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Mielenterveyden hairi6 on yha vaikea puheenaihe. Siihen liittyy
usein epatietoisuutta, hAmmennysta ja hapeaa. Tama koskee sai-
rastuneen liséksi myds hanen perheenjaseniaén, jotka vain harvoin
kokevat voivansa puhua tilanteesta edes ystavilleen tai sukulaisil-
leen. Mielenterveysongelmista puhuminen koetaan vaikeaksi my0s
koulu- ja tybyhteistissa. Sairastuneen lahella olevat ihmiset nake-
vat, etta kaikki ei ehka ole kunnossa, mutta asiasta puhuminen ja
puheeksi ottaminen koetaan vaikeaksi. Usein sairastuneen oirehdin-
ta on pitkdan kuormittanut l&heisten arkea, ennen kuin hoitoa hae-
taan. Mielen sairauksien tiedetaan johtuvan monen eri tekijan yh-
teisvaikutuksesta, esimerkiksi koulutustasolla tai alykkyydella ei ole
sen kanssa tekemista.

Milloin pitaa huolestua ja hakea apua?
Jos laheisellasi on seuraavanlaisia oireita pidemman aikaa, on téar-

ke&a hakea apua.

v selittamattomat ahdistus-, pelko- ja kiihtymystilat
puhumattomuus ja eristaytyminen

puheet itsemurhasta
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kyvyttomyys keskittya esimerkiksi lehtien lukemiseen tai te-
levision katseluun

kayttaytymisen muuttuminen ilman syyta

arkisten askareiden sujumattomuus, toimintakyvyn lasku
univaikeudet, unettomuus tai ylivasymys

ruokahaluttomuus tai liikasyominen

ylésalainen vuorokausirytmi
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lisdantynyt paihteiden kaytto

Huolen puheeksi ottaminen ajoissa on oleellista hoidon onnistumi-
sen kannalta. Myts omaisella on oltava tilaisuus puhua jollekin
omasta jaksamisestaan. Pahimmillaan hapeé ja leimautumisen pel-
ko johtavat perheen eristaytymiseen sosiaalisista suhteista. Mita
avoimemmin asioista puhutaan, sita vahaisemmiksi jaavét sairau-
den vaikutukset sairastuneelle itselleen ja h&nen laheisilleen.

Miten ja milloin kannattaa ottaa huoli
puheeksi?

Jos sinusta tuntuu silta, ettd laheisesi kieltaé oireensa, on téarkeda
keskustella asiasta.

v’ osoita huolesi, ala syyttele

v kayta mina -viesteja; "Olen tosi huolissani...”

v" hae apua — ala arkaile ottaa yhteytta laakariin

v ala syyllista itsedsi, psyykkiset sairaudet on hoidettava sa-

moin kuin muutkin sairaudet
v" hae tietoa ja tukea alueesi omaisyhdistykselta

v" hae tukea muilta perheenjasenilta ja laheisilta

Hyva mielenterveys ja kanssaihmisten hyvinvointi on meidan kaikki-
en yhteinen asia. Mielen sairautta ei ole jossain jollakin, vaan se on
sairaus, jonka kuka tahansa meista voi elaméansa aikana kohdata.
Riittdvan aikainen hoitoon hakeutuminen ehkdaisee sairauden vai-
keutumista ja ongelmien kasaantumista.

Otetaan yhdessa huoli puheeksi ja
puetaan mielenterveys sanoiksi!



