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JOHDANTO

Tietoa kaksisuuntaisesta mielialahadiridsta ja skitsoaf-
fektiivisesta hairidsta -opassarja on Kaksisuuntaiset ry:n
Aallonmurtaja-hankkeen tuotos, jonka tarkoituksena
on lisata tietoa ja ymmarrysta ndista mielenterveyden
hairidista. Opassarjan oppaat tdydentavat toisiaan,
joten suosittelemme lukemaan ja hyddyntamaan tata
opasta rinnakkain muiden oppaiden kanssa.

Tietoa kaksisuuntaisesta mielialahadiridsta ja skitsoaf-
fektiivisesta hairidsta - nuorille on suunnattu erityisesti
nuorille, joilla on omakohtaista kokemusta kaksisuun-
taisesta mielialahairidsta tai skitsoaffektiivisesta hairios-
td. Taman oppaan sisaltd pohjautuu seka teoreettiseen
etta kokemustietoon.

Aallonmurtaja-hankkeen (2023-2026) toiminnan
tarkoituksena on tukea 16-29-vuotiaita, joiden elamaa
kaksisuuntainen mielialahairio tai skitsoaffektiivinen
hairio koskettaa omakohtaisesti tai Iaheisen kautta.
Hankkeessa jarjestetaan vapaaehtois- ja vertaistoimin-

taa, erilaisia tapahtumia seka lisataan tietoa ja ymmarrysta.

Opas on tuotettu yhteistydssa hankkeen vapaaehtois-
ten kanssa. Oppaassa esitetyt nakokulmat ja kokemuk-
set on koottu Aallonmurtaja-hankkeen verkostoista ja
vapaaehtoisilta. Vapaaehtoisten rooli oppaan tuottami-
sessa on ollut korvaamaton.

Opassarjan muita osia ovat:

Tietoa kaksisuuntaisesta mielialahairiosta ja skitsoaffektiivises-
ta hairiosta

Tietoa kaksisuuntaisesta mielialahairiosta ja skitsoaffektiivises-
ta hairiosta - laheisille

Tietoa kaksisuuntaisesta mielialahariosta ja skitsoaffekdtiivises-
ta hairiosta - nuorten kanssa tyota tekeville ammattilaisille

Opassarjan muut osat voit lukea ja tilata Aallon-
murtaja-hankkeen verkkosivuilta
https://aallonmurtaja.net/tietoa/

Toivottavasti oppaasta on sinulle apua, tukea tai muu-
toin hyotyal!
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MITEN HYPOMANIALTA JA MANIALTA VOI SUOJAUTUA?

“Itse hypomaniassa tunnen olevani jokin merkittévd
henkilé, olen tavallista sosiaalisempi, kulutan runsaas-
ti alkoholia, teen taidetta, kuuntelen ja teen musiik-
kia, kaahailen autolla ja muuten vain sekoilen. Silloin
tdlloin tulee semmosia euforia piikkejd, ja tuntuu ku

olisi pireissd. Mutta mitd kauemmin olen hypoissa, niin
huomaan ettd oloni muuttuu "ohuemmaksi" ja tieddn,
vaikken halua sitd siind tilassa tunnustaa, ettd kohta tu-
lee droppi.”

"Hypomaniassa kaikki tuntuu kirkkaammalta, vdrit ovat
kirkkaita, musiikkion mahtavaa ja kaikkituntuu helpolta.
Toisaalta silld on paljon huonojakin puolia, hypossa
tulee ihmissuhde haasteita, oon jopa aiheuttanut
pelkoa Idheisille sen takia ja unettomuus on jdlkikciteen
aivoille tosi raskasta. Myés nettiin tulee postattua noloja
asioita julkisesti, rahapussi ei kiitd herdteostoksis
kdvelen niin nopeesti ettd jalkoihin sattuu mutta jarru
on valitettavasti niissd hetkissd rikki.”



HYPOMANIAN JA MANIAN ESIOIREET SEKA OMIEN ESIOIREIDEN TUNNISTAMINEN

Hypomaniaan ja maniaan voi varautua erilaisin
hallintakeinoin. Nama keinot auttavat suojautumaan
manian imulta ja niilla voi vaikuttaa siihen, etteivat
esioireet etene varsinaiseen mielialaoirejaksoon asti.
Tilanne voidaan saada pysahtymaan, kun opetellaan
tunnistamaan oman sairauden esioireita ja luodaan
toimintasuunnitelma niiden varalle.

Esioireet ovat lievempia kuin maniassa tai hypo-
maniassa koetut oireet. Esioireet ilmenevat saman-
kaltaisesti samalla ihmiselld, joten niiden avulla voi
hyvin ennakoida oman sairauden kulkua. Useimmilla
esioirevaihe on yli vilkkon mittainen ja kestaa keski-
maarin kuukauden. Esioireiden tunnistaminen voi
olla hankalaa, silla olotila muuttuu usein miellytta-
vampdan suuntaan.

“Kaksisuuntaiselle mielialahdiriélle suunnatussa netti-
terapiassa (Mielenterveystalo) oppii tuntemaan ennak-
ko-oireita yms. Md kuuntelisin Idhipiirié/ystdvid, jos ker-
tovat ettd nyt menee lujaa tms.”

“Tarkkailee perusoireistoa: nukunko, onko ruokahalua,
pystynko keskittymddn ollenkaan jne ja tarkkailen sitd,
kestdcdko mahd oireisto enemmcdin kuin pdivdn tai pari.
Onko itseluottamus yhtdkkid noussut, kun normaalisti
sitd ei ole juuri yhtddn.”

“Esioireita itelldi on tarve jdttddi Icidikkeet pois, mieliala ko-
hoaa ja unentarve vihenee sekd aktiivisuustaso nousee,
pddhdn pomppii ideoita uusista projekteista ja energiaa
on enemmdin. Ndd esioireet kylld sulautuu aika paljon
hypomanian kanssa joten siirtymdi ei oo ihan selkee.”

Aallonmurtaja-hankkeessa koottiin yhdessa nuorten
kanssa esimerkkina toimiva esioirelista. Listaa voi
kayttaa apuna omien esioireiden tunnistamisessa.
On kuitenkin muistettava, etta jokainen ihminen
kokee esioireita yksilollisesti. Esimerkkilistaa kan-
nattaakin kayttaa juuri esimerkkina ja apuna omien
esioireiden tunnistamisessa, eikd omien oireiden
vertailukohteena.



Hypomaniaan ja maniaan liittyvia
esioireita:

« Yhtakkinen idearikkaus

+ Kova innostuneisuus

- Artymys

«  Kuormitus

« Levottomuus

« Unen tarpeen vaheneminen

+ Jaksamisen yhtakkinen paraneminen
« Muut ihmiset tuntuvat hitailta

+ Alkoholin kayton lisaantyminen
« Vaikeuksia keskittya

« Itsetunnon kasvaminen

Kokoa tahan oma esioirelista:




Yksittainen oire ei valttamatta tarkoita mielia-
laoirejakson kaynnistymista. Oireita ja niiden
merkitysta voi arvioida esimerkiksi seuraavien
kysymysten kautta:

« Kuinka voimakas oire on?

+ Kuinka pitkaan oire on jatkunut?

- Millaisia muita oireita koet samanaikaisesti?

+ Havaitsetko jotain tiettyja stressitekijoita, jotka
ovat voineet laukaista oireilun?

MITEN TOIMIA, KUN HUOMAA ESIOIREITA?

Hoitavan tahon kanssa on hyva yhdessa miettia etu-
kateen, mita tehdaan ja miten hoitavaan tahoon saa
yhteyden, kun esioireita ilmaantuu.

Kun huomaat esioireita on tarkeaa huolehtia hyvasta
younesta, rauhallisesta ja sadannollisesta elamasta, ja
omien normaalirytmien yllapitamisesta seka laak-
keiden saanndllisesta ottamisesta. Pdihteita on hyva
valttaa. On hyva koittaa myos vastustaa lisaantyvia
menohaluja ja toimintaimpulsseja.

Omaa ymparistda kannattaa rauhoittaa ja muokata
sita itselleen sopivaksi. Kotia voi rauhoittaa esimer-
kiksi valttamalla sotkuisuutta ja vahentamalla me-
lua sulkemalla radio tai televisio. Kannattaa tehda
asioita, jotka rauhoittavat itseasi. Jos lammin suihku
rauhoittaa sinua, kayta sita keinonasi.

Suojaudu sairaudellesi tyypilliselta kaytokselta. Jos
esimerkiksi manian aikana tuhlaat rahaa, voit esioi-
revaiheessa luovuttaa luottokorttisi talteen seka
valttaa lempikauppojasi ja nettikauppoja.



Myds auton tai muiden ajoneuvojen avaimet voi luo-
vuttaa tarvittaessa laheisen haltuun, jos on olemassa
riski liikenteen vaarantamisesta.

Mielialan kohotessa ihmisen arviointikyky muuttuu,
jaihminen saattaa tehda ylioptimistisia suunnitel-
mia. Kun sina tai joku laheisistasi havaitsette sinun
tekevan ylioptimistia suunnitelmia, on hyva pyrkia
siirtamaan paatoksenteko myohemmaksi. Paatok-
senteon viivastyttamisessa voi kdyttaa apuna erilai-
sia viivastystekniikoita. Pohdi esimerkiksi miksi jokin
asia pitaa tehda juuri nyt, tai miten voit olla varma,
ettd teet oikean paatoksen.

“Katse myds tulevaan. Voi olla vaikea hahmottaa kai-
ken innostuksen keskeltd, ettd tulevaisuudessa voimia
ei olekaan yhtd paljoa. Tulisi tehdd ratkaisevia liikkeitd
ennen kuin notkahdus vointiin tulee. Témdi ei ole helppo
tai mikddn pikku juttu. Mutta pitkdlla aikavadililld aja-
tustyd tdmdn puolesta tulee auttamaan tulevaisuuden
voinneissa.”

Toimi siis ndin:

Ole yhteydessa hoitavaan tahoon.

Hidasta tahtia, rauhoita ymparisto ja tee rentou-
tumisharjoituksia.

Viivastyta paatoksentekoa ja tee vain yhta asiaa
kerrallaan.

Yllapida rutiineja ja vuorokausirytmia.




J AKSUN AIK AN A Tietoisen lasndolon harjoituksia, seka muita

rentoutumisharjoituksia voi hyodyntaa rentoutu-
misen ja rauhoittumisen tukena.

Mielialojen havainnointi on tarkea tyokalu oman

mielialojen vaihdellessa paljon ja déripaihin, on hyva https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/

rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
Puhelimeen voi ladata erilaisia sovelluksia, joita

voi kayttaa mielialapaivakirjan tapaan. Esimerkiksi Mieliry - Bet\toutumi.s-ja Mjndfulness-harjo.ituksia
Daylio-sovelluksella voit seurata mielialaasi, uniryt-  https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/
mii ja aktiviteetteja. harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/

/

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/
harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/

Chillaa on nuorille tarkoitettu sovellus, josta [6ytyy
harjoituksia rentoutumisen ja rauhoittumisen, seka
negatiivisista ajatuksista ja jannityksesta irrottautu-
misen tueksi.




ELAMANJANA

Elamanjana, johon merkitaan mielialan laskut ja nousut koko elaman ajalta, voi auttaa hahmottamaan omaa sairautta.
Eldamanjana muodostuu perusviivasta ja viivasta, joka kuvaa mielialan vaihtelua. Perusviivan ylapuolelle merkitaan
hypomaaniset ja maaniset jaksot, ja masennusjaksot merkitaan perusviivan alapuolelle. Jaksojen vakavuuden mukaan
vilvan muutokset voi merkita suurempina tai pienempina. Sekamuotoisia jaksoja voi merkita esimerkiksi tihealla
vaihtelulla perusviivan yla- ja alapuolella. Elamanjanaan kannattaa myos merkita, oliko mielialan vaihteluiden yhteydessa

paihteiden kayttda tai kaytossa jokin laakitys.

-_—

(Elamanjana on sovellettu teoksessa Sadeniemi ym. (2022, 104) esitetysta elamdnjanasta.)
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MIELIALAPAIVAKIRJA

Aseta itsellesi Joskus unohdamme Elama tuottaa jokaiselle S
paivaan pienempia miten paljon vastoinkaymisi. Suru ja P
tavoitteita, jotta perustarpeet viha ovat luonnollisia paatteeksi on

Voit laittaa merkintoja haastavimpinakin vaikuttavat mielialaan. reaktioita eika niita tule hyva huomioida
haluamallasi tavalla paivina voit 6ytaa Tunnistamattoman valtella tai pelta. palvd

: S : onnistumisen artymyksen Tunteille on hyva nahda kokonaisuutena.
esimerkiksi tarr0||[a, kokemuksia. yhteydessa voi olla syy-seuraus-suhteet eli
hymigilld, numero- hyva tarkistaa onko mihin mikékin tunne
arvosanoilla tai kaikkien muistanut sy6da. liittyy ja mista se kertoo.
sekoituksella paivasta ja é\

kohdasta riippuen.

e ; . Tarkkaile illalla millainen olosi on
Pyrlthan merkitsemaan

ja peilaa sita paivan aikana

totuudenmukaisesti Tarkkaile millaisin tapahtuneisiin asioihin. Tunteita
kaikkia tuntemuksiasi. tuntemuksin on hyva kasitelld ja purkaa ennen
aloitat paivasi. nukkumaanmenoa, etteivat ne
vaikuta nukahtamiseen tai unen
laatuun.
T : . Epdonnis- Nukku- Paiva
.. S Paivalta Ennen Onnistumi- P . .
Viikonpaiva Aamu o tumisen maan kokonai-
odotan ruokaa sen jalkeen o .
jalkeen mennessa suutena
esim.
maanantai

Rakenna taman esimerkin avulla oma mielialapdivakirjasi tai tulosta se nettisivuiltamme https://aallonmurtaja.net/tietoa/
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TOIPUMINEN

Mielialaoirejaksosta toipuminen vie aikaa ja toipu-

misen aikana on tarkedaa muistaa olla myétatuntoi-
nen itsedan kohtaan. Ei kannata kiirehtia liikaa, eika
ylittaa omia voimavaroja.

Hypomanian ja manian jalkeen voi kokea hapeaa tai
syyllisyytta asioista, joita on tehnyt mielialaoirejak-
son aikana. Tilanteiden ja seurausten selvittelyyn voi
kulua aikaa. Selvittelya ei kuitenkaan tarvitse kohda-
ta yksin, vaan apua voi saada esimerkiksi sairaalan
sosiaalityontekijalta, sosiaalitoimesta ja laheisilta.
Omat voimavarat huomioiden kannattaa selvittaa
laheisten kanssa ikadvat, pelottavat tai loukkaavat
tapahtumat. Psyykkisen voinnin heikkenemiseen
voit hakea apua my6s omalta terveysasemalta seka
sairaalan psykiatrisilta sairaanhoitajilta.

Toipumisen aikana kannattaa pyrkia muistuttamaan
itsedan siita, etta mielialaoirejakson aikana ei ole
ollut oma itsensa. Omaan toimintaan kannattaa suh-
tautua myotatuntoisesti ja armollisesti.

“Yleensd hypomaniasta romahdan heti masennukseen
ja kun sanon romahdan niin tarkoitan sitd, ettd muuta-
massa minuutissa voi tulla dkillinen muutos, super vdsy-
nyt olo, tuntuu ettd ilo ja energia yhtdkkid katoaa ja jél-
jelle jad masennuksen painava tunne kehossa. Sitten sitd
tajuaa mitd kaikkee téissd on tapahtunut ja ihmettelen
miten olen taas antanut asian mennd ndin pahaksi.”




MITEN SELVIYTYA MASENNUSOIREIDEN KANSSA?

“Masennus tuntuu nykycidn helpommalta kuin mania. Usein en edes huomaa kuinka masentunut olen, koska olen
niin tottunut siihen olotilaan, ettd kaiken sen painavuudesta huolimatta osaan nykyddin eldé sen kanssa. Ennen
tdd kuitenki oli toisin, vakava masennus voi olla hyvinkin vaarallinen tila.”

Oblox sl et

n\s\<os3ra \¢innt .

V\é\l \Jo'\u(o U“( oNno -
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MASENNUKSEN ESIOIREET JA OMIEN ESIOIREIDEN TUNNISTAMINEN

Kuten manian ja hypomanian kohdalla, masennuk- “Tyypillisesti unen tarve kasvaa mutta uni saattaa olla
sen oireita ja esioireita voi oppia tunnistamaan. Esioi-  pditkittdistd tai saatan herdtd aikaisin aamulla, usein
reiden tunnistaminen on tarkeaa, silla varhaisella tahdn liittyy myés véisymystd ja ruokahaluttomuutta
reagoinnilla voidaan parhaimmillaan valttaa masen-  tai tarve syédd rasvaisia ja makeita ruokia. Lisdksi
nusjakson syveneminen. Omien havaintojen lisaksi pikkuhiljaa eldmdnvalo himmenee, mikddn ei tunnu

my0s laheiset voivat auttaa tunnistamaan esioireita.  endd yhtd kivalta kuin ennen.”

y s

Ulkolo 9S8
?\d\"\b U\\lo.‘\ma a
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Aallonmurtaja-hankkeessa koottiin yhdessa nuorten kanssa esimerkkina toimiva esioirelista. Listaa voi
kayttaa apuna omien esioireiden tunnistamisessa. On kuitenkin muistettava, etta jokainen ihminen kokee
esioireita yksilollisesti. Esimerkkilistaa kannattaakin kayttaa juuri esimerkkina ja apuna omien esioireiden
tunnistamisessa, eikd omien oireiden vertailukohteena.

Masennukseen liittyvia esioireita: Kokoa tahan oma esioirelista:
- Artymys

« Vasymys

« Stressi

« Ahdistuneisuus

« Negatiivisuus

- Toivottomuus

« Mielenkiinnon vahentyminen

+ Itseluottamuksen vahentyminen

+ Itsekritiikin lisadantyminen

+  Ruokahalun muuttuminen ja vahenty-
minen

+  Muutokset unirytmissa

« Kodin jarjestyksen yllapitaminen on
hankalaa

+ Kotityot alkavat tuntua raskailta

» Sosiaalisista suhteista vetaytyminen

15
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MITEN TOIMIA, KUN HUOMAA ESIOIREITA?

On hyva olla yhteydessa hoitavaan tahoon, kun
huomaa masennusjakson esioireita. Esioireita huo-
matessa on myos hyva pyrkia vahentamaan stressia
ja kuormitusta, silla mielialahdiridt reagoivat stres-
siin. Jos on paljon velvollisuuksia ja tehtavia, kannat-
taa priorisoida ja jattaa mahdollisuuksien mukaan
jotakin pois.

Itsea voi auttaa myos lisaamalla kivoja asioita arkeen,
kuten mieluisaa tekemistd, lempisarjan katselua ja
|laheisten ihmisten kanssa oleilua. Myds kavely ja
jonkin sellaisen asian tekeminen, mista saa onnistu-
misen kokemuksia, auttaa masennusoireisiin.

Kun huomaa esioireita, voi valmistella itseaan seka
ympadristdaan masennusjakson ajaksi. Jos masen-
tuneena ei yleensa tule tehtya ruokaa tai syotya
kunnolla, voit esimerkiksi valmistaa etukateen pak-
kaseen aterioita, jotka voi myohemmin lammittaa
helposti mikrossa.

Toimi siis nain:

« Ole yhteydessa hoitavaan tahoon.

« Vahenna kuormitusta niin, etta tehtavat ja voi-
mavarat pysyvat tasapainossa.

+ Yllapida rutiineja ja vuorokausirytmia.

« Suunnittele ja tee sellaisia asioita, jotka antavat
sinulle voimaa, seka vieta aikaa sellaisten ihmis-
ten kanssa, joiden kanssa sinun on hyva olla.




VIIKKOLUKUJARJESTYS

Tekemista suunnitellessa, on hyva suhteuttaa suunnitelmat omaan jaksamiseen. Jos tekee liilan vaativan suunnitelman
omaan vointiin nahden, voi olla lannistavaa, kun ei onnistu. Tekemisen suunnittelun tukena voit kayttaa esimerkiksi
viikkolukujarjestysta, johon voit suunnitella jokaiselle paivalle jotain pienta mukavaa puhaa. Viikkolukujarjestyksen avulla
voi myos pohtia miten suunniteltu tekeminen tai sen tekematta jattaminen vaikuttavat omaan mielialaasi. Mieleisen
tekemisen keksimisen avuksi, voit myds kerata itsellesi listan tekemisista, josta nautit.

Ma Ti Ke To Pe La Su

Suunnitelma

Toteutitko
suunnitelman?
Miten suunnitelman
toteuttaminen tai
toteuttamatta
jattaminen
vaikutti
mielialaasi?

(Viikkolukujarjestys on sovellettu teoksessa Sadeniemi ym. (2022, 139) esitetysta viikkolukujarjestyksen kuvauksesta).
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JAKSON AIKANA

My&s masennusjakson aikana olisi hyva pyrkia
pitdmaan kiinni rutiineista ja hyvasta unesta. Itsea
voi koittaa muistuttaa siita, etta kurja olo ei kesta
ikuisesti. On hyva antaa itselle kiitosta pienistakin
asioista ja ndin antaa huomiota omalle pystyvyydel-
leen. Itsed voi myds muistuttaa siitd, etta kyse ei ole
omasta huonoudesta tai laiskuudesta, vaan sairau-
den oireista. Tama voi vahentaa syyllisyyden tai huo-
nouden tunnetta, joita masentuneet usein kokevat.

Ihmissuhteista vetaytyminen on tyypillinen ma-
sennuksen oire. Muiden ihmisten antama tuki on
kuitenkin merkityksellinen voimavara masennukses-
ta toipumisessa, joten sosiaalisia suhteita on hyva
pyrkia yllapitamaan. Omat voimavarat huomioon
ottaen, kannattaa keskittya sellaisiin ihmissuhteisiin,
jotka tuottavat hyvaa oloa. Masentuneena ei siis ole
tarpeen viettaa liian pitkilta tuntuvia aikoja muiden
ihmisten seurassa, vaan tarkoituksena on yllapitaa
sosiaalisia suhteita tasapainossa muun arjen kanssa.

“Mul oli semmonen hyvd hoitaja, joka vinkkas mulle
depiksessd ettd tee esim. yks velvollisuus ja yks kiva asia
pdivdssd (yhtd monta kumpaakin, ettd pysyy tasapaino)
ja ettd velvollisuus voi olla niinkin pieni kuin nousta yl6s
sdngystd tai sitoo kengdnnauhat, voinnista riippuen. Tai
siitd oli itselle apua”




AJATUSPAIVAKIRJA

Masentunut ihminen kokee usein ajatusvaaristymia, sillda masennus vaikuttaa ihmisen havainto- ja tulkintakykyyn.
Masentuneena ihmisen ajatukset myds muuttuvat jaykemmiksi ja ehdottomammiksi. Ajatuspaivakirjaa voi kayttaa apuna
oman ajattelun pohdinnassa. Paivakirjaan kirjataan hetki, jolloin mielialassa tapahtui muutos. Tilannetta ja sen hetkisia
ajatuksia tulkitaan taulukon mukaisesti.

1. Tilanne

Mita tapahtui,
missa ja milloin?
Ketka olivat lasna
tilanteessa tai
keihin tilanne

liittyi?

2. Tunteet
Mita tunteita koit

tilanteessa?

3. Ajatus

Mita valittomia
ajatuksia koit
tunteiden aikana?

4. Tosiasiat
puolesta

Pohdi mitka
tosiasiat puhuvat
eniten negatiivisia
tunteita
herattavan
ajatuksen puolesta
nykyhetkessa,
historiassa ja
tulevaisuudessa.

5. Tosiasiat
vastaan

Pohdi mitka
tosiasiat puhuvat
ajatusta vastaan
nykyhetkessa,
historiassa ja
tulevaisuudessa.

6. Tasapai-
noinen ajatus
Pyri ldytamaan
tasapainoisempi
ajatus, joka ottaa
huomioon eri
nakokulmia.

7. Tunne nyt

Arvioi millainen
tunne uuteen
tasapainoisem-
paan ajatukseen
liittyy. Nain
negatiivinen tunne
usein lievittyy
jonkin verran.

(Ajatuspaivakirja on sovellettu teoksessa Sadeniemi ym. (2022, 141-143) esitetysta ajatuspaivakirjasta). 19
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Vinkkeja masennuksen kanssa selviytymiseen:

« Vahenna kuormitusta ja pyri tasapainottamaan
arkeasi oman jaksamisen mukaan.

+ Yllapida rutiineja ja vuorokausirytmia.

+  Pyri pitamaan kiinni unirytmista.

.« Kayta sovittua laakitysta.

« Valta paihteita.

« Yllapida sosiaalisia suhteita.

« Suunnittele ja toteuta jotain mika tuottaa mieli-
hyvaa tai onnistumisen kokemuksia.

« Muista, etta masennusajatukset eivat ole to-
tuuksia ja tilanteista kannattaa pyrkia I6ytamaan
vaihtoehtoisia tulkintoja.

« Ole myotatuntoinen itsedsi kohtaan ja anna itsel-
lesi mahdollisuus lepoon ja rentoutumiseen.

On tarkeaa muistaa, etta masennus ei parane ryh-
distaytymalla, mutta masennusjakson aikana itsea
voi auttaa sellaisin keinoin, joilla voi tuottaa itselle
parempaa oloa.

“Toivo. On vaikeaa ylldpitdd toivoa, kun horisontissa
vain mustaa. Mutta kun I6ytdd sen oman toivon pilk-
keen jostain voi se kantaa pitkdlle taas. Toki myds ar-
mollisuus, ettd joskus on vaan tosi paha olla eikd aina
tarvitse etsic kaikesta jotain positiivista, vaan myés se
suru, uupumus, ahdistus... on tdysin luonnollinen tun-
ne, mutta pitkittyessddn tuottaa niité haasteita. Mutta
ei pidd mydskddn tukahduttaa yksittdisid tunteita ko-
konaan pois tai liikaa peldtd ja viltelld.”



TARINA: MITEN SELVIYTYA MASENNUKSESTA?

Olen aina ollut kova suorittaja ja innostuessani
keraan herkasti valtavan tydmaaran osakseni. Maail-
ma on taynna mielenkiintoisia materiaaleja ja uutta
luodaan koko ajan lisaa. Tiedon tulva rajattunakin
on usein hyokyaaltomainen vyory. Kaikesta kiinnos-
tunut luonteeni on vienyt minut mita uskomatto-
mampiin tilanteisiin. Enta sitten kun tummat pilvet
alkavat lipua jalleen kaiken ylle?

Mielenterveys on jotakin, jonka tiedostaa kunnolla
vasta sen menetettya. Innokkaat piirteet hiipuvat

ja voimat yksinkertaisesti loppuvat. Keta syyttaa? Ei
kai kuuluisi syyttaa ketaan, mutta hapea hiipii joka
tapauksessa alitajuntaan. Miksi mina en jaksa, vaikka
joku toinen jaksaa saman kuin mina ja viela hieman
enemmankin. On hyva muistuttaa itsedan, etta
emme voi tietaa mita kukakin pinnan alla tuntee ja
kokee.

Seuraava vaihe on jossittelu. Jos olisin ottanut
vahemman tydmaaraa osakseni, en olisi nyt ndin

loppu.

Jos olisin muistanut sy6da, levata tai urheilla tar-
peeksi, en nyt olisi tassa tilanteessa. Jos olisin saanut
apua osakseni aiemmin, olisin edelleen taysissa
voimissani. Jos elaman historiassani ei olisi ollut niin
paljon vastoinkdymisia, voisin olla nyt pidemmalla
elamassani. Epamaarainen artymys ja kiukku leviaa.
Sanotaan, ettd menneeseen ei pida jaada mureh-
timaan vaan tulee kaantaa katse tulevaan. Entapa
jos menneisyys kulkee rinkassa mukana ainaisena
painona jokapaivadisessa elamassa? Olkatoppaukset
hiertavat olkapaiden ihon rikki ja sinulle sanotaan,
etta ala valita siita, katso vain eteenpain. Asioita ei
tule vahatella, mutta on totta, ettei mennytta voi
muuttaa.

Jossain kohtaa lakkaa vain valittamasta. Se ei ole
valttamatta tietoinen paatos, silla olisiko minulla
edes ollut voimia tehda sellaista paatosta. Ei olisi
ollut. Toisinaan muistutetaan, etta itselleen tarvitsisi
olla lempea ja rakastaakin sita ominta sisinta. Toisaal-
ta valilla esitetaan, etta vain tekemalla lujasti toita
voi saavuttaa unelmansa.
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Eri lahteita tarkastelemalla saat varmasti vahvistuk-
sen ihan minkalaiselle mielipiteelle tahansa. Missa
on totuus? Mista voin tietaa mika on minulle oikea
tapa toimia? Mita jos olenkin vain laiska, saamaton ja
luovuttaja.

Yhden asian olen oppinut. Masennusta ei voi suo-
rittamalla poistaa. Pahaa oloa ei paattavaisyydella
ja itsekurilla saa menemaan pois. Tunteille on aina
jokin syy ja perusta. Mika tahansa tunne pitkittyessa
muuttuu yleiseksi mielentilaksi eika ole hyva elaa
vain yhden tuntemuksen mukana. Suru, paha olo,
ahdistus ja muut pysayttavat tunteet kertovat jos-
takin. En ole asiantuntija kertomaan jokaisesta, silla
kokemukset ovat yksil6llisia, jokainen luo oman to-
dellisuutensa. Minulle raskaat tunteet ovat vaatineet
juuri sita, mita olen valtellyt, pysahtymista.

Olen elamassani elanyt monia masennuksen aaltoja.
Myrskypilvien ilmestyessa viela muistutan itselleni,
etta viimeksikin selvittiin. Sangyn pohjalla useam-
man viikon jalkeen edelleen raskaan painon alla sita
unohtaa voimansa ja kykynsa. Menneet voitot ovat
kuin haurasta unta hiipien pois mielesta pikkuhiljaa.

Minusta tuntuu, etta selviytymiseni masennuksista
ovat olleet taytta tuuripelia. Tai ehka sittenkin sisal-
Iani on jokin voima, toivo tulevasta ja usko suurem-
masta merkityksesta kaikelle. Ei, minulla ei ole avai-
mia masennuksesta selviytymiseen. Minulla on vain
toivo, ajoittain hiipuva usko itseeni, joka aina valilla
voimistuu ja silloin otan siita kaiken irti. Myohemmin
yritan pinnistelld ja muistaa, ne selviytymisen tun-
teet ja merkityksellisyyden tuulahdukset.




TURVASUUNNITELMA JA YHTEISTYOSOPIMUS

Turvasuunnitelma

Itsetuhoisuus on vakava oire, ja siihen tulee suhtau-
tua vakavasti. ltsemurhan toteuttamismahdollisuuk-
sien vahentamiseksi ja tuensaantimahdollisuuksien
lisadmiseksi on hyva tehda henkilokohtainen tur-
vasuunnitelma. Turvasuunnitelma toimii toiminta-
oppaana sellaisissa tilanteissa, joissa itsemurhan tai
muiden itsetuhoisten vaaratilanteiden riski on suuri.

Turvasuunnitelma kannattaa luoda yhdessa ammat-
tilaisen kanssa. Lisatietoa suunnitelman laatimisesta
voit kysya omalta hoitavalta taholta tai tarvittaessa
esimerkiksi kriisikeskuksista. Luotu suunnitelma on

hyva pitaa helposti saatavilla, ja turvasuunnitelmasta

kannattaa kertoa laheisille, seka kaikille niille, jotka
mainitaan suunnitelmassa.

Turvasuunnitelman rakentamiseksi pyritaan selvitta-
maan millaiset mielensisdiset ja ulkoiset tapahtumat
ovat aikaisemmin johtaneet itsetuhoiseen tekoon.

Sen jalkeen kehitetaan kirjallinen suunnitelma siita,
miten vastaavanlaisissa tilanteissa tulee tulevaisuu-
dessa toimia.

Lisdtietoa turvasuunnitelmasta ja sen laatimises-
ta loydat seuraavien linkkien kautta.

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/
itsetuhoisuus/itsetuhoisuuden-turvasuunnitelma

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/

materiaalit/itsetuhoisen-henkilon-
turvasuunnitelma/
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Yhteistyosopimus

Laheisten tuki voi toimia merkittavana voimavarana
masennus- ja maniajaksojen aikana. Elpymavaiheen
aikana kannattaa laatia kirjallinen yhteisty6sopimus
yhdessa laheisten kanssa. Sopimukseen voi kirjata
esimerkiksi tyypilliset esioireet, seka sopimukset siita,
miten laheiset toimivat, jos he tunnistavat esioireita.

Olemme sopineet, kuinka toimimme esioireiden
ilmaantuessa.

Sopijat:

Esioireet masennusjakson kaynnistyessa:

Miten toimitaan masennusjakson esioireiden
ilmaantuessa:

Esioireet hypomaanisen/maanisen jakson
kdynnistyessa:

Miten toimintaan hypomaanisen/maanisen
jakson esioireiden ilmaantuessa:

Paivays ja allekirjoitukset:

(Yhteistydsopimus on sovellettu teoksessa Sadeniemi
ym. (2022, 152) esitetysta yhteistydsopimuksesta).




TOIPUMINEN

Kuten maniasta toipuminen, myds masennusjaksos-
ta toipuminen vie aikaa. Toipuminen tapahtuu usein
hiljalleen ja sen aikana on tarkedaa muistaa suhtautua
itseensa lempeasti, myotatuntoisesti ja kannustavas-
ti.

Itselle mieleinen tekeminen ja mielihyvaa tuottavat
asiat tukevat toipumista. Seka masennusjakson etta
toipumisen aikana kannattaa pyrkia muistuttamaan
itseaan siita, etta masennusajatukset eivat kuvasta
lopullista totuutta itsesta tai ymparoivasta maailmas-
ta. Toipumisen jalkeen ajatukset yleensa muuttuvat
ja asiat nahdaan eri valossa.

“Heti kun mitenkddn pystyn yritdn lisdtd aktiviteettia
ja struktuuria pdivddn, se auttaa parhaiten sen kanssa
ettd saa itsensd takaisin normi arkeen. Auttaa myds
alkaa tehdd asioita joista ennen piti, esim harrastukset
jotka ovat jédineet pois.”
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SEKAMUOTOINEN JAKSO JA ELPYMAVAIHE

Sekamuotoisessa jaksossa esiintyy samanaikaisesti
tai tiheasti vaihdellen hypomania- tai maniaoireita ja
masennusoireita. Sekamuotoisen jakson tunnistami-
nen voi olla vaikeaa, varsinkin ensimmaisella kerralla.
Jos ihmisella on ollut sekamuotoinen jakso, on niita
todennakodisemmin myos tulevaisuudessa, mutta ne
voi tunnistaa jatkossa helpommin.

“Mieliala ja voimat vaihdelleet jopa tuntien aikana ja
ajatukset sinkoilevat oikealta vasemmalle jatkuvasti.
Kidutusta.”

“Sekamuotoinen jakso oli varmaan hirveintd mitd mulla
on koskaan ollut, ddrimmdiinen itsetuhoisuus ja toivotto-
muus yhdistettynd energiapalloon ei tee hyvdd mielelle”

Elpymavaiheella tarkoitetaan aikaa mielialaoirejak-
sojen (hypomania-, mania- ja masennusjaksot) valis-
sa. Ihminen voi elpymavaiheessa olla taysin oireeton
tai hanella voi olla lievia oireita.

Elpymavaihe voi kestaa vuosia, eika se tarkoita sai-
rauden poistumista tai parantumista. Yleensa ylla-
pitolaakitys on tarpeen elpymavaiheessa, silla tama
parantaa ennustetta pysya oireettomana.

“Yksi pdivd kerrallaan, kaikki ylimddrdinen stressi pois.”

“Diagnoosin jélkeen oli rankkaa. Meni aikaa ymmdirtdd
diagnoosi ja I6ytdd omat tyokalut voinnin parantami-
seen. Mutta kun kaikki loksahti paikoilleen, oli huojen-
tavaa huomata, ettd vointi voi myéds tasaantua ja olo
olla kevyt.”




KOGNITIIVISET JA PSYKOOTTISET OIREET

Kognitiivisilla oireilla tarkoitetaan tiedonkasittelyn
vaikeuksia ja toimintakyvyn alenemista.

Nama oireet aiheuttavat monille haasteita ty6ssa ja
opiskelussa seka yksityiselamassa. Kognitiiviset oi-
reet liittyvat usein mielialaoirejaksoihin, mutta niita
voi ilmeta my®os niiden valissa.

“Mdéhdn luin teinind ja nuorena aikuisenaihan dlyttémdn
paljon, joskus meni tahtia kirja per pdivd. Olin kaunokir-
jallisuuden suurkuluttaja. No, sairausjaksot on tehneet
vuosien mittaan tehtdvdénsd ja nykyisin voi huonompana
pdivdnd puoli sivua sanomalehtedi jo olla liikaa. Osin se
johtuu keskittymiskyvyn heikkenemisestd - ajatus Idihtee
harhailemaan - ja osin siitd, ettd unohdan mitd juuri luin,
ja pitdd palata takaisin alkuun. Se on raivostuttavaa,
mut oon nykyisin jo suht sinut asian kanssa. On ihan ok
olla vihdn héppdnd ja reikdjuustoisen muistinkin kans-
sa pdirjdilee, kun ei ota asioita turhan vakavasti. Huumori
auttaa monessa.”

2]



28

Kun ihmisella on psykoottisia oireita, hanen
todellisuudentajunsa on hamartynyt. Yleisimpia
psykoottisia oireita ovat harhaluulot ja harha-
aistimukset, kuten puheen kuuleminen, harhanayt ja
hajuharhat.

“Vainoharhoja esiintyy toisinaan skitsoaffektiivisessa hdi-
ridssd - md esim. pelkdsin todella kovasti ufojen abduktoi-
van mut, kun olin aloittelemassa opintoja... ndin ufoja joka
puolella ja olin varma, ettd kohta ne mut hakee.”

Suuruusharhaluulot ovat manialle tyypillisia. Suu-
ruusharhoissa ihminen voi esimerkiksi kuvitella
0saavansa ja tietavansa kaiken tai omaavansa eri-
tyiskykyja. Manian psykoottisia oireita voi olla vaikea
tunnistaa.

“Psykoottiset oireet on monesti raivostuttavia, kamalia
ja/tai ahdistavia. Pois lukien suuruusharhat ja merkityk-
sellisyyseldmykset, jotka voi tuntua hyvinkin mahtavilta.
Mut kaikenkaikkiaan on aika hdmmentdvdd, jos on pla-
neetalla X kun muut ympdirilld on Maan pinnalla.”

"Parasta psykoosissa on se, ettd se menee ohi? Koska aina
ne ohi menee, lopulta. Ja tulee seestyminen ja selkeys,
ja asiat kdy taas jdrkeen ja muutkin ihmiset on samalla
planeetalla taas. Ja mustan huumorin sdvytteisesti voi
hiukan ehkd huvittuneenakin miettid, ettd onpas mulla
todella kekselicis mieli - mitds seuraavaksi laitetaan?”



DIAGNOOSI JA HOITO

Kaksisuuntaisen mielialahdirion ja skitsoaffektiivi-
sen hairion diagnoosit perustuvat ladkarin tekemiin
havaintoihin ja haastatteluun. Ennen tutkimuksia on
hyva pidattaytya paihteiden kaytosta. Yleensa tutki-
muksia ei lahdeta tekemaan, jos pdihteiden kaytto
on ajankohtaista. Erilaisia oirekyselyita ei tarvitse
tayttaa ennen vastaanotolla kayntia. Niiden taytta-
minen voi joskus johtaa siihen, etta itse ohjaudut

johdattelemaan keskustelua liikaa tiettyyn suuntaan.

Nama mielialahairiot voidaan yhdistaa muutoksiin
aivojen mielialaa saatelevissa hermoverkoissa. Laaki-
tys tasapainottaa ndaiden hermoverkkojen toimintaa.
Hoito vaatii saannolliseen, useimmiten elinikaiseen
laakitykseen sitoutumista. Hyva yksilllinen hoi-
tosuunnitelma sisaltaa seka ladkkeelliset etta laak-

keettomat hoidot.

Llceiden ST
oirti?\‘; voi Olla \hicmon
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“Lédikityksen I0ytdmisessd kestdd, itse jouduin kokeile-
maan montaa eri lddkettd pcdosin sivuvaikutusten takia
- - Mutta uskon ettd sen suhteen ei saa luovuttaa ja pitdid
vain Iytddi liséid vaihtoehtoja.”

Kaksisuuntaisen mielialahairion ja skitsoaffektiivisen
hairion hoidossa on tarkeaa yhteistyo ja tiedon suju-
va liikkuminen hoitoon osallistuvien tahojen valilla.
Myds laheisten on hyva olla tietoisia hoitosuunnitel-
masta.

“Mulla oli positiivinen kokemus maniassa osastolla.
Pelkdsin ottaa unilddkettd. Mut hoitaja oli kéirsivdllinen ja
lopulta mua alkoi naurattaa oma ahdistus ja sain otettua
Iddkkeen. Hoitajalla ei ollut kiire, vaikka todellisuudessa
kiirettd oli paljon. Vaan keskusteli mun kanssa rauhassa
ja tosiaan lddkkeenotto pddttyi nauramiseen ja siihen,
ettd sain vihdoin nukuttua.”

Hoitajalle tai ladkarille voi esittaa kysymyksia omista
oireista seka muista pohdituttavista asioista. Joskus
kuitenkin voi olla hankala muistaa kaikkia kysymyk-
sid ja pohdintoja hetkessa, joten mukaan voi valmis-
tella listan, joka helpottaa asioiden esille tuomista.
Kysymyslistan lisaksi myds esimerkiksi esioirelistan,
mieliala- tai ajatuspaivakirjan, tai eldamanjanan voi
ottaa mukaan keskustelun tueksi.




OMAT OIKEUDET

Omien oikeuksien tunteminen on tarkeas, silla se
auttaa suojautumaan mahdollisilta vaaryyksilta. Kun
tunnet omat oikeutesi, voit myos vaatia muilta nii-
den kunnioitusta ja toteutumista. Tahan lukuun on
koottu tietoa oikeuksista, seka linkkeja, joiden kautta
|oydat ajankohtaista tietoa oikeuksistasi, seka niihin
liittyvasta lainsaadannodsta.

Hoitotakuu

Suomessa on voimassa hoitotakuu, jonka mukaan
hoitoon pitaa paasta tietyn ajan sisalla. Ajankohtais-
ta tietoa hoitotakuusta I6ydat Sosiaali- ja terveysmi-
nisterion verkkosivuilta.

https://stm.fi/hoitotakuu

Asiavastaavat

Kaikissa terveydenhuollon yksikoissa toimii potilasasi-
avastaava, joka antaa neuvoja ja tietoa potilaan asemas-
ta ja oikeuksista.

Kaikissa kunnissa toimii sosiaaliasiavastaava, joka antaa
neuvoja ja tietoa asiakkaan oikeuksista, sekd avustaa
muistutusten tekemisessa.

Lisaa tietoa mielenterveyspotilaan oikeuksista
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/
mielenterveyspotilaan-oikeudet

Lisda tietoa oikeuksista ja toimeentulosta
https://mieli.fi/mielenterveys-koetuksella/
miten-hakea-apua-mielenterveyden-ongelmiin/
toimeentulo-mielenterveyden-ongelmissa/

Ajankohtaista tietoa mielenterveyslaista
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1990/19901116

Ajankohtaista tietoa potilaan asemaa ja oikeuksia
kasittelevasta laista
https://finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1992/19920785

3



32

“VERTAISTEN TUKI ON HYVIN ARVOKASTA”

“Vertaistuki on hyvin arvokasta. Vaikka kuinka Iéheiset
yrittéd auttaa ja tsempata niin on ihan eri asia puhua
jollekkin joka tietdd mitd tarkoitat.”

Vertaisryhmat mahdollistavat tilaisuuksia keskustella
samankaltaisia kokemuksia jakavien kanssa. Vertais-
suhteet ovat monelle merkittava voimavara ja tuki.
Voit saada vertaisilta esimerkiksi vinkkeja palveluissa
asiointiin ja avun hakemiseen, seka tietoa omasta
sairaudesta tai siihen liittyvista teemoista. Vertaisten
kesken voi myos jakaa kokemuksiin perustuvia kay-
tannon vinkkeja, seka tukea arjessa esimerkiksi koti-
téiden hoitamisessa ja harrastuksiin lahtemisessa.

Aallonmurtaja-hanke ja Kaksisuuntaiset ry jarjestavat
vertaistoimintaa verkon valityksella seka kasvokkain.
Hanke yllapitaa vertaistuellista yhteisoa Discordissa.
Kaksisuuntaiset nuoret -serverilla jarjestetaan kuu-
kausittain esimerkiksi teematuokioita eri aiheista.

Kannattaa myos selvittaa, jarjestaako kuntasi nuo-
risopalvelut tai vaikkapa paikallinen mielenterveys-
jarjesto vertaistoimintaa.

Kaksisuuntaiset nuoret Discord-serveri
bit.ly/kaksisuuntaisetnuoret

Ajankohtaista tietoa Aallonmurtaja-hankkeen
vertaistoiminnasta
https://aallonmurtaja.net/toiminta/

Ajankohtaista tietoa Kaksisuuntaiset ry:n vertais-
toiminnasta
https://kaksisuuntaiset.yhdistysavain.fi/vertaistu-
ki/

Mielen mainingeista -blogi

Kaksisuuntaiset ry yllapitaa Mielen mainingeista -yh-
teisdblogia. Blogin sisaltda kirjoittaa vaihtuva joukko
kaksisuuntaista mielialahairiota tai skitsoaffektiivista
hairiota sairastavia ihmisia monesta eri taustasta ja ika-
ryhmasta. Kullakin kirjoittajista on oma, persoonallinen
nakokulmansa mielen sairauden kanssa elamiseen.
https://mielenmainingeista.home.blog/



MITEN PUHUA MUILLE OMISTA KOKEMUKSISTA?

“Ihmissuhteet on sekd (hypo)maniassa ettd masennuksessa vaikeeta. Maniassa tulee sanottua kaikki cicineen
ilman filttereitd ja masennuksessa taas saattaa olla mahdotonta vastata viesteihin ja sosiaalinen vetdytyminen
vaikeuttaa ihmissuhteita.”

Omista mielenterveyden haasteista voi joskus olla vaikea puhua muille. Tassa on vinkkeja, joita voit
hyodyntaa keskustelun tukena:

« Valitse keskustelulle paikka ja hetki, jossa koet olosi mukavaksi. Keskustelua voi kayda myds jonkin aktiviteetin
yhteydessa; esimerkiksi kavelylle Iahteminen tai muu mieleinen tekeminen voi rentouttaa sinua ja tilannetta.

+ Joskus voi olla vaikea muistaa mita kaikkea haluaa sanoa. Voit etukateen kirjoittaa yl0s asioita, joista haluat
keskustella.

+ Laheiset saattavat esittaa kysymyksia kertomaasi liittyen. Muista kuitenkin omat rajasi; voit itse valita kenelle
kerrot ja kuinka paljon. Halutessasi voit ohjata laheiset lisatiedon pariin.

+  Kuten sinulla, my6s laheisillasi on oikeus asettaa ja ilmaista omia rajojaan. Jokaisen omia rajoja ja jaksamista
tulee kunnioittaa.

+ Kerro laheisille kuinka he voivat tukea juuri sinua. Jokainen ihminen on oma yksilonsa ja jokaisella on erilaiset
tuen tarpeet.

. Al3 anna aikaisemman negatiivisen kokemuksen estai sinua kertomasta tunteistasi tai kokemuksistasi muille.
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MISTA APUA JA LISATIETOA?

Voit ladata ja tilata opassarjan muut osat
seka lisamateriaalit Aallonmurtaja-hankkeen
verkkosivuilta.
https://aallonmurtaja.net/tietoa/

Kaksisuuntaisen mielialahdirion Kaypa hoito
-suositus.
https://www.kaypahoito.fi/hoi50076

Mielenterveyden Keskusliitto:
mielenterveysneuvonta, neuvontaa
mielenterveyteen liittyvista sosiaalietuuksista
seka mielenterveyspalveluihin liittyvista oikeus- ja
lakiasioista.

https://www.mtkl.fi/mista-apua/

Mieli ry: valtakunnallinen kriisipuhelin 0925250111,
joka paivystaa 24/7 ja keskustelualusta Sekasin-chat
12-29-vuotiaille.

https://sekasin.fi/

Kirkon perheneuvonta. Koulutettujen
ammattilaisten keskusteluapua parisuhteen

ja perheen vaikeuksissa tai oman elaman
solmukohdissa.
https://evl.fi/apua-ja-tukea/ihmissuhteet/kirkon-
perheneuvonnan-yhteystiedot/

Tietoa ja omahoito-oppaita.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi

Tietoa mielenterveyspotilaan oikeuksista loydat
Mielenterveystalon verkkosivuilta.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/
mielenterveyspotilaan-oikeudet

Tukea ldheisille tarjoavat FinFami-yhdistykset.
www.finfami.fi



LAHTEET

Kokemustekstit ja esimerkkiesioirelistat on keratty oppaan
toteuttamiseen osallistuneilta nuorilta.

Itsetuhoiset ajatukset eivat ole epatavallisia. 2023. MIELI
Suomen Mielenterveys ry.
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/apua-itsetuhoisuuteen/
itsetuhoiset-ajatukset-eivat-ole-epatavallisia/

Itsetuhoisuuden turvasuunnitelma. Mielenterveystalo.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/itsetuhoisuus/
itsetuhoisuuden-turvasuunnitelma

Kaksisuuntainen mielialahdirio. Opas sairastuneille ja heidan
laheisilleen. 2022. Minna Sadeniemi, Kirsi Jankala, Heli Malm,
Marko Sorvaniemi, Jan-Henry Stenberg, Kirsi Suominen.

Kaksisuuntainen mielialahdirio. Kaypa hoito -suositus.
Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin, Suomen
Psykiatriyhdistys ry:n ja Suomen Nuorisopsykiatrisen
yhdistyksen asettama tyéryhma. Helsinki: Suomalainen
Laakariseura Duodecim, 2024. Saatavilla internetissa:
https://www.kaypahoito.fi/hoi50076

Mielenterveyspotilaan oikeudet. Mielenterveystalo.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/mielenterveyspotilaan-

oikeudet

Schizoaffective disorder. 2023. Mind.
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-
mental-health-problems/schizoaffective-disorder/about-
schizoaffective-disorder/

Tips for talking to your friends about your mental health. 2021.
Youngminds.
https://www.youngminds.org.uk/young-person/blog/tips-
for-talking-to-your-friends-about-your-mental-health/

Lammin kiitos hankkeen vapaaehtoisille ja kaikille muille op-
paan tekemiseen osallistuneille!

Tekstin on tarkastanut psykiatriaan erikoistuva ladkari ja laake-
tieteen tohtori.

Anna meille palautetta oppaasta!
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HANKKEEN NETTISIVUT JA SOME

@ aallonmurtaja.net

@kaksisuuntaisetnuoret

@kaksisuuntaiset

—

Sy

Liity Discordiin! Tilaa uutiskirje!



https://www.instagram.com/kaksisuuntaisetnuoret/
https://www.tiktok.com/@kaksisuuntaiset
https://www.tiktok.com/@kaksisuuntaiset
https://aallonmurtaja.net

