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1 Johdanto

Tdaman kirjoitukseni painotus suuntautuu ennen kaikkea mielenterveyden ongelmien ennaltaehkaisyyn. Sisal-
lysluettelon rakenne ei vélttamatta heti avaa lukijalle sitd, missa punainen lanka kulkee. Siksi katson tarpeel-
liseksi jo heti aluksi suorastaan korostaa sitd, ettd minulla on vahva motivaatio ja perusteet puolustaa mielen-
terveysongelmien ennaltaehkaisyn kannattavuutta. Siksi sallin itselleni tapani kirjoittaa mielenterveydesta
isona kokonaisuutena, koska tuo mielenterveyden kokonaisuus kulkee joka hetki sisdisesti mukanamme —
mitd ikind kulloinkin teemme, ajattelemme tai tunnemme tai missa ikina kulloinkin olemme. Lisaksi kaikessa
elamaan liittyvassa ennaltaehkaisy on aina paljon helpompaa ja halvempaa kuin jo syntyneiden vahinkojen
korjaaminen. Koska painopisteeni on ennaltaehkaisyssa, sivuutan mielenterveysongelmien hoitamisen koko-
naan, mika ei tarkoita, etten pitdisi sitd tarkeanda. Yksi lisasyy tarkastella koko ihmisen olemusta ja elamaa
mielenterveyden ennaltaehkaisyn kannalta on se, ettéd siihen tunnutaan kiinnitettavan aivan lilan vdahan
huomiota ja sitd ei tunnuta yhteiskunnallisellakaan tasolla otettavan riittdvasti huomioon. Onhan sen tuke-
minen taloudellisestikin kovin vahaista. Aivan liian yleistd on myds se, etta terveyttd — niin fyysista, psyykkis-
td, sosiaalista kuin henkistd — pidetdan itsestdanselvyytena, kunnes lopulta sairastutaan. Samalla saadaan
raadollinen opetus elamalta, kun sairaus muuttaa parjaamistd arjen pientenkin asioiden suorittamisessa.
Mainitsen ndma terveyden nelja paasektoria — fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen — koska ne ovat
kaikki toisilleen alisteisia. Mielenterveyden vaaliminen ei pitkalla tahtaimelld onnistu, jos mika tahansa muista
alueista jaa noteeraamatta. Naiden neljan sektorin tietoinen mukana pitdminen aiheen kasittelyssa joko

konkreettisesti tai omassa mielessani taustatekijana perustuu juuri téhan.

Terveys ja siihen siis kytkeytyneend mielenterveys koko laajuudessaan on kaiken elaméan perusta. Sen vaali-
minen ei ole perusteltua pelkdstdan ylla oleviin empiirisiin seuraamusten havainnointiin liittyvana. Se on pe-
rustelua myos inhimillisten tragedioiden ehkadisemisen vuoksi. Muuten syntyy samankaltainen tilanne kuin
jos ihmiseltd puuttuisi luusto seka sen antama tuki ja peruspohja: miten kavella esimerkiksi pelkkien lihasten
varassa tai miten tehda kotiaskareita hervottoman veltoilla kasilla? Miten huolehtia lasten tai lastenlasten
tarkeista turvallisuutta ja l1aheisyyttd tuovista iltarutiineista, kun aivoinfarkti on vienyt puhekyvyn? Miten
uskaltaa enaa lahtea yksin edes lahikauppaan, kun on lilan suuri riski eksya dementian takia? Miten kestaa
juomaputken jalkeen syntyva raskas syyllisyys, huonommuuden tunne, ahdistus, pelko ja hdpea? Miten luo-
via takaisin terveeseen elamaan, kun on jo luotu sellainen maailma, joka kierteisesti vain ruokkii lisda valheel-
lista tai muuten vain luonnotonta tai lilan hankalaa arjen tilanteiden hallinnointia? Paluu siihen on erittdin

vaikeaa tai jopa mahdotonta: onhan terveyden pilaamiseen paadytty vasta pitkallisen ja monivaiheisen
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prosessin tuloksena, joten suunnan muuttaminen takaisin on kuin yrittdisi kaantaa valtameren kulku painvas-
taiseksi: se on jahmead ja aikaa vievda. Meidan kehollamme ja psyykellamme on nimittdin inmeellisen jous-
tavat varannot vaikeuksien ja terveytta tuhoavien elementtien kestamiseksi. Kun ihminen sairastumisprosessi
alkaa, ensin muuttuu energeettinen varahtelytaajuus eli arkisemmin ilmaistuna energiataso. Vasta jonkin
ajan paastd syntyvat toiminnalliset eli funktionaaliset muutokset, jotka eivéat vield suoraan néy erilaisissa |aa-
ketieteellisissa testeissa. Ihmisen itsensa on kuitenkin mahdollista tunnistaa, ettd kaikki ei ole hyvin. Jos han
menee ladkariin, testien perusteella hanet todetaan terveeksi, ja hdnelld on suuri riski jatkaa elamantyylidan
paattelemalld, ettd terveys on edelleen kunnossa eivdtka elaméantavat vaikuta siihen. Tdma on varsin petollis-
ta. Kun hairidt ovat edenneet sille asteelle, etta niistd alkaa syntya solu- ja/tai kudosmuutoksia, sairaus on
edennyt turhan pitkalle. Erilaiset hairidtilat ja paha olo ruokkivat toinen toisiaan voimistumaan. Esimerkiksi
kun sosiaalispsyykkisen terveyden vaalimista on laiminlyoty, ihminen saattaa alkaa karsia erilaisista unihairi-
Oista ja ahdistuksesta. Se puolestaan altistaa hanet kdyttdmaan erilaisia kemiallisia 1adkkeita ja samalla hei-
kentamaan kehon luonnollisia toimintoja. Voi syntya erilaisia ladkkeen aiheuttamia haittoja, kuten pahoin-
vointia, drtyneisyyttd, vatsavaivoja, sydanoireita yms., mitka saattavat eristaa ihmista sosiaalisesta elamasts,
mika puolestaan tuottaa yha lisdantyvaa psyykkistd huonovointisuutta. On syntynyt mitd suurimmassa maa-

rin myds mielenterveysongelma.

Kaikki terveyden osa-alueet, fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen, ovat siis vain yhden ja saman yla-
kasitteen ( = terveyden) saumattomia osatekijoita, ja ne ovat koko ajan vuorovaikutuksessa toisiinsa. Siksi —
dskeiseen verrattuna kdanteisesti ilmaistuna — mielenterveyden hoitaminenkin vaikuttaa laajasti ihmisen
koko elaménkirjoon ja painvastoin: yhden osatekijan laiminlyonti ja siitd seuraava yksi tai useampi hairio hei-
jastuu koko jarjestelmaan ja sairastuttaa sita, ikdan yksi homeitio, joka pilaa lopulta kaiken. Parempi siis huo-
lehtia hygieniasta jo etukadteen ja siten estaa tai ainakin jarruttaa sairastumista — myds mielenterveyden hy-

gieniasta.

Mainitsin lyhyesti jo ylla, ettd mielenterveydenkin ennaltaehkdisyn puolesta puhuu myds se, etta se on ta-
loudellisesti hyvin perusteltua seka yksilollisella ettad yhteiskunnallisella tasolla. Kustannukset ennaltaeh-
kaisyssd ovat vain pieni murto-osa siihen verrattuna, mita syntyneiden vaurioiden korjaaminen maksaa, jos
korjaaminen ylipadnsa on enaa mahdollista. On seka turhauttavaa etta surullista, kun yhteiskuntamme paat-
tajat toimivat tassa asiassa kovin lyhytnakdisesti: pyritdan tekemaan nopeita, aikaan nahden vertikaalisia
budjettipaatoksia sosiaali- ja terveysmenoissa eikda ymmarretd ennaltaehkaisemista viisaana investointina,

joka tuottaa mittavia sadstoja aikaan nahden horisontaalisella tasolla. Ennaltaehkaisysta tehtiin normi
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vuoden 1987 kansanterveyslaissa, mutta ihmettelen kovasti, kun en huomaa sen toteuttamista oikein mis-
saan. Lieneekd kompastuskiveksi muodostunut se, ettd “se maksaa” (= vertikaalinen ja lyhytnakéinen ym-
marrys)? Ja lieneeko sellaiseksi muodostunut myos se, ettd toteutumisen valvonta on hankalaa, joten onko

edes maaritelty selkeita, jos minkdanlaisia, valvontakaytantoja seka laiminlydnneista seuraavia sanktioita?

Vaikka koko kasite "terveys” siis sisdltad nelja padaluetta, jotka kaikki ovat toinen toisiinsa kiinteasti yhtey-
dessa ja vuorovaikutteisuuden seurauksena ikdan kuin yksi ja sama asia, keskityn téssa kirjoituksessani mie-
lenterveyden kasitteeseen. Toki saatan selkeyden vuoksi valottaa jotain mielenterveyteen liittyvaa ilmiota

noiden muiden elementtien avulla.

Kasittelen aihetta viitekehysta kayttaen siinakin mielessa, ettd tarkastelen jossain maarin myds mielenter-
veyttd haittaavia uhkatekijoita. Uskon padaiheen tulevan paremmin esiin, kun vertailukohteena on vastakoh-
tia. Pyrin kuitenkin pitdmadan mielessani taman kirjoitelmani aiheen ja siksi pitamaan mielenterveyden on-

gelmiin liittyvan tarkastelun taustatekijana, joka tukee itse padaiheen kasittelya ja ymmarrettavyytta.

Taman tyoni toisessa luvussa kasittelen mielenterveyteen vaikuttavia tekijoita. Siind kohdassa, missa valotan
kulttuuristen tekijoiden merkitystd, annan muita tekijoitd enemman tilaa tunteiden ja varsinkin vihan koh-
taamiselle, koska ne vaikuttavat keskeisesti ihmisen mielenterveyteen. Muut tekijat mainitsen tasta syysta
vain lyhyesti. Pidan niiden mainitsemista kuitenkin olennaisen tarkeana, koska niiden vaikutusta ei voi kiistda
ja koska ne vaikuttavat jollain aikavalillda myds ihmisen tunnemaailmaan ja sita kautta juuri mielenterveyteen.
Esimerkiksi ndistd muista (tdssad tapauksessa rakenteellisista) tekijoistd kaykdon yhteiskunnallisella tasolla
sellaiset poliitikkojen tekemat paatokset, jotka vaikuttavat asuntotuotantoa vahentavasti ja siind maarin, etta
rakentamisen madara ei vastaa kansalaisten tarvetta, jonka seurannaisvaikutuksena yha useammalta ihmiseltd
puuttuu koti. Tuollainen eldman peruspalikan puuttuminen puolestaan vie mahdollisuuden vaalia perhe-
eldmaa tai jopa perustaa perhetta. Ne luovat myds muun muassa irrallisuutta ja turvattomuutta, jotka puo-
lestaan luovat yksilollisen tunnekattauksen, jossa voi esiintyd nakdalattomuutta, toivottomuutta, yksinaisyyt-
td, ahdistusta, pelkoja, vihaa ja lopulta erilaisia riippuvuuksia, kuten paihdeongelmia seka syvenevia vaikeuk-
sia saada joitain muita peruspalikoita kohdalleen. Tallaisiin kuuluu esim. tydpaikan saanti. Toisin sanoen:
mika tahansa primaarisesti tunteisiin liittyva “taustatekija” vaikuttaa muuttumattomana aikaa myoten aina
myds mielenterveyteen, koska puuttuessaan mika tahansa “taustatekija” vaikuttaa ihmisen tunteisiin jotain

kautta: joko suoraan tai epasuorasti.
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Aiheessa minua motivoi mielenterveyden pohtiminen ennen kaikkea ennaltaehkaisyn kannalta jo taloudelli-
sistakin syistd. Ennaltaehkaisy on siis halvempaa. Niin somaattisten kuin psykiatristen sairauksien hoitaminen
erikoissairaaloissa maksaa monin verroin enemman kuin muissa sairaaloissa. Sen lisaksi silla on inhimillisia
karsimyksid ehkaiseva vaikutus. Mainitsen tdman painotusperiaatteeni ja sen perustelut, mutta silti tulen
suhteellisen paljon kasitelleeksi myds mielenterveyden ongelmia. Painopisteeni mieltamisestd mielentervey-
teen liittyvdksi ei siis valttamatta korostu suoraan tekstistd. Se tulee usein esille vastakohtansa kautta: kasit-
telen siis mielenterveyden ongelmia vain selventdakseni sitd, mitd on mielenterveys monine eri tahoineen ja
sitd, miksi ennaltaehkaisy on mielestani ratkaisevan tarkedd. Minusta onkin suorastaan anteeksiantamaton-
ta, ettei yhteiskunnassamme panosteta siihen tarpeeksi. Kun vuoden 1987 kansanterveyslakiin liitettiin laki
ennaltaehkaisysta, mutta missahan se nakyy? Ei ainakaan budjetoinnissa, jossa maararahoja supistetaan
jatkuvasti. Esim. Keravalla, joka on vain pikkukaupunki, vahennettiin muutama vuosi sitten paihdehuollon
budjetista perati 100 000 euroa — samaan aikaan, kun tarve kasvoi. Suoritin silloin pitkda sijaisuutta alalla,
joten minulle avautui empiirinenkin ikkuna siitd, missd mennaan. Jos ennaltaehkdisyn merkitysta edes sy-
vimmiltaan ymmarrettaisiin, niin ehka ymmarrettaisiin riittdvan valvonnan tarve, sen toteutumiseksi seka

riittdva sanktiointi laiminlydntien ehkaisemiseksi.

2 Mitd on mielenterveys ja mitka ovat siihen vaikuttavat tekijat?

2.1 Mitad on mielenterveys?

Mielenterveys on monitahoisuutensa takia vaikeasti maariteltavissa oleva kasite. Vaikeaksi sen tekee myds
se, ettd se on dynaaminen eika siis pysy jaykkana vakiona. Mielenterveyden maaritelma on vaihdellut myds
eri aikakausina ja eri kulttuureissa. Joskus aikojen saatossa ihmisen leimaamiseen héiriintyneeksi on saatta-
nut riittaa jo se, ettd han kayttaytyi eri tavalla kuin muut. Freudin mittapuuna oli se, ettd ihminen pystyy ter-
veend rakastamaan ja tekemaan tyota. Ainakin nykyaikana rakastaminen ja tydn tekeminen ovat niin vaikeas-
ti hahmoteltavia, ettad loppujen lopuksi maaritelma jaa aika epamaaraiseksi. Nykykasityksessa keskeista on
ihmisen kyky selviytya paivittdisista toiminnoistaan itsendisesti ilman jatkuvaa karsimysta: ihmissuhteet, tyo,
vapaa-aika ja etta han kykenee toimimaan yhteiskunnan ja yleisesti hyvaksyttyjen mallien mukaisesti. Mielen-
terveys kasitteena voidaan kiteyttda myds niin, ettd ihminen kokee voivansa hyvin ja on henkisesti toiminta-

kykyinen.

Askeinen kiteytetty tapa avata mielenterveyden késitettd avautunee vain sellaisille, jotka ovat paneutuneet

aiheeseen miettimalld sen eri puolia eldmassadn. Mielenterveys nivoutuu kuitenkin niin syvasti ja laajasti
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joko suoraan tai epasuorasti kaikkeen eldmassamme, ettd emme voi olettaa téllaisen ylimalkaisen toteamuk-

sen, niin kuvaava kuin se onkin, palvelevan kirjoituksen ydinaiheen kasittelya.

Mielenterveys on myos sitd, miten yksild

tiedostaa omat mahdollisuutensa. Pelkka tiedostaminen ei riitd, vaan ihmisen pitaa pystya toteutta-
maan mahdollisuuksiaan ja jopa lisddmaan niitd esimerkiksi koulutuksen avulla. Jos taas mielenter-
veyden valupohja ei ole riittdvdn vahva esim. masennuksen takia, niin pelkkd mahdollisuuksien tie-
dostaminen ei johda mihinkaan, vaan ensin taytyy tiedostaa masennus ja hoitaa sita.

valitsee ja tekee paatoksia. lman tatd ominaisuutta ihminen ei voi olla oman elamansa herra, vaan
han jattdaytyy muiden armoille. Vapaus ja itsemadraaminen jadvat toteutumatta, jolloin eldamaa ele-
taan ulkoa asetetuin ehdoin. Syntyy helposti myds pelko, epdvarmuutta, asioiden, ihmisten ja tilan-
teiden vaistelyad — varmuuden vuoksi. Ihminen on kuin lastu laineilla, jolloin koko elamasta voi tulla
arvaamatonta ja hallitsematonta.

hyvaksyy itsensa. Helpon tuntuinen ohje tdmakin, mutta ei suoraviivaisesti toteutettavissa. Jos ihmi-
nen ei ole lapsena saanut riittdvan paljon rakkautta ainakin yhdelta itselleen tarkealtd toiselta eikd
saa kokea riittdvasti hyvaksyvia katseita ja lempeitd kosketuksia sylissa pitamisineen, hanelta on
puuttunut peili, josta han voi nahda itsensa. Tuhoisaa on sekin, jos tuo peili on olemassa, mutta nayt-
taytyy vihamielising, tyhjina tai ahdistuneina katseina. Lapsi on syntyessaan taysin eriytymaton eli
haneltd puuttuu oma minuus. Sen rakentuminen alkaa syntymahetkesta. Vasta vuosien paasta mi-
nuus on rakentunut riittavan eriytyneeksi ja strukturoiduksi niin etta lapsi kykenee olemaan omissa
raameissaan, jotka antavat tukevan pohjan itsensa hyvdksymiselle, kun on olemassa joku, jota koh-
taan tuntea hyvaksyntaa eli juuri tuo terveesti rakentuneen minuuden luoma hahmo.

kykenee luomaan ja yllapitamaan tyydytysta tuottavia ihmissuhteita. Tassakin asiassa tulee vaikeuk-
sia, jos ihmisen psyyken perustana ei ole eheda minuutta, jonka rakenteet toimivat tyovalineina ih-
missuhteissa syntyneissa sosiaalisissa, dynaamisissa ajatus- ja tunnemekanismeissa ja -asetelmissa.
Minuuden heikkous ja hahmottomuus eivat riitd antamaan tukea ihmisen parjaamiselle ihmissuh-
teissaan, joissa nousee jatkuvasti monimutkaisia ja jopa ristiriitaisia psykodynaamisia ilmioita.
kykenee rakastamaan. Tama kohta liittyy kiinteasti edellisiin. Jos ihmisen minuus on lilan rakentuma-
ton, muilta ihmisilta puuttuu kohde, jota rakastaa, kun sielld ikdan kuin ei ole ketdan persoonaa, vaan
ainoastaan hajallaan oleva kattaus persoonan aineksia. Tallainen ihminen joutuu hakemaan
rakkautta itsensa ulkopuolelta, koska hanelld itselldankaan ei ole sisdisesti kohdetta, jota rakastaa eli
itseddn. Rakastaminen edellyttaa siis tervetta minuutta. llman sita koko mieli jaa epaterveeksi. Tallai-

nen henkild paatyy kaikenlaisiin epaterveisiin selviytymisstrategioihin, kuten toistamispakkoon.
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Koska meidan perusihmisyyteemme kuuluu tarve saada ja antaa rakkautta. Kun tdman kohdan puut-
teellisuus vie tuon pohjan, ihminen jaa helposti rakkauden etsimisen kiertoradalle ikililkkujaksi.

- kykenee nauttimaan elamaésta. Kuinka elamadsta voisikaan nauttia ilman rakkautta? Kun ihminen ei
pysty nauttimaan elamasta hyvalla tasolla olevan mielenterveyden antaessa taustatukea, elamasta
nauttimisen tarve johtaa helposti riippuvuuksiin, joista tdssa tapauksessa on erittdin vaikea 6ytaa
tietd ulos, koska se vaatii terapiaa, jossa pureudutaan hajallaan, heikkona ja kaikin puolin puutteelli-
sena olevaan minuuteen ja sen rakentamiseen. Kun ihminen on téssa pisteessd, ensimmainen suuri
haaste tulee vastaan jo siina vaiheessa, kun luodaan luottavainen ja luottamuksellinen suhde tera-
peuttiin hoitosuhteen alkaessa: ei ole riittavasti minuuden rakenteita tydvalineiksi hahmottamaan
mitdan vuorovaikutuksellista elementtia kirkkaasti tai totuuteen integroituneesti.

- sietda kohtuullista stressia ja muita vastoinkdymisia. Miten ihminen voisikaan kestaa stressid ja vas-
toinkdymisid, jos han ylla olevien tekijoiden ongelmallisuuden takia ei pysty kasittelemaan niitd? En-
tistakin suuremmalla syylla tarvittaisiin nyt riittdvan tervettd mielta riittdvan terveine ja rakentuneine
minuuksineen.

- sietda omia ongelmiaan silloin, kun niille ei voi mitdan. Kaikki ei ole ihmisen itsensa vaikutettavissa.
Maailma ja eldma ovat tdynna sellaisia asioita. Tallaisia ovat esimerkiksi luonnonkatastrofit. Toki pit-
kalla tahtaimelld ihminen voi tallaisiinkin asioihin vaikuttaa ainakin osittain, mutta mita tehda, kun
meteoriitti iskeytyy maapallon pintaan?

- kykenee elamaan ilman jatkuvia sisaisia ristiriitoja. Puutteet minuuden rakenteissa ja sen seurannai-
sista tuottavat luonnostaan sisdisia ristiriitoja. Jopa silloin, kun ihminen onnistuu ulkoisesti tarkastel-
tuna jossain asiassa ja vaikka nuo sisdiset ristiriidat eivat jostain syysta olisi muille ihmisille nakyvia,
sisdinen hajanaisuus estda ihmisen kyvyn elda vailla sisaisia ristiriitoja, mika on jatkuva mielentervey-

den uhka.

2.2 Mitka ovat mielenterveyteen vaikuttavat tekijat?

2.2.1 Perima

Tutkimuksen osoittavat, ettad esimerkiksi skitsofrenian periytyvyyden tai osittaisen periytyvyyden riski kasvaa,
jos aiti ja/tai isa sairastaa skitsofreniaa. Skitsofrenian puhkeamiseen tosin vaikuttaa moni muukin asia, kuten
akuutti eldmankriisi. Harvoin yksi ainoa tekija riittaa. Kriisin tai stressin kohdatessa ihmiselld on yleensa jo

valmiiksi pohjaa sairastumiselle.
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2.2.2 Biologiset tekijat

Biologisen jarjestelman heikkous — usein perittyna — sekd anatomisten rakenteiden heikkous lisdavat sairas-
tumisriskia. Esimerkkind mainittakoon keskushermoston toimintaan vaikuttavat tekijat, kuten aivojen valitta-
jdaineet ja niiden pitoisuuksissa tapahtuvat muutokset. Niilla on vaikutusta muun muassa mielialojen saate-

lyyn, joten niilld on suoranaista vaikutusta myds mielenterveyteen.

2.2.3 Sosiaaliset ja vuorovaikutukselliset tekijat

Ihminen tarvitsee muita ihmisia jo elaméansa alusta lahtien. llman rakastavia ihmisia lapsen minuus ei kehity
terveelld tavalla. Luonnollisia ldhikontakteja ovat perhe ja ystavat. Seka niiden olemassaololla, ettd puuttumi-

sella on merkitystd mielenterveyden kehittymiseen.

2.2.4 Yhteiskunnan rakenteelliset tekijat

Naihin tekijoiden viittasin jo johdannossa ja niita ovat esim. lastenneuvolat, paivakodit, koulut, erilaiset har-
rastuslaitokset seka lopulta tydmarkkinat tai vaihtoehtoisesti sosiaalihuolto. Nama instanssit tuovat mahdol-
lisuuksia kehittya mielenterveyden kannalta sosiaalisten suhteiden kautta. Ne tarjoavat myds monenlaisia
virikkeita. Toki kullakin jarjestelmalla on sisdinen haaste siind, minkalaiseksi laatu pystytdan kehittdmaan ja
pystytadnko sita yllapitdmaan. Laatu muodostuu henkilokunnan ammattitaidosta seka henkilokohtaisista
ominaisuuksista ja mielenterveyden tasosta kuten terveyden tasosta muutenkin. Myds muut rakenteelliset
tekijat vaikuttavat taustalla, mutta eivat yhta suorasti mielenterveyteen kuin ylla mainitut. Mainittakoon
erilaiset virastot, esim. verotoimisto: mielenterveyden jo muutenkin horjuessa ei sen romahtamiseen valtta-

matta tarvita muuta kuin se, etta postiluukusta tipahtaa verottajan kirje, jossa ilmoitetaan lisdveroista.

2.2.5 Kulttuuriset tekijat

Kulttuuriset tekijat ovat lahinna arvoja. Ne vaikuttavat siihen, miten mielenterveysongelmista karsivaan ihmi-
seen suhtaudutaan: kunnioitetaanko, ymmarretdankd, tuetaanko ja kannustetaanko hanta vai jatetdanko
hanet yksin ja jopa halveksitaan. Kulttuuri tuo arvopohjan myds siihen, miten suhtaudutaan mielenterveytta
ruokkiviin asioihin, kuten taiteeseen tai urheiluun, joilla on mielenterveytta rakentavia vaikutuksia. Poliitikot
luovat noita merkityksid budjettipdatoksilladan. Samoin medialla on suuri merkitys ihmisten arvomaailman

muodostumiseen.
9



o 4
ihminen

Creitirriiv

Kulttuurisista arvoista haluan erityisesti nostaa esille suhtautumisen tunteisiin — ja varsinkin vihan tunteeseen
— koska patoutuneena tunteet vaikuttavat kielteisesti mielenterveyteen monin eri tavoin. “Kulttuurinen yh-
teisd vaikuttaa niin verbaalisin kuin nonverbaalisinkin keinoin siihen, miten tunteita koetaan ja miten niita
koskeva ymmarrys rakentuu arvojen ja kasitysten pohjalle. Samoin muodostuvat myos tavat ilmaista tunteita
sanoin ja teoin. Oppiessaan sosiaaliselle ympadristolleen ominaiset uskomukset, arvot, normit ja odotukset
ihminen omaksuu tunteita koskevat kokemusmallit ja ilmaisumuodot. Ihminen on aina seka yksilo etta yh-
teiskunnan jasen. Vihantunteet ovat kasitettavissa perustavalla tavalla sosiaalisesti muodostuneiksi: vihan
tunteita koskeva kieli ei vain nimeé ennalta luonnostaan olemassa olevia tunteita, vaan tunteet itsessaan
ovat sosiaalisesti muodostuneita. Lisaksi ne virtaavat monin tavoin sosiaalisiin suhteisiin ja sosiaalisiin jarjes-
tyksiin. Ymmartadksemme vihan tunteita emme tarvitse tietoa yksilon sisdisestd maailmasta tai tunteiden
biologisesta alkuperasta, vaan siita, kuinka yksild tuo vihan kautta esille sosiaalisten suhteiden maailmaa ja
omaa toimintaansa tdssa maailmassa. Vihan tunteet ovat sosiaalisesti muodostuneita toimintamalleja: ne
sisaltavat kasityksia siitd, mika on kulttuurisesti ymmarrettavaa, hyvaksyttavaa ja tavoiteltavaa toimintaa.
Vihan tunteista tekee sosiologisesti mielenkiintoisia niihin sisaltyvat sosiokulttuuriset jasennystavat, jotka
koskevat tapojamme arvioida sosiaalisia tilanteita seka omaa ja toisten toimintaa niissa. Vihaiseksi tuleminen
edellyttaa tilanteen ndkemistd vihaa herattavaksi ja huomion kiinnittamista toisten toiminnan loukkaaviin
piirteisiin seka halua toimia ndiden nakemysten pohjalta.” (Sitaateilla merkitty jakso on suora lainaus teok-

sesta “Vihan voima”/Tuija Virkki 2004.)

3 Mielenterveysongelmien ennaltaehkaisy

Taman kohdan pohjustukseksi muistutettakoon siita, etta kaiken perustana on se taso, joka on saataytynyt
ihmisen syntymasta alkaen, kun minuus on alkanut rakentua. Siksi en sitd enda erikseen mainitse erilaisissa
alakohdissa, joihin se silti aina edelleen kuuluu. Mika tahansa alla olevan kohdan toteutuminen estyy puut-

teellisen tai lilan eriytymattdoman minuuden takia. Tdma on tarkead pitdad mielessa eri alakohtia tutkittaessa.

3.1 Sisdiset suojaavat tekijat

- Hyvd terveys. Terveyden eri osa-alueet liittyvat vahvasti toisiinsa. Kaikki liittyvat sen lisaksi myds kult-
tuuriin: esim. paljonko paattdjat myontavat rahaa vaikkapa liikuntafasiliteetteihin (fyysinen), paljonko
mydnnetdan rahaa mielenterveys- ja paihdetyohon (psyykkinen), paljonko tuetaan erilaisten yhtei-

sollisten toimintojen toimintaa (sosiaalinen) sekad millaista arvopohjaa padattajien ratkaisut heijastavat
10
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(henkinen). Suurin vastuu on tietysti ihmiselld itselldan: han tekee paatoksen siitd, miten tarked han
ja hanen hyvinvointinsa hanelle itselleen on. Mielenterveys kytkeytyy muun terveyden tilaan: on vai-
kea yllapitda tasapainoista mieltd, jos TULE (= tuki- ja liikuntaelimistd) on vajaatoimintainen, koska
koko paivittdinen elama vaikeutuu ja valttamattomien asioiden hoitaminen vaikeutuu huomattavasti.
Myonteiset varhaiset ihmissuhteet.

Riittdvan hyva itsetunto. Itsetunto liittyy terveeseen minuuteen: milld rakentaa tervetta itsetuntoa,
jos peruspohjaa ei ole? Itsetunnon vahvuus vaihtelee eldman varrella ja kokemukset muovaavat sité
eli se on dynaaminen. Kaikkiin kokemuksiin puolestaan ei aina pysty itse vaikuttamaan. Varsinkin ny-
kyajan taloudellisissa olosuhteissa, kun YT-neuvottelut ja irtisanomiset ovat arkipdivaa, niin tyopaikan
menetys usein vaikuttaa itsetunnoltaan alun perin vahvan ihmisen itsetuntoa voimakkaastikin hei-
kentden. Pitkittyessaan tilanteella on vield taipumus pahentua. Onneksi voimme kuitenkin itse vai-
kuttaa moniin kokemuksiimme. Esim. paatamme itse, jadmmeko toimimattomaan ihmissuhteeseen
ja siten mahdollisesti aiheutamme itsetuntomme heikkenemisen.

Hyvaksytyksi tulemisen tunne. Syntyman ja lapsuuden jalkeenkin tarvitsemme yksil6lliselld tasolla
riittavaa peilausta muilta ihmisilta voidaksemme hyvin. Taman ymmartaminen on onneksi alkanut
ulottua myos tyéelamaan. Hyva johtaja pitda palautteen antamista tarkedna tyovalineena ihmisjoh-
tamisessaan. Siihen tarvitaan tdman seikan tietdmisen liséksi tietynlaisia persoonakohtaisia ominai-
suuksia johtajassa — kuten kypsyys, joustavuus, hyvat sosiaaliset taidot, empaattisuus ja
kuuntelutaito seka oikeudenmukaisuus. Asioiden johtamiseen taas riittavat sentyyppiset ominaisuu-
det kuin jarjestelmallisyys, hyva tietotaitotaso, hyva ammatillinen osaaminen, hyva fyysinen terveys.
Ongelmanratkaisutaidot. Elaméa on niin monimuotoista, etta tuskin kukaan ihminen voi vélttya erilai-
silta ongelmilta ainakin silloin talléin. Oma asennoituminen on keskeista niiden ratkaisemisessa. Ylla
mainittu hyva itsetunto luo perustan sillekin, miten ihminen suhtautuu ongelmiin. Itsetunnoltaan
terve ihminen saattaa kutsua ongelmia oppimiskokemuksiksi ja pystyad olemaan niista kiitollinen ai-
nakin jalkeen pain. Tassa mielessa heikompi saattaa puolestaan lannistua jopa lamaannukseen ja
apatiaan asti. Pahimmassa tapauksessa se kroonistuu.

Vuorovaikutustaidot. Mita paremmat vuorovaikutustaidot ihmiselld on, sitd paremmin han pystyy
tuottamaan onnistuneita kohtaamisia muiden ihmisten kanssa. Toki siihen vaikuttaa myos vastapuo-
len taitotaso. Kuitenkin jopa silloin, kun taidot toisella ovat puutteelliset, taitava kommunikoija saat-
taa pystya tuomaan joustoa tilanteeseen esim. ymmartamalla pyytaa toiselta tdsmennyksia ja tar-
kennuksia ja siten auttamaan toista ihmista ja vuorovaikutustilanteen onnistumista.

Oppimiskyky. Otettakoon tdssa esimerkiksi lapsi paivakotiryhmassa tai koulussa. Jos lapsi ei opi syys-

ta tai toisesta, han voi kokea turhautuneisuutta ja hanelta jaa puuttumaan onnistumisen ilo, joka
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puolestaan kannustaisi jatkamaan oppimista. Mita parempi oppimiskyky, sitd enemman onnistumi-
sen kokemuksia ja sitd enemman itsetuntoa vahvistavia kokemuksia ja sitd enemman motivoitunei-
suutta vastaisuudessakin uskoa omaan kykyynsa oppia. Se voi viedd pois lamauttavaa jannittyneisyyt-
td ja tuoda kehitysta tukevaa rentoutta.

Ristiriitojen kasittelytaidot. Tama kohta sivuaa ldheisesti edellista. Ristiriidat, joiden kasittely epadon-
nistuu, luovat ongelmia, kun taas ristiriitojen onnistunut kasittely johtaa ihmisten valisen ymmarryk-
sen lisddntymiseen ja lahentymiseen ja sita kautta lisdantyvaan luottamukseen ja rentoutumiseen:
parhaimmillaan luodaan tilanne, jossa ei tarvitse nostaa kasiteltavaksi hankaliakaan asioita. Taas tul-
laan siihen, mika on peruspohjana kaiken takana. Puolin ja toisin onnistutaan toimimaan toiselle ih-
miselle peilind ja luodaan vankkaa pohjaa mielenterveysongelmien ennaltaehkdisyyn elaman varrella
eri vaiheissa.

Kyky tyydyttaviin ihmissuhteisiin. Estavasti tai jarruttavasti vaikuttavia tekijoita saattavat olla esim.
vammaisuus, ammatin erikoisuus tai syrjdinen asumispaikka.

Mahdollisuus toteuttaa itsedan. Tata kohtaa voisi luonnehtia myos niin, ettd on kysymys mahdolli-
suudesta vastata minuutensa kutsuun. On liiankin yleistd, ettd vanhemmat painostavat lapsiaan to-
teuttamaan vanhempien omia toteutumattomia unelmia sen sijaan, ettd he kannustaisivat heité
kuuntelemaan omia mieltymyksidan ja tarpeitaan. Tama saattaa koskea niin harrastusten, ammatilli-
sen suuntautumisen kuin ystavienkin valintaa. Kaikki téllainen vieraannuttaa ihmista hanestd omasta
itsestadn ja estda hanta rauhassa olemaan oma itsensa. Kaikki minuudesta etdannyttdva on uhka ja
joskus jopa tuhoisaa mielenterveydelle.

Huumori. Miten rentouttavaa mielelle onkaan kunnon nauru? Voiko rentouttava elementti olla muu-
ta kuin hyvaksi mielenterveydelle toisin kuin tosikkomainen ryppyotsaisuus ja jaykkyys? Yhteinen
nauru myds lahentaa ihmisia toisiinsa. Hervoton nauru rentouttaa lihakset ja mielen. Samalla havida
usein monta raja-aitaa, kuten esim. tittelien, ian, sukupuolen, ammatin tms. merkitys ainakin naura-

misen ajaksi.

3.2 Ulkoiset suojaavat tekijat

12

Ruoka ja suoja. Naiden tekijoiden mielenterveyttd suojaava vaikutus on epasuora mutta ilmeinen.
Joskushan hyvinkin koyhista ja puutteellisista oloista tuleva lapsi saattaa kasvaa mieleltdan vahvaksi
aikuiseksi. Keskeistd on, miten vanhemmat tai joku muu itselle tarkea toinen pystyy ja jaksaa tukea
lasta tdman kehityksessa ja olla riittdvana ja rakastavana peilind. Lapsen kannalta tarkedd on myos

fyysinen kosketus ja katsekontakti. Sylissa pitdmisen turvaa ja rakkautta viestittdvaa vaikututusta
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lapseen tuskin kukaan voi kiistaa. Kuitenkin, mitd puutteellisemmat ja kdyhemmat olot, sitd suurempi
on riski, ettd vanhemmat eivat jaksa, mika puolestaan heijastuu heidan kykyynsa osoittaa lapselle
riittdvasti rakkautta ja tuoda hénelle turvaa ja asettaa terveita ja oikeudenmukaisia seka lapsen kehi-
tysta tukevia rajoja.

Sosiaalinen tuki: perhe ja ystavat. Ihminen on jo syntymdastaan lahtien sosiaalinen olento. Erakoitu-
vakin ihminen on sellainen: kyse on vain siitd, mika puute sosiaalisessa terveydessa on aikaansaanut
hanen vetaytymisensd yhteydestad muihin ihmisiin. Ihmisesta voi tulla ihminen vain vuorovaikutuksel-
lisuudessa. Onhan julkisuudessa esitelty tapauksia niin sanotuista susilapsista, jotka syysta tai toises-
ta ovat joutuneet eldmaan taysin yksin jossain luonnon keskella. Heilla ei kehity juuri ihmisyyteen liit-
tyvid ominaisuuksia: heilta puuttuu symbolikieli, jonka sijasta he pystyvat vain dantelehtimaan kuten
eldaimetkin. Kun lapsen symbolifunktio aktivoituu noin 1,5 vuoden idssa, han alkaa pikkuhiljaa oppia
omaa aidinkieltdan. Se ei ole mahdollista ilman vuorovaikutusta toisiin ihmisiin. Vaikka susilapsi saa-
tettaisiin ihmisten pariin mydhemmin, han ei enda opi puhumaan, koska ikdan liittyva herkkyyskausi
on ohitettu. Olkoon téllainen daritapaus vain esimerkkina sille, miten lapsen ja aikuisenkin
kehittyminen ja mielenterveyden hoitaminen vaikeutuvat ilman jonkinlaista kanssakdymista toisten
ihmisten kanssa. Erityisasemassa ovat tietysti perhe ja ystavat, koska he ovat luonnostaan Iahin si-
dosryhma. Perheeseenhéan synnytdan ja onnistuneessa tapauksessa saadaan peilauskokemukset. Ys-
tdvyyteen kasvetaan perheen ja muun taustan luoman psyykkisen terveyden perusvalun ansiosta.
Myonteiset mallit. Mallien merkitys lienee syvin lapsuuden kehitysvaiheissa. Mallit muodostuvat mi-
nuuden rakennuspalikoista, joissa peilaus on osatekijana. Kun lapsen minuus on viela eriytymaton —
ja sitd eriytymattomampi mitd pienemmasta lapsesta on kysymys — han ei osaa kyseenalaistaa tarjol-
la olevia malleja, vaan niilld on taipumus siirtyd haneen sellaisinaan, koska han eriytymattéman mi-
nuutensa takia hahmottaa ymparistdnsa osaksi itsedan. Siksi vanhempien antama malli on myos lap-
sen malli. Mydnteiset mallit rakentavat mielenterveytta ja toimivat puskureina mielenterveyden on-
gelmien syntymiselle.

Suvaitsevaisuus. Aidosti suvaitsevainen ihminen menestyy ihmissuhteissaan ja vuorovaikutuksessaan
suvaitsematonta paremmin. Han kokee enemman tyydytysta tuottavia elamyksia suhteessaan mui-
hin ihmisiin, koska hdn pystyy sietdmaan erilaisuutta siind maarin, etta toimivat ja riittavan kitkatto-
mat ihmissuhteet ovat mahdollisia. Erilaisuus ei muodostu jarruksi ihmisten vilille, jos on suvaitse-
vaisuutta. Suvaitsevaisuus antaa tilaa olla oma itsensa, mika ehkaisee mielenterveysongelmia.
Koulutusmahdollisuudet. Mita kouluttautumattomampi ihminen on, sitd suurempi on hanen syrjay-
tymisriskinsa. Kouluttautuminenkaan ei takaa tyollistymista: onhan monilla akateemisillakin aloilla

tyottomyytta. llman mahdollisuutta kouluttautua jaa helposti tydelaman ulkopuolelle. Samalla
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toimeentulomahdollisuudet huononevat. Ihmiseltd jadvat samalla puuttumaan tydeldman tarjoamat
luonnolliset sosiaaliset suhteet puhumattakaan mahdollisuudesta saada onnistumiskokemuksia tyos-
td seka kehittyd siina seka tyotaidollisesti ettd ihmisena.

Tyo tai muu toimeentulo. Taloudellinen tilanne vaikuttaa suoraan siihen, missa henkil® voi asua, mita
han voi harrastaa ja kuinka mielekkaasti han voi eldd arkeaan. Huono taloudellinen tilanne on siksi
uhka mielenterveydelle.

Tyoyhteisodn ja esimiehen tuki. Téhdn kuuluu palautteen antaminen: ennen kaikkea positiivinen pa-
laute onnistumisista ja hyvista yrityksistd, mutta myos rakentavalla tavalla annettu “negatiivinen” pa-
laute, koska pelkka mielistely paljastuu ennemmin tai myéhemmin ja syd vastapuolen luottamusta
toista kohtaan samalla, kun vaikutus alkaa olla samankaltainen kuin palautteen puuttumisella: tyon-
tekija ei koskaan loppujen lopuksi koe saavansa palautetta, koska kaikki palaute kyseenalaistuu to-
tuudenmukaisuutensa puolesta. Kaikki tallainen luo epaluottamusta, turhautumista, nakymattomyy-
den kokemuksia ja motivaation hiipumista seka lopulta jopa tyduupumusta, mika kaikki estaa
mielenterveyden suojelua. Tukea tarvitaan tietysti myos erilaisissa itse tehtdvan suorittamiseen liit-
tyvissa asioissa, tietotaidollisesti ja tuen puuttuminen téllaisissa asioissa johtaa sekin helposti juuri
mainittuihin oireisiin ja mielenterveyden yllapitdmisen haasteellisuuteen.

Kuulluksi tuleminen ja vaikuttamisen mahdollisuudet. Kuten todettu, ihminen alkaa jo syntyméstaan
lahtien tarvita nahdyksi tulemista voidakseen kehittyd mieleltdan terveeksi inmiseksi. Taman saman
ilmion yksi puoli on kuulluksi tulemisen tarve, koska téllaisella kuulemisella ei tarkoiteta pelkastaan
kuulemista vain semanttisessa mielessd, vaan kuulemista niin, etta keskitytdan kuuntelemaan
tavallaan my6s sanojen taakse ja hakemaan asioiden ja tunteiden merkityksellisyyttd puhujan ilmai-
suista kehonkielta ja muuta puhumatonta kieltd myoten.

Turvallinen elinymparistd. Ihmisen on vaikea vaikuttaa mielenterveytensa vaalimiseen ja toimia on-
gelmia ennaltaehkaisevasti, jos elinymparistd on turvaton ja hdn joutuu jatkuvasti olemaan ikaan
kuin ajolahddssa, stressaantuneena. Siitd on monenlaisia suoria ja epdsuoria vaikutuksia: eldminen
vaikkapa New Yorkissa huumeiden, rikollisuuden yms. ja niihin liittyvien vaarojen kyllastamilla alueil-
la on jatkuvasti hengenvaarallista ja on samalla suora uhka mielenterveydelle. Epdsuoria vaikutuksia
mielenterveyteen voi syntya vaikkapa esim. hometalossa elettdessd. Suoranaisena uhkana on fyysi-
sen terveyden huononeminen, mika voi tuottaa epdsuorina mielenterveyden uhkina esimerkiksi jar-
ruttaen sosiaalista eldamaa, kun ystavat ja omaiset valttavat vierailuja hometalossa.

Toimiva yhteiskuntarakenne. Paivittdisen elaman mielenterveysdynamiikkaan vaikuttaa esimerkiksi
se, vallitseeko yhteiskunnassa demokratia, diktatuuri tai jokin muu hallintotapa, koska se vaikuttaa

suoraan ihmisen vapaan ajattelun, toiminnan seka itsensa toteuttamisen mahdollisuuksiin. Nama
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tekijat puolestaan liittyvat ylla kuvattuihin ulkoisiin suojaaviin tekijdihin ja voivat siten olla niiden osa-
tekijoitad. Myds toisin pain: ylla kuvattuja mielenterveyden ennaltaehkaisyn ulkoisia osatekijoita ei
voida saada aikaiseksi ilman taustalla olevaa toimivaa yhteiskuntarakennetta. Niin kauan kuin raken-
teet toimivat, ne ovat aika ndkymattémia, jolloin ne helposti koetaan itsestadnselvyyksiksi. Millaista
turvattomuutta myods mielenterveyden uhkatekijaksi syntyisikdan, jos poliisia ei olisi olemassa yhteis-
kunnallisena instituutiona? Paitsi eri instituutiot sindnsa, niin myos niiden tuoma yhteiskunnallinen
jarjestaytyneisyys luovat turvaa ja vaikuttavat siten myds mielenterveysongelmia ennaltaehkaisevas-

ti.

4 Mielenterveytta haavoittavat tekijat

Kuvaan mielenterveytta haavoittavia tekijoita kirkastaakseni mielenterveysongelmien ennaltaehkdisyn kan-

nattavuutta ja suositeltavuutta.

4.1 Sisdiset haavoittavat tekijat

15

Sairaudet. Jos fyysinen terveys horjuu, niin jatkuessaan ja/tai voimistuessaan se alkaa heikentaa
myds mielenterveytta. Jos ihminen menettada lilkkuntakykynsa, se alkaa saman tien vaikuttaa sosiaali-
seen terveyteen rajoittamalla ihmisten tapaamismahdollisuutta seka muuta sosiaalista toimintaa,
mika puolestaan alkaa uhata psyykkista terveyttd, koska ihmisen yksindisyys ja avuttomuus lisdanty-
vat. Fyysinen sairaus voi myds heikentda eettista arvomaailmaa kestavimmista arvoista kohti halla
valia -asennetta.

Itsetunnon haavoittuvuus. Jos ihmisen itsetunto on vaurioitunut, hanelld ei ole riittavasti sisaisia tyo-
kaluja kasitella ymparistdn viesteja tai tekoja totuudenmukaisesti. Han hahmottaa ulkoista maailmaa
hauraan itsetuntonsa lapi, mika luon jatkuvasti vaaranlaisia tulkintoja, joita han ei itse valttamatta
pysty tunnistamaan oman huonon itsetuntonsa aiheuttamiksi. Mikali han alkaa syyllistaa ja suoranai-
sesti syytella muita, se heikentaa vuorovaikutteisuutta toisiin ihmisiin ja samalla huonontaa ihmis-
suhteiden laatua ja voi jopa aiheuttaa niiden katkeamisia. Tasta syntyy helposti kierre, koska ihmis-
suhteiden toimimattomuus ja katkeaminen heikentavat itsetuntoa entisestaan. Kun sosiaalinen ter-
veys heikkenee, myds mielenterveys yleensa heikkenee jossain maarin ja jossain muodossa.
Avuttomuuden tunne. Tassa vallitsee samankaltainen dynamiikka kuin dskeisessakin kohdassa, koska

ihmisen on vaikea saada onnistumisen tunteita. Avuttomuuden tunteella on samalla taipumus
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heikentda itsetuntoa, mika puolestaan voi lisdtd avuttomuutta. Samalla tavalla kuin itsetunnon haa-
voittuvuus, myos avuttomuus heikentdd mahdollisuuksia rakentaa vahvaa mielenterveytta.

Huonot ihmissuhteet. Siind, missa hyvat ihmissuhteet onnistuneine vuorovaikutussuhteen rakenta-
vat ja lujittavat mielenterveyttd, huonot ihmissuhteet epdonnistuneine vuorovaikutussuhteineen rik-
kovat ja heikentavadt mielenterveytta.

Seksuaaliset ongelmat. Ravinnon, unen ja liikunnan ohella seksuaalinen terveys on tarked myos mie-
lenterveytta yllapitdvana elementtind. Naillakin osatekijoilld on yhteys toisiinsa: esimerkiksi huono
ravitsemus ei tue ihmisten fyysista ja psyykkista jaksamista. Han voi olla hermostunut ja
keskittymiskyvyton jo pelkdstaan B-ryhman vitamiinien vajauksen takia. Tietyt hivenaineet puoles-
taan pitavat seksuaalista libidoa ylla, vaikka toki tilannekohtaisesti tarvitaan toinen ihminen, joka he-
rattaa ensin psyykkisen yhteydentunteen ja fyysisen vetovoiman. Liikunta vaikuttaa monin tavoin
my0s seksuaaliterveyteen, koska silld on taipumus tervehdyttda myos unta, seka sen maaraa, etta
laatua. Eldvassa elamassa on nahty lukuisia esimerkkeja siitd, miten ihmisen ylikorostunut tarve hoi-
taa yksipuolisesti vain yhta terveyden sektoreista horjuttaa kokonaisterveyden tasapainoa: himoliik-
kuja saattaa sairastua psyykkisesti, koska han vaatii itseltdan liikaa eikd millekddan muulle eldmassa
jaa aikaa, neuroottisesti ravitsemustaan tarkkaileva saattaa sairastua esimerkiksi anoreksiaan. Jos
ihminen taas hoitaa ylikorostuneesti sosiaalisia suhteitaan, han saattaa tulla laiminlydneeksi jotain
muuta, mika voi synnyttda ongelmia esimerkiksi henkisessa terveydessa: han joutuu ehka valehtele-
maan menoistaan jollekin sidosryhmalleen voidakseen mahdollistaa toimintansa. Sublimointi el
oman toimintansa oikeellistuttaminen selittdmalla se itselleen parhain pédin saattaa lyhyella tah-
tdimella pitda hanet ndennaisesti tasapainossa, mutta selan kdantdminen omalle terveelle arvomaa-
ilmalleen on aina uhka myds mielenterveydelle.

Huono sosiaalinen asema. Tama osatekija heikentda mahdollisuuksia kaikenlaiseen mielenterveyson-
gelmia ehkdisevdan toimintaan ja pakottaa usein arjen valinnoissakin tyytymaan vain selviytymaan.
Tahan voi tyypillisesti liittyad tyottomyyttd, paihdeongelmia, asunnottomuutta, talousvaikeuksia,
heikko ja yha heikkeneva fyysinen terveys, ihmissuhdeongelmia, perheen puuttuminen tai sen mene-
tys, syrjdytyneisyys. Tama on perusta, jonka avulla on ddrimmaisen vaikeaa ja usein jopa mahdotonta
rakentaa mielenterveyttdaan vahvaksi, kun kaikki ndma huonot osatekijat ruokkivat toinen toisensa
vahvistumista.

Eristaytyneisyys. Tama ilmenema sosiaalisen terveyden heikkoudesta liittyy ongelmiin ihmissuhteis-
sa. lhmiselta puuttuu mahdollisuus tulla kuulluksi ja nahdyksi, kun hanen ymparilldan ei ole rakasta-
via ja hyvaksyvia ihmisia. Siksi peilaus ja palaute jadvat puuttumaan jopa kokonaan. Psyykkinen huo-

novointisuus lisdantyy. Usein tallaisessa tilanteessa taustalla on primaaritrauma eli varhain
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lapsuudessa sattunut traagiseksi koettu eldmys tai tapahtuma, johon ihmiselld ei ole eldvaa kontakti-
pintaa muistinsa kautta ja jota han ei niin ollen ole pystynyt mitenkaan kohtaamaan, saati kasittele-
madn. Tama taas johtuu siitd, ettei minuus ei ole vield ehtinyt rakentua sellaiseksi, etta se pystyisi ka-
sittelemaan tai jasentelemaan kokemuksia ja sisdisia mielikuvia. Jos ihminen on joutunut kokemaan
jonkin primaaritrauman, myéhemmin eldmassa sattuneet traumaattiset tapahtumat aktivoivat sa-
malla myos alkuperaisen primaaritrauman, jolloin minuuden jo rakennuttua ja tietoisen muistin jo
toimiessa tapahtumien kasittelyn yhtena tyévalineend ihminen usein kokee tallaisen sekundaa-
ritrauman paljon voimakkaampana kuin sen sindnsa (eli ilman koettua primaaritraumaa) voisi koh-
tuudella odottaa ilmenevan. Tama voisi osaltaan selittda sen, miksi jotkut ihmiset eivat koskaan esi-
merkiksi selvia tyottdmaksi joutumisen iskusta, vaan jaavat kroonisen lamaannuksen valtaan tai jopa
paatyvat itsemurhaan.

Vieraantuneisuus. Jos ihmiselld on terve minuus, hanelld on tyovalineita kasitella myos erillisyyttdan
toisiin ihmisiin ndhden. Hauras tai rakentumaton minuus estda hanta tyostamasta ajatuksiaan, tun-
teitaan ja mielikuviaan esimerkiksi tilanteissa, joissa han on eri mielta toisten kanssa. Kun kontakti-
pinta omaan syvyyteensa puuttuu ja kun sisalla on niin ollen vain tyhjyytta ja jopa kaaosta, on mah-
dotonta luoda aitoa yhteyttd edes omaan itseen — saati toisiin ihmisiin. Kuten voidaan huomata, ta-
ma kohta liittyy laheisesti edelliseen, vaikka eristdytyneisyys on konkreettista fyysista eristdytymista.
Jos ihminen ulkoisesti tarkkailtuna vaikuttaa eristaytyneeltd, han ei valttamatta sisaisesti koe sitd
olevansa. Ratkaisevaa on hanen sisdinen olotilansa eli se, onko hanelld kontaktia omaan itseensa.
Toisin sanoen: eristaytyminen ei valttamattd ole muuta kuin ympériston tekema virheellinen tulkinta,
koska kysehan saattaakin olla mielenterveydellisesti varsin terveesta ilmiosta eli ihmisen kyvysta olla
yksin, mika puolestaan ei ole mahdollista sisdisesti vieraantuneelle. Sisdinen vieraantuneisuus tuot-

taa tyhjyyden tunnetta, jolloin mielenterveysuhkakin on ilmeinen.

4.2 Ulkoiset haavoittavat tekijat

17

Puute ja kodittomuus. Naita osatekijoita on jo jonkin verran tullut kasitellyksi muiden tekijoiden yh-
teydessa. Jos ihminen eldaa esimerkiksi kodittomana ja hadin tuskin selviaa paivasta toiseen, hdanen
on vaikea |6ytaa asioita, jotka edistaisivat hanen mielenterveyttaan, saati ennaltaehkaisisi mielenter-
veyden ongelmia. Terveyden neljdn perussektorin rakentaminen ja vaaliminen olisivat mitd parhainta
ennaltaehkaisya.

Erot ja menetykset ihmissuhteissa. Jos ei ole primaarisuhteista eli lapsen ensimmaisen itselle tarkean

toisen suhteesta ei ole huolehdittu, tuon asetelman rakenteen kehittyminen jaa puutteelliseksi.
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Talldin lapselta on puuttunut riittdva rakkaus ja rajat. Kun lapsen psykologinen kehitys on tuossa
luonnon jarjestdmassa vaiheessa jaanyt keskeneraiseksi tai vakavasti vaurioituneeksi, prosessin lapi-
kdymattomyys jaa vaikuttamaan ihmisen myéhempdan elamaan. Vinoutuneen primaarisuhteen
luoma pysyvaisasetus on vaikeasti korjattavissa myohemmin. lhminen paatyy aikuisissa ihmissuhteis-
saan hakemaan puuttunutta rakkautta, joka hanen olisi tullut aikanaan saada ensimmaiselt3 itselleen
tarkealta toiselta eli esimerkiksi didiltaan. Han paatyy pakkomielteenomaisesti etsimaadn puuttunutta
itselleen tarkeaa toista, mikd ilmenee hanen rakastumisenaan yha uudelleen ihmiseen, joka ei pysty
rakastamaan terveesti. Se tuntuu tutulle ja turvalliselle, uudelle mahdollisuudelle vihdoinkin saada
tuntea tuota siihen asti puuttunutta rakkautta terveelld tavalla asetettuine rajoineen. Kun pieni lapsi
on etsinyt itsedan didistaan, kun oma minuus on vield eriytymaton, aikuisena ihminen voi tassa surul-
lisessa asetelmassa paatya ikuisesti etsimaan aitidan ja omaa kadoksissa tai hajallaan olevaa minuut-
taan jo valmiiksi tuhoon tuomituista ihmissuhteista.

Hyvaksikaytto ja vakivalta. Kaikenlainen véakivalta, varsinkin seksuaalinen tai muulla tavalla ihmisen
psyykea koskettava, vaurioittaa mielenterveytta. Siina rikotaan rajusti ihmisen itsemaaraamisoikeut-
ta. Lisaksi kaikenlainen vakivalta luo pelkoa, ahdistusta, epdavarmuutta ja usein myos aiheetonta voi-
makastakin syyllisyytta, joka uhkaa vakavasti mielen tasapainoa.

Kiusaaminen, suvaitsemattomuus ja syrjinta. Kaikki nama elementit ovat uhka mielenterveydelle,
koska niissd hylatadn ihminen psykologisesti: hanta ei oteta huomioon, hanta saatetaan halveksia,
hanta ei edes huomata vaan ollaan kuin han olisi ilmaa. Esimerkiksi paivakodissa, koulussa tai tyopai-
kalla esiintyvda kiusaamista, suvaitsemattomuutta ja syrjintda on kuitenkin valitettavasti usein vaikea
nayttaa toteen. Tallaiseen kohteluun syyllistyvat inmiset valttavat toimimasta paljastavalla tavalla, jo-
ten uhri jda yksin ahdistuksensa tai pelkonsa kanssa. Ja jos han ei pysty todistamaan tulleensa kiusa-
tuksi, pikkuhiljaa han saattaa alkaa uskoa jotenkin itse aiheuttaneensa kiusatuksi tulemisensa tai pro-
vosoineensa kiusaajaa. Kiusaamisen ennaltaehkaiseminen on tastd syysta samalla myos tarkeaa mie-
lenterveysongelmien ennaltaehkdisya. Haasteelliseksi sen tekee sen jagaminen liian usein nakymat-
tomaksi muille kuin uhrilleen, jolta hdneltakin se voi siis saattaa alkaa hamartya.

Tyottdmyys ja sen uhka. Talouden ndivettyessa rahan liikkkuminen heikkenee ja luo mekanismin, joka
lisda tyottdmyytta. Tuon uhkan tiedostaminen nakyy esimerkiksi siind, etta viime vuosian asunto-
markkinoilla on lisdantynyt ihmisten tapa myyda varmuuden vuoksi omistusasuntonsa ja muuttaa
vuokralle, mikd puolestaan on heikentdanyt vuokra-asuntomarkkinoita. Samalla jarisytellaan myds
mielenterveyden rakennuspalikoita. Kodin puuttuminen vie pois pohjaa arjen mielekkaalta ja tyydy-

tysta tuottavalta toteutumiselta.
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Paihteiden kaytto. Paihteiden kdyttd luo mielenterveysongelmia ja mielenterveysongelmilla on vahva
taipumus synnyttda paihdeongelmia eli syntyy itse itsedan voimistava negatiivinen kierre. Siksi paat-
tdjienkin panostus paihdeongelmien ehkaisemiseksi olisi tarkeda ennakoivan mielenterveystyon kan-
nalta.

Syrjdytyminen ja kdyhyys. Naitakin mielenterveysuhkia on tullut jo kasitellyksi, joten toimikoon nii-
den maininta tdssa yhteydessa ldhinnd muistuttamaan siita, miten laajasta ja monitahoisesta koko-
naisuudesta mielenterveydessa ja vastaavasti ongelmien ennaltaehkaisyssd on kysymys.
Mielenterveysongelmat perheessa. Mitd pienempi lapsi, sitd suuremmat ovat riskit hdnen minuuten-
sa terveen kehityksen vaurioitumiselle, jos vanhemmilla on mielenterveydellisid ongelmia, joihin
usein liittyy myos paihdeongelmia. Lapsi jaa vaille riittdvaa hoivaa, huolenpitoa, rakkautta ja rajoja.
Viittaan tdssa vield kokoavasti aikaisempiin osatekijoihin, kun totean, etta epaterveet tai jopa tuhoa-
vat ja vaaralliset mallit vaikuttavat niin ikdan mielenterveyden normaalia kehitystd uhkaavasti. Lisaksi
mita pienempi lapsi, sitd puolustuskyvyttomampi ongelmien ymmartamisessa ja kasittelyssa han on
minuutensa eriytymattomyyden takia.

Haitallinen, esimerkiksi vakivaltainen tai muuten epasosiaalinen elinymparisto. Ihmisen elinymparisto
vaikuttaa usein oleellisestikin mielenterveyteen sekd ennaltaehkaisevasti ettd ongelmien syntymista
ruokkivalla tavalla. Elinymparistd voi olla monin tavoin haitallinen mielenterveydelle myos epasuo-
rasti. Otan jalleen esimerkiksi hometalossa asumisen: jos home padsee salakavalasti aiheuttamaan
allergiaa ja astmaa, sen seurauksena ihminen voi alkaa kérsia unihairidista yskimisen ja keuhkoput-
kien ahtautumisen aiheuttaman vaikeutuneen hengittamisen seurauksena. Unihairiot voivat jatkuvi-
na synnyttaa artymysta, keskittymisvaikeuksia, muistihdirioita, alentunutta stressinsietokykya,
levottomuutta, pelkoja, syyllisyyttad ja hdpeda. Naista seuraa helposti ongelmia eldméan muillakin sa-

roilla, kuten tydssa ja ihmissuhteissa. Ne puolestaan altistavat mielenterveysongelmille.

Taman luvun lopuksi kiteytan kaiken tahan asti kerrotun arkiseksi toteamukseksi siitd, miten yksinkertaisilla

asioilla voidaan edistda ihmisen hyvinvointia pitamalla kiinni arjen rytmista, riittavasta levosta, monipuolises-

ta ruokavaliosta seka liikunnasta. Tutkimusten mukaan liikkunnalla on niin suuri masennusta torjuva ja lievit-

tdva vaikutus, ettd aina keskivaikeaan masennukseen asti se tehoaa masennusldaakkeitd paremmin. Lisaksi

kannattaa opetella olemaan armollinen itselleen ja unohtaa lilka suorittaminen seka perfektionismi ja sallia

itselleen rentouttavia ja mielihyvaa tuottavien asioiden tekemista. Kaikki nama vaikuttavat myonteisesti mie-

lenterveyteen ja ehkaisevat mielenterveyden ongelmia. Ihminen voi siis onneksemme tehda hyvin paljon

oman terveytensa hyvaksi, sen sijaan, ettd han sairastuttuaan vain toteaisi, ettd sairaus vain osuu joidenkin

kohdalle ikdan kuin kohtalon langettamana, jolloin unohdetaan ihmisen oma vastuu siita. Tassa luvussa
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mainittujen arkisten ja yksinkertaisten asioiden merkitys on kiistattomasti todettu vaikuttaviksi asioiksi ter-

veyden rakentajina.

5 Psyykkiset puolustusmekanismit eli defenssit mielenterveyden saatelijoi-
na

5.1 Mita ovat psyykkiset puolustusmekanismit?

Psyykkiset puolustusmekanismit toimivat puskureina ahdistusta vastaan. Ne saatelevat ihmisen tiedostami-
sen ulkopuolella olevaa psykodynamiikkaa sen mukaan, kuinka pitkdkestoista ja voimakasta niiden aiheutta-
ma ahdistus on. Psyykemme tietoisuustaso joustaa: tiedostetun ja tiedostamattoman rajapinnassa tapahtuu
jatkuvasti erdanlaista liikettd, kun nama kaksi tasoa niin sanotusti keskustelevat kesken&an. Voidaan kayttaa
myds termeja Tietoinen Minuus ja Tiedostamaton Minuus. Puolustusmekanismien suorittama sdately kohdis-
tuu ihmisen kayttaytymiseen, ajatuksiin ja tunteisiin, joten kysymys on ihmisen jokapdivaiseenkin eldmaéan
oleellisesti vaikuttavasta dynamiikasta. Mekanismit toimivat ikdan kuin vartijasotureina, jotka suojelevat ih-
mista hanen sietokykynsa rajoissa aina, kun tietoisuuteen pyrkii jotain liian vaikeaa tai sietamatonta liian
nopeasti. Siksi eri ihmisille kehittyy hyvin erilaisia puolustusmekanismeja. Esimerkiksi tasta syysta psyykkisissa
hairidissa ihmiselle saattaa kehittya hyvin jaykkia ja jopa todellisuutta kieltdvia malleja suojaamaan héanen
mindkuvaansa. Mielenterveystydn ammattilaisten onkin syyta olla hyvin perilla ndistd mekanismeista asiak-
kaassaan, koska ilman niiden tunnistamiskykyd ja ymmartamistd on vaikea 16ytaa tapaa, jolla ihminen tulisi
kohdata ja milld hanta voisi auttaa. Tamankaltainen osaaminen ja ymmarrys on keskeinen tyovaline seka

mielenterveysongelmien ehkaisevassa ettd korjaavassa tydssa.

5.2 Miten psyykkiset puolustusmekanismit saavat alkunsa ja kehittyvat ihmisessa?

Lapsi on syntyessadn ainakin teoriassa vapaa puolustusmekanismeista. Jotain hanelle alkaa kuitenkin tapah-
tua jo kohdussa: istukan kautta tapahtuva ravitsemus, hormonaalisen viestinnan valittyminen naisen elimis-
tosta lapseen, kuonanpoisto sekd neurologiset impulssit jattavat omat jalkensa lapsen tassa vaiheessa viela
hyvin alkeellisiin elimiston aihioihin. Siksi mielenterveysongelmien ennaltaehkaisyn tulisi ihannetapauksessa
alkaa jo tassa vaiheessa siten, ettd didin mielenterveydesta huolehditaan seka yhteiskunnallisesti etta subjek-

tiivisella tasolla itse.
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Vastasyntyneessa lapsessa alkavat orastaa alkeelliset, primaariset defenssit. Tassa vaiheessa minuuden eriy-
tymattomyys ei mahdollista kehittyneempia mekanismeja. Toisaalta téllaiset hyvin alkeelliset mekanismit
asettuvat mielen tiedostamattomaan osaan hyvin juurevasti ja siksi niitd on vaikea kitked myéhemmin. Van-
hempiin mahdollisesti sitoutunut hapea niin ikdan siirtyy lapseen tdssa vaiheessa ja synnyttaa yksilollisesti
tarkoituksenmukaisia defensseja. Lapsen kasvaessa ja hanen minuutensa kehittyessa eriytymattémasta vahi-
tellen kohti yha eriytyneempda minuutta myds defenssit alkavat vastata lapsen psyyken kulloistakin tarvetta.
Siksi eri perheissa kasvaneisiin lapsiin kehittyy vaihteleva kattaus psyykkisia puolustusmekanismeja. Defens-
sien ymmartaminen on tarkeda mielenterveyden ammattialalla, joten perhetaustan tutkiminen tuo paljon
tarkeda informaatiota apua hakemaan tulleen ihmisen ymmartamiseksi. Mitd mielenterveysongelmien en-
naltaehkaisyyn tulee, yhta lailla silla saralla defenssien ymmartaminen on tarkea tyévaline, koska se auttaa
lapsen/aikuisen kanssa kommunikoitaessa ja toimittaessa valttdmaan sellaisia tapoja toimia, jotka ruokkivat

defenssien kehittymista tai voimistumista.

Alkeellisiin defensseihin kuuluu myos fantasiaside, jossa kaltoin kohdeltu lapsi kuvittelee yhteyden hoitajaan-
sa, vaikka tallaista ei ole. Nama defenssit toimivat aikuisuuteen asti, koska ne ovat tietoisuuden saavuttamat-
tomissa. Tama tekee ymmarrettavaksi sen akkiseltdan kasittamattomalta ndyttavan ilmion, jossa lapsi hyvin
kiintyneella tavalla hoivailee alkoholistivanhempaansa. Han jatkaa hoivaamista ja muunlaistakin palvelemista
vield aikuisena sekd muutenkin kaikenlaista yhteydenpitoa vanhempaansa. Se on yksi kieltdmisen muoto.
Paha trauma voi saada aikaan jopa dissosiaation, jossa tapahtuu splitti eli kehosta irtautuminen, mika on
vaikeasti hoidettavissa. Kannattaa siis tehda kaikki mahdollinen, jotta lapselle ei aiheuta traumoja ja tdssakin
asiassa muistaa mielenterveysongelmien ennaltaehkaisy arjessa. Perheenjasenen tai muun ldheisen kuolema
tai vakava sairastuminenkin voidaan tassa mielessa laskea ulkopuoliseksi trauman aiheuttajaksi silloin, kun se

on ennaltaehkaisymahdollisuuksien ulottumattomissa.

Alkeellisten defenssien jalkeen alkaa kehittya yha vaihtelevampia defensseja, jotka palvelevat yksilollisia tar-
peita sitd mukaa kun minuuden eriytyminen ja rakentuminen edistyvat. Projektio liittyy hapedan. Siind omas-
sa itsessadn liian kipeasti koettava asia projisoidaan toiseen ihmiseen ja ndhdaan se aidosti tuon toisen omi-
naisuutena. Projektio syntyy, jos tukahduttaminen ei onnistu. Konversiossa oma sisdinen aito tunne naamioi-
daan toiseksi ja naytelldan ulos pain jotain muuta tunnetta silloin, kun hapea estaa ndyttamasta esim. vihaa

tai artyneisyytta. Talldin vihainen ihminen saattaa kayttaytya korostetun ystavallisesti, jopa lipevasti.

Pikkuhiljaa kehittyy erilaisia valeminan muotoja, jotka jo tdssa vaiheessa alkavat jahmettya ja automatisoitua.

Erilaiset roolit vakiintuvat ja sitoutuvat jaykkiin, kdsikirjoitusmaisiin skripteihin, joita perhedynamiikka ruokkii
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toimiakseen silloin, kun perheen ytimessa on jokin primaari stressitekijad, kuten perheenjasenen alkoholismi,
luonnehairio tms. Valemina eli rooli voisi olla esim. Sankari, Taakankantaja, Marttyyri, Maskotti, Mahdollista-
ja, Syntipukki tai Klovni, mutta se voi olla myds naiden yhdistelma, samoin kuin se voi vaihdella samassakin

ihmisessa kulloisenkin tarpeen mukaan. Rakenteellinen jaykkyys saattaa esiintyd myds mustavalkoisina suku-

puolisidonnaisina rooleina.

Jos tdhan mennessa kehittyneitd, yha jaykemmiksi ja vahvemmiksi kdyvia defensseja ei ole ymmarretty lah-
ted purkamaan — varmimmin mielenterveyden ammattilaisen pakeilla — kierre syvenee ja ruokkii itse itsedan
yha voimakkaammin ja magnetisoidummin. Nyt tullaan vaiheeseen, jossa luodaan elementit erilaisten addik-
tioiden syntymiselle. Tuntuu jalleen tarpeelliselta korostaa mielenterveysongelmien ennaltaehkaisyn tarkeyt-
td, monitahoisuutta ja koko eldaméankaareen seka arjen pienimpiinkin tilanteisiin kutoutuneisuutta: miten

voisikaan olla toisin, kun kerran mielenterveys kasitteena on niin moniulotteinen ja -tasoinen?

Patologisen kehityksen jatkuessa hdpea syvenee ja ihmisen hdpedidentiteetti, jossa hdpea on sisdistetty
osaksi omaa itsed ja persoonallisuutta, voimistuu seka samalla liukuu yhda enemman tietoisuuden ulkopuolel-
le, joten sen hoitaminen kdy yha haasteellisemmaksi. Alkaa syntya raivoa, kateutta ja perfektionismia, jolloin
suoritetaan, mutta mikaan suoritus ei koskaan ole tarpeeksi hyva ja riittava ja jolloin ihminen menettaa yh-
teytensa aitoon iloon ja samalla kykynséa tuntea sita. Vallan avulla my6s peitetdan hapeaan liittyvaa haavoit-
tuvuutta. Valta voi yltya neuroottiseksi kaiken kontrolloimiseksi. Paradoksaalista kylld, myds huolenpito,
mahdollistaminen ja pelastaminenkin voivat olla hdpeadn ilmenemismuotoja. Nain on silloin, kun ihminen
haluaa auttaa itsedan synnyttamalla mielialan muutoksen, joka loppujen lopuksi hdnen nakékulmastaan
katsottuna toimiikin pohjimmiltaan hanen itsensa auttamistarkoituksessa. Toisen ihmisen kannalta kuitenkin
loppujen lopuksi tehddan vain karhunpalvelus. Auttamalla saatetaan tehda toisesta yha avuttomampi. Saman
tyyppisestd taustasta kumpuaa myods miellyttdmisen halu ja muiden tukeminen: siind paetaan omaa tiedos-
tamatonta hapeaa, jolloin kdytds ei tapahdu aidon tunteen ja ilon kautta, vaan on neuroottista ja jopa pa-
konomaista. Miellyttdja toimii tavallaan manipulatiivisesti, koska toinen ihminen menettda mahdollisuutensa
kokea aitouteen perustuvaa yhteyttd auttajaansa, ja koska hanet ikdan kuin pakotetaan olemaan tyytyvainen,
kiitollinen, kiintymykselld palkitseva jne. Tuomitseminen ja moralisointi puolestaan ovat perfektionismin joh-
dannaisia, kun omaa itsed, jota pidetdan taydellisena, pidetdadan mittatikkuna. Laheista sukua talle on toisten
kritisointi ja syyttely: niidenkin avulla pyritdan siirtamaan omaa hdpeaa toisiin. On siirrytty jalleen kerran as-
kel pidemmalle kohti addiktioiden syntymista: toisten kritisointi ja syyttely saavat itsessa aikaan mielialan-
muutoksen, mika on kaikkien addiktioiden ydinmekanismi ja generaattori. Toisin sanoen: erilaisten aineiden

lisdksi tai vaihtoehtona niille ihminen voi addiktoitua johonkin toimintaan.
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Talléin on vain ajan kysymys, koska defensiiviset piirteet johtavat varsinaisten addiktioiden itamiseen. Kaikki
ylla olevat defenssit — varsinkin voimistuessaan, syventyessdan ja jahmettyessaan — ovat dynamiikaltaan ad-
diktoivia, koska kaikille niille on ainakin jossain madarin yhteista se, etta niillad pyritddn mielialamuutoksen
tuottamiseen omavoimaisesti. Se, mika erottaa esimerkiksi runsaan ja aidosti antoisaksi koetun tydn tekemi-
sen ja terveyttd sekd ihmissuhteita tuhoavan tyon tekemisen toisistaan, on se ettd jalkimmainen perustuu
pakonomaiseen mielialanmuutoksen hankkimiseen ja sen takia addiktoivaa. Mielialan muutoshan synnyttda
riippuvuutta, koska sen avulla voidaan omavoimaisesti ja kontrolloidusti tuottaa keinotekoinen mutta aitona
ja elavana koettu tunne, joka tehokkaasti turruttaa ahdistuksen ja kivun tunteet, jotka ihminen muuten jou-
tuisi jopa sietdamattoman tuskallisesti kohtaamaan. Tama selittda sen, miksi pahastikin addiktoituneella ihmi-
selld on taipumus uskoa, etta han pystyy hallitsemaan omaa riippuvuuttaan: pahassa heroiinikoukussa oleva
narkomaani uskoo olevansa vain oman paatoksensa pituisen matkan paadssa lopettamisesta, koska han pys-
tyy omavoimaisesti kontrolloimaan mielialanmuutoksenkin tuottamista. Perustana on siis sairaalloinen oma-
voimaisuuden ja hallintakyvyn harha. Tama selittdnee senkin, miksi yhda pahemmin addiktoituva ihminen
harvoin itse havahtuu tiedostamaan sen, miten vaarallisella tielld hdan on: vain ymparisto voi huomata sen.
Kierrettd voimistaa itse itsedan voimistava mekanismi, jossa kaikki osat synnyttdvat toisiaan loputtomana

syklina: kipu -> mielialamuutoksen toteutus -> hdpea ja kipu - > mielialamuutoksen toteutus jne.

Yha kéasittamattomammaksi kay se, miksi vuoden 1987 kansanterveyslain maardamaa terveyteen suuntautu-
va ennaltaehkaisy on jaanyt sivuun kaikenlaisten menoleikkausten jalkeen hyvin lyhytnakoisesti ja ndkoalat-
tomasti. Kysymys on saman tyyppinen kuin se, ettd maata ja muutakin luontoa taytyy hoitaa, siihen tulee
tietoisesti panostaa ja edistdd sen terveytta kaikin puolin ennaltaehkaisevasti, monitahoisesti seka juurevasti,
jotta voidaan tuottaa todella terveellisid, taudeista vapaita seka ravitsemuksellisesti korkeatasoisia hyotykas-
veja. Jos maa on paastetty ravitsemuksellisesti seka pieneliGtoiminnallisesti kdyhtymaan, siind tuotetut kasvit
ovat ravinnekoyhia seka sen takia ihmistakin sairastuttavia — siita huolimatta, ettd ne saattavat olla nopeasti
satoa tuottavia, muotovalioita ja kookkaita sekd ndennaisen terveita kemiallisten lannoitteiden, torjunta-

aineiden yms. takia.

5.3 Psyykkisten puolustusmekanismien luokittelu

Tein jonkinlaista luokittelua jo luvussa 5.2., mutta Iahinna eri mekanismien kronologisen kehittymisen kan-
nalta ja niiden luonnetta raottaen. Tdssa luvussa tapahtuva luokittelu on systemaattisempaa. Siina ne jaetaan
neljdan padluokkaan, jotka etenevat kypsista psykoottisiin. Jokainen noista paaluokista sisaltaa kirjavan kat-

tauksen erilaisia yksittaisid puolustusmekanismien tyyppeja.
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Kypsat puolustusmekanismit

Kuten sanasta "kypsa” voi paatelld, niin ndma defenssit ovat terveita.

Ennakointi. Esimerkkina mainittakoon lilkenteessa tapahtuva ennakointi: jatetaan riittdvat turvavalit,
seurataan tienlaitoja mahdollisten hirvien varalta, ndytetaan vilkkua tarpeeksi ajoissa kokonaisliiken-
teen sujuvuuden hyvaksi jne. Epaterveisiin puolustusmekanismeihin turvautuva

matkaseuralainen saattaisi kuitenkin tokaista tallaisen kypsallad ja perustellulla tavalla liikkenneturvalli-
suuteen suhtautuvan nipottajaksi.

Kypsa huumori. Tallaista huumoria ei harrasteta toisten ihmisten kustannuksella pilkkaavassa mieles-
sd. Jos niin tapahtuu, se tapahtuu hyvantahtoisesti. Se ei muutenkaan ole mautonta, kuten ylenpalt-
tisen seksistisilla muka-humoristisilla heitoilla hdystettya. Toki seksi voi aiheena esiintyd huumorin
viljelyssd, kuuluuhan se eldmaéan luonnollisena asiana. Mauttomaksi se menee silloin, kun silld mas-
saillaan ilman mitdan alyllista ja yllatyksellista oivallusta, mitd huumori aina sisaltaa.

Terve itseluottamus ja kypsat ihanteet. Nama kasitteet kytkeytyvat toisiinsa: ilman tervetta itseluot-
tamusta ei ole kypsia ihanteita. Toisaalta kypsien ihanteiden linkittyminen ihmisen eldmaéan tuottaa
hanelle positiivisia kokemuksia, jolla puolestaan voi olla itsetuntoa tukeva ja vahvistava vaikutus.
Sublimaatio. Ihminen osaa terveelld ja perustellulla tavalla jalostaa omat todelliset tunteensa ja mo-
tivaationsa. Han — ainakin mielessdan — ikdan kuin jalostaa ja ylevoittaa tarkoitusperansa ja siten te-

kee niista sallittuja.

5.3.2 Neuroottiset puolustusmekanismit

Neuroosit ovat vield aika lievia psyykkisia hairioitd. Neuroottiset ihmiset nayttavat useimmiten normaaleilta

ulos pdin. Tallainen ihminen on kuitenkin ikdaan kuin siirtynyt terveista defensseista epaterveiden suuntaan.
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Rationalisaatio eli jarkeistdaminen. Hankala asia, tilanne tai tapaus ”selitetdan pois” jarkevalla tavalla.
Reaktionmuodostus. Alkuperainen, ihmisen itsensa ei-hyvaksyttavissa oleva tunne torjutaan, koska
sen ilmaiseminen koettaisiin liilan hapeallisena. Sen takia kehitetddn vastakkainen reaktiotapa. Esi-
merkiksi lapsensa vaatimuksiin tai kiukutteluun kyllastynyt ja vasynyt diti muodostaa tdysin vastakkai-
sen reaktion alkamalla puhua ylikorostetun lempeasti ja huolehtivasti.

Torjunta. Taman puolustusmekanismin aktivoituessa ihminen torjuu tietoisuutensa ulottumattomiin
sellaiset tunteet, asiat tai tapahtumat, jotka tiedostettuina ylittaisivat hanen sietokykynsa rajat. Tal-

laisista tyypillisista tilanteista ja niihin liittyvista tunteista ovat esimerkiksi onnettomuustilanteet
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etenkin silloin, kun niihin liittyy jonkun kuolema tai vammautuminen. Toki tdma mekanismi voi jollain
eldmanalueella olla myo6s krooninen.

- Dissosiaatio. Tatad puolustusmekanismia esiintyy kahta tyyppia: a) depersonalisaationa, jossa oma itse
koetaan ulkopuoliseksi ja vieraaksi sekd b) derealisaationa, jossa ympadristda pidetdan vieraana ja ou-
tona. Kummallekin versiolle on ominaista se, ettd havaintojen, muistojen ja identiteetin yhdistami-
sessa on hairioita.

- Eristdminen eli isolaatio. Jokin jarkyttava asia koetaan niin vaikeaksi ja ahdistavaksi, etta siitd puhu-
taan ilman siihen normaalisti kuuluvia tunteita. Siksi ne tunteet eristetddn. Ihminen saattaa puhua it-
seaan suuresti jarkyttaneen rakkaan ihmisen akillisestd kuolemasta kuin se olisi taysin neutraali asia,
kuin puhuisi sdasta tms.

- Koyha tai vinoutunut huumori. Tassa huomataan se, miten ihmisen harrastama huumorinlajikin voi
antaa viitteitd hanen psyykkisesta tilastaan ja siita, millaisiin puolustusmekanismeihin héan siita syysta
turvautuu. Téllaista huumoria muut eivat ymmarra. Siita saattaa puuttua jo aikaisemmin mainittu
alyllinen oivallus, joka tekee huumorista huumoria. Tdhan puolustusmekanismien luokkaan kuuluval-
le huumorille on usein tyypillistd myds se, etta se on loukkaavaa. Sellaista voisi olla esim. nuoren ty-
ton pienille rinnoille naureskelu ajattelematta ollenkaan, ettd hanella voi jo valmiiksi olla siitd alem-
muuskompleksi.

- Pakkoneuroottisuus. Ihmiselld on tarve ylenpalttiseen asioiden tarkistamiseen tai jarjestelyyn. Han
on saattanut ennen kotoa ldht6dan jo muutamaan kertaan tarkistaa, ettei lieteen ole unohtunut sah-
kovirta paalle. Pakkomielteinen jarjestely voi ilmeta niin, etta siirtelee mokin terassilla kasviruukkuja
paikasta toiseen ilman sen kummempaa tarkoitusta tai hyotya ja tuo siirtely on loputonta.

- Konversio eli ruumiillinen oire. Esimerkkina tallaisesta mainittakoon selkakipu silloin, kun sille ei [6y-
deta elimellista vikaa. Erdan tutkimusten mukaan selkdkivuista lahes 90 prosenttia on psykosomaat-
tisia. Oire esiintyy vertauskuvallisesti seurauksena tunne-eldman hairidsta ilman todellista sairautta.

- Fobia. Pelko, jolla on selked, nimetty kohde, mutta joka on laadultaan tai voimakkuudeltaan suhtee-
ton. Esimerkiksi araknofiasta kdrsiva ei voi olla samassa huoneessa pienen ja myrkyttéman hamaha-

kin kanssa.

5.3.3 Kehittymattémat puolustusmekanismit

Kehittymattomat puolustusmekanismit ovat neuroottisia puolustusmekanismeja epdterveempia. Taman

tyyppisia puolustusmekanismeja esiintyy varsinkin persoonallisuushairidissa (esim. narsismissa) ja vaikeassa
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masennustilassa. Taman lisaksi niita voi esiintya myds somaattisessa sairastamisessa. Ongelmalliseksi koettu

ikddntyminen voi sekin tuottaa tallaisia defensseja.
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Introjektio eli itseen ottaminen. Toisella ihmiselld oleva tarkedksi koettu ominaisuus otetaan osaksi
itsed. Tallaisia ominaisuuksia voivat olla esim. menestys tai ihailu, mutta myos jokin kielteinen omi-
naisuus kuten syyllisyys. Esimerkiksi narsistiaiti voi kulkea pdyhkeillen sanoillaan ja kehonkielellaan
tyttarensa ylioppilasjuhlissa ikdan olisi itse tuo ylioppilas. Han ei kohdista ihailevaa katsetta tytta-
reensd, vaan kulkee paa ylikorostetun kohollaan ympariinsa.

Hypokondria eli luulosairaus. Hypokondriaa ja konversiota on usein vaikea erottaa, koska molemmis-
sa ihmisen psyyken kipu tai tuska nayttaytyy ruumiillisena oireena ilman todellista somaattista sai-
rautta.

Passiivis-aggressiivinen kaytos. Tallainen defenssi voi ilmeta esimerkiksi mykkdkouluna, murjottami-
sena. Sitd voidaan pitda aggressiivisuutena toista ihmista kohtaan, koska tuolle toiselle ei anneta mi-
tdan mahdollisuutta saada jotain ristiriita- tai vaarinymmarrystilannetta puretuksi vuorovaikutteisesti
ja tasavertaisesti, toisen tunteet ja tarpeet huomioon ottaen. Kyse on siis henkisesta vakivallasta.
Passiivinen kayttaytyminen voi olla myos tdhan luokkaan kuuluvaa: jos ihminen lupaa toiselle jostain
yhteisestd menosta jonnekin ja lipeda siita, kun asia olisi ajankohtainen valttamattad edes kertomatta
peruutuksesta. Kovisteltaessa jalkeen pain hdn saattaa myontaa paasseensa vahemmalla, kun toinen
ei kuitenkaan olisi antanut periksi. Nain han osoitti vastustuksensa passiivisesti: lupaa paastakseen
lyhyellad tahtdimella helpolla, mutta lipeaa sitten.

Itsetuhoisuus. Vaikka vaikea masennus on tdman luokituskohdan otsikossa mainittu kohderyhmana
erikseen, masennus liittyy usein luokittelun muihinkin kohtiin. Vaikea masennus lisda itsetuhoisuus-
riskid voimakkaasti, jopa itsemurhaan asti.

Acting-out. Ihminen “acts out” eli karkeasti suomennettuna “toimii/purkaa/nayttelee ulos pain” eli ei
jata mieltd painavaa ja purkautumista vaativaa tunnetilaa sisddnsa, mika olisi taman defenssin vasta-
kohta. Acting out ilmenee tyypillisesti toiset ihmiset yllattavana akillisena, harkitsemattomana ja seu-
rauksista piittaamattomana kayttaytymisena, joka tuntuu taysin irralliselta ja kdsittdmattomaltad sen-
hetkiseen tilanteeseen nahden eikd tunnu siis mitenkaan liittyvan siihen. Tunteista ja ajatuksista ei
puhuta, vaan ne padotaan kuonakasaksi, joka pitaa talla tavalla aina silloin tall6in oksentaa. Tama on
luonnollisesti varsin tuhoisaa ihmissuhteiden kannalta.

Halkominen eli splitting. Taméa defenssi ilmenee mustavalkoisuutena: ei ole olemassa harmaan savy-
ja, vaan vain nama aaripaat. Ihmisia ei pystyta kokemaan kokonaisuuksina, joihin samaan aikaan kuu-
luu monenlaisia piirteita ja psyykkisia savyja. Joko-tai-ajattelu estaa seka-etta-ajattelun, mika on

ominaista kypsalle aikuiselle.
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Idealisaatio. Niin kuin sanasta voi paatelld, niin tdama defenssi ihmisessa nayttaytyy jonkun toisen
ylenpalttisena ihannointina, jolloin haneen liitetaan liioitellun myonteisia ominaisuuksia.
Devaluaatio eli mitatdéiminen. Tama defenssi on vastakkainen dsken mainitulle. Siina kielletaan itselle
tarkean kohteen arvo tai sithen/haneen sijoitetaan voimakkaan kielteisida ominaisuuksia. Kielteiset
ominaisuudet voidaan sijoittaa myds itseen.

Omnipotenssi- eli suuruuskuvitelmat. Tama defenssi ilmenee ihmisen harhaisista suuruuskuvitelmis-
ta, jotka liittyvat haneen itseensa. Hanella voi olla itseensa kuuluvia harhaisen suuria kuvitelmia, jot-
ka voivat liittyd hdnen mihin tahansa ominaisuksiinsa: tietoihin, taitoihin, vaikutusvaltaan, viehatys-
voimaan jne.

Ekshibitionistinen, karkea tai musta huumori. Taas tullaan siihen, miten monen tyyppistd huumoria
voi olla olemassa ja miten ne kuvastavat huumorinviljelijan psyykkista tasoa. Kypsa ja itsensa kanssa
sinut oleva, tasapainoinen aikuinen ei harrasta tallaista huumoria, koska han koe siihen pienintakaan

tarvetta oman luonteenlaatunsa ja oman normaalin ja terveen toisiin ihmisiin liittymiskykynsa takia.

Psykoottiset puolustusmekanismit

Neljannessa kategoriassa on edetty yha vakavampiin hairidihin. Niita esiintyy tosin varsinaisten psykoosisai-

rauksien lisaksi vaikeissa sairauksissa, kuten aivo-orgaanisissa hairidissa.
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Kieltaminen. Talle defenssille tyypillistd on ilmiselvan ja muille selvasti ndkyvan todellisuuden ja reali-
teettien kieltdminen. Se on jopa tarpeellinen ja mielekéas psyyken kayttama puskuri silloin, kun on
kyseessa traumaattinen kriisi. Sen antama suoja on talléin vain ohimeneva, koska mielenterveydel-
tdan sinansa tasapainoinenkin ihminen tarvitsee téllaista puskuria silloin, kun psyyke muuten uhkaisi
luhistua kohtuuttoman suuren yhtdkkisen, terdvan kuormituksen takia. Psyyke ikdan kuin annostelee
tahdin, jonka mukaan ihminen pikkuhiljaa totuttelee jossain vaiheessa ottamaan vastaan raadollisen
totuuden sellaisenaan ja aloittamaan siihen liittyvan normaalin ja terveen surutydskentelyn. Mita
taas psykoottisiin tapauksiin tulee, psykoosista karsivilla ihmisilla tdman tyyppinen defenssi on pysy-
vaisluontoinen. Psykoosissa ihmisen todellisuus on vaaristynyt pitkdaikaisesti ja laajasti.

Autismi, autistiset mielikuvat. Autismille tunnusomaista on se, ettd ihmiseen on vaikea saada kontak-
tia: han elda kuin toisessa maailmassa. Se voi olla myos tahan kategoriaan kuuluva defenssi, jossa
ihminen korvaa ihmissuhteet, toiminnan tai ratkaisut runsaalla paivauneksimisella eli valveunilla.
Regressio eli taantuminen. Ihminen taantuu syvaan avuttomuuteen ja primitiivisiin tunteisiin.
Projektio. Kuten taman defenssin nimesta voidaan paatella, kysymys on heijastamisesta, projisoimi-

sesta. Todellisuus vaaristyy, kun ihminen sijoittaa itsensa ulkopuolelle sellaisia tunteita, tapahtumia
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tai toimintoja, joiden ndkeminen omina ominaisuuksina tai itsensa tuottamina/aiheuttamina olisi lii-
an tuskallista ja jopa sietdmatonta.

- Psykoottinen grandiositeetti eli kaikkivoipaisuus. Psykoosissa oleva ihminen kuvittelee, ettd hanella
on poikkeuksellisia ominaisuuksia tai ldhes yliluonnollisia voimia, joilla hdn uskoo olevan vaikutusta

muihin ihmisiin.

Psykoottiset puolustusmenetelmat ovat defensseista sairaimpia. Kuten aikaisemmin mainitsin, psykoottisia

defensseja esiintyy joissain muissakin tapauksissa kuin varsinaisissa psykooseissa. Esimerkiksi vakavasti syo-
paa sairastava ihminen saattaa tehda suuria ja yksityiskohtaisiakin tulevaisuudensuunnitelmia, vaikka loppu
on jo nahtavissa ja kaikille selvaa. Taas on kysymyksessa psyykkinen puskuri, turvatyyny, joka auttaa ihmista
selvidamaan ylivoimaisen asian kohtaamisesta. Onkin selvad, ettd puolustusmekanismeja ei saa koskaan edes
yrittda purkaa tai paljastaa vakivalloin sanoen esimerkiksi toiselle suoraan, mika defenssi milloinkin on mui-

den tunnistettavissa, esimerkiksi “tuo on projisointia” tai “nyt sind menit kylla regressioon”. Todellisuutta

tulisi tuoda ihmisen tietoisuuteen hienovaraisesti ja hanelle tarpeellista psyykkista suojaa kunnioittaen.

6 Muutoksen vaikeus ja toisaalta tarpeellisuus mielenterveyden saatele-
miseksi / pohjustusta henkildkohtaisille kannanotoilleni

Ylldolevan kuvauksen laajuus puolustusmekanismeja késiteltdessa on ollut mielekasta, koska mielenterveys
alkaa kohdata suuria haasteita jo heti ihmisen syntymasta alkaen ja tama asetelma luo pohjan monenlaisten
defenssien kehittymiselle. Muutokseen pyrkiminen on sitakin tarkeampaa, mita pidemmalle ja syvemmalle
puolustusmekanismit kehittyvat. Samalla muutoksen aikaansaaminen vaikeutuu vaikeutumistaan. Vakavoitu-
essaan defenssit luovat pohjan addiktioiden kehittymiselle ja syvenemiselle. Addiktiot syntyvat usein tiettyyn
pisteeseen edenneiden defenssien seuraamuksista ja aiheuttavat konkreettista tuhoa ja karsimysta monella
tavalla. Asiasta puhutaan, mutta ei tarpeeksi ja sitd paisi sitd jopa hyssytelldan niin perheissa, tyoyhteisoissa
kuin yhteiskunnan paattadvissad portaissa ja muissa rakenteissa varmaan monestakin syysta. Monet defenssit
ovat indikaattoreita niiden takana olevien mielenterveysongelmien olemassa olemisesta. Ei pida toisaalta
unohtaa, ettd puolustusmekanismit ovat ytimeltaan hyodyllisia, kunhan ne eivat syvene haitalliseen suuntaan
vaan pysyvat kypsing, terveinad ja elamaa oikealla tavalla ohjaavina. Ihmisen ytimen ymparille kehittyneita ja
hanta haavoittavia mekanismeja ei ole helppo purkaa, koska ne ovat kehittyneet selviytymiskeinoiksi ja siten
vahitellen jopa jahmean vakiintuneiksi. Kypsat defenssit tukevat ihmista terveella tavalla eivatka neuroottiset
defenssit valttamatta hairitse ihmisen elamaa, koska ne ovat vakavuudeltaan suhteellisen lievia. Vakavam-

pien defenssien muuttaminen on tarkeampaa ja myos haasteellisempaa, sillda muutosresistenssi toimii
28
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tehokkaana jarruna terapiassa. Kun defensseistad on kehittynyt voimavara ja selviytymiskeino, miten motivoi-
da ihminen muutokseen? Miten selittda hanelle uskottavasti, ettd nuo selviytymiskeinot kannattaa purkaa?
Onko mahdollista 16ytdd minkadnlaista yhteista kielta kasitelld hdnen kanssaan noita defensseja, kun ne eivat

edes ole hdnen saavutettavissaan tiedostamattomasta tietoisen ajattelun puolelle?

Seuraavaksi esitdn suoran lainauksen teoksesta Muutoksia sisdisessd maailmassa (Ludvig Igra Therapeia-
saatid 2006). Se kuvaa mielestani osuvasti ihmisen psyyken tiedostamatonta osaa. “Tiedostamaton ldpaisee
koko ihmisen olemuksen ja on samanaikaisesti pakeneva ja katkeytyva. Yhta vahan kuin ihminen voi kohdata
Jumalan kasvoista kasvoihin, hdn voi saada suoraa yhteyttd omaan tiedostamattomaansa. Tiedostamaton
ilmenee epasuorien merkkien ja vihjeiden, paahanpistojen, virheiden, oireiden ka unien kautta. Tiedostama-
ton ilmenee myos vuorovaikutuksessamme muihin ihmisiin, silla tiedostamaton sisdinen maailma vaikuttaa

ihmissuhdekuvioiden kehittymiseen.”

Jaan myo0s toisen lainauksen samasta teoksesta, koska se puolestaan liittyy tdman luvun otsikkoon muutok-
sen vaikeudesta ja valttamattomyydesta: vaikeus tuo teoksessa mainittua kipua, kun taas valttamattomyys
tuo iloa seurannaisvaikutuksena. “Muutos sisdltdd jonkin perustavan ja tutun menettdmisen yhdessa uuden

ja tuntemattoman valloittamisen kanssa. Siksi I6ytamisen iloon liittyy aina myos kipua. ”

7 Yhteenvetoa henkilékohtaisten kannanottojeni tueksi

Mielenterveys on ihmisen onnellisuudelle tarked elementti. Eldmme vaativassa, suorituskeskeisessa yhteis-
kunnassa, jossa luovuudella on taipumus vdistya suorittamisen tielta. Minulla on siitd omaakin kokemusta.
Elin elamani ruuhkavuosia, jossa olin kahden lapsen yksinhuoltajaditi ja minulla oli raskas, epasaannollinen ja
kaikin tavoin vaativa ammatti. Minun piti hoitaa tydtani, olla paljon poissa kotoa, hoitaa koti, hoitaa isoa
luomupuutarhaa, hoitaa lukemattomat arjen kdytannon asiat, kuskata lapsia harrastuksiin, laittaa valmiiksi
ruokaa pakastimeen kotiin tulevaa lastenhoitajaa varten jatkuvien poissaolojeni takia jne. Kaikenlainen luo-
vuus tuntui kuolevan, olin kuin robotti. Nuorena aikuisena kavin erilaisilla kdden taitoihin ja taiteeseen liitty-
villa kursseilla, mutta ne kaikki jaivat, kun kuormitus lisdantyi lisddantymistaan. Jossain vaiheessa jouduin sai-
raslomallekin uupumuksen takia. Urani loppuvaiheessa, kun jo elin yksin ja kiireet vahenivat, aloin tanssia.
llokseni huomasin, miten siina sain toteuttaa luovuuttani, joka alkoi ilokseni herata uudelleen, vaikka nyt eri

muodossa.
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Kirjoitukseni aihe on erittdin laaja. Olen pyrkinyt poimimaan kuitenkin ydinasiat. Motivaationi suuntautuu
juuri niihin asioihin ja niiden kautta uskon, ettd saadaan tietoa siita, miten mielenterveyden ohjelmien
ehkaisyssa pitdisi tehdd ja mitad painottaa. Olen turhautunut ja jopa suorastaan drtynyt siitd, miten mielenter-
veyden ongelmien ehkaisyty® on niin olematonta verrattuna siihen, miten paljon korjaaviin toimenpiteisiin
laitetaan rahaa. Tilanteen yha vaikeammaksi kdyvaa luonnetta tuo ilmi esimerkiksi se, miten lakisdateisiin
hoitovaatimuksiin ei pystyta usein edes vastaamaan. Se saattaa olla merkittdva osatekija myos siina, miten
halyttdvan paljon Suomessa sattuu vakaviakin hoitovirheita, joista luultavasti vain jadvuoren huippu tulee
julkisuuteen. Pari vuotta sitten sain median kautta tietda, ettd Suomessa rekistertdidaan vuosittain noin 1200
vakavaa hoitovirhetta. Pienempiahan ei edes rekisterdida, koska hoitokoneiston toiminta on liian hektista ja
pienet mokat yksinkertaisesti jaavat isompien alle. Minulla on tasta empiirisia havaintoja, kun olen tyosken-
nellyt SOTE-yksikdissa, joissa tapahtuu myos vahemman konkreettisia “hoitovirheitd”. Kaytan sitaatteja siksi,
ettd osa niistd on arvopohjaisia hoitovirheita, mutta silti selkeita virheita. Tallainen arvopohjainen virhe on
petollisella tavalla nakymaton, mutta se voi synnyttaa voimakkaitakin avuttomuuden tai ahdistuksen tunteita
jo muutenkin heikossa vanhuksessa. Huono kohtelu voi aiheuttaa psykosomaattisia oireita, mika puolestaan
lisda ladkityksen tarvetta, mista seuraa ladkkeen tuottamia haittavaikutuksia, mika voi puolestaan lisatda mui-
hin kategorioihin liittyvia oireita jne. Miten todistaa tallainen hoitovirhe? Uskon, ettei useimmiten ole kyse
hoitohenkilékunnan tahallisesta pahantahtoisuudesta, vaan resurssipulasta, mika voidaan sekin sijoittaa mie-

lenterveysongelmien ennaltaehkaisyyn eli taas nahd&an kirjoitukseni aiheen henki.

Mielestani mielenterveysongelmia voidaan ennaltaehkaista. Minussa nousee turhautuneisuuden, drtymyk-
sen, avuttomuuden, ulkopuolisuuden, erilaisuuden seka pettymyksen tunteita aina, kun kuulen jonkun sano-
van, ettd mielenterveyden ongelmat ovat pelkkdd huonoa onnea tai sairauden osumista jonkun kohdalle.
Sana sairaanhoito on myds kuvaava. Toivoisin mieluummin ja ldhes yksinomaan puhuttavan terveydenhoi-
dosta. Koko yhteiskunnassamme, aina paattajista yksittaisiin kansalaisiin, on levinnyt asenne, jota on vaikea
korjata. Ymmarrdn toki, ettd syntyneitd vaurioita ei voi jattaa korjaamatta, mutta tilanne kdy yha mahdotto-
mammaksi, jos ei jakseta toimia myos ennakoivasti seka rakentavasti. Masennusldakkeitd syodaan yha
enemman, mutta ne aiheuttavat uusia ongelmia ja myds suoranaisia ladkesairauksia, ja kierre pahenee. Otan
tdssa kohdassa tarkasteluun diabeteksen, vaikka se onkin fyysinen sairaus. Diabetes lisddntyy jo epidemian
kaltaisesti, ja sen alkamisika varhentuu varhentumistaan. Meilld sy6daan aivan liikkaa makeaa, ja jo teollisiin
vauvaruokiin saatetaan lisata sokeria. Tuntuu, ettei sellaista paikkaa olisikaan, mihin sokeria ei tungettaisi.
Vaikka ihminen tekisi tietoisen padtoksen lopettaa sokerin kayttonsa, han saa piilosokeria monesta lahteesta.

Sokeri synnyttaa myos mielenterveydellisia haittoja, koska se tutkitusti aiheuttaa keskittymisvaikeuksia, her-

mostuneisuutta, lyhytjannitteisyytta, ajattelun sameutta ja kdytdshairioita. Tassa mielessa sitd voidaan pitaa
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mielenterveydenkin uhkana. Lisaksi se johtaa pahetessaan muihinkin somaattisiin sairauksiin. Jatkan tata
linkittamisen syiden nakyvaksi tekemista vield silla, etta yhteiskunnalliset rakenteet vaikuttavat taustalla niin
ikaan. Elintarviketeollisuus tekee nimittain paatoksiaan lakien sallimissa rajoissa, ja lait tulevat yhteiskunnan

paattajilta.

Kiteytdn mielenterveyden kasitteellisesti seuraavalla tavalla: ihminen ei ole kone, koska hanelld on tunteita.
Se erottaa hdnet olennaisimmin koneesta. Tunteet puolestaan ovat mielenterveyden padelementti. Jos tun-
teita ei olisi, olisiko mielenterveytta kasitteend olemassa? Tuskinpa, koska mihin sité silloin tarvittaisiin? On-
gelmia syntyy, kun unohdetaan tdma kaikessa piileva juuritason tekija. Jos timan pohjimmaisena olevan joh-
totdhden annettaisiin valaista nakokykyamme kirkkaasti, se ohjaisi meita niin, ettd emme tulisi yksityiskoh-
dissa tallanneeksi perustaa hajalle. Mitd enemman on ymmarrysta tunteita kohtaan, sitd enemman kypsat ja
terveet puolustusmekanismit kehittyisivat ja sitd vahemman olisi mielenterveyden ongelmia. Tama nake-
mykseni puolustelkoon viela lisaa sitd, miksi olen valitsemassani laajuudessa kasitellyt puolustusmekanismeja
kirjoitukseni aiheeseen liittyvana. Siksi olen myods antanut runsaasti tilaa addiktioille, jotka ovat defenssien
vaarallisia johdannaisia ja lisaksi lavistavat yleisyydessaan koko yhteiskunnan kaikkine tasoineen. Saman logii-
kan mukaan olen lopussa kasitellyt myos muutosta, tosin rajaten sen lahinna filosofiselle tasolle. Mielenter-
veyden ennaltaehkaisyn ja sen ongelmien hoitamisen kannalta muutokset ovat valttamattomia. llman muu-
tosta mikdan kehitys ei ole mahdollista, vaan tuloksena ovat jaghmettyneisyys, kaavamaisuus, jaykkyys ja au-
tomatisoidut toimintatavat (skriptit). lIman muutosta epéaterveille, selviytymista palveleville
puolustusmekanismeille ei ole tehtavissa mitdan. Muutos on epaterveiden puolustusmekanismien purkami-
sen tyovaline ja palvelija. Muutosta tarvitaan jatkuvasti, parannusten jalkeenkin, jotta uutta kangistumista ei
tapahtuisi. Terveet ja kypsat puolustusmekanismit sen sijaan ovat mielenterveyden kannalta oikeansuuntai-

sia tyovalineitd, joten niita kannattaa tavoitella muutoksen avulla.

MIELENTERVEYS — TERVEET PUOLUSTUSMEKANISMIT — JATKUVA MUUTOS. Téassa sisaisesti vapaan, kehitysta
tukevan, inspiroivan ja tayteldisen elaman kovat koordinaatit! Ilman tavoitetta ja suuntaa parantava muutos

ei ole mahdollinen.

8 Loppusanat

Haluan lampimasti kiittdaa kouluttajiani Mathias Hellstenid ja Carita Hellstenia hyvin laaditusta koulutusohjel-
masta seka heiddn tavastaan olla mallina aidosta ihmisyydesta ja eldavdana esimerkkina kasitteesta Ihminen

Tavattavissa.
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Kiitos myds Tommy Hellstenille, joka silloin talldin pistaytyi pitdmassa niin mielenkiintoisia luentoja, etta
huoneessa vallitsi syva hiljaisuus, kun ilmeisesti kaikki muutkin kuin mina olivat keskittyneesti kuunnelleet ja

imeneet joka sanan.
Olen kiitollinen myds opiskelutovereilleni. He ovat antaneet minulle yha uudestaan nahdyksi ja kuulluksi tu-

lemisen kokemuksia ja kokemusta kaiken inhimillisen hyvaksymisestd, myds raadollisen puolemme. Harvoin

missdan syntyy tdmankaltaisia ystavyyksia ndin nopeasti.
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