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KRISTINA SALONEN

Mielenterveys on kisitteend ongelmallinen.
Parhaimmillaankin se mielletdin yleensi vain sai-
rauden vastakohdaksi. Useimmiten se kuitenkin
mainitaan puhuttaessa terveyden puutteesta: oi-
reista, hiiridistd, ongelmista. Tdstd lihtokohdasta
mielenterveyden edistiminen terveyskasvatuksen
keinoin olist 1ahinnd ongelmien ehkdisemistd, ei
pytkimystd psyykkisen hyvinvoinnin eikd ihmis-
ten toimintamahdollisuuksien lisidmiseen.

Olemme tottuneet ajattelemaan, ettd terveys
on olemassa vain silloin, kun sairaus ei ole lisni.
Emme vield osaa hahmottaa thmisti kokonaisuu-
tena, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen. Myos mie-
lenterveys todentuu mielle vasta sairauden tai
kriisin kautta; niissi tilanteissa thminen mairit-
tele, mitd on menettimissi ja mitd se hinelle
merkitsee.

Mielenterveyttd voisi voimavarana rinnastaa
luonnonvaroihin. Sekin ehtyy, ellei sen hyviksi
tehd tyotd. Myds psyykkisen hyvinvoinnin eteen
pitdisi nihdi vaivaa aivan samoin kuin huoleh-
dimme fyysisestd kunnostamme; usein ne kulke-
vatkin kisi kidessi. Mutta psyykkistd hyvinvointi-
amme sddtelevit yhteiskunnalliset reunaehdot
vieli enemmin kuin fyysistd, koska yksilon mie-
lenterveys on sidoksissa yhteison terveyteen. Mie-
lenterveystyd on myos yhteiskunnallista vaikutta-
mista. Rakentamalla inhimillisesti kestdvid ympi-
ristod voidaan lisitd my6s yksilon keinoja selviytyi
vaikeissa tilanteissa.

Thmistd tukevan hyvin elimin perusedellytyk-
sid vol etsid arjesta. Niitd ovat perusturvallisuus,
mielekis tekeminen ja sen vastakohtana vapaa-

ajan mahdollisuus, riittdvi itsetunto, kyky ja ha-
lu oppia, mahdollisuus kasvaa ja kehittyd. Tarvit-
semme myds toista thmistd, ystivdd, tyotoveria,
hyviksytyksi tulemisen kokemusta, yhteenkuulu-
vuutta, palautetta itsestimme.

Miti tarkoitamme
mielenterveydelld?

Mielenterveyttd on yritetty mdiritelld monin
tavoin. Midritelmit ovat tietysti aina sidoksissa
arvothin ja thmiskisitykseen, kysymys on siitd, ke-
nen nikokulmasta joku voi hyvin tai huonosti.

Mielenterveyttd voidaan kuvata esimerkiksi riit-
tiviksi ja olosuhteisiin nihden tyydyttiviksi
psyykkiseksi hyvinvoinniksi. Mieleltddn terve ih-
minen pystyy tavallisesti tekemiidn ty6td, ilmaise-
maan tunteitaan ja solmimaan ihmissuhteita.
Hin osaa asettaa tavoitteensa voimiensa ja mah-
dollisuuksiensa mukaisiksi, ja hinelld on nikemys
vallitsevasta todellisuudesta, jotta hin voi ymmir-
tdd itseddn ja ympdristéddn. Mutta jos jotkut
niisti ehdoista eivit toteudu, se el tarkoita, ettel
thminen olisi terve tai onnistunut.

Psyykkinen tilamme vaihtelee ajoittain huo-
mattavastikin, eivitkd tilapidiset hiiriot merkitse
aina avun tarvetta. Yksikdidn ithminen et ole tiy-
sin tasapainoinen eliminsi joka hetkeni. Terveen
ja sairaan vililli ei aina edes ole selkedi rajaa.

Mielenterveyden ongelmat ovat kuitenkin va-
kavimpia suomalaisten tiyden osallistumisen ja
tasa-arvon esteitd. Ne aiheuttavat monenlaista
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psyykkisti  vajaakuntoisuutta ja  rajoittavat
toiminta- ja tyokykyd sekd selviytymismahdolli-
suuksia. Vakavimmillaan ne vammauttavat toi-
mintakyvyn lihes tiysin ja sulkevat yhteiskunnan
toimintojen ja sosiaalisten suhteiden ulkopuolel-
le. Siksi ongelmia on todella syytd yrittdd ehkiis-
ta.

Ajoittaiset psyykkiset vaikeudet ja eliminkrii-
sit kuuluvat eliminkulkuun. Hoidettuina ja lipi-
kiytyinid ne vievit elimii eteenpiin ja auttavat
kohtaamaan uusia haasteita. Jokainen suhtautuu
kokemuksiinsa yksilollisesti oman eliminhistori-
ansa, persoonallisuutensa ja ihmissuhteittensa
mukaan. Mikiin kokemus, ongelma tai kriisi ei
ole sellaisenaan pieni tai suuri. Mutta jonkin asi-
an kehittyminen ongelmaksi kertoo, ettd sen het-
kinen elimintilanne on ylittdimaisilldin voimat,
joten viimeistddn silloin sithen pitdisi puuttua.

Voiko mielenterveytta
kasvattaa

Mielenterveyden yhteydessi puhuisin kasvatuk-
sen sijasta hyvinvoinnin edistimisestd ja tukemi-
sesta. Koko toiminnan pitdisi toteutua ihmisestid
itsestddn kisin, herittidd hinessi oivalluksen kaut-
ta halua muutokseen. Se edellyttdd tietysti kykya
ja valmiutta nihdd oma elimintilanne realistises-
i ja toimia sen eteen.

Mielenterveystydssi eettinen puoli on ehki vie-
14 korostuneempi kuin terveyskasvatuksessa yleen-
si. Mielenterveyden tukeminen ei voi olla ulko-
kohtaista puuttumista toisen elimiin. Kukaan ei
voi sanoa, kenen elimi on hyvi ja kenen huono.

Mielenterveydesti ei voi puhua tarttumatta
asenteisiin, koska mielen horjumiseen liittyy
edelleen ennakkoluuloja, epitietoisuutta, kaava-
maista ajattelua: hulluuden stigmasta on jo mo-
nen muun sairauden kohdalla piisty.

Mielisairauksiin liittyvid asenteita ja vuorovai-
kutusta tutkinut Hannu Rity on todennut, ettd
mielenterveyteen liittyy paradoksi: toisaalta mie-
lenterveyden vaihtelut kuuluvat normaaliin eli-
miseen ja kiyttdytymiseen, mutta yhteiskunnan
ilmapiiri on sellainen, ettd niiden esille nostami-
nen ja niisti puhuminen johtavat yksilétasolla
poikkeavuuden leimaan.
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Vaikka erilaisuuden hyviksymistd voisi pitdd
henkisen tason mittana, olemme taipuvaisia piti-
miin vajaana sitd, joka ei ole enemmiston kaltai-
nen. Siksi my6s normaalisuuden kisitettd pitdi
avartaa. Normaalin kiytoksen mdirittelemiseen
vaikuttavat yksil6lliset arviointiperusteemme ja
sosiaalisessa ympiristossd vallitsevat kisitykset.

Mielenterveyden edistimiseksi tehtivi tyo
kohdistuu kaikkiin ihmisiin, ei vain niihin, joilla
on ongelmia. Koska psyykkiseen hyvinvointiim-
me ja vaikeuksista selviytymiseen vaikuttaa suu-
resti my0s se henkinen ilmapiiri, jossa elimme,
riskityhmien sijaan olisi puhuttava riskioloista ja
tehtivi ty6td niiden korjaamiseksi. Nykyinen ter-
veyskasvatus on mielestidni liian yksilokeskeisti,
silld varsin usein ongelmien takana ovat erilaiset
yhteiskunnan rakenteet. Sen enempii fyysisten
kuin psyykkisten ongelmien kanssa sinnittelevii
thmistd et pitdisi koskaan syyllistdd, sen sijaan
painottaisin yhteisén vastuuta.

Terveyden yllipitiminen ja edistiminen on ih-
misen kannalta elimin mittainen prosessi. Sen
jaksamiseen tarvitaan mydnteisid vaihtoehtoja, ei
vain kieltoja ja rajoituksia.

Kategorisen ja yhtddltd tulevan terveyskasva-
tuksen normistot eivit sovellu kaikille, vaan tun-
tuvat monen ihmisen elimintilanteen kannalta
hyvin ulkokohtaisilta. Terveyskasvattajat ovat op-
pineet paljon tiedon perillemenosta, eivit vield
niinkiin siitd, mikd kaikki on sitd vastaan. Miki
merkitys esimerkiksi terveyttd vaarantavalla tupa-
koinnilla voi tietyssi elimintilanteessa olla psyyk-
kiselle selviytymiselle. Tai miten kokemuksen
kautta tulleet asiat ovat vahvistaneet asennoitu-
mista terveyteen tai haluun yllidpitii sitd. Terveys
kun ei kuitenkaan ole elimin tatkoitus, vaan vi-
line elimin laadun kohottamiseen.

Suomalainen selvidi

Suomen Mielenterveysseura toteuttaa useam-
pivuotista Suomalainen Selviytyri bﬂn,éeﬂa, jolla
halutaan korostaan ihmisten omia voimavaroja ja,
yksilollisid  selviytymiskeinoja. Tihin teemaan
péddyttiin, koska monien elimintapatutkimus-
ten mukaan suomalainen kokee itsensi selviyty-
jaksi niin historiallisessa, yhteiskunnallisessa kuin
yksilollisessd viitekehyksessi. Timi eliminmalli



sisiltdd sekd heikkouksiamme etti vahvuuksiam-
me.

Hankkeessa painotetaan selviytymiskeinojen
monimuotoisuutta. Jokaisella ihmiselli on luon-
taiset selviytymiskeinonsa, jotka muotoutuvat
oman osaamisen, eliminkokemuksen ja lapsuu-
dessa saatujen mallien mukaan. Niitd keinoja
emme kuitenkaan osaa arvostaa riittivisti, vaan
olemme antaneet asiantuntijoille liiaksi valtaa sa-
noa, miti tarvitsemme ja miki on meille hyviksi.

Pyrkimykseni on murtaa myds totunnaisia not-
maaliuteen liitettyjd kisityksid, joiden mukana
elimi pitiisi eldd tietyn mallin mukaan. Olemme
normittaneet myos selviytymisen niin tiukasti, et-
td hyviksymdmme keinot ovat alkaneet hallita ja
kapeuttaa elimdi. Pidimme lisiksi epdonnistu-
neina niitd, jotka eivit selviydy elimissi meidin
normiemme mukaan.

Keviilli 1991 toteutettiin hankkeen ensim-
miinen viikon mittainen tiedotuskampanja, joka
tavoitti thmisid yli 8000 toimipisteen kautta. Osa
aineistosta suunnattiin suoraan viestolle anta-
maan tietoa selviytymisestd ja tukemaan omia
voimavaroja. Osa palveli auttamistydssd toimivia
ammatti-ihmisii, toimi tukiaineistona heidin jo-
kapiiviisessd tyOssidn ja auttol myds heitd jatka-
maan paremmin ammatissaan.

Kampanjan saamaan hyvidn vastaanottoon
vaikutti lihestymistapa. Thmisid lihestyttiin nos-
tamalla heiddt oman eliminsi sankareiksi, hy-
viksymalld ja arvostamalla heitd omana itsendin.
Sité vastoin esille ei otettu erilaisia eliminrooleja,
joiden mukaan ihmisen arvo usein mitataan.
Kampanja ei syyllistinyt, kieltinyt eikd paheksu-
nut vaan rohkaisi ihmisti elimiin omaa eli-
miinsi, ottamaan kiyttoonsid omat voimavaransa
ja luottamaan niihin.

Samalla kuitenkin painotettiin, ettei kenen-
kddn tarvitse selviytyd vaikeuksista yksin. Ihmis-
suhteiden ja varhaisen avunsaannin merkitys ko-
rostuu kriisitilanteissa.

Kampanjassa otettiin huomioon myds se, ettei
thmistd ldhestyttiessd riitd pelkki tieto. Se el saa
aikaan muutoksia, ellei se kulje ensin tunnetason
kautta. Tunnetason ottaminen tietotason rinnalle
aikaansai sen, etti joukkokampanjalla pystyttiin
lihestymidn ihmisid henkilokohtaisesti.
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