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2.10 MoodGYM - oma-apuohjelma masennuksen ehkiisyyn

Kylie Bennett, Kathleen M. Griffiths ja Julia Reynolds
Australian kansallinen yliopisto (Australian National University)

MoodGYM (moodgym.anu.edu.au) on interaktiivinen ohjelma masennuksen ehkaisyyn ja siitd selvii-
miseen. Ohjelmassa opetetaan kognitiiviseen kiyttdytymisterapiaan perustuvia itsehoitotaitoja. Sen ovat
kehittdneet Australian kansallisen yliopiston (ANU) tutkijat, ja se otettiin kiyttéon vuonna 2001. Kayt-
toonoton jilkeen ohjelmaa on arvioitu eri puolilla maailmaa 18 tutkimuksessa ja useita tutkimuksia on
kdynnissd parhaillaan. Ohjelmalla on yli 650 000 rekisteroitynytta kiyttajai. Se on saatavilla englannin li-
sksi norjan, hollannin ja kiinan kielell, ja suomen- ja saksankieliset versiot ovat tekeilli. Suomenkielisen
version toteuttaa Arjen mieli-hanke.

Miksi MoodGYM kehitettiin?

MoodGYM-ohjelman kehittimisen perusajatuksena oli, etti vaikka kognitiivinen kiyttiytymisterapia on
suositeltu ja néyttdon perustuva hoitomuoto nuorten masennuksen ehkiisyssi ja hoidossa Australiassa, on
olemassa useita esteitd, joiden vuoksi nuoret eivit padse kognitiivisen kiyttdytymisterapian piiriin: pitevien
psykologien antama terapia voi olla kallista, jonotusajat voivat olla pitkid, terapiaistuntoihin péssy voi olla
pitkien etdisyyksien takia hankalaa etenkin Australian maaseudulta kiisin ja mielenterveysongelmiin liitty-
van avun hakemiseen liitetddn tietty leimautuminen. Tutkijat totesivat, etti nimettémalld Internet-pohjai-
sella harjoitusohjelmalla voitaisiin voittaa nama esteet, kun kuka tahansa, jolla on Internet-yhteys, voisi har-
joitella itsehoitotaitoja milloin tahansa. Vaikka MoodGYM-ohjelma suunniteltiin alun perin nuorille, se on
osoittautunut suosituksi ja hyodylliseksi kaikenikiisten keskuudessa, ja sita kdytetddn maailmanlaajuisesti.

Mitd MoodGYM-ohjelmassa opetetaan?

MoodGYM-ohjelmassa opetetaan kognitiivisen kayttaytymisterapian menetelmis, kuten kognitiivista uu-
delleenmuotoilua, tekemisen aikatauluttamista, rentoutusta ja ongelmanratkaisumenetelmi. Verkkopoh-
jainen harjoitusohjelma sisltad mielenterveyteen liittyvi tietoa, arviointeja, itsehoitomenetelmii ja har-
joituksia. Se on jaettu viiteen moduuliin.

*  Moduulissa 1 (Tunteet) esitellian kognitiivisen kayttaytymisterapian kisitteitd, kuten ajatusten ja
tunteiden valistd yhteytta ja sitd, miten voidaan tunnistaa omia ja muiden henkiléiden haitallisia
ajatuksia. Lisaksi moduulissa tarkastellaan masennusherkkyyteen liittyvid ajattelumalleja.

»  Moduulissa 2 (Ajatukset) on lisda harjoituksia haitallisten kognitiivisten mallien tunnistamiseen
ja voittamiseen, kuten harjoituksia haitallisten (viiristyneiden) ajatusten haastamiseen. Kayttajit
voivat myds tunnistaa omia henkilokohtaisen haavoittuvuuden osa-alueitaan (kuten taydellisyy-

.den tavoittelu, hyviksytyksi ja rakastetuksi tulemisen tarve ja itsensd tunteminen etuoikeutetuk-
si) ja saada niistd palautetta. Moduulin lopuksi on Iyhyt osuus itsetunnon ja itsestd vilittdmisen
parantamiseksi.

» Moduulissa 3 (Tasapainotus) laajennetaan aikaisempaa harjoittelua ottamalla kayttoon lisi-
menetelmid ajatusvidristymien muuttamiseksi. Lisiksi moduulissa on edellisessi moduulis-
sa tunnistettuihin henkilékohtaisen haavoittuvuuden osa-alueisiin liittyvia harjoituksia seka
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kayttaytymisen aktivointiin liittyvia harjoituksia, kuten mukavan tekemisen tunnistaminen ja ai-
katauluttaminen.

. Moduulissa 4 (Stressinhallinta) keskitytdan stressireaktioihin ja sithen, miten ne ja kognitiiviset
mallit vaikuttavat toisiinsa. Moduuli sisaltaa interaktiivisia harjoituksia, joiden avulla voidaan
tunnistaa suurimpia stressin aiheuttajia, seki selviytymisstrategioita ja itsearvioinnin suhteesta
omiin vanhempiin. Moduuli sisdltdd myo6s ladattavia rentoutusdinitteita (progressiivinen lihas-
rentoutus ja ohjattu mielikuvaharjoitus).

. Moduulissa 5 (Parisuhteet) esitellddn kognitiivisia ja kayttaytymiseen liittyvia strategioita, kuten
yksinkertainen ongelmanratkaisumenetelma, joiden avulla voidaan selviytyd parisuhteen paat-
tymisesta.

Kayttajat kayvat MoodGYM-moduulit lapi jarjestyksessa, ja kussakin moduulissa heidén on vastat-
tava oirekyselyihin voidakseen jatkaa eteenpdin. Kunkin moduulin lopussa esitetddn sisiltoyhteenveto ja
kaavio masennus- ja ahdistuneisuuskyselyiden tuloksista. Ohjelma tallentaa ja ndyttaa pisteet aina, kun
kysely on taytetty, ja kdyttajat voivat siten seurata edistymistain ohjelman aikana. Ohjelman lopuksi kayt-

tja saa suoritustodistuksen, ettd hén on “taatusti tasapainotettu”.

Onko MoodGYM tehokas?

MoodGYM-ohjelman tehokkuutta eri olosuhteissa ja eri vaestoryhmien keskuudessa on tarkasteltu useis-
sa tutkimuksissa. Ohjelman on todettu tehokkaasti vihentavén ja ehkiisevin tavallisten ihmisten masen-
nus- ja ahdistusoireita Australiassa ja Norjassa tehdyissd tutkimuksissa (Christensen ym. 2004, Mackin-
non ym. 2008, Christensen ym. 2006) sekd australialaisten lukiolaisten keskuudessa (Calear ym. 2009,
O’Kearney ym. 2009, Lintvedt ym. 2013). MoodGYM-ohjelman on liséksi osoitettu parantavan psyykkis-
td hyvinvointia Ison-Britannian NHS Choices -verkkosivuston kautta kootun viestootoksen perusteel-
la (Powell ym. 2012). MoodGYM-ohjelman on todettu tehokkaasti vahentivin masennusoireita seké al-
koholinkiyttdd australialaisen auttavan puhelimen asiakkaiden keskuudessa (Farrer ym. 2011, Farrer ym.
2012). Lisiksi Sydneyn yliopiston tuoreessa tutkimuksessa havaittiin, ettd kasvotusten tapahtuva kognitii-
vinen kiyttiytymisterapia yhdistettyna MoodGYM-ohjelmaan oli ahdistuksen hoidossa yksittéista hoito-
muotoa tehokkaampi (Sethi ym. 2010). ANU:n tutkijat jatkavat yhteistyotdan eri puolilla maailmaa toi-
mivien tutkimuslaitosten kanssa ja edistavit siten MoodGYM-ohjelman kayttoon liittyvaa tutkimusta. He
ovat kehittineet hallintaliittymén, jonka avulla kayttajia voidaan hallinnoida ja yhteistyokumppanit voi-
vat ladata tietoja kotimaassaan.

Miten MoodGYM-ohjelmaa kaytetdan?

MoodGYM-ohjelman kognitiivisen kayttiytymisterapian harjoitusten avulla kiyttdja voi kehittaa sinnik-
kyyttaan, ehkaista mielenterveysongelmia, vahentaa oireita ja parantaa hyvinvointiaan. Ohjelmaa voidaan
myos kdyttad toipumisen eri vaiheissa oireiden hallintataitojen oppimiseen. MoodGYM-ohjelma ei kor-
vaa, eiki sen viitetd korvaavan, ammattiapua. Kayttajille tarjotaan kautta ohjelman tietoa siitd, miten ha-
kea ammattiapua masennus- tai ahdistusoireisiin.

MoodGYM-ohjelmalla on nelja padasiallista kayttotarkoitusta:

. Oireiden ehkaisy, hyvinvoinnin edistiminen ja sinnikkyyden kehittiminen. Kiinnostuneet hen-

kilot paasevit kayttimadn ohjelmaa suoraan, tai ohjelma voidaan antaa valvotulle ryhmille, jolla
4 on tietokoneita kiytossddn (esim. lukioluokat).

« Oma-apuna vaikeuksien, kuten ahdistuksen ja masennuksen, hallintaan liittyvien strategioiden
oppimiseksi. MoodGym-ohjelman avulla kiinnostuneet henkil6t paasevit vaivatta hyddyntd-
miin kognitiivisen kdyttiytymisterapian oma-aputaitoja, ja terveydenhuollon ammattilaiset se-
ki organisaatiot voivat tarjota ohjelmaa oma-avun ldhteend.
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»  Ohjattu oma-apu. Ohjelma kiydaan lapi oma-avullisesti mutta samalla ollaan yhteydessi tuki-
henkiloon. Tukihenkilon tirkeimpéna tehtavina on kannustaa ja tukea ohjelman kayttajai seki
auttaa hiantd seuraamaan omaa kehitystdin ja tarvittaessa 16ytimaén toisia hoitomuotoja. Ohjat-
tu oma-apu poikkeaa terapiasta, silld siind keskeisintd on osallistuminen itse ohjelmaan. Tuki-
henkilén on tunnettava ohjelma seki kyettava tukemaan mielenterveysongelmista kirsivid hen-
kiloita ja tarvittaessa auttamaan ohjelman kayttdjad loytimaan muita avun muotoja.

+  Muiden terapioiden lisdnd. MoodGYM-ohjelmaa voidaan kayttaa psykoterapeutin antaman te-
rapian lisind. Ohjelmaa voidaan kéyttdd terapian ohella joko yksin tai ryhmissa. Terapeutit voi-
vat kiyda ohjelman osat lapi henkilon kanssa ja keskustella aineistosta tarkemmin terapian osana.
MoodGYM-ohjelmaa voidaan lisaksi kayttaa multimodaalisen lihestymistavan osana. Terapeu-
tit voivat myos kehottaa kiyttdjda tulostamaan kyselyvastaukset ja moduulien yhteenvedot seu-
rantaa varten.

MoodGYM-ohjelman tulevaisuus

MoodGYM-ohjelman jatkuvan yllipidon rahoittaa Australian liittovaltion terveys- ja ikdintymisasioiden
ministeri6 (Department of Health and Ageing). ANU jatkaa yhteistydtain eri puolilla maailmaa toimivi-
en julkisten organisaatioiden, yliopistojen ja voittoa tavoittelemattomien jirjestdjen kanssa, jotta kiyttéon
saadaan uusia kddnnosversioita ja voidaan aloittaa uusia tutkimusprojekteja. ANU:n tyéryhma suunnitte-
lee parhaillaan MoodGYM-ohjelman neljatta teknistd uudistusta. Sen avulla parannetaan ohjelman esteet-
tomyyttd sekd sen luotettavuutta ja turvallisuutta.
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