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LUKIWALLE

Pyydan sinua katsomaan kirjan kantta. Tunnistatko itsesi kan-
nen hahmosta? Nietko samankaltaisuutta hahmon lysidhtianees-
sd asennossa, painuneessa paassa tai nyrkkiin puristetussa ka-
dessia? Entd tummissa varjoissa? Koska olet ottanut taman kir-
jan kasiisi, tunnistat ehka voimattomuuden. Veikkaan, ettd et
kuitenkaan samaistu tdysin supersankarihahmoon — vaikka ku-
vassa se on selvistikin menettdnyt supervoimansa ja uppoaa kal-
sarit jalassa, pyyhe takapuolen alla kulahtaneeseen nojatuoliin.
Miksi silti itsed kohtaan asetetut vaatimukset ovat usein

supersankariluokkaa?



Mies ja masennus

Ensimmaiinen huomautus:

Kirja on kirjoitettu ihmiselle, joka ensinnakin kokee masennuksen kal-
taista pahoinvointia ja toiseksi kokee sukupuolensa mieheksi. Kirjaa ei
ole kirjoitettu kattavaksi esitykseksi miehista sukupuolensa edustajina,
vaan tarkastelukulma maarittyy masennuksen kautta: voiko jokin mie-
hena olemiseen liittyva odotus olla yhteydessa masennukseksi nimet-
tyyn psyykkiseen karsimykseen tai estaa saamasta siihen apua? Kirja ei

vaita, etta nain on sinun tapauksessasi, vaan ohjaa sinua puntaroimaan

omaa tilannettasi ja omia kasityksiasi.

Masennuksesta on kirjoitettu monta kirjaa. Niissd on kerrottu
kaikki timanhetkinen tieto siitd, mitd masennus on, mista se joh-
tuu ja kuinka sitd tulee hoitaa. Tédssa kirjassa ei viilata pilkkuja
siitd, mitd masennus on ja mita se ei ole, vaan mietitdan yhdessa,
miten sdilya hengissd pahoissakin paikoissa ja ennen kaikkea mi-
ten voisimme toimia niin, ettd elama tuntuisi elamisen arvoiselta.
Kirjassa jaetaan ajatuksia siitd, millaista on elia masennukseksi
nimetyssd paikassa ja miten sieltd voisi paastd pois. Samalla poh-
ditaan, miten voisimme valttdd ajautumasta sinne.
Asiantuntijoita on aiheellisesti kritisoitu siitd, ettd he osaa-
vat kylla kertoa, miten tullaan esimerkiksi masentuneeksi, mut-
ta he ymmartavat vihan siitd, miten voida hyvin. Ei tima si-
ninsi yllattdvaa ole — ainahan ihmisia ovat kiinnostaneet uuti-
set katastrofeista ja muista huolenaiheista enemmain kuin tieto

siitd, ettd naapurin Sirkalla menee edelleen oikein hyvin. Viime



Lukijalle

aikoina terveys- ja hyvinvointitutkimus on kuitenkin osoittanut
yhd enemmain kiinnostusta myos hyvinvointia tuottaviin asioi-
hin. Tassa kirjassa ollaan aivan pokkana yhtd aikaa masentu-
neita ja eletddn hyvdd elimii. Kumpaakaan ei suljeta kirjan
ulkopuolelle.

Onnellisuudessa on kuitenkin se ongelma, etta sitd ei oikein
voi tavoitella sellaisenaan. Useimmiten sen saavuttaa jonkin it-
selle tarkedn toiminnan sivutuotteena. Siksi ei kannata kirjoittaa
— saati lukea - kirjaa siitd, miten tulla onnelliseksi. Oma riskinsa
positiivisessa ajattelussa on se, jos alamme sietdd huonosti on-
nettomuutta. Senpd vuoksi varoitan jo nyt: tima kirja ei poista
elamaistasi ikavia hetkia. Pahoittelen. Ne kuuluvat elimian.

Itse asiassa liiallinen positiivisuus voi olla jopa vaarallista ja
pikemminkin tuottaa kuin poistaa psyykkista karsimysta. Posi-
tiivisen ajattelun saarnaajien hyvaa tarkoittavat ohjeet saattavat
nimittiin tulla luoneeksi ihmisille normin, etti heidan kuuluu
olla alati onnellisia ja nihdd vain asioiden valoisat puolet. Jos
koetkin turhautumista ja ajatuksesi hakeutuvat vaikkapa tyo-
paikkasi ongelmiin, voit kokea syyllisyyttd ja epdonnistumista
ndistd “vaaristd” tunteista ja ajatuksista. Se jos mikd masentaa.
Kirjassa keskustellaan miehistd ja masennuksesta tunnustaen
masennukseen vaistamatta liittyva karsimys, mutta suunnaten
katse niihin asioihin, jotka tekevit miehen elamasta arvokkaan.

Tavoitteena ei ole kivuton elama, vaan riittdvan hyva elima.



Mies ja masennus

Toinen huomautus:

Tama kirja ei ole masennuksen hoitosuositus, eika se korvaa masen-
nuksen hoitoa. Jos tunnet sellaista psyykkista karsimysta, joka haittaa
elamaasi, hae apua ja noudata ladkarisi antamia ohjeita. Masennuksen
hoidosta on saatu hyvia tuloksia. Jos mietit itsesi tappamista, soita ha-
tanumeroon tai kriisipuhelimeen. Numerot ovat kirjan lopussa liitteessa
2. Kirja auttaa sinua ajattelemaan asioita useammasta nakokulmasta sil-

loin, kun sinulla on viela tai taas riittavasti voimia ajatteluun.

Pohjimmiltaan kirjan tavoitteena on pelastaa henkii. En kuiten-
kaan usko, ettd tihdn pddstddn ohjeita, kiaskyja tai kieltoja anta-
malla. Luotan sinuun, hyva lukija: tee omat paitelmasi ja ratkai-
susi. Kirjassa kylld kerrotaan tarinoita siitd, mika on jotain toista
miestd auttanut tai ei ole auttanut, mutta niiden tarinoiden tavoit-
teena ei ole kertoa, etta tee sinikin niin. Se kun ei vain toimi! Eri-
laiset miehet, erilaiset elamat, erilaiset tilanteet — ei ole yhta oikeaa
tapaa toimia. Lisdksi kaikilla ratkaisuilla on aina monta puolta.
Jossain tilanteessa toimiva tapa voi olla tuhoisa jossain toisessa.
Jokin lidke voi toimia pienend annoksena, mutta viedd hengen
suurempana. Siksi ald lue tdta kirjaa ohjekirjana tai onnellisuus-
oppaana! Mieti itse, mika sinun, elimdn pdamaariesi ja sinulle
tarkeiden ihmisten kannalta olisi parasta ja toimivinta.

Viittaus sinulle tirkeisiin ihmisiin oli tietoinen kannanot-
to. Ehka sinuakin ovat jo alkaneet nyppid kaikki ”olet elimasi

tarkein ihminen” -hokemat ja muut omaan napaan keskittyvat
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ideologiat. Masennus on ehki kokemuksena jotain hyvin yksityis-
td, mutta sisdanpdin kdantyminen ei todennikaoisesti helpota oloa.
Vaikeasti masentunut ihminen ei jaksa itse pitda yhteyttd toisiin
ihmisiin, mutta hankin tarvitsee toisten ihmisten lasnioloa ja huo-
lenpitoa. Paremmassa kunnossa olevalle vastavuoroinen apu on
todennikoisesti hyodyllisempaa kuin yksipuolinen avun vastaan-
ottaminen. Kokemus kuulumisesta johonkin ryhmain tai yhtei-
so60n voi tehda elimastd merkityksellisen. Oman edun tavoittelun
sijaan toisille antaminen voi pitkalld aikavalilld tuottaa sitten sen
onnenkin. Niinpa tdssd kirjassa katsellaankin enemmain itsemme
ympidrille kuin sinne omaan napaan.

Kirja on miesten puolella, mutta ei kuitenkaan ketdan vas-
taan. Kiusaus selittid miehen ahdinko luonnonmukaisilla taipu-
muksilla ja menetetyilla asemilla johtaa helposti vastakkainaset-
teluun. On syytd nahda, miten naisten aseman paraneminen on
avannut my0s miehille mahdollisuuksia eldd monipuolisempaa ja
enemman itsensd nakoista elaimaa. Sen sijaan, ettd vaadittaisiin
miehille takaisin heiddn kuviteltuja ”luonnollisia” oikeuksiaan,
ymmarryksen lisidminen miehend olemisesta voi auttaa miehid
kyseenalaistamaan heidin itsensd kannalta vahingollisia sosiaa-
lisia ja kulttuurisia odotuksia. Tallainen normien purku voi olla
vapauttavaa ja voimaannuttavaa riippumatta sukupuolesta.

Keskeinen nikokulma kirjassa on se, millaisia malleja me
edelleen saamme miehend olemiseen ja miten nama jaetut ka-
sitykset ovat yhteydessd masennukseen ja masennuksen kanssa
elamiseen. Halusimme tai emme, emme paise eroon niista yhtei-

sOistd, joihin synnymme, joissa kasvamme ja joissa myohemmin
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toimimme. Kisitys itsestimme, siitd kuka mind olen, muodos-
tuu toisten ihmisten kautta. Toisille keskeisempi, toisille vihem-
min keskeinen osa identiteettizmme on kuuluminen johonkin
sukupuoleen.

Miehet ovat keskendin erilaisia niin geeneiltddn, aivoiltaan
kuin ajatuksiltaankin. Taman kirjan kannalta fyysisiin tai fysio-
logisiin ominaisuuksiin perustuvat miehen maaritelmat tai ky-
symykset seksuaalisesta suuntautumisesta tai edes omasta su-
kupuoli-identiteetistd eivat ole ratkaisevia. Kaikki nima voi-
vat luonnollisesti olla yhteydessd masennuksen kehittymiseen ja
masennuksen kanssa elimiseen. Tadssd tarkastelu rajataan kui-
tenkin miehend olemisen sosiaalisiin odotuksiin ja kulttuurisiin
malleihin.

Toivon, ettd kirja tarjoaa lukijalle uusia nakokulmia miehe-
nd olemiseen ja masennukseen sekd kannustaa miehia hakemaan
ja saamaan apua vaivoihinsa. Uskon, ettd mahdollisuus katsel-
la omaa tilannetta monesta suunnasta auttaa 1oytimaan itselle
myos tulevaisuudennikymid, jotka voivat tuoda toivoa ja merki-
tystd myOs nykyhetkeen. Niille, jotka edelleen sovittelevat ylleen
sankarin viittaa, toivon oivalluksia monenlaiseen miehena ole-
miseen. Niille, joiden nojatuolista masennus on vasyttanyt jou-

set, toivotan paremman voinnin paluuta.
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MASENNUS ON
HENGENVAARALLINEN
TILA - ERITYISESTI
MIEHELLE

Sen perusteella, ettd olet tarttunut tihdn kirjaan, masennus
on sinulle todenndkéisesti tuttu ilmié joko omakohtaisesti tai
jollain muulla tavalla. Masennuksesta puhutaan kuitenkin mo-
nella tavalla. Arkikielessd on ihan tavallista kertoa olevansa ai-
van kamalan masentunut, kun lounaalla ei ollut tarjolla kau-
ramaitoa. Tassd kirjassa masennuksella tarkoitetaan tillaista ti-
lannetta vakavampaa psyykkista karsimysta. Oletus ei ole, ettd
olisit valttamatta saanut ladkariltasi masennusdiagnoosin, mutta
masennuksen ajatellaan tdssd ilmenevan pitkdan jatkuneina oi-
reina, jotka haittaavat tavalla tai toisella elamaasi — ei silla, ettei-
ko kauramaidon puuttuminenkin haittaisi. Kiyn aluksi hieman

luentomaisesti lapi yleisia tietoja masennuksesta. Jatkossa pyrin
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ottamaan paremmin huomioon sen, ettd masennus tarkoittaa si-
nulle omakohtaisesti mahdollisesti jotain ihan muuta.

Masennusta on monenlaista. Lievimmillaankin se heikentda
ihmisen toimintakykya ja vakavimmillaan vaatii sairaalahoitoa.
Vaikeimmissa masennuksen muodoissa ihmisen kyky huolehtia
itsestdan heikkenee. Masennuksen pitkittyessd hygienian, ra-
vinnon ja liikkunnan laiminlyonti voi altistaa muille sairauksille.
Masennuksen on todettu lisiksi heikentdvin elimiston vastus-
tuskykya erilaisia taudinaiheuttajia vastaan, ja jotkin masennus-
laakkeet voivat aiheuttaa ylipainoa. Vaikka masennus luokitel-
laan mielenterveyden hairioksi, vaikuttaa se monin tavoin myos
ihmisen fyysiseen terveyteen.

Masennuksen tekee hengenvaaralliseksi tilaksi se, etta siithen
liittyy monesti itsetuhoisia ajatuksia. Joskus masennukseen liit-
tyy niin suurta psyykkistd karsimysta, ettd ihminen voi tuottaa
itselleen tarkoituksella fyysista kipua saadakseen psyykkisen ki-
vun hallintaansa. Yritys pdastd eroon hallitsemattomasta karsi-
myksestd voi johtaa ddrimmillddn itsemurhaan.

Merkittdvd osa itsemurhan tehneistd on sairastanut masen-
nusta. Tama voi olla yhteydessa edellda kuvattuun kohtuutto-
maan karsimykseen, joka masennukseen liittyy. Toisaalta jo lie-
viassa masennuksessa ajattelu tyypillisesti vaaristyy niin, etta ih-
minen kokee olevansa vain toisten tielld ja nikee tulevaisuutensa
toivottomana. Kun tdhin lisitdan yritys helpottaa oloa viinalla,
joka edelleen heikentdd kykya hallita tilannetta, itsemurhan ris-

ki kasvaa.



Masennus on hengenvaarallinen tila — erityisesti michelle

Itsemurhaa yrittdd moninkertainen maara ihmisia toteutunei-
siin itsemurhiin nahden. Tarkkaa lukua itsemurhayrityksista ei
tiedetd, koska kaikkia yrityksia ei rekisteroida systemaattisesti
eivatkd kaikki itsemurhaa yrittineet edes hakeudu hoitoon. It-
semurhayritykseen tulee suhtautua aina vakavasti — jokainen it-
semurhaa yrittianyt tarvitsee asiallista ja asiantuntevaa apua, et-
tei han ajautuisi uudelleen samaan tilanteeseen. Aiempi itsemur-
hayritys lisid merkittavasti toteutuvan itsemurhan riskia.

Miehet yrittavat itsemurhaa harvemmin kuin naiset, mutta
he kuolevat itsemurhaan naisia useammin. Tama johtuu toden-
ndkoisesti pddosin siitd, ettd miehet tekevit itsemurhayrityk-
sen usein tavoilla, josta hengissa selviytymisen mahdollisuus on
vihdinen. Masennus on siten hengenvaarallinen tila erityisesti
miehille.

Itsetuhoisiin ajatuksiin ja itsemurhayrityksiin on saatavis-
sa apua. Jos mietit itsesi vahingoittamista, ota valittomasti yh-
teyttd johonkin avuntarjoajaan. Liitteend 2 olevassa listassa on
joitakin keskeisia vaihtoehtoja. Masennukseen kannattaa hakea
apua, vaikkei ajattelisikaan itsensd tappamista. Masennuksen
hoidosta on saatu hyvia tuloksia. Liitteessa 2 on tietoja myos ta-

hoista, joista padsee alkuun.





