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LUKIJALLE

MITEN TEEDA nakymaton nakyvaksi? Miten avata ymmarrettavaksi niin-
kin abstrakti kasite kuin mielenterveys?

Mielenterveys tuli suomen kieleen sanana vuonna 1952. Nyt yli 5o vuotta
myohemmin sen sisalto on edelleen hajanainen ja muotoutuu kayttajan ja
kayttotarkoituksen mukaan. Suomalaisten mielen terveydesta on pitkalti
puhuttu mielen sairauden kautta ja talkoisiin henkisen hyvinvoinnin puo-
lesta on ryhdytty vasta, kun sairauspoissaolot ja tyokyvyttomyysluvut ovat
alkaneet rasittaa kansantaloutta.

Mielenterveys on monen tekijan summa. Pitkdan se on mielletty ldhinna
yksilon ominaisuudeksi. Vasta vahitellen on havahduttu huomaamaan, etta
sithen vaikuttavat myos yhteisolliset, rakenteelliset ja kulttuuriset tekijat.
Kun mielenterveytta halutaan tukea, tukitekijoitd on etsittava suurimmaksi
osaksiymparoivasta yhteiskunnasta, ja suurimmaksi osaksi sosiaali-ja ter-
veydenhuollon ulkopuolelta.

Kun mielenterveys on yhdistetty ldhinna mielenterveyden hairioihin,
samalla on unohdettu — tai ei ole edes huomattu - ettd mielenterveytta
voikohentaa kuten fyysista kuntoa. Jokainen voi tehda itsekin paljon hen-
kisen toimintakykynsa hyvaksi kartuttamalla voimavarojaan ja lisdamalla
selviytymistaitojaan. Tallaisen mielenterveysosaamisen tulisi Suomen Mie-
lenterveysseuran mielesta olla osa kansalaistaitoa, jonka kartuttamisen
pitaisi alkaa mahdollisimman varhain.

Mielenterveyden ensiapukirjaan on koottu mielenterveytta tukevia ja ela-
massa vaistamatta vastaantulevia sita vaurioittavia tekijoita. Kirjan tavoit-
teena on vahvistaa lukijan mielenterveyden tukitekijoita ja auttaa selviy-
tymaan mielenterveytta koettelevista asioista. Kirja antaa myos runsaasti
neuvoja, ohjeita ja vinkkeja siitd, miten itse kukin voi kohentaa hyvinvoin-
tiaan jamiten voimme tukea ja auttaa muita. Kirjaa voi kayttaa itsenaisesti,
mutta sithen liittyy mielenterveyden ensiapukoulutus, jonka tavoitteena on
muuntaa kirjan tiedollinen anti kaytdnnon taidoiksi. Koulutusta jarjestaa
Mielenterveysseuran Koulutuskeskus.

Mielenterveyden ensiapukirja julkaistiin kesakuussa 2006. Kirja on 10yta-
nyt lukijansa ja nyt reilun puolen vuoden jalkeen otamme kirjasta toisen
painoksen. Myos mielenterveyden ensiapukoulutukset ovat kaynnistyneet
eri puolilla Suomea.




Kirjan tyohyvinvointiosiota on tehty yhteistyossa Tyoturvallisuuskeskuk-
sen kanssa. Kiitos hyvasta yhteistyosta, tuesta ja monista erinomaisista
nakemyksista ja kommenteista.

Seksuaalisuusosion on kirjoittanut sosiaaliohjaaja-sairaanhoitaja, seksuaa-
lineuvoja Mari Huttunen.

Kirjan eri vaiheissa projektikoordinaattori Merja Lyytikaisen tyopanos on
ollut korvaamaton. Lammin kiitos Mari Huttuselle ja Merja Lyytikaiselle.
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