Tarja Heiskanen
Kristina Salonen
Betty Kitchener
Anthony Jorm

Mielen terveydesta
ja ensiavusta

Suomen Mielenterveysseura



Suomen Mielenterveysseura

Maistraatinportti 4 A, 00240 Helsinki

puhelin (09) 615516

faksi (09) 6155 1770

www.mielenterveysseura.fi Suomen Mielenterveysseura
etunimi.sukunimi@mielenterveysseura.fi

©OBetty Kitchener ja Anthony Jorm 2002
Suomen oloihin soveltanut Suomen Mielenterveysseura
Stakesin luvalla

Tdaman teoksen osittainenkin kopiointi on tekijanoikeuslain (404D/61,

siihen tehtyine muutoksineen) mukaisesti kielletty ilman nimenomaista lupaa.
Teoksen Osan Il kopiointiin, muokkaamiseen ja jakeluun luvat on kysyttava
teoksen alkuperdisiltd oikeudenhaltijoilta Betty Kitcheneriltd ja Anthony Jormilta
osoitteesta:

ORYGEN Research Centre

Department of Psychiatry, University of Melbourne

Locked Bag 10, Parkville VIC 3052, Australia

www.mhfa.com.au

Julkaisija: Suomen Mielenterveysseura

Kirjan osaan | on copyright Suomen Mielenterveysseuralla ja tekijoilla.
Osan | kirjoittajat:

kehittamispaallikko Tarja Heiskanen, Suomen Mielenterveysseura ja
viestintdjohtaja Kristina Salonen, Suomen Mielenterveysseura

Kirjan osaan Il on copyright osion tekijgilla.

Osan Il kirjoittajat:

professori Anthony Jorm, Orygen Research Center ja
ohjelmajohtaja Betty Kitchener, Orygen Research Center

Osan Il toisen uudistetun painoksen tydstamiseen ovat osallistuneet:
Kehittamispaallikkd Mikko Haikid, Lapin sairaanhoitopiiri,
Ennaltaehkdisevdn pdihdetydn asiantuntijana erikoissuunnittelija
Tuomas Tenkanen, Stakes,

Pdihdetydn asiantuntijana kehittamispaallikkd Airi Partanen, Stakes
Kehittamispaallikko Tarja Heiskanen, Suomen Mielenterveysseura

Psykiatrian alueen asiantuntijana tutkimusprofessori Kristian Wahlbeck, Stakes.

Mielenterveyden ensiapukoulutus
Lisdtietoja: www.mielenterveysseura.fi/koulutuskeskus

2. Uudistettu painos
ISBN 978-952-5513-18-9

Ulkoasu ja taitto: Mainostoimisto Visuviestintd Oy
Paino: Edita Prima Oy, 2008



Sisdllys
LukijALLE 6

JoHDANTO 7

Osa | Mielenterveys ja elamankriisit

1. MITA ON HYVA MIELENTERVEYS? 11

Mielenterveys KaSitteeNE ......eeeveeveeeeeeirieeierrreeeeeneeeeeereeeesreeeeeeseneeeens 12
Mielenterveys VoOiMavarana....cccecceeeeeeeveeeeeesireeeeesseeeeessseesessseesssssseeesns 13
Mielenterveyden suojatekijoitd ja riskitekijoitd .......ccovvvveeeeeeeecrnereeeennn. 14
Yhteiskunnallisten ratkaisujen ja kulttuurin vaikutus mielenterveyteen 14
Mielenterveydestd pitdd huolehtia .....ccoeeeeeccreeeeciieeecccieecccceeeecceeeea, 16

2. ELAMAN MONET KkRrIISIT 17

MIKE ON KITISI? vvveeeiieeeeeiireeeeeeeeeeesreeeeeeeeeeessnsseeeeeessessnssseesesssenssssssseessanns 18
KERIEY SKITISITarreereeeeeeirrreeeeeeeeerrirreeeeeeeeerreeeeeeeeeensseseeeeeesesnsssneeesesennnnnns 20
PErNEEN KITISIt cereeeeieeiieeeeciteeeeectteececrte e eeerere e e e e sree e e s eaae e s e e raaeessennaaeens 20
TraumaattiSet KriiSitee i iiiiiieieieeeeeeecccceccrrrrererrere e eeeeee e e e eeeeeeeeens 21
Surutydn ja traumatyin €r0ja..cccccueeeeeeeeeeeeiirreeeeeeeeeeenereeeeeeeeeeareseeeeeens 22
Mitd voin tehdd — auttamisen rajat .....eeeeeeccceeeeeeeeeccecneeeeeeeeecccreeeeeee e 23

3. ITSETUHOINEN KAYTTAYTYMINEN JA ITSEMURHA 25

[tsetuh0iSUUS ja ItSEMUING ....uvveiieeeeieecieeeee e cerre e e e e e e e e 26
[tsemurhan riskiteKijOita.....eeeerrrrrrereeeeeerirereeeeeececrrrreeeee e e e cnnreeeeeeeeeennnns 26
Lasten ja nuorten itsetuhoinen kayttaytyminen .......cccccvveeeeeeeeennns 27
Ikdaihmisten itSemMuUrhat......ooviieeiiiiieeecceecrre e 28
[tsemMUIha tyOYhtEISOSSA. . uuueeeeeeeeeerrereeeeeeeerereeeeeeeeenrareeeeeeeeeennnns 28
Laheisen itsemurhasta toipuminen vie aikaa.......cccceeeeeceeeeeecceeeececnnenn. 29
Itsetuhoisen ihmisen auttaminen .....cccccueeeeeeiiecciiereeeeecccccereee e e 29
Mitd voin tehdd — auttamisen rajat ......eeeeeeeeeeeeeeeieieiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeenens 31

Osa ll Mielenterveyden hdiriot

Mielenterveyden hdirio KaSittEeNE ..ueeeeeeeeecereeeeeeeeeereeeee e e 35
ENSiapuU KESITtEENE couevveieeeeieeeecccete et cree e crre e e rae e e e aaeeeas 36
Mielenterveyden ENSIAPU vieeeeieeccreeeeeeeiieeciireeeeeeessernreeeeeeeeseennreseeessanns 36
Miksi mielenterveyden ensiapua tarvitaan? .......ccccceeeeeveeeeecsveeeeesnneeenn. 37

ViiSi PErUSASKEILA couevvreeiecireeeeeieeeecceeecr et sree e e e e e sree e e eane 38



MASENNUS 39

Mitda masennustilalla tarkoitetaan? .......cccecveeeeeeeeicciiineeeeeeeecccreeeeeeeeee 40
MasennNUSEILAN OITEET......uviieeeeeeeceeeeeeeeeccerree e e crree e e e e e e eeareaeeeeeees 40
MasenNUSEILAN SYIta ....ccvvveeeeeeeeeeiireeeeeeeececrreeeeeeeeeernrreeeeeeeeeennraseeeeenns 42

Masennuksen vaikutus ja nakyminen.........eeeeeeeeveveeeeeeeeccrneeeeeeenn. 44

Kaksisuuntainen mielialahdirio: masennuksen erikoismuoto ........ 45
MasennuS ja PATNTEET .....uuiieiiiiccceeeeeeccccrrre e aree e e e e e 46
MasSENtUNEEN ENSIAPU .uuveereerrrereeiirreeeeeiareeeeeisreeeeessreeeeesssseeessssesessssseesns 46
Mitd voin tehdd — auttamisen rajat .....eeeeeeeeeeeeeeeeeieieeieieeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeens 53

AHDISTUNEISUUSHAIRIOT 55

Mita ahdistuneisuushairidilla tarkoitetaan? .....cccceeeeveneeeeeeeiiccciieneeeenn. 56
Ahdistuneisuuden yleiset 0Ir€ET ..iiiiiieeeiireeeeeeeccecirreee e eeeecceree e e e e e e eeaene 56
Ahdistuneisuushdirioiden SYitd .....eeeeeeecvreeeeeeeeeeeirreeeeeeeeeenreeeeeeeeeennns 58
Yleisimmat ahdistuneisuushairiot ......ceeeeeveeeiiriieeeeiceeeeccreeeeeceeeeeane 59
Yleistynyt ahdistun@iSUUSHEITIO .....evveveeeeeeeeeirrereeeeeeeerreeeeeeeeeenens 60
PaNiiKKINGITIO ..vveeeeeeireeeeeiieeececieeecccree e cecree e e s crre e e serre e e s e sarae e s eanaas 61
(0] 011 63
Traumaperdinen stressireaktio.. . eeeeeerreeeererieeeeerieeeeeesreeeesnnees 65
Pakko-0irein€n hEIM0 oeceeeeeeeieeeeeeeiceecererereerreeeereeeeeeeeeeeeeeeens 67
Sekamuotoinen ahdistuneisuus ja MasennNUS......cccccveeeeeeeeeecnnnennnn. 68
Ahdistuneisuushairiot ja paihteet.....ccueeieevieeieirireecccrreecccree e 69
ARdiStUNEEN ENSIAPU.uuieieeirieeeeiireeieeiteeeeeiaeeeesiareeeeseaeeessssseesssssnasassnns 69
Mitd voin tehdd — auttamisen rajat ....eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeirreeeeeeeeecrereeeeeeans 73

PsykoosiT 75

Mitd psykoosilla tarkoitetaan? ........eeeeeeeeeeciereeeieeccccrrreeeeeeccreeeee e e 76
Psykoosin kehittymiseen liittyvid 0ireita ...coeeeeeveveeeeeeeecccinereeeeeeeccnenen, 76
Y1eisimmat PSYKOOSIT vuveeeevreeieiiieeeiecteececeeeeeserecesseee e e s seae e e s sraaeeesans 77
1Y L Y0 ) { (=1 L= T TN 78
Kaksisuuntainen mielialah@irio .......ccccvveeeeeveeeeeeiieeeeccineeeeceeeeenne 81
Muita psykoottisia hairiGita .....ccceeeeeeivieeeeeeiiicicireeeeeeccccrereee e 83
PSYKOOSit ja PAINTEET ..ciieeeeeeieeceeeeeceeeeecree et 85
ENSiapu PSYKOOSISSA ceveeeeeeerrrreeeeeieeiireeeeeeeeecetneeeeeeeeeesnnneeeeesseennnnneens 86
Mitd tehdd, jos sairas ei halua apua?.....cccceeeeeecceeeeeeeeeecerneeeeeeeenne 90
Tahdosta riippumattoman hoito.....cccceeveeeeieciieeeiccree e, 90
Mitd voin tehdd — auttamisen rajat .....cccceeeeecceeeeecieeeecccieeeeecceeeeeeeeneens 91

PAIHDERIIPPUVUUDET 93

Paihteet ja MIPPUVUUS ciiieeeeieeteeeeeccecieeeeeeeesecerereeeessseeeneeeeeesss s nnnnnaans 94
Mita pdihderiippuvuudella tarkoitetaan?......cccceeeeeeecineeeeeeeeeccccneeeeeeenn. 95
PAihderiippuUVUUAEN OIFEET....uviieeeeeeeceieeeeeeeeecerrreee e e eeeeerrreeee e e e e e annaeens 95
Pdihdeongelman kehittyminen .....cccccueeeeeeeeeeceieeeeeeccccrreee e veeeee 96
ALKONOLT ceeevreeeeeiteeeeetteeecceee et etee e s rne e e e s ae e e e s saaae e e s s saeessssnaeasnns 97

Alkoholin kayton riskirajoja ..eeeeeeeeeveeeeeeeeeeerseeeeeeeeeeeessseeeeseeeeeennnns 98

Pitkddn jatkuneen alkoholin kdytdn seurauksia......cccceeeeueeeennneee. 102



HUUMAUSAINEET .. eeeeeeeeeiiiccceeeeeeeeeeeeeeeeraneeeeeeeeeeeeessssssssnnnnnsseeesesesanes 103

Huumeiden kayttd SUOMESSA ccceiieeeeurrereeeeiieccirreeeeeeeecnneneeeee e 103
HUUMEEL ja FIPPUVUUS ceeeeeeerreeeeeeeeeecrreeeeeeeeeesnnneeeeeessessnnnsaasesesnns 104
Pitkadn jatkuneen huumeiden kdytdn seurauksia.......ccceeevuveeennnne 107
Yleisimmin kdytetyt huumeet SUOMESSaA...ccccccuvrrreeeeeeeeirrreeeeene. 108
KannabiStUOTtEEE . .uiiieereeeectteecctee e 108
AMTETAMIINT uveiieeiiieeeceecccre e eee e e e eae e 109
o 7= = 1 OO USSR 109

(O] o1 T=1 1) RPN 110
KOK@IINT.teeeeeereeeierireeeeeireeeeerreeeesssreeeesesnneeesssneeesessnneeesssnnneesnes 111

LSD ettt e e e e e e s nrr e e e s e s e s s nnnnaaeeasannns 11

MUUt hUUMAUSAINEET . .eiiiieeeeeeecrteeeecreeeeerree e eecaee e e e seee e e s seaeee e 112
07 0] 0 1= 1V LT PR SSOPPPPPRPPPP 112

GAIMIMA ceiiiiiiiiiiiiiirriiiereeeeeeeeeeeeeeresaseseeseesssssseensnsssnssssssssssanaes 112

KAt et e e a e e e anae s 112

Y =] a1 (N 113
Ladkkeiden VAGNNKAYIEO ....uueeeeeeeeeeeeiirneeeeeeecccirreeeeeceecenreeeeeeeenns 113
Pdihteiden sekakayttO.....ccovvureeereeeeerirrreeeeecececrreeeeeeeecenreeeeeeeeens 113
Pdihteet ja mielenterveyden h@iriot .......eeeeeeeeeveeeeeeeecccecreeeeeeeenee 114
Paihdeongelmien €hKEiSY.....covvvveeeereeeeiirreeeereeceereeeeeeeeeenereeeeee e e eanenns 114
MiNi-INTEIVENTIO vevrvireeeieiiiieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeansenesssssasessasssanens 115
Pdihdehdiriostd Karsivan €NSIiapU...ccccceeeeeeeceeeeeeieeeeeesieeeeessssneeseessnseenns 116
Mita voin tehdd — auttamisen rajat ....cccceecveeeeeeeiiccccnreeeeecccccceeeeeeeeeene 119

MIELENTERVEYS- JA PAIHDEPALVELUT 121

Mielenterveyspalvelut SUOMESSa ........ccceeeerueeeeeerreeeeeeenrneeeeccsneeeecennnne 122
Mielenterveyden ammattilaiSet....cccccveeeeeecneeeeeeeeeeecireeeeeeeeecceeeeee e, 122

oY e] (0 1= 1 SR 122

Psykiatriset sairaanhoitajat.....ccccceeeeerveeeeeeeeecciineeeeeeeeeeneeeeeeeenns 122

Y= L £ ) SO 123
| L =53 (o ] R UPUPPRRNE 123

Potilas- ja OmMaiSjarjeStOt....covveeereeeeerirrreeeeereeerrreeeeeeeeeeennreeeeeeenns 123
Hyodyllisida mielenterveysaiheisia linkkejd ....cccceveveeeeeeeeeciinreeeeeeeeenns 124
Pdihdepalvelut SUOMESSA.....cccveeieeerreeeeeecrneeeeeccnneeeecsnnneeeeeesnneesecsnnne 125
PalVelUjarjeStEIMAE ... .vveeeeeeeeeeiereee e e e eeeerrree e e e e e e nraeeeeeeeeeennnns 125
Eri toimijat ja niiden tarjoamat palvelut........ccceeeceeeeeeiiieeiccieeeecieee. 127
Pdihdehuollon ammattilaiSet......eeeiieeeeiiereeeeiiececirreeeeececcceeeeeee e 129
MUU BUKI ceeeeireeeeeeiteeeeeeeeeeeseeeeesseee e csereeeesssaneeeessaneeeessnnneesssnnsessssnnnns 129
Hyodyllisia paihdelinkKejd........eeeeeeeeeeeeirieeeeeeccccereeeececcccereee e 131
Kansanterveys-, potilas- ja omaisjdrjestdjen yhteystietoja.................. 135
Auttavia pUNEliMI@ coceeeeeeeciieeeccreecccree e ar e e e aae e 136

KirjalliSUUSIUETIELO «evvvrrreeeeeeeeeeeeeeeeeeceeeeee e e e e e nrree e e e e e e e enes 137



Lukijalle

Mielenterveyden ongelmat ja hairiét ovat yleisid ja aiheuttavat monenlaista
sekd inhimillista ettd taloudellista taakkaa ja vajaakuntoisuutta. Vakavimmil-
laan ne voivat vammauttaa ldhes tdysin ja sulkea ihmisen sosiaalisen yhteisén
ulkopuolelle. Siksi on tdrkedd, etta ongelmat ja hairiét tunnistetaan mahdolli-
simman varhain ja niihin pitdisi olla tarjolla yhtd laadukasta ja riittavda tukea
ja hoitoa kuin fyysisiin sairauksiin. Perusterveydenhuollolla on keskeinen rooli
tdand pdivand somaattisen puolen lisdaksi my6s psyykkisten vaikeuksien, ongel-
mien ja hdirididen hoidossa.

Taman kasikirjan Il osa pohjautuu pdaosin Australiassa tehtyyn Mielentervey-
den ensiapukdsikirjaan (Mental Health First Aid Manual). Australialaisen kési-
kirjan ovat kirjoittaneet itsekin masennuksesta karsinyt sairaanhoitaja Betty
Kitchener ja professori Anthony Jorm. Australialaiseen kasikirjaan on mydés
kehitetty viiden askeleen mielenterveyden ensiapumalli. Osa | on tehty Mielen-
terveysseurassa ja se perustuu vuonna 2006 julkaistuun suomalaiseen Mielen-
terveyden ensiapukirjaan (Suomen Mielenterveysseura/SMS-Tuotanto). Tdssa
osassa tuodaan esille miten mielenterveyden voimavaroja voidaan tukea ja vah-
vistaa my®@s silloin, kun ihmiselld on kriisitilanne tai mielenterveyden hairigita.

Tietoa mielenterveyden suoja- ja riskitekijoistd on jo saatavissa seka kansainva-
lisistd ettd suomalaisista tutkimuksista, ongelmana on kuitenkin ndiden tietojen
soveltaminen kaytantdon. Toivomme, ettd kirja voisi palvella mielenterveyden
kdsikirjana ja muistuttaisi mielenterveyden ensiavun merkityksesta ja antaisi
siihen myds kdytanndn neuvoja. Kirja on tehty sosiaali- ja terveysministerion
terveyden edistamisen maararahan tuella.

Helsingissd, maaliskuussa 2008

Marita Ruohonen Kristian Walhbeck

toiminnanjohtaja tutkimusprofessori
Suomen Mielenterveysseura Stakes




Johdanto

Kdsikirja mielenterveydestad ja ensiavusta koostuu kahdesta osasta. Osassa |
kdsitellddan hyvda mielenterveyttd jokaisen ihmisen voimavarana, jota voidaan
tukea, edistda ja huoltaa. Samassa osiossa kasitellaan elamaan kuuluvia krii-
sejd ja kriisitilanteita, kriisin vaiheita ja kriiseista selviytymistd. Myos itsetuhoi-
nen kdyttaytyminen ja itsemurha on otettu esiin.

Osassa |l kdsitellddan mielenterveyden hairigitd. Australialaisen mielentervey-
den kasikirjan mukaisesti tdhdn osioon on otettu masennus, ahdistuneisuus-
hairiot, pdihderiippuvuudet ja psykoosit. Ndihin hdiridihin on Australiassa kehi-
tetty viisiaskelinen mielenterveyden ensiapumalli.

Mielenterveyden ensiavun tavoitteena on suojella elamad, tarjota apua, edis-
tad hyvan mielenterveyden saavuttamista, tukea omia voimavaroja ja ohjata
tarvittaessa hakemaan apua.

Mielenterveyden ensiavun viisi askelta ovat:

1. Arvioi avunhakijan itsetuhoisuuden riski.

2. Kuuntele rauhallisesti ja moralisoimatta.

3. Rohkaise ja anna tietoa asioista.

5. Rohkaise hakemaan tarvittaessa ammattiapua ja

4. Rohkaise huolehtimaan itsesta.




