaativat tehtavat tuntuivat aluksi haastavilta, mutta Mikko oli
paattanyt olla sinnikis ja yrittdd parhaansa, jotta saisi vointinsa
helpottumaan. Aluksi oli vaikeaa huomata mitdan muutosta,
mutta jonkin viikon kuluttua Mikko havahtui ajatukseen, ettd
olikin nauttinut olostaan kdydessadn kaverin luona, vaikka
sinne meneminen olikin etukiteen tuntunut raskaalta. Pikku-
hiljaa ty6tkin alkoivat alkoivat sujua jo helpommin ja muiden
ihmisten tapaaminen alkoi tuntua luontevalta.

Ulla on 49-vuotias opettaja. Hanelld on aviomies ja 20- ja
24-vuotiaat lapset, joista nuorempi juuri suunnittelee kotoa
muuttoa. Ulla oli aina viihtynyt hyvin kotonakin, mutta on
ollut suosittu my6s tyopaikalla muutamien ystavien keskuu-
dessa. Kun ystéavat ihmettelivat, miksei Ulla endd osallistu-
nut yhteisille teatterireissuille tai Tallinnan-matkoille, han
huomasi jonkin olleen pielessé jo pidemman aikaa. Ulla oli
tuntenut itsensd viime vuosina aika vasyneeksi, kun tyopaikalla
vastuut tuntuivat usein kasautuvan hanelle. Oppilaat tuntuivat
aikaisempaa rasittavammilta, ja toissd oli aina muutama asia
rastissd. Ulla oli vahentanyt vapaa-ajan menoja saadakseen
enemman aikaa levitd, misté ei kuitenkaan ollut juuri apua.
Lasten kanssa oli syntynyt ristiriitoja, ja Ulla koki syyllisyytta,
kun ei oikein saanut niitd ratkottua. Miehenkin kanssa tuntui
olevan jotain pientd dksyilyd usein, mutta Ulla ei oikein saanut
otettua asiaa puheeksi. Hin huomasi vetdytyneesd ystavista
pikkuhiljaa, eikd halunnut kertoa niille, ettei parja entiseen
tapaan enaa missaan.
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Ulla kertoi jotakin tilanteestaan mennessdén tyoterveys-
ladkarille pitkittyneen flunssan takia. Hantd havetti oma
parjaamattomyytensd, mutta hin vastaili rehellisesti ladkarin
suoriin kysymyksiin voinnistaan. Ladkari totesi Ullalla olevan
uupumusta ja masennusta. Ulla oli odottanut padsevinsa tut-
kimuksiin ja saavansa sairauslomaa, mutta laakari ohjasi hianet
terapiaan.

Ulla yllattyi siitd, miten negatiivisesti han oli alkanut aja-
tella itsestadn. Vaikkei kukaan ollut edes oikein moittinut
mistaan, niin Ulla itse huomasi kokevansa itsensa huo-
noksi ja ikavaksi ihmiseksi, josta kukaan ei voi pitdd. Han
oli kokenut ystdvien ja tyokavereiden huolestuneet kyselyt
kritiikkind itseddn kohtaan ja oli sulkeutunut kuoreensa sen
sijaan, ettd olisi puhunut muille olostaan. Terapiaohjelman
my6ta Ullan vointi kohentui, ja hidn ajatteli taas itsestdan
positiivisemmin. Energiaa alkoi 16ytya toiden lisdksi myos
vapaa-ajan aktiviteetteihin, eika kaikki endd vaatinutkaan
valtavasti ponnistelua. Kun Ulla kertoi muille tuntemuksis-
taan, han ylldttyi siitd, miten monilla oli ollut samantapaisia
uupumuksen ja masennuksen jaksoja. Terapian myota Ulla
16ysi keinoja, joilla voisi tulevaisuudessa vilttad vastaavat
tilanteet.

Kirsi on 22-vuotias tradenomiopiskelija. Hén oli muuttanut
opiskelemaan toiselle paikkakunnalle, josta ei etukiteen tun-
tenut ihmisid. Opintomenestys oli aina ollut Kirsille tarkeas,
ja vanhemmatkin olivat aina korostaneet koulumenestyksen
merkitystd. Koulu oli sujunutkin melko hyvin, kunnes toisena
opiskeluvuotena ammattikorkeakoulussa Kirsi alkoi vésy4, eikd
enad suoriutunut opinnoista entiseen tapaan. Kun Kirsi sai
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ensimmaistd kertaa eldmassddn hylatyn arvosanan kokeesta,
han hakeutui lidkérin vastaanotolle.

Kirsi huomasi, ettd ongelmia oli kertynyt jo monilla eldméan
alueilla. Hén ei ollut oikein jaksanut pitdd yhteyttd ystaviinsa
entiselld kotipaikkakunnalla, ja jotkut olivat vihédn loukkaan-
tuneitakin tdstd. Opinnoissa oli paljon réstejd, ja tehtaviin
keskittyminen tuntui aivan ylivoimaiselta. Kirsi oli jattanyt
my0s pitkdaikaisen tanssiharrastuksensa tauolle, kun ener-
giaa ei tuntunut olevan mihinkaén. Hanest4 oli alkanut tuntua,
ettei millddn ole endd mitdan merkitysta. Kirsi oli huomannut
syovansd enemmin iltaisin kotona, ja painoakin oli tullut pari
kiloa lisda. Nukkumaan mennessa tekemattomét asiat pyorivét
mieless3, eika uni tullut kuin vasta monen tunnin murehti-
misen jalkeen. Aamulla sitten Kirsi ei meinannutkaan paésta
sangysta ylos. Ladkari ohjasi Kirsin terapiaan.

Kirsi huomasi jotenkin lamaantuneensa tilanteestaan ja
alkoi pikkuhiljaa lisdtd elamédnsa toimintaa. Se vaati aluksi
ponnistelua mutta alkoi pian helpottua. Kirsié helpotti myos,
kun sai keskusteltua muutaman ystévansa kanssa ja kerrottua
niille olostaan, jolloin he ymmarsivit Kirsin vetdytymisen
paremmin. Hén alkoi lisatd litkuntaa pikkuhiljaa ja muisti pian,
miten paljon energiaa oli aina saanut tanssiharrastuksestaan.
Kun mieliala parani, opinnotkin alkoivat sujua ja eldma palasi
pikkuhiljaa entisille urilleen.

Toiminnan merkitys mielialalle

Masentuneena ei yleensd jaksa olla yhté aktiivinen kuin tavalli-
sesti. Jaksamattomuus ja passiivisuus lisddntyvit ja jopa aiemmin
mielekis tekeminen jad vihemmalle, kun asiat eivét tuota endd
samalla tavalla mielihyvéd. Vaarana tissé on, ettd tekemattomyys ja
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vetdytyminen kaventavat elinpiirid. Kun sosiaaliset suhteet ja har-
rastaminen edelleen vahenevit tai tydsuoriutuminen heikkenee,
laskee mieliala yleensd entisestadn. Téllaista masennusta yllapitédvaa
ja ruokkivaa noidankehéi kannattaa vastustaa.

Pelkka “tekemailld tehty” aktiivisuus ei kuitenkaan kohenna
mielialaa. Joskus masentuneenakin voimme pyrkid tekeméin
asioita pakosta tai velvollisuudentunnosta ilman, ettd tekeminen
tuntuu palkitsevalta. Téllainen tekeminen ei juuri mielialaa nosta.
Sen sijaan toiminta, joka on meille mielekasta tai jossa tunnemme
olevamme hyvié, tuottaa meille mielihyvéa ja voi nostaa mieli-
alaamme. Siksi mielekkéiden toimintojen lisédminen on masen-
nuksen voittamisessa tirkedad. Miellyttavien tekemisten ei tarvitse
olla mitdan erikoista, aivan tavalliset miellyttavit asiat ovat tehok-
kaita mielialan kohentajia.

Masennusansan murtaminen

Jotta masentunut voisi toipua, on hdnen murrettava masennuksen
ansa. Masennuksen itseddn ruokkivasta

kehista on tavalla tai toisella hypiitté.vii Omaa toimintaa voi muuttaa,
ulos. Onneksi masennuskehassa on mutta hitaasti, askel askeleelta.
monta véliasemaa, pysdkkid, jossa  Kaikkea ei voi muuttaa kerralla.

masennuksen kierteen vahvistumisen
voi katkaista.

On tarkedd pyrkid tutkimaan ja muuttamaan liian kielteisid
tulkintoja itsestddn ja ymparistostdan. Téssd yhteydessd ajatuksia
voi yrittdd muokata tasapainoisiksi ja realistisiksi ja vihemman
tuomitseviksi. Samalla jatketaan toiminnan lisddmisté vahitellen.

Mitd toiminnan lisddmiselld sitten tarkoitetaan? Kylldhdn
masentunutkin toimii jollakin tavalla - yleensd masennuk-
sen mukaisten tulkintojen ohjaamana. Ongelma on siind, ettd
tunteisiin on vaikea vaikuttaa suoraan - niin kovasti kuin sité
masentuneena toivoisimmekin. Lisdksi tunteiden havainnoin-
tiin vaikuttavat masentuneet ajatukset ja kielteiset tunteet. Mitd
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syvemmalle masennukseen ja kielteisiin ajatuksiin ja tunteisiin on
joutunut, sitd vaikeampi on ndhdd oman kokemuksen liiallista ja
epdrealistista synkkyyttd. Sen vuoksi on usein helpointa aloittaa
ulkoisen, nidkyvin toiminnan lisddmisesti eli tekemisesti ja sen
muokaamisesta. Siksi tdssd kirjassa seurataan omaa toimintaa ja
sen vaikutusta mielialaan.

Pelkka ajatuskin toiminnan lisadmisestd tuntuu usein ensin mie-
lettomaltd: ensimmdinen ajatus on, ettd pitdisi levita ja sddstda vii-
meisid voimanrippeitd eiké kuluttaa niitd loppuun. Arkiaskareisiin
tarttuminen tai lilkunnan lisédminen voivat tuntua mahdottomalta
itsensa piinaamiselta.

Kuitenkin monien masennuksesta toipuneiden ja

Aloita heidén terapeuttiensa kokemus asiasta on pédinvastainen.
pienilli Pienikin ponnistelun lisddminen kuhunkin péivdaan on
askeleilla!  auttanut kdantaméddn toimimisen kehdd myonteiseen

suuntaan: Tekemiset tuovat nakyvaa tulosta, ja tulosten
saaminen tuottaa tyydytystd. Pikkuhiljaa ajattelu ja tun-
teetkin muuttuvat ja mieliala nousee.

Kirsin valttely

Masennukseen liittyy yleensd voimattomuuden tunnetta ja
erilaisten tekemisten vilttelyd. Usein véltellddn ihan arkisia
toimia, ja ndin masennus ottaa yhid enemman alaa péivittdisessa
elamassa. Hiljattaisella vilttelemisen vihentdmiselld voidaan
vaikuttaa mielialaan.

Muistathan Kirsin? My®s Kirsi oli masennuksen my6td alkanut
viltelld tanssiharrastukseen paluuta ja kavereiden tapaamista.
Tenttiin lukeminen tuntui ylitsepadsemattomalta, ja Kirsi lykkasi
sitd aina eteenpdin. Ajatus normaalista arjesta tuntui mahdotto-
malta.
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Kéy mielessési hetki ldpi oman paivisi tavallista kulkua ja paivittai-
sid toimintojasi. Mieti ja kirjaa ylos, mitkd ovat niitd tavallisia arki-
paivaisi kuuluvia tekemisid, joita valtit ja lykkaat eteenpdin. Kirjaa
ainakin kolme sellaista tekemistd, jota helposti lykkaét eteenpdin.
Tédssd kannattaa valita sellaisia tavallisia tekemisid, joita olet ennen
masennusta kyennyt hoitamaan.

MYOS
LIITTEENA
1
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Kirsi ottaa ensiaskeleet

Vilttelyn yhtikkinen lopettaminen tuntuu yleensé ylitsepaase-
mattomalta. Sitd se voi tosiaan ollakin, jos yrittad liian nopeasti
suoriutua kaikista niista asioista, joista terveena suoriutuu.
Avain on aloittaa sopivan pienin ensiaskelin. Myos Kirsistd
tuntui aluksi miltei mahdottomalta ajatus, ettd nékisi taas kave-
reitaan, kavisi tanssitunnilla ja jaksaisi vield lukea tenttiin. Kirsi
oli kuitenkin valmis pohtimaan pienié ensiaskeleita.

Kirsi mietti, mika voisi olla pieni askel sithen suuntaan, ettd
hén jatkaisi tanssiharrastusta. Ajatus sitoutumisesta saannol-
lisiin tunteihin tuntui uuvuttavalta. Kirsi paatti asettaa tavoit-
teekseen, ettd kdy yhden kerran yhdelld tanssitunnilla. Tunnin
hén valitsi siten, ettd se ei olisi liian raskas tauon jalkeen. Kirsi
pohti, miten téita tavoitetta voisi jakaa vield pienempiin osiin.
Pienempié askelia sithen suuntaan olisivat tanssituntien ajan-
kohtien selvittiminen Internetist ja tanssivaatteiden etsimi-
nen valmiiksi.

Kavereiden tapaaminen tuntui myos raskaalta, vaikka
Kirsi toisaalta kaipasikin muiden seuraa. Hén oli suunnitellut
kutsuvansa ihmisid luokseen, mutta asunnon siivous tuntui
ylivoimaiselta. Kirsi mietti, mika voisi olla pieni askel tavoit-
teen suuntaan. Hén asetti tavoitteeksi, ettd tapaa seuraavalla
viikolla kahvilassa yhden kaverin. Pienid askelia sithen suun-
taan olisivat mahdollisten ajankohtien suunnittelu ja kaverille
soittaminen tapaamisen sopimiseksi.

Tenttiin luku tuntui Kirsistd mahdottomalta, keskittyminen
oli hankalaa. Kirsi asetti tavoitteekseen, ettd lukee seuraavana
péivand yhden luvun kirjasta. Pienid askelia sithen suuntaan
olisivat tenttikirjan siséllysluettelon lukeminen kaikessa rau-
hassa ja ensimmadisen luvun selaaminen ja sen sivuméaran
laskeminen.



Alkuun padseminen

ThdaHlleeniivaltesE 00

LIITTEENA

Katso nyt kirjaamiasi toimia, joita olet lykdnnyt ja valtellyt. Kdy 2
niitd lapi yksi kerrallaan ja aseta itsellesi tavoite: pyri saamaan joka

péiva edes pieni muutos tdssi asiassa. Pian huomaat, kuinka asiat

ovat edistyneet. Huomaat myds, kuinka tekemattomini olleet tyot

ovat kalvaneet mielessdsi. Sekin on vienyt energiaasi. Kirjaa viels,

mika olisi pieni muutos asiassa jota olet lykdnnyt — valitse nyt aluksi

niin pieni edistysaskel, ettd kykenet toteuttamaan sen.

Pienet edistysaskeleet vdilttelyn vihentdmiseksi
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Monet masentuneet haluaisivat aloittaa tekemisen ja toimimisen
vasta sitten, kun kaikki ikévat asiat ja tunteet olisivat poissa. On
kuitenkin hyva pohtia, voisiko masennuksessa esiintyvien ikdvien
ajatusten ja hankalien tunteiden kanssa yrittda selvitd ja edetd
pikkuhiljaa luottaen siihen, ettd ikévit ajatukset ja hankalat tunteet
vahenevit ajan kanssa. Téssa itsehoito-ohjelmassa lisdtadn vaha
vahaltd omaa aktiivisuutta ja muokataan omia masennukseen liit-
tyvid ajatuksia ja tunteita. Edetddn rauhallisesti ja Sinulle sopivin
vilitavoittein kohti masennuksesta toipumista.

Mielekas tekeminen auttaa
masennusta taittumaan

Hoidon tarkoituksena ei ole lisité ikdvien velvotteiden hoitamista
masennuksesta huolimatta. Tarkoitus on hoitaa masennusta liséa-
maélla asteittain palkitsevaa tekemistd. Masentuneena asiat eivat
kuitenkaan yleensd tuota yhté paljon mielihyvéd kuin aikaisemmin.
T4ama voi johtaa siihen, ettd lakkaa tekemast asioita, joista yleensé
nauttii. Mielekkddn tekemisen viahentdminen kuitenkin ruokkii
masennusta. Pienin askelin mielekkdin ja mielihyvda tuottavan
tekemisen lisédminen puolestaan vihentda masennusta, vaikka se
voi aluksi tuntua turhauttavalta tai turhalta.

Erilaiset asiat tuottavat mielihyvéa eri ihmisille. Onkin tarkeda
oppia havainnoimaan, miten eri tekijét vaikuttavat omaan mieli-
alaan. Yksi on mukavaa yhdelle ja jokin muu toiselle. Eri asiat
tuntuvat mielekkailtd my0s eri aikoina ja eri elaméntilanteissa.

Mielialaa nostavia yhteisidkin piirteitd on havaittu. Esimerkiksi
saannollinen litkunnan harrastaminen vihentaa tutkitusti masen-
nuksen oireita.

Tutkimusten mukaan jo kolme kertaa viikossa tehty pieni kévely-
lenkki tai jokin muu lifkuntasuoritus parantaa mielialaa. Kannattaa
kokeilla. Aloita liikkuminen vahitellen ja sopivin tavoittein. Jos et
ole tottunut harrastamaan liikuntaa tai liikunta tuntuu nyt masen-
tuneena ylivoimaiselta ajatukselta, ole huoleti. Riittavaan tulokseen



Alkuun paaseminen

pédsee jo ihan pienin askelin aloitetulla liikunnalla, esimerkiksi
kévelylenkki kolme kertaa viikossa on hyvéd. Samoin uimassa
kdyminen, pyordily tai miké vain, mika on sinulle mahdollista ja
mielekastd, riittaa kylla.

Tehtava: Toimintapaivakirja

Ryhdytdan nyt seuraamaan toimintaa ja sen vaikutusta mielialaan!

Arvioi seuraavien piivien aikana ajankdyttdsi ja mielialasi
yhteyttd seuraavalla tavalla.

Valitse vihko tai paperi, johon alat seurata péivittéisia toimin-
tojasi ja niihin liittyvd4 mielialaa. Voit myos tehda merkinnat
kalenteriisi. Kirjaa kunakin pdivana ylos kaikki, mihin olet kayt-
tanyt aikaa ja mikd kunkin tunnin mieliala on ollut asteikolla 0-10
(0 = matala mieliala, 10 = todella hyvd mieliala) seuraavalla sivulla
olevan esimerkin tapaan.

Voit tehdd tdmén niin usein ja niin monta kertaa kuin haluat,
mutta helpointa on, jos tdytit ajankayttokalenteria muutaman
kerran tai ainakin kerran piivdssi. Siten sinun on helpompi
muistaa, mitd milloinkin olet tehnyt ja minkalainen mielialasi on
ollut.

Liitd tdma toimintapéivakirja luontevaksi osaksi omien tekemis-
ten ja mielialojen péivittdistd seurantaa. Omaa tekemistd seurataan
ja aktivoidaan koko itsehoidon ajan.

33



[rti masennuksesta

Kello | Maanantai A* | Tiistai A* | Keskiviikko A*

8-9 Luin aamun 7
lehden

9-10 Katsoin tv:ta 6

10-11 Makasin sohvalla 5

11-12 | Makasin sohvalla 4

12-13 | Katselin 3
ikkunasta ulos

13-14 | Kévin ystavan 8
kanssa kahvilla

14—-15 | Kavin ostamassa 8
kengat

15-16 | Kotona, kamala 4
vasymys

16—17 | Tein ruokaa, s6in 5

17-18 | Luin lehtia 5

18-19 | Katsoin tv:ta 6

20-21 Katsoin tv:ta 7

21-22 | Katsoin tv:ta 5

22-23 | Nukkumaan 6
A* 6 A* A*

A* = arvio mielialasta asteikolla 0-10 (0 = matala mieliala, 10 = todella hyvd mieliala)
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Torstai A* | Perjantai A* | Lauantai A* | Sunnuntai | A*
MYOS
LIITTEENA

3
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Kerrataan

Onnittelut masennuksen itsehoidon aloittamisesta. Ensimmadisen
luvussa sait tietoa masennuksen oireista ja lisiksi opit, ettd toi-
minta, ajatukset ja mieliala kytkeytyvit toisiinsa. Jos saat tehdyksi
enemman mielekkiitd asioita, nostaa se mielialaasi. Jos teet vahem-
mén mielekkditd asioita, mielialasi pysyy huonompana. Alkuun
péadseminen voi olla hankalaa. Kirjaa kuitenkin ylos toimintaasi ja
pohdi sen yhteyttd mielialaasi. Vastauksia kannattaa kirjata muu-
taman kerran péivéssé tai ainakin joka péiva.

Seuraavassa luvussa tutustutaan tarkemmin ajatusten, tunteiden
ja kayttdytymisen merkitykseen mielialan sdatelyssa.



