Tosi pahoja ajatuksia

[00:00:02] Metti Vuosku

Sisaltovaroitus: TurvaX -podcastissa kasitellaan paikoin raskaita teemoja, kuten rasismia, hairintaa,
onnettomuuksia, vakivaltaa ja paihteidenkayttoa.

[00:00:23] Lukija

"Mulla se alkoi kasin ja ysin valissa. En paassyt kesatoihin, vaikka piti padsta samaan paikkaan kuin
missa olin edellisena kesana ja musta tuntui, etta se jotenkin laukaisi mulla sellaisen synkan jakson.
Oli mulla kylla ollut sitd ennen jo koulussa vahan sellainen tavallaan alakuloinen olo tai sellainen,
ettei oikein jaksanut ilahtua tai tuntua silleen mitdan isompaa. Oli sellainen tyhja olo.

[00:00:48] Lukija

Ja olo sitten siind kesana olen tosi yksinainen, kun useampi kaveri oli samassa kesatydssa yhdessa ja
niille tuli omat jutut ja ma olin tosi paljon yksin kotona ja musta tuntui silloin, ettd mun porukat
olivat jotenkin vihaisia siita, etten saanut sita tyota vaikkei se ollut mun vika, etta se peruuntui.
Syksylla oli koko ajan sellainen ulkopuolinen olo ja sitten mulla vaihtui kaveripiiri aika radikaalisti ja
aloin hakemaan juomisesta sellaista nopeaa iloa.

[00:01:15] Lukija

Mut se aiheutti mulle sitten sellaista lisdmorkkista, enka sitten halunnut sitakaan niin aloin olla tosi
paljon yksin ja talleen jalkikateen ajateltuna olin tosi masentunut. Se vaan silloin tuntui sellaiselta
normitilalta, kun siihen oli koko juttuun niin turta. Tuntui, ettei tavallaan ole oikeutta siihen
masennukseen, kun kaikki laheiset oli elossa eika ollut mitaan todellista pahaa tavallaan kaynyt.
Mulla oli valilla tosi pahoja ajatuksia.

[00:01:42] Lukija

Jossain vaiheessa mun kummitati puuttui tdhan ja se puhu mun porukoille ja jotenkin jarjesti kanssa
sellaisen perhetapaamisen siita. Aloitin mydhemmin sellaisen nuorille tarkoitetun terapian ja sain
ladkityksen, joka toimi.”

[00:01:58] Metti

Tervetuloa kuuntelemaan TurvaX -podcastia. TurvaX pohtii, miten juuri mina ja juuri sina voidaan
vaikuttaa omaan ja muiden turvallisuuteen. Tdssa podissa mietitddn ndita teemoja ja kurkistetaan
turvallisuuden eri tasoihin sellaisilla alueilla, jotka vaikuttavat suoraan opiskelijoihin ja oppilaitoksiin.
Noin joka viides suomalainen sairastuu eldmansa jossain vaiheessa masennukseen.

[00:02:21] Metti

Se on sairaus, joka vaikuttaa ihmisen koko toimintakykyyn, fyysiseen terveyteen, kokonaisvaltaisesti
koko elaméanlaatuun. Masentuneet ihmiset kuvaavat usein oloaan harmaaksi ja elottomaksi, mutta
jokaisen oirekuva on tietysti erilainen. Joku voi sairastaa masennusta ja vaikuttaa silti ulospain
pirtedlta ja jaksavalta.

[00:02:40] Metti
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Mutta masennuksen lisdksi on muitakin psyykkisia sairauksia, jotka voivat aiheuttaa vakavia oireita ja
vaikuttaa elamaan merkittavasti. Psyykkisiin sairauksiin on olemassa hyvia hoitomuotoja ja monista
voi parantua tosi hyvalla ennusteella ja nopean tuen hakeminen ja saaminen on avainasemassa.

[00:02:57] Metti

Meilld on tdndan vieraana sairaanhoitaja Maija Rundgren, joka on suuntautunut psykiatriseksi
sairaanhoitajaksi.

[00:03:07] Metti

Me kuulimme tassa alussa aika surullisen kuuloinen tarina. Mitd sa Maija haluaisit sanoa nuorille,
joilla on tan tyyppisia ajatuksia?

[00:03:19] Maija Rundgren
No ma haluaisin sanoa ensinnakin, ettd kukaan ei ole yksin tallaista asioiden kanssa, etta
[00:03:25] Maija

on tosi yleista. Tyoskentelen juuri lasten ja nuorten kanssa, jotka monetkin kokevat samanlaisia
tunteita ja tda on tosi yleista, ettd usein tavallaan siind, kun on sen masennuksen tai jonkun muun
mielenterveyden hairion sydvereissd, niin saattaa tuntua silta, ettd on yksin koko maailmassa, mutta
ei oikeasti ole ja apua on saatavilla, varsinkin kun sita uskaltaa hakea niin silloin sita kylla saa
varmasti. Ja ei ole mitdaan havettavaa naissa asioissa, etta ndma ovat hyvinkin normaaleja asioita.

[00:04:11] Metti

Ma jotenkin kiinnitin huomiota siihen, etta toi tarinan kertoja ei pitdnyt siitd omaa oloa
oikeutettuna, kun ei ollut tavallaan tapahtunut mitdan riittdvan kauheata hanen omassa arviossaan.
Mutta mehan ei tavallaan - mitkdan psyykkiset sairaudet ei katso sitd elamantilannetta valttamatta,
etta voi olla kaikki puitteet kunnossa, mutta silti kylla olla niita pahoja ajatuksia ja kaikenlaisia
oireita.

[00:04:41] Metti
Mita sa ajattelet, ettd voiko oman mielen hyvinvointia edistda itse?
[00:04:46] Maija

Totta kai voi. Se on varmaan yksi tarkeampidkin asioita, miten niitten mielenterveyden ongelmien
kanssa padsee sitten eteenpdin. On ne omat pienet rutiinit ja tallaiset, mitd kannattaa harjoitella
kotona just rutiineista kiinni pitdminen,

[00:05:06] Maija

esimerkiksi usein masennuksessa saattaa vaikka nukkua kellon ympari ja silti olla hirvedn vasynyt,
niin silti pitdisi yrittaa pitaa niista, siita 8 tunnista tai 8 - 10 tunnista kiinni, etta ei sen enempaa ja
lilkunta on... Sita toitotetaan aina, mutta liikkunta on tosi tarkea ja ruokavalio terveellinen.
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[00:05:34] Maija

Ja tarpeeksi saannollinen ruokavalio. Sitten myds kaikki tallaiset itselle tarkeat harrastukset. Se voi
tuntua joskus tosi vaikealta pitda kiinni harrastuksia ja ihmissuhteista ja kaikesta téllaisesta, mutta se
olisi tosi tarkeata.

[00:05:52] Maija

Ja omalle mielellekin tekee hyvaa, jos jaksaa kdyda niissa tai jaksaa nahda kavereita, vaikka kerran
viikossa kayda kahvilla jonkun ystavan kanssa tai ndin ja totta kai sitten uni... uni on se varmaan isoin
asia, mika vaikuttaa oman mielenterveyteen ja sitten ehka se, etta opettelee sallimaan itselleen
kaikki tunteet, mita tuntee, ettd mitkaan tunteet ei ole vaaria, etta tunteet ei totta kai vastaan
valttdmatta sita todellisuutta, mutta kaikki tunteet tulisi sallia kuitenkin itselleen.

[00:06:36] Maija

Ja sitten sita kautta opetella myos sellaisia selviytymiskeinoja niihin ahdistaviin tilanteisiin tai kun
tuntee, ettad on erittdin masentunut olo ja kokee, ettd ei pysty nousta sangystakaan, niin mika olisi
sitten se ensimmainen asia, mita kannattaa tehda. Ma usein suosittelen lapsille ja nuorille, etta
tekee itselleen sellaisen listan hdtdkeinoista, ettd mitkad ovat niitd ensimmaisia asioita, mita tekee.
Joskus se on vaikka emojin ldhettaminen adidille tai jollekin kaverille, ettd nyt on tosi paha olo, etta
nyt tarvitsee apua tai

[00:07:14] Maija

sitten on kaikennakdisia harjoitteita mita, mitka joskus auttavat rentoutumaan ja padasemaan yli siita
huonosta tunteesta. On hengitysharjoituksia ja lihasrentoutusharjoituksia ja tammoisia
turvapaikkaharjoituksia. Niita [6ytyy varmasti Mielenterveystalolta ja muilta muista lahteista.

[00:07:36] Metti

Niin ja toi oli hyvin hyva, kun sanoit just, etta se voi olla tosi pienikin apu, etta ei tarvitse valittémasti
olla valmis sitoutumaan mihinkaan pitkdaan hoitopolkuun, jossa jatetdaan tavallaan taysin tai
heittdaydytdaan johonkin vaan, etta ne voi olla ihan pienista mista lahtea. Sitten noissa helposti
varsinkin, kun liikkunnasta ja unesta ja ruokavaliosta puhutaan niin helposti voi kdyda vahan niin, etta
sitten rupeaa odottamaan, ihan hirveasti, ettd nyt mun on taysin myllattava mun ruokavalio
taydelliseksi ja joka yo on nukuttava taydelliset unet ja on aina tehtava taysin samat hyvat liikunnat.
Miten siita saisi jotenkin...? Onks sulla jotain vinkkeja tai ootko sd torméannyt siihen, ettd miten siihen
voisi lakata vaatimasta itseltdan liikaa, ettd se riittavan hyva riittaa niin koulussa kuin omassa
mielenterveydessa?

[00:08:24] Maija

Niin, se olisikin kiva, jos olisi joku yksinkertainen vastaus, mita voisi antaa, etta nain opit olla
vaatimatta itseltasi liikoja, mutta

[00:08:36] Maija

se vaatii varmaan aikaa ja semmoista toistoa, ettd harjoittelee tarpeeksi, ettd varmaan semmoinen
hyva taito opetella, on kdyttamaan itseensa aina kun huomaa, etta vaatisinko ma tata samaa mun
vaikka parhaalta kaverilta? Sanoisinko ma sille, ettd nyt sun pitaa kylla saada tasta kokeesta kymppi
tai muuten oot ihan huono?

[00:09:01] Maija
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Tai ndin, etta tavallaan sitten ma suosittelen myos sellaista asianajajaharjoitusta, ettd sun pitaa tai
kuvittelet itsellesi aina semmoisen asianajajan olkapaalle, jonka tehtdva on puolustaa sua ja aina kun
sulla tulee niita ajatuksia, ettd nyt mun kylla pitdisi tehda paremmin tai nyt mun kylla pitdisi osata
tda asia ei ole, vaikka en ole harjoitellutkaan kauhean kauan tata.

[00:09:29] Maija

Nain kuvittelet, etta sen asianajaja sun olkapaalla, joka puolustaa sua ja sanoo, etta sa oot
harjoitellut tata asiaa vasta nain kauan aikaa, etta vield sun ei kylla kuulukaan osata tata.

[00:09:41] Maija

Se vaatii vaan hirveasti harjoittelua, siihen ei ole mitaan suoraa oikotieta. Taytyy opetella
huomaamaan, milloin vaatii itseltdan liikoja.

[00:10:02] Metti

Toi oli ihana ajatus tasta asianajajasta. Ma ndin heti sen pienen Aku Ankan, joka pitdd mun puolia,
koska valilla se on tosi vaikeata tunnistaa. Samalla tavalla naistd mielenterveyden haasteista ihmiset,
jotka on sairastunut usein kuvaa sita, etta se

[00:10:16] Metti

hyvin pikkuhiljaa hiipinyt se masennussynkkyys ja ei tavallaan tunnista enaa sitten sita oiretta, mutta
ei myoskadan sitten omaa oloa. Miten sa ajattelet, ettda onko mitaan esimerkkeja tai mitaan vinkkeja,
miten voisi oppia tunnistamaan sen, ettd nyt olisi jo hyva aika hakea apua, vaikka ei olekaan viela se
syvin paaty tavallaan tavoitettu, etta ajoissa paasisi.

[00:10:39] Maija

Siis joo, se on tosi tarkedta oppia tunnistamaan tavallaan ne esimerkit tai sellaiset varomerkit, kun
oma mielenterveys ldhtee ehka vahan raiteilta. Usein ma olen kuullut semmoista, etta ei uskalleta
esimerkiksi hakea apua sen takia, koska kokee, etta jotkut ovat paljon huonommassa tilanteessa,
kun vaikka mind oon. Mutta itse asiassa sita apua pitdisi hakea silloin kun ei ole viela siind huonossa
tilassa, koska silloin sitd apua my6s helpompi vastaanottaa.

[00:11:10] Maija

Ja niitd oman mielenterveyden tai sellaisia varomerkkeja voi opetella tunnistamaan esimerkiksi silla,
ettd kun on vdahan paremmassa kunnossa, niin voi joko yksin esimerkiksi ammattilaisen kanssa tai
sitten tai mikali pystyy itse miettimaan vahan niita, ettd mistd ma huomasin, etta nyt alkaa vdahan
menna huonommin?

[00:11:37] Maija

Voi ihan listata johonkin paperille, istua alas ja miettid niitd asioita, etta yleisidhdan semmoisia
ensioireita, mita esiintyy, on esimerkiksi semmoinen lisddantynyt artyisyys, etta yhtakkia huomaa,
ettd nyt kylla drsyttaa vahan kaikkia aiti arsyttaa ja sisko arsyttaa ja
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[00:11:59] Maija

kaverit arsyttavat ja ei jaksaisi menna minnekaan ja semmoinen lisdantynyt itkuisuus, ettd huomaa
yhtakkia, etta on vahan jotenkin herkistynyt kaikelle ja jotenkin kaikki tuntuu vahan raskaalta ja

[00:12:16] Maija

ma tossa jossain kohtaa taisin sanoakin, niin semmoinen lisaantynyt vasymys, etta vaikka nukkuisi
sen 15 tuntia ja silti tuntuu, etta ei jaksa tehda yhtaan mitdan. Tuntuu, etta tiskien tiskaaminen ja
pyykin peseminen tuntuu aivan liian raskaalta tekemiselta ja,

[00:12:39] Maija

ettd se unenlaatu usein alkaa huononemaan aika paljon varsinkin masennuksen alussa ja sitten usein
ruokahalua myos joko vahentyy tai lisddantyy. Sehdn on hyvin yksil6llista, etta tiukentaa sita syomista
ja toiset taas lisda. Se ehka vahan turruttaa omaa tunnetta silla ruualla.

[00:13:06] Maija

Sitten keskittymisvaikeudet ja semmoinen alhainen mieliala, kannattaa itse pohtia, ettd mitka sitten
itsella oli, jokainenhan on yksil6, ettd vaikka ma tassa luettelin naita niin ei valttamatta kaikilla ei tule
ndita samoja oireita tai sitten tulee.

[00:13:26] Metti

Niin samalla tavalla kuin fyysissakin sairauksissa, kaikilla ei ole samankaltainen migreeni ja se on silti
migreeni ja samalla tavalla psyykkiset sairaudet voi olla kantajansa nakaisia tai kaikilla erilaisia.

[00:13:39] Metti

Psyykkisista sairauksista ja niiden oireista ihmiset jotenkin monesti, kuten sanoitkin kantaa jotain
sellaista outoa hapeaa tai niita ei haluta tunnistaa. Voi olla, etta jotenkin on jaanyt semmoinen
vanhakantainen ajatus, etta taytyy parjata ja tsempata ja on jotenkin heikkoutta tai jotain sellaista,
vaikka ne ovat samalla tavalla

[00:14:01] Metti

nahtavissa aivokemioissa samalla tavalla kuin muutkin tekijat. Ma en ole ikina tavannut ihmista, joka
ei menisi murtuneen jalan kanssa laakariin tai ei menisi jonkun fyysisen oireen kanssa ei hakisi apua.

[00:14:18] Metti

Miten me jotenkin saataisiin timmadinen vaaristynyt kdsitys muutettua? Miten me saataisiin jotenkin
havitettya tama hapea ja uskallettua hakee apua?

[00:14:30] Maija

Tama olisikin tosi tarkeata, ettd ma ldhtisin taas siita, etta
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[00:14:38] Maija

hapedkin on yksi niista tunteista. Kuten sanoin, niin tunteet on sallittuja, mutta tunteet ei
valttamatta ole totta, ettd valttdmatta sulla ei ole mitdan syyta tuntea sitd hapeaa ja se hapea yrittaa
kertoa sulle jotain, mutta sun ei valttamatta tarvitse uskoa sita, ettd mielenterveyden hairidthan
ovat hyvinkin yleisid. Niitd on lukemattomia niitd lukuja, ettd kuinka paljon suomalaisistakin sairastaa
masennusta. Ja kuinka paljon nuoristakin karsii masennuksesta ja muista mielenterveyden hairidista,
ettd ne luvuthan kertovat meille, ettd me emme ole yksin

[00:15:15] Maija

naiden asioiden kanssa. Tavallaan niista puhutaan valitettavan vahan, ettd ma itse sanoisin — totta
kai tdma on hyvin yksilollista ja ei valttamatta toimi kaikille, mutta ma oon itse huomannut, etta
usein se helpottaa sitd hapeaa, kun uskaltaa puhua niista. Jos vaikka omassa kaveriporukassa
uskaltaisi ottaa sellaisen kdytannon, ettd rupeaa jo puhumaan niista asioista, normalisoi vahan niita
asioita, etta uskaltaa sanoa, etta tandan ma kavin ladkarissa. Luultavasti sa puhut jossain, ettd mursit
jalkasi, piti menna terveyskeskukseen, piti kdyda kuvauttamassa jalka tai ndin. Niin sitten, jos
uskaltaisi puhua niista mielenterveyden ongelmista, ettda no ma kavin juttelemassa sille hoitajalle.

[00:16:12] Maija

Totta kai en mitdan omia henkil6kohtaisia asioita, mutta jos uskaltaisi vahan avautua, niin sitten
luultavasti huomaa, etta kaveriporukasta moni muukin kokee ehka niita asioita. Koska se puhuminen
poistaa sita stigmaa niista asioista ja niin etta luultavasti kaveriporukassa myds saattaa olla joitain
ihmisia, jotka karsivat niistd ongelmista, koska tilastollisesti ajateltuna luultavasti onkin.

[00:16:44] Metti
Jandaon
[00:16:45] Metti

erityisesti just nuorten keskuudessa voi just kouluaineet - esimerkiksi lukiossa se lukion aloitus voi
olla semmoinen iso piikkitekija ja sitten kirjoitukset toinen ja sitten pitdisi miettia, etta mita
seuraavaksi tekee ja hakee opiskelemaan ja siind on hirveasti tallaisia paineita, mitka ovat tosi
yhteisia kaikille. Niissa tavallaan sellaisessakin tilanteessa, missa se tuntuu, ettd on aivan yksin, niin
siindkin yleensa on hyvin jaettu se kokemus, vaikka me olemmekin jotkut hiljaisia karsijoitd monesti.

[00:17:15] Metti

Mita sitten on olemassa sellaisia psyykkisia sairauksia? Joskus masennus voi kroonistua, vaikka siina
onkin hyva ennuste. Mita sa ajattelet, etta jos on joku semmoinen psyykkinen sairaus, vaikka
kaksisuuntainen mielialaoireyhtyma vai mielialahairio, joka on tavallaan olemassa aina? Mita sa
ajattelet, etta voiko elama silti olla taysin ja rikas vaikka olisikin joku tdmmadinen pysyva psyykkinen
sairaus?
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[00:17:42] Maija
Totta kai voi ehdottomasti.
[00:17:47] Maija

Me emme ole niitd meidan sairauksiamme. Meidan eldmamme voi olla tosi taytts, rikasta ja rakasta
ja hyvaa, ettd tavallaan se hairid ehka luultavasti tulee olemaan aina sielld, mutta esimerkiksi
onneksi on olemassa laakitys, joka luultavasti auttaa tai toivottavasti ainakin auttaa sen verran, etta
se ei hairitse ihan jokapaivaista arkielamaa ja me opimme myos eldmaan niiden oireiden kanssa

[00:18:17] Maija

ja sitten esimerkiksi niille nuorille, jotka sairastaa, vaikka masennusta niin ma sanoisin, etta kaikki
elama on silld tavalla hassua, ettda mikaan ei kesta ikuisesti, ettd myoskaan se paha olo ei kesta
ikuisesti ja kaikki on vahan sellaista ohimenevaa.

[00:18:41] Maija
Viliaikaista kaikki niin kylla.
[00:18:44] Metti

Maija, sa oot itse valmistunut hiljattain. Sulla ei ole sun oma omista lukiovuosista kovin pitkdaan. Sa
oot valmistunut itse hiljattain sairaanhoitajaksi, mika sai sut valitsemaan juuri tan psykiatrisen
sairaanhoitajan polun?

[00:19:03] Maija

Mua on aina kiinnostanut hirveasti ihmisen mieli, minka takia me toimimme niin kuin me toimimme.
Minka takia me ajatellaan talla tavalla, mika tekee musta minut ja sinusta sinut ja

[00:19:17] Maija

sitten varsinkin mielenterveys on aina ollut ollut Iahellda mun sydanta. Mulla on paljon ldheisia, jotka
on karsinyt mielenterveyden hairidista ja ongelmista ja oon myds sitten kamppailun valilla
semmoisten asioiden kanssa, niin jotenkin ma ajattelin, ettd ma haluaisin olla semmoinen ihminen
jollekin ihmiselle, joka kokee semmoisia synkkia ajatuksia niin ma haluaisin olla semmoinen pieni
valo pilkku sielld koittaa jotenkin auttaa ja olla mukana siina. Haluan olla osa jonkun ihmisen tarinaa
sita paranemisen tarinaa.

[00:20:02] Metti

lhanaa. Maija, ettd maailma on saanut sinut meita hoitamaan silloin kun sita tarvitaan. Tosiaan se,
ettd sairastuu masennukseen tai mihin tahansa psyykkiseen sairauteen, ei tarkoita sita, etteiko
sairauksista ja oireista voisi toipua.

[00:20:17] Metti

Jos maailma alkaa tuntua harmaalta, kaikki tuntuu, ettd muuttuu ja lisaksi katoaa kokonaan,
huomaat, ettd elama on ahdasta tai kapea ei jaksa enaa, ei kerta kaikkiaan kykene enaa niin muista,
etta silloin on oikea hetki pyytaa apua.
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[00:20:32] Metti

Jos avun pyytaminen tai avun saaminen tuntuu vaikealta, jos tuntuu etta se apu ei ole oikeanlaista.
Silloin roiku kiinni siind viimeisessa tunteessa, mika pitaa sua viela siellad tavallaan valon puolella,
koska oikeanlaista apua on olemassa, kun sen vaan l6ytaa. Puhu kaverille, puhu vanhemmalle, puhu
terkkarille, kelle tahansa, joka voi olla sun tukena.

[00:20:57] Metti

Kiitos Maija Rundgren. Kaikille kuulijoille, muista, etta riitdt ja muista, etta turvallisuus on
hyvinvointia ja hyvinvointi on turvallisuutta.

[00:21:11] Metti

TurvaX on Opetushallituksen rahoittama hanke, jota toteuttaa SASKY koulutuskuntayhtyma yhdessa
Vammalan lukion ja Kangasalan lukion kanssa.
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