Loppumaton tentti

Opiskelijan uupumuksesta ja ennaltaehkaisysta

Yhi useampi opiskelija kirsii uupu-
muksesta ja masennuksesta. Tutkimus-
ten mukaan joka neljis suomalainen
nuori kirsii mielenterveysongelmista.
Yleisimmiat ongelmat ovat masennus,
ahdistuneisuus, paihteiden vairinkiytto
ja syomishdiiriot. Noin puolella sairaus
huonontaa huomattavasti toimintakykya.
Opiskelijan uupumusta selittivia teki-
joita on useita. Yhtend tekijanad voidaan
nihdi identiteetin muodostaminen ja sen
luomat paineet. Opiskelija etsii omaa am-
mattialaansa ja paikkaansa yhteiskun-
nassa. Opiskeluaikaan kuuluu usein myos

suuria elimanmuutoksia: lapsuudenper-
heestd irtautuminen ja pysyvin parisuhteen
muodostaminen. Opiskelukaupungissa on
luotava uusi sosiaalinen verkosto. Monella
opiskelijalla on suorituspaineita, mutta
myos tavoitteet ovat usein eparealistisen
korkealla. Yhteiskunta ja tyoelami asetta-
vat opiskelijoille vaatimuksia: odotetaan,
ettd valmistuva olisi monialainen osaaja,
joka jaksaa tehdi pitkda pdivid ja jolla on
hyvit sosiaaliset taidot. Taloudelliset te-
kijat vaikuttavat opiskelijan jaksamiseen:
taloudellinen tilanne on usein epivarma,
ja moni on riippuvainen vanhempien tues-
ta. Opiskelun ohella tehtivia tyo paitsi
helpottaa taloudellista tilannetta,
my6s tuo mukanaan ty6ékokemusta,
jota monilla tyopaikoilla odotetaan
vastavalmistuneeltakin. Jos aikoo
opiskella taydet lukukaudet, oman
alan toitd on mahdollisuus tehdi vain
kesdaikana. Tdssd pyorityksessi opis-
kelijalle ja4 harvoin vapaahetked tai
paivdidkiin lomaa.

Kaikkia, niin opiskelijoita kuin
tyossdkayvid aikuisiakin, vasyttda
joskus. Ajoittainen visymys saattaa
johtua esimerkiksi stressistd, eld-
minmuutoksesta, surusta tai vuo-
denajasta. Mutta entd jos visymys ei
menekididn ohi? Yksinkertaistetusti
ajateltuna visymys kaiantyy pitkddn
jatkuessaan uupumukseksi ja uupu-
mus masennukseksi. Visyneen ei ole
hyvd painiskella yksin ajatustensa
kanssa, vaan hinen kannattaa ha-
kea tukea esimerkiksi ystaviltd. Jos
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vasymys ei sittenkddn hellitd, on syyta
hakeutua lidkirin vastaanotolle. Tyy-
pillisia ~ masennuksen oireita ovat
esimerkiksi visymys, uniongelmat, kes-
kittymiskyvyttomyys, muistamattomuus
ja paniikintunne. Usein ihminen kokee
kohtuutonta syyllisyyttd, artyisyyttd, ha-
pedd, arvottomuutta ja toivottomuutta seki
selvid toimintakyvyn laskua. Toipuminen
edistyy usein parhaiten silloin, kun psy-
koterapia ja lidkehoito yhdistetiddn. Opis-
kelija saa ensisijaisesti apua Ylioppilaiden
Terveydenhuoltosdition  kautta. Myos
opiskelijan on mahdollista saada sairaus-
lomaa, jolloin hin saa sairauspdivirahaa.
Opiskelijan mielenterveytti koskevat tie-
dot ovat aina luottamuksellisia, eiki niita
esimerkiksi saa luovuttaa tulevaisuudessa
tyonantajalle.  Mahdollinen  mieliala-
laakitys ei estd opiskelua. Niiden avulla
keskittymiskyky voi jopa parantua. Ne
helpottavat vasymysti, ahdistusta ja mus-
taa mieltd sekd vaikuttavat positiivisesti
unen maariin jalaatuun.

Jotta toipumisprosessi voisi alkaa,
on tirkead, ettd uupumuksen syy selvi-
tetddn. On helpompaa ennaltaehkiisti
omaa uupumustaan, kun tiedostaa, missi
tilanteissa itse uupuu. Useimmiten timai
tarkoittaa asioiden selvittimistd am-
mattiavun kanssa esim. psykoterapiassa.
Ennaltaehkidisyn kannalta tirkedd on
huolehtia fyysisesti hyvinvoinnista: syoda
terveellisesti ja monipuolisesti seki liik-
kua ja levata riittivisti. Uni on oppimisen
jamuistamisen edellytys seka vilttimaiton
luovuuden kannalta. Pdivimme tarvitsee
selkedd rytmid. Luovuus syntyy jarjestyk-
sestd, vapaus rutiineista. Myos opiskelu on
luovaa tyéti: esseiden kirjoitusta, asioiden
uudelleen yhdistelyi ja oppimista. Ajatte-
leminen niin kuin kaikki luova toiminta
vaatii joutilasta aikaa.

Edes laheisen ei ole helppo tunnistaa
toisen uupumusta ja masennusta. Omai-
sen tirkein tehtivi on kuitenkin jaksaa
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eldd rinnalla. Tarkeintd on se, etti on
lasni. Koska toisen kirsimyksen nikemi-
nen on vaikeaa, myos tukijaa uhkaa oma
uupumus. Vastuunsa tunteva sielunhoitaja
osaa erottaa masennuksen synnintunnos—
ta (vrt. masennuksen oireet). Hin ohjaa
asiakkaan ammattiauttajalle: terveyskes-
kukseen, tyoterveyshuoltoon jne. seki
kannustaa asiakasta hakemaan ammat-
tiapua ja tukee hintd tidssd prosessissa.
Hyvi sielunhoitaja osaa myos tunnistaa
omat rajansa. Hin tietd, milloin voi antaa
apua ja milloin sitd on syytd hakea muu-
alta. On muistettava, etti masennus on
myos fysiologinen tapahtuma: uupumusta
ei valttamitta pystytd korjaamaan ilman
laakitysta. Psykoterapiassa voi selvittia
asioita, jotka ovat johtaneet uupumukseen,
ja saada vilineita siitd selviimiseen. Am-
mattiavun hakeminen ei kuitenkaan tar-
koita sitd, etta sielunhoitosuhteen tiytyisi
katketa. Vakavasti masentunut saattaa tar-
vita my6s sielunhoitajan apua, mutta aina
niin ei ole. Jokaisen kohdalla tilanne on
pohdittava erikseen.

Ennen kaikkea uupuneen on tarkei
oppia tuntemaan itsensi ja tunnistamaan
rajansa. Jumala on luonut meidit omaksi
kuvakseen ja sellaisena olemme arvok-
kaita, olimmepa sitten kuinka visyneita
tahansa.
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