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Aluksi

Tervetuloa vahvistamaan
omaa ja nuorten
mielenterveytta!

Kasissdsi on etsivan nuorisotyon ja nuorten tyopajatoiminnan ammattilaisille
suunnattu nuorten mielenterveyden edistamisen kasikirja. Se on syntynyt
tarpeesta lisata ymmarrysta naiden tyomuotojen erityisesta roolista nuorten
mielenterveyden tukemisessa seka halusta vahvistaa tyossa koettua
merkityksellisyyden tunnetta. Kasikirja on tarkoitettu jokaisen tyontekijan
tyovalineeksi tyonkuvasta riippumatta. Nuori ei kysele tyontekijan koulutus-

- ihmiseen - jonka han kokee riittavan luotettavaksi. Se voit siis olla juuri sina.

asikirja rakentuu naille tydmuodoille

keskeisten mielenterveyden edistamisen

teorioiden, viitekehysten ja tyootteiden
varaan. Tavoitteena on vahvistaa luottamusta omaan
osaamiseen, tukea tyon rajaamisessa seka lisata

KaSiki r'a n varmuutta nuorten mielenterveytta tukevaan tydhén
J erilaisissa nuorten tilanteissa. Késikirjan punaisena
keskeinen lankana kulkee etsivalle nuorisotydlle ja nuorten

. tyOpajatoiminnalle keskeinen tydote, sosiaalinen
sa noma on k'n vahvistaminen, jonka tavoitteet ovat linjassa mielen-
99@ .. °° 2%a 58 gy terveyden edistdmisen kanssa. Késikirja tdydentaa

Slna r' ltat g Inton Etsivén nuorisotyon kasikirjan (2022) ja

TyOpajatoiminnan kéasikirjan (2023) siséltoja mielen-
terveyden nakokulmasta.

Mielenterveys on laaja, kaikille elamén osa-alueille
kytkeytyva teema, jota ei voida kasitelld tyhjentavasti.
Kasikirjassa teemaa lahestytdadan huomioiden etsivén
nuorisotydn ja tydpajatoiminnan erityispiirteet.
Valintoja ohjaavat kohdennetun nuorisotydn osaa-
miskeskuskauden (2021-2023) aikana kentélta

4 Mielenterveyden vahvistajan kasikirja



keratty tieto ja tarpeet seka ajankohtaiset tydomuotoja
koskettavat tutkimukset, opinndytety6t ja artikkelit.
Lisaksi sisaltoja on ollut maaritteleméassa ja kommen-
toimassa joukko etsivdn nuorisotyon ja tydpajatoimin-
nan ammattilaisia ja asiantuntijoita.

Toivon, ettd kdydessési kasikirjaa lapi
etsit ja I6ydat juuri omaa tydtasi tukevia
sisaltéja, joista voit tarvittaessa hakea
lisétietoa muista ldhteista.

Kasikirja sisdltaa tieto-osioiden lisdksi tehtavia oman
pohdintasi tueksi, tyoyhteison kanssa késiteltaviksi
ja nuorten parissa tehtavaksi. Naiden tavoitteena

on vieda tieto-osioiden sisaltoja kaytantoon.
Kasikirjassa viitataan myos erilaisiin materiaaleihin
ja tietosivuihin. Mukaan on pyritty valitsemaan
sellaisia siséltoja, jotka eivat ole aikaan sidottuja.
Lisdaa materiaaleja on mahdollista I0ytaa esimerkiksi
MIELI ry:n, Mielenterveyden keskusliiton, Nyyti ry:n ja
Mielenterveystalo.fi-palveluiden sivuilta.

Késikirjassa tyontekijalla viitataan ensisijaisesti
etsivan nuorisotyon tai tydpajatoiminnan ammat-
tilaiseen, ellei muuta todeta. Nuorella tarkoitetaan
etsivan nuorisotydn ja nuorten tydpajatoiminnan
piirissé olevia nuoria ja nuoria aikuisia, joista moni
on koulutuksen ja tydelaman ulkopuolella seka joko
syrjdytymisuhan alla tai jo syrjaytynyt tai syrjaytetty.
Talla kohderyhmalla on tutkimusten mukaan muita
nuoria enemman kasautuneita riskitekijoita (esim.
kiusaamisvakivalta, yksindisyys) seka puutteita
mielenterveyden suojatekijoissa (esim. turvaverkot,
arjen rytmi). Nama tekijat lisdavat riskia eriasteisille
mielenterveyden haasteille.

On kuitenkin muistettava, etta nuorten kirjo on moni-
nainen. Jokaisen tilanne ja tarpeet ovat yksildllisia.
Késikirjan painotuksista huolimatta onkin keskeista
olla lokeroimatta tai katsomatta nuoria "riskilasien”
lapi. Lokerointien sijaan kasikirja kannustaa tar-
kastelemaan kirjassa esitettyja sisaltoja suhteessa
omassa tyossasi eteen tuleviin yksil6llisiin nuoriin

ja heidan tilanteisiinsa. Siséaltoja voidaan tarkastella
myos yhdessa nuoren kanssa. Talldin nuorella on

mahdollisuus saada lisda ymmarrysta ja armollisuutta
omaa tilannettaan kohtaan (esim. Minékésitysta
muovaavat kokemukset, s. 33) tai nuori voi haastaa
mahdollisesti esteeksi muodostuneita kasityksia
itsestaan (esim. Mindkasitys mielenterveyteen
vaikuttavien ajattelumallien taustalla, s. 39).

Kdsikirjan rakenne

Kasikirja on tarkoitettu luettavaksi hallittavan kokoi-
sissa paloissa, omassa rauhassa pysahtyen muun
tyon keskella. Se koostuu viidesta tieto-osiosta, joista
jokainen alkaa lyhyella pys@htymisharjoituksella.
Harjoituksen tarkoitus on rauhoittaa mieli ja keho

ja valmistautua lukuhetkea varten. Harjoituksia voi
kokeilla my&s nuorten kanssa.

Tieto-osioissa tutustutaan etsivan nuorisotyon ja
nuorten tyopajatoiminnan kannalta keskeisiin, nuoren
mielenterveyteen liittyviin nakokulmiin. Jokaisessa
tieto-osiossa on myds tehtéavig, joiden kautta viedaan
tieto kdytannon tasolle. Osa tehtavista voidaan tehda
myds nuorten kanssa. Tehtéavien liséksi kasikirjassa
esitellaan erilaisia mielenterveytta edistavia tyo-
valineita ja menetelmia.

Tieto-osioita kannattaa tarkastella myos omasta
elamastasi kasin. Oman kosketuspinnan hahmotta-
minen lisda syvyytta tyoskentelyyn, vahvistaa omaa
mielenterveytta ja tukee (ty6)hyvinvointia.

Toivon sinulle levollisia lukuhetkia ja
niiden myéta innostusta, inhimillisyytta
ja myotatuntoa tyohdsi!

Tammikuussa 2024, Katri
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Kasikirjan ensimmaisessa tieto-osiossa kirkastetaan ymmarrysta
mielenterveydesta hyvinvoinnin tilana ja vahvistettavana asiana.
Osuus toimii johdantona, jonka paalle rakennetaan kasikirjan tieto-
osuuksien kautta laajempaa ymmarrysta nuorten mielenterveyden
vahvistamisen mahdollisuuksista omassa tyossa.

Tieto-osuus sisdltda seuraavat luvut:

+ Mielenterveyden kasitteita

+ Mitd mielenterveys on

» Nakokulmia mielenterveyden vahvistamiseen

+ Mielenterveyden suoja- ja riskitekijat

» Nuoren mielenterveyden tukeminen palvelujarjestelméassa

N 11 Pysahtymisharjoitus

Ohjeet:
Taman harjoituksen tavoitteena on oppia huomaa- Keskity hetki hengitykseesi ja hengittele
maan, kuinka oman kehon rentouttamisen avulla rauhassa sisaan ja ulos.

voidaan helpottaa stressin, kiireen ja ahdistuksen
tunteita. Harjoituksen voi tehda esimerkiksi silloin,
kun olo on kuormittunut tai artynyt. Sen avulla voi
rauhoittaa omaa tunnetilaa.

Hengitd muutaman kerran syvaan

ja rauhallisesti. Purista sitten toinen
katesi nyrkkiin siséanhengityksella.
Purista nyrkkia ja vapauta se hellasti
uloshengityksella.

Toista muutaman kerran keskittyen
samalla aistimaan, miltd supistaminen
ja vapauttaminen tuntuvat kehossa ja
mielessa.

Pohdi lopuksi: Mita tuntemuksia harjoitus
sai aikaan? Huomaatko, kuinka mielen ja
kehon kireydet ja kivut ovat yhteydessa
toisiinsa?

1 - Mielenterveys pahkindnkuoressa



1.2 Mielenterveyden
kasitteita

Kasitteisiin on koottu etsivan nuorisotyon ja tyopaja-
toiminnan kannalta keskeisia, kasikirjassa kasitelta-
vid, mielenterveyteen liittyvia termeja. Luettelo ei ole
kaiken kattava, vaan elaa ajassa, aivan kuten mielen-
terveyteen liittyvat painopisteet ja kasityksetkin.

E = Eettinen kuormittuneisuus: Stressin ja kuor-
mituksen kokemukset, jotka syntyvat eettisista
haasteista. Tilanteissa tyontekija ei tieda oikeaa
tapaa toimia tai ei pysty toimimaan omien arvojensa
mukaisesti. Ks s. 120.

I = ltsemyotatunto: Kykya suhtautua itseen ysta-
véllisesti, lempeasti ja armollisesti silloinkin, kun on
kohdannut vastoinkdymisia tai kokee epdonnistu-
neensa. Ks. s. 44

l = Itseohjautuvuusteoria: Teoria, jonka mukaan ihmi-
sellda on kolme psykologista perustarvetta: omaehtoi-
suus, kyvykkyys ja yhteisollisyys. Nama perustarpeet
ovat ihmisen hyvinvoinnin perusta. Ks. s. 13

K = Koherenssi: Taipumus ja kyky nahda elamansa
ja sen tapahtumat ymmarrettavina, hallittavina ja
mielekkaina. Ks. s. 109.

K = Kriisi: Yleensa yllattava, uusi tilanne, joka
herattaa ihmisessa epavarmuutta ja huolta selviyty-
misesta. Kriisin taustalla voi olla akillinen muutos tai
jarkyttava tapahtuma. Kriisi voi olla myds seurausta
useista samanaikaisista kuormittavista asioista.
My®ds luonnollinen ja ennakoitavissa oleva elaman-
tapahtuma voi aiheuttaa kriisin. Ks. s. 91.

L = Luonteenvahvuudet: Jokaisessa ihmisessa olevia,
mydnteisia ominaisuuksia. Niita voi vahvistaa, ja niiden
kaytto edistaa hyvaa mielenterveytta. Ks. s. 63

M = Mentalisaatio: Yksilon kyky pohtia omaa ja
toisen ihmisen nakdkulmaa ja kokemusta seka arvi-
oida, millaisia mielen tiloja voi piilla ulospdin nakyvan
reagoinnin ja kdyttaytymisen takana. Ks. s. 46.

M = Mielenterveyden lukutaito: Terveysosaamista,
joka tukee yksilon psyykkista vastustuskykya mielen-
terveytta kuormittavissa elamantilanteissa. Ks. s. 14.
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M = Mielenterveyden edistaminen: Toimintaa,

joka tukee hyvan mielenterveyden toteutumista. Sen
tavoitteena on vahvistavien ja suojaavien tekijoiden
(mm. resilienssi, mielenterveystaidot) lisdaminen seka
riskien tai niiden vaikutuksen vahentaminen. Ks. s. 21.

M = Mielenterveyden hairio: Diagnosoitu sairaus,
kuten masennus- tai ahdistuneisuushairio.
Mielenterveyden hairiot ovat yleisid. Kuka tahansa
voi eldmansa aikana kokea oireita, jotka voivat viitata
hairidihin. Ks. s. 11.

M = Mielenterveyden ongelma: Mielenterveytta
horjuttavat tilanteet, kuten kuormittavien elaméan-
tilanteiden aiheuttama stressi tai ahdistuneisuuden
tunteet. Naissa tilanteissa erilaiset mielenterveys-
taidot ja usein muiden tuki ovat tarkeitd, jotta
tilanteista paasee eteenpadin. Ks. s. 11.

M = Mielenterveysjohtaminen: Inhimillista
johtamista, jonka avulla saavutetaan tavoitteet
henkildston voidessa hyvin. Ks. s. 129.

M = Mielenterveystaidot: Taitoja, joiden avulla
voidaan vahvistaa omaa mielenterveytta. Mielen-
terveystaitoihin kuuluvat esimerkiksi toiveikkuus,
itsetuntemus ja kyky tukeutua muihin. Ks. s. 45.

M = Minakasitys/minakuva: Lapi elaman, vuoro-
vaikutuksessa muuttuva kuva itsesté ja suhteesta
ympaéristoon. Ks. s. 25.

M = Minapystyvyys: Yksilon uskomus ja luottamus
omiin kykyihinsa suoriutua tietyista toiminnoista tai
saavuttaa tavoitteitaan. Ks. s. 42.

M = Motivoiva haastattelu: Nuoren ja tyontekijan
védliseen yhteistydhdn perustuva vuorovaikutusmene-
telma4, jolla pyritaan I0ytamaan ja vahvistamaan nuoren
motivaatiota elaméntapamuutokseen. Ks. s. 60.

M = Myonteinen tunnistaminen: Tapa nahda
nuori ilman ennakkoluuloja tutustuen, tunnistaen
ja tunnustaen tyoskentelyssa kaikki nuoressa oleva
hyva. Ks. 55.

M = Myotatuntouupumus: Tilanne, jossa nuoren
vaikeat, mahdollisesti traumaattiset kokemukset siir-
tyvat tyontekijalle tai tydyhteisolle. Tilanne aiheuttaa
tyontekijoissa henkista kuormitusta. Ks s. 124.



M = Myotatuntotyydytys: Kokoelma myonteisia
tunteita, joka syntyy, kun pystyy auttamaan
nuorta oman empatiataitonsa avulla. Myota-
tuntouupumuksen positiivinen tila. Ks. s. 125.

O = Opittu avuttomuus: Psykologinen tila, jossa
ihminen antaa helposti periksi. Han ei usko aiempien
kielteisten kokemustensa vuoksi voivansa vaikuttaa
tilanteeseen tai oman eldménsa suuntaan. Ks. s. 40.

O = Ostrakismi: Sulkemista ulkopuolisuuteen
jattamalla henkild joko tahallisesti tai tahattomasti
nakematta, kuulematta tai kokonaan huomioimatta
(Junttila). Ks. s. 34.

P = PERMA+H-teoria: Mielenterveyden kannalta
keskeinen hyvinvointiteoria, jonka lyhenteena
kaytetdan kasitettda PERMA+H. Ks. s. 12.

P = Persoonallisuus: Niiden suhteellisen pysyvien
piirteiden joukko, jotka selittavat yksilolle tyypillisia
ajattelu-, tuntemis- ja kdyttaytymistaipumuksia.
Kehittyy temperamentin pohjalle vuorovaikutuksessa
ympariston kanssa. Ks. s. 26.

P = Posttraumaattinen stressihairio: Traumaattisen
kokemuksen jélkeen osalle ihmisista kehittyva
pitkittynyt reaktio, joka on voinut aiheutua esimerkiksi
uhkaavan tilanteen tai kokemuksen synnyttdman
voimakkaan ahdistuneisuuden seurauksena. Ks. s. 95.

P = Psykologinen turvallisuus: Iimapiiri, jossa on
turvallista ottaa sosiaalisia riskeja. Ks. s. 53.

P = Psyykkinen turvallisuus: Olotila, joka syntyy, kun
toiminta on ennakoitavaa ja sisdltda selkeat rakenteet
ja lapinakyvat toimintaperiaatteet. Ks. s. 53.

R = Resilienssi: Psyykkinen ominaisuus, jota
kutsutaan monin eri termein, kuten mielen joustavuus,
toipumiskyky ja psyykkinen joustavuus. Ikaan kuin
henkinen kapasiteetti tai selviytymispakki, jonka
avulla ihminen pystyy, usein tiedostamattaankin,
hyédyntdmaan niitd voimavaroja ja vahvuuksia, jotka
yllapitavat hanen hyvinvointiaan erilaisissa vastoin-
kaymisissa tai kriisitilanteissa. Ks. s. 18.

S = Sosiaalinen vahvistaminen: Vahvasti mielen-
terveyden edistamiseen linkittyva tyoote. Nuoren
sosiaalisen toimintakyvyn, arjen asioiden ja ela-
manhallinnan parissa tyoskentelya yhdessa nuoren
kanssa. Tavoitteena on parantaa nuoren kykya

toimia ja selviytya sosiaalisissa tilanteissa seka olla
osallisena yhteisoissa. Ks. s. 12.

S = Stigma: Kielteinen, usein perusteeton suhtau-
tuminen henkil66n hanen ominaisuuksiensa vuoksi.
Esimerkiksi mielenterveyden hairioon sairastumiseen
voi yha liittya stigmaa. Ks. s. 10.

S = Suoja- ja riskitekijat: Mielenterveyteen vaikutta-
via, yksildllisia tekijoita. Suojatekijat vahvistavat mie-
lenterveyttd ja ehkdisevat sairastumista. Riskitekijat
puolestaan voivat heikentaa mielenterveytta ja
lisddvat sairastumisalttiutta. Ks. s. 14.

T = Temperamentti: Kokoelma automatisoituneita,
suurelta osin perinndllisia reaktioita, jotka ohjaavat
muun muassa ihmisen tapaa reagoida uusiin asioihin.
Ks.s. 25.

T = Toipumisorientaatio: Mielenterveystyossa
kaytetty ajattelun ja toiminnan viitekehys, jossa
painottuvat voimavarat, osallisuus, toivo, merkityk-
sellisyys ja positiivinen mielenterveys. Ks. s. 83.

T = Trauma: Emotionaalinen eli tunneperdinen
vaurio, joka syntyy, kun ihminen kokee ylitse-
paasemattoman tapahtuman tai elaa tilanteessa,
joka ylittaa oman kestokyvyn. Ks. s. 71.

T = Traumatietoisuus: Ymmarrysta traumojen
vaikutuksista omaan ja toisen ihmisen kadytokseen.
Ks.s.71.

T = Tyonohjaus: Valttdmaton tyohyvinvointia tukeva
rakenne purkuun ja reflektointiin seka etsivassa nuo-
risotyossa etta tyopajatoiminnassa. Tavoitteena on
tukea tyontekijaa hanen tyotehtavassaan. Ks. s. 120.

V = Vireystila: Ihmisen fyysinen ja psyykkinen
toimintavalmius ja tietoisuuden aste itsestédan ja
ymparistdstaan. Vireystila voi olla yli- tai alivireinen,
jolloin toimintakyky heikkenee. Olotila pyritaan palaut-
tamaan sietoikkunaan, jossa ihminen tuntee olevansa
turvassa. Ks. s. 94.

V = Vahemmistostressi: Kuormitus, joka aiheutuu
omaa vahemmistoa koskevien ennakkoluulojen
kohtaamisesta, syrjinnan kokemuksista tai pelosta.
Stressi heijastuu suurempana riskina psyykkiseen
ja fyysiseen sairastamiseen. Ks. s. 38.
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1.3 Mita mielenterveys on?

Mielenterveys on laaja ylakasite, joka pitda sisallaan
monenlaisia ulottuvuuksia ja nakdkulmia. Myds sanaa
"mielenterveys” saatetaan ymmartaa ja kasitteellistaa
eri tavoin riippuen lahteesta ja tilanteesta.

Etsivassa nuorisotydssa ja tyopajatoiminnassa ei

ole keskeistéa |16ytda yhta ainoaa, jaettua maaritel-
maa mielenterveyden késitteelle ja siihen liittyville
ulottuvuuksille. Keskeisempaa on jakaa yhteinen
ymmarrys mielenterveydesta vahvistettavana asiana
niin tyoyhteisoissa kuin laajemminkin ammattiken-
talla. Kaytannossa se on esimerkiksi kykya tarkastella
omaa ja tyoyhteison roolia ja sen mukanaan tuomia
mahdollisuuksia nuorten mielenterveyden vahvistumi-
selle (ks. Mielenterveytta edistéva tydote, s. 50).

Kasikirjassa mielenterveyttd lahestytdadan Maailman
terveysjarjestdo WHO:n méaaritelman kautta:

"Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa
ihminen pystyy ndkemé&an omat kykynsé
ja selviytymdan eldméaéan kuuluvissa
haasteissa sekd tekemdan téita ja
ottamaan osaa yhteisénsa toimintaan.
Mielenterveys on enemman kuin
mielenterveyden hdéiriéiden puuttuminen.”

Kyse on siis subjektiivisesta kokemuksesta ja ihmisen
sisdisesta tunteesta. Hyvinvoinnin tila viittaa myos
dynaamisuuteen: se ei ole pysyva, staattinen omi-
naisuus, vaan se voi vaihdella riippuen kontekstista,
elaméanvaiheesta tai elamantapahtumista.

10 Mielenterveyden vahvistajan késikirja

Koska mielenterveytta voidaan tarkastella eri nako-
kulmista ja jokaisella on yksil6llinen kokemuspohja
mielenterveyteen liittyviin asioihin, on ymmarrettavas,
ettd mielenterveyteen liittyva puhe voi sisaltaa vaa-
rinymmarryksia ja epdvarmuutta. Mielenterveyteen
saatetaan myos yha liittaa leimaavia, stigman
sisdltavia sanoja. Stigmalla tarkoitetaan asennoitu-
mista, jonka mukaan mielenterveyden ongelmat ovat
hapedllisia. Syrjivat asenteet eivét ole aina tahallisia,
vaan saattavat olla myds ajattelemattomuutta tai
ymmartamattomyytta. Esimerkiksi nuorten keskuu-
dessa yleisesti kdytetyt sanat "hullu” tai "skitso” ovat
sanoina negatiivisesti latautuneita ja niiden kaytto
yllapitaa syrjivia asenteita.

Mielenterveyden
ongelmat ovat
tavallisia, ja niitd
kohtaa ldhes
jokainen.



Mielenterveydestd puhuttaessa on myos tdrked ymmdrtdd eri ulottuvuuksien
erot. Ne voidaan jaotella mielenterveyteen, mielenterveyden ongelmiin ja

mielenterveyden hdiriéihin:

Mielenterveys on hyvinvoinnin tila. Se koostuu monista asioista, ja sita voi vahvistaa
mielenterveystaitojen avulla. Mielenterveystaitoihin kuuluvat esimerkiksi toiveikkuus ja itsetuntemus.
Mielenterveys ei ole kuitenkaan vain omissa kdsissamme, vaan siihen vaikuttavat myos muut ihmiset ja
ymparisto, jossa elamme.

Mielenterveyden ongelmat ovat tavallisia, ja niita kohtaa lhes jokainen. Niihin kuuluvat
esimerkiksi kuormittavien eldmantilanteiden aiheuttama stressi tai ahdistuneisuuden tunteet. Naissa
tilanteissa erilaiset mielenterveystaidot ja usein myos muiden ihmisten tuki ovat tarkeitd, jotta tilanteista
voi toipua ja paasta eteenpain. Nuorten mielenterveysongelmia, kuten ahdistuneisuuden tunteita,
voidaankin ajatella normaalina reaktiona esimerkiksi monin tavoin kuormittavaan kasvuymparistéon

tai epatavallisiin elamantapahtumiin. Pitkittyessaan tai ilman riittdvaa tukea tai voimavaroja tilanne voi
kuitenkin johtaa sairastumiseen.

Mielenterveyden hdiirié on diagnosoitu sairaus, kuten masennus- tai
ahdistuneisuushdirio. Mielenterveyden hairiét ovat yleisi, ja joka toinen sairastuu jossain
vaiheessa eldmaansa. Vaikka kuka tahansa voi elaméansa aikana kokea hairidihin viittaavia oireita, voi
sairastumista pyrkia ehkdisemaan mielenterveystaidoilla ja muilla suojaavilla tekijoilla, kuten mielekkaalla
arjella ja tukea antavilla ihmissuhteilla. Sairastumiseen ja toipumiseen vaikuttaa kuitenkin moni asia aivan
kuten fyysisissékin sairauksissa.

Myds termi “mielisairaus” kuuluu mielenterveyden hairididen alle. Mielenterveyslaissa mielisairaudella
tarkoitetaan psykoosisairauksia, joihin sairastuu noin 3,5 prosenttia vaestosta.

Sairauden kokemus ja vaikutukset elaméaan ovat yksildllisia. On tarked ymmartaa, ettd mielenterveyden
hairidista voi toipua, ja niiden kanssakin voi elaa hyvaa elamaa. Sairaus ei siis maarittele ihmista, hanen
mahdollisuuksiaan tai tulevaisuuttaan (ks. Mielenterveyden héiridta sairastavan nuoren tukeminen, s. 83).
Tata nakokulmaa on tarkea vahvistaa seka nuorten kanssa ettd omassa ja tydyhteison ajattelussa.

(-



1.4 Nakokulmia
mielenterveyden
vahvistamiseen

Kuten mielenterveyden kasitettd, voidaan mielenter-
veyden vahvistamistakin ldhestya eri nakokulmista.
Oman tyon tarkastelu erilaisten teorioiden ja mallien
kautta voi tuntua kaukaiselta ja tarpeettomalta,
eivatka teoriat sellaisenaan valttamatta naykaan
kaytannon tyossa. Niihin tutustuminen ja oman tyon
peilaaminen niiden kautta voi kuitenkin lisdta tyon
merkityksellisyytta tilanteissa, joissa omat tukemisen
keinot tuntuvat rajallisilta. Tyoskentely tutkitusti
mielenterveytta edistavasta viitekehyksesta kasin voi
antaa tyodlle "selkdrangan” ja lisdta uskoa oman tyon
mahdollisuuksiin.

Etsivan nuorisotyon ja tyopajatoiminnan kannalta
keskeisimpid mielenterveytta vahvistavan tyon
viitekehyksia ovat sosiaalisen vahvistamisen lisaksi
PERMA+H- ja itseohjautuvuusteoria sekd mielenter-
veyden lukutaidon viitekehys. PERMA+H on hyvinvoin-
titeoria, joka tukee erityisesti hyvinvointitavoitteiden
asettamisessa, itseohjautuvuusteoria puolestaan
auttaa motivaation rakentumisessa ja mielentervey-
den lukutaito erityisesti tilanteissa, joissa nuorella on
mielenterveyden haasteita.

Sosiaalinen vahvistaminen

Sosiaalinen vahvistaminen ei ole varsinaisesti
mielenterveystydssa tunnistettu viitekehys, mutta sen
sisalloissa ja tavoitteissa on vahvoja yhtéalaisyyksia
esimerkiksi PERMA+H-mallin kanssa. Sosiaalinen
vahvistaminen keskittyy nuoren itsetuntemuksen,
sosiaalisten taitojen, arjen hallinnan, opiskelu- ja
tyoelamavalmiuksien ja elamanhallinnan vahvista-
miseen. Jokaisella ndistd osa-alueista on keskeinen
rooli nuoren hyvan mielenterveyden rakentumisessa.
Sosiaalisesta vahvistamisesta voi lukea lisda Inton
Tydpajatoiminnan kasikirjasta (2023).
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PERMA+H

PERMA+H-teoria (Seligman) on positiiviseen psyko-
logiaan perustuva malli, joka tarkastelee mielenter-
veyden vahvistamisen mahdollisuuksia kuuden eri
osa-alueen kautta:

P Positive emotions eli myonteiset tunteet
E Engagement eli uppoutuminen ja ldsnéolo
R Relationships eli ihmissuhteet

M Meaning eli merkityksellisyys

A Accomplishment eli saavuttaminen

+H Health (lisatty myohemmin, joissain versioissa

V = Vitality) eli muut hyvinvointiin ja mielenterveyteen
vaikuttavat tekijat, kuten ravitsemus, liikunta, uni ja
palautuminen.

Yksinkertaistettuna voidaan ajatella, etta edella
mainittujen osa-alueiden toteutuminen elamassa
toimii suojatekijana eli edesauttaa hyvaa mielen-
terveytta ja suojaa vastoinkdymisten aiheuttamilta
kolhuilta. PERMA+H-teoria on yleispateva jasennys,
joka sopii erilaisten kohderyhmien mielenterveyden
tarkasteluun. Se on sopiva tausta myds etsivan
nuorisotydn ja tydpajatoiminnan kentille, silla
jokaisen mallin osa-alueen vahvistamiseen voidaan
kiinnittad huomiota osana nuorten kohtaamisia.
PERMA+H-teorian osa-alueet - erityisesti ihmis-
suhteet- ja merkityksellisyys-osiot — ovat keskeisia
my0ds mielenterveyden hairiéta sairastavien nuorten
tukemisessa (ks. Mielenterveyden héiriétéd sairastavan
nuoren tukeminen, s. 83).



Pohdi:

Miten PERMAH+-teorian
osa-alueet nayttaytyvat
tyossdsi nuorten parissa?
Korostuuko joku osa-alue
muita enemman?

Itseohjautuvuusteoria

Itseohjautuvuusteoriasta (Deci & Ryan) voidaan kayt-
taa myos termid itsemaaraytymisteoria, ja se jakaa
ihmisen psykologiset, mielenterveytta ja motivaatiota
tukevat perustarpeet kolmeen ulottuvuuteen:

Omaehtoisuus (autonomy) eli kokemus vapaudesta
paattaa omista tekemisistaan seka kokemusta vaihto-
ehdoista ja vaikutusmahdollisuuksista oman elaman
kulkuun. Nuorten parissa tata voidaan toteuttaa
esimerkiksi huomioimalla nuoren omat mielipiteet ja
toiveet toiminnalle asetetuissa tavoitteissa.

Kyvykkyys (competence) eli tarve kokea olevansa
osaava, selvidvansa haasteista ja saavansa asioita
aikaan. lhminen voi hyvin, kun hdn paasee tekemaan
sellaista toimintaa, jonka han kokee hallitsevansa,
jossa han kykenee oppimaan uusia asioita ja kartutta-
maan tietojaan ja taitojaan. Kyvykkyytta voidaan tukea
esimerkiksi huomioimalla nuoren toimintakyky teh-
tavien asettelussa, antamalla myonteista palautetta

pienistékin edistymisista seka pilkkomalla tavoitteita
saavutettavan kokoisiin askeliin. Ndin mahdollistetaan
nuoren onnistuminen.

Yhteenkuuluvuus (relatedness) eli ihmisyyteen
kuuluva perustarve tuntea kuuluvansa yhteen muiden
kanssa, olla osa ryhmaa ja tulla hyvaksytyksi omana
itsendan ja ryhman jasenend. lhmisen hyvinvointi

on vahvasti kytkdksissa ympardiviin ihmisiin.
Yhteenkuuluvuus on olennainen osa erilaisia etsivan
nuorisotyon ryhmatoimintoja ja tyopajatoimintaa,
mutta sitd voidaan vahvistaa myos kahdenkeskisessa
vuorovaikutuksessa nuoren ja tyontekijan valilla

seka huomioiden nuoren mielenterveytta tukevat
|ahiyhteisot.

Itseohjautuvuusteoriassa korostetaan, ettd mielenter-
veys ei rakennu tyhjiossa tai sen tila ei ole vain oman
kayttaytymisen seurausta. Erityisesti omaehtoisuu-
den ja yhteenkuuluvuuden kokemukset tarvitsevat
ympdrilleen yhteisot ja yhteiskunnan, joka mahdol-
listaa ndiden toteutumisen. Tiedetdan, ettd etsivan
nuorisotyon ja tydpajatoiminnan tydmuodoissa
kohdataan suhteellisen paljon yksindisyytta kokevia
nuoria, joilla on taustallaan myds toivottomuutta ja

Pohdi:

Itseohjautuvuusteorian
osa-alueet eivat ole tarkeita
ainoastaan nuoruudessa,
vaan lapi elaman. Miten osa-
alueet nayttaytyvat omassa
elamassasi? Mika on hyvin ja
mita haluaisit vahvistaa?
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nakodalattomuutta kohdattujen vastoinkdymisten
vuoksi. Lisdksi voi olla kokemusta siita, etta on tullut
nahdyksi puutteiden ja epdonnistumisten kautta.
Talloin myods kokemus kyvykkyydesta on voinut
horjua. Itseohjautuvuusteoria huomioi sisélldissaan
erilaiset lahtotilanteet ja todellisuudet rohkaisten
tarkastelemaan nuoren eldaméaa suhteessa hanen
sosiaaliseen ja toiminnalliseen ymparistoonsa.

Itseohjautuvuusteorian eri osa-alueet ovat keskei-
sessd asemassa myds nuoren motivaation syntymi-
sessa. Niinpa ne vaikuttavat esimerkiksi siihen, miten
nuori sitoutuu toimintaan tai tydoskentelemaan ja
ottamaan vastuuta oman tilanteensa ja hyvinvointinsa
edistdmisesta.

Tavoitteiden asettelua ja toimintaa
voidaankin katsoa itseohjautuvuusteorian
osa-alueiden kautta: onko nuoren
mahdollista saada joko toiminnassa

tai muussa eldmassédan kokemusta
kyvykkyydesté (osaan ja pystyn),
omaehtoisuudesta (voin vaikuttaa
eldmaani) ja yhteenkuuluvuudesta
(minulla on vélid)?

Mielenterveyden lukutaito

Mielenterveyden lukutaito (Jorm) on terveysosaa-

mista, joka tukee yksilon psyykkista vastustuskykya

mielenterveytta kuormittavissa elamaéntilanteissa.

Siihen kuuluu nelja eri osa-aluetta:

1) Tietamys mielenterveysongelmista ja niiden
hoitotavoista

2) Kyky tunnistaa mielenterveytta yllapitavia
ja uhkaavia tekijoitd omassa ja muiden
elamassaé (ns. suoja- ja riskitekijat)

3) Kyky auttaa itsedén ja laheisidan
mielenterveyttd uhkaavissa tilanteissa

4) Kyky hakea ulkopuolista apua tarvittaessa
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Mielenterveyden lukutaidon vahvistaminen poikkeaa
edelld mainituista teorioista nakdkulmaltaan, silla

se keskittyy edistdmisen sijaan tilanteisiin, joissa
nuorella on kohonnut riski mielenterveyden ongelmiin
ja niiden vaikutuksille. Mielenterveyden lukutaito on
Suomessa vield hieman vieraampi suuntaus, eika

sen vahvistamista ole kasikirjan tekohetkella kirjattu
sellaisenaan esimerkiksi koulujen ja oppilaitosten
oppisisaltoihin. Tasta syysta nuorilla on hyvin erilaiset
lahtokohdat sen toteuttamiseen eldaméssaan. On
kuitenkin tiedossa, etta koulupudokkailla tai koulussa
vaikeuksia kohdanneilla on ldhtokohtaisesti muita hei-
kommat taidot jokaisella mielenterveyden lukutaidon
osa-alueella.

Mielenterveyden lukutaitoa on mahdollista vahvistaa
nuoren ldhtotilanteesta riippumatta. Suurin osa
vahvistamisen keinoista on painottunut tiedon
jakamiseen mielenterveyden hairidista tai stigman
vahentamiseen, mutta yha tarkeampaa olisi siirtaa
painopistetta tyohon, jolla lisatédan nuorten ymmar-
rysta mielenterveytta edistavista tekijoista, ks. s. 15.

1.5 Mielenterveyden
suoja- ja riskitekijat

Vaikka jokaisella on mahdollisuus vahvistaa jossain
maarin omaa mielenterveyttdaan, muodostuu se
lopulta kulttuurin, yhteiskunnan, yhteisojen ja yksilon
ominaisuuksien ja taitojen valisessa vuorovaiku-
tuksessa, ks. s. 15. Nama tekijat toimivat myos
mielenterveyden suoja- ja riskitekijoina eli asioina,
jotka voivat joko tukea ja vahvistaa tai haastaa
mielenterveytta.

Yksinkertaistettuna mielenterveyden
suoja- ja riskitekijoita voi ajatella
kiikkulautana, jossa toisessa paassa

on erilaisia suojatekijéita ja toisessa
riskitekijoitd. Jokaisen nuoren lahtétilanne
eli kiikkulaudan tasapaino on erilainen.



Mielenterveyden lukutaidon osa-alueet

Tietamys mielenterveysongelmista ja niiden
hoitotavoista

Kyky tunnistaa mielenterveytta yllapitavia ja
uhkaavia tekijoita omassa ja muiden elamassa

Kyky auttaa itsedan ja laheisidan mielenterveytta
uhkaavissa tilanteissa

Kyky hakea ulkopuolista apua tarvittaessa

Esimerkkeja osa-alueen vahvistamisesta

Stigmaa yllapitavaan keskustelukulttuuriin
puuttuminen, mielenterveytta kasitteleva
ryhmatoiminta, esimerkiksi

» MIELI ry:n Jaatikkodvaellus-lautapeli

- Sekasin-sarjan katsominen (Yle)

+ Mielenterveystaitojen ymparille rakennettu ryhma

MIELI ry:n KAMU - Kaveri mielessa -sisallot,
mielenterveystaitojen vahvistaminen

(mm. MIELI ry:n Hyvén mielen treenivihko),
tukipalveluihin tutustuminen (verkko ja live),
ks. Nuoren omahoito-ohjelmat ja muu tuki
verkossa, s. 112.

Luottamuksen vahvistaminen palvelujarjestelmaa
kohtaan, tukipalveluihin ja niissa tydskenteleviin
tutustuminen (verkko ja live), turvaverkkojen
kartoittaminen (MIELI ry:n Turvaverkko-juliste ja
Inton Visuaalisten muistiinpanojen "sosiaaliset
suhteet” tehtéva), rinnalla kulkeminen ja palveluihin
kiinnittymisen tukeminen

Kulttuuri:
asenne-ja
arvoilmapiiri

Yhte_l$°t= Yhteiskunta:
osallisuus, rakenteet ja
tuki, nahdyksi .
. palvelut
tuleminen

Yksilo:
perinnolliset tekijat,
elamanhistoria, tiedot
ja taidot
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Mitd enemman nuorella on suojatekijoiden tuomaa
lahtopainoa turvanaan, sita pienempi vaikutus vas-
toinkaymisilla tai muilla riskitekijoilla on kiikkulaudan
heilahtamiseen ja mielenterveyteen. Vastavuoroisesti,
jos riskitekijoiden puolella on jo paljon lapsuudessa
tai muissa eldaméanvaiheissa tullutta kuormaa, kuten
kaltoinkohtelua tai puutteita kiintymyssuhteissa

(ks. Nuoren minékésitys ja mielenterveys, s. 23), on
suojatekijoilla vahvempi merkitys laudan tasapainoon
saattamisessa.

Toki on tarkeda huomioida, etta suoja- ja riskitekijoita
on erisuuruisia ja niiden merkitykset ovat yksilollisia.
Esimerkiksi turvallinen lapsuus voi toimia suojana
toistuvienkin vastoinkdymisten mielenterveysvai-
kutuksilta, kun taas puutteelliset evaat elamaan
saaneen nuoren kohdalla yksikin vastoinkdyminen voi
muodostaa suuremman riskin mielenterveydelle.
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Suoja- ja riskitekijat ilmenevat eri tasoilla aina yksilo-
tasolta yhteiskunnan rakenteiden ja kulttuurin tasoille.
Mielenterveyden ongelmat voivat osua kenen tahansa
kohdalle, ja niiden vaikutus maaraytyy eri tasoilla
olevien suoja- ja riskitekijoiden tasapainon kautta.
Vastoinkdymisia kohtaavalla nuorella voi esimerkiksi
olla elaméasséaan vahvoja yksilotason suojatekijoita
(mm. hyvét geenit, turvallinen lapsuus), mutta ne eivét
automaattisesti riitd suojaamaan vastoinkdymisten
mielenterveysvaikutuksilta, mikali yhteiskunnan
tukipalveluita ei ole saatavilla.

Suojatekijoista puhuttaessa on hyva huomioida,
ettd vaikka ne lisdavat toimintamahdollisuuksia
vastoinkdymisten ja kriisien kohdalla, on jokaisella
oma murtumispisteensd. Néin ollen suojatekijoiden
vahvistaminen on tarkeaa jokaiselle, [ahtotilanteesta
riippumatta.

Suoja- ja
riskitekijoitd on

erisuuruisia ja niiden
merkitykset ovat

yksilollisid.



Mielenterveyden
suojatekijoita

Yhteis-
kunnallisia

=3

» Taloudellinen turva

» Sosiaalinen oikeudenmukaisuus

» Tyollisyys

» Toimivat terveys- ja sosiaalipalvelut

» Turvallinen elinymparisto

» Osallisuus ja
vaikuttamismahdollisuudet

Yhteisoon

liittyvia % @
Lo

+ Hyva varhaiset kiintymyssuhteet
+ Perheen ja ystavien tuki
+ Tunne siit4, ettd on osa yhteisoa

Yksiloon liittyvia

» Myonteinen minakasitys
+ Hyvat selviytymiskeinot
« Stressinhallintakeinot
« Kiintymys perheeseen
+ Hyva fyysinen terveys

Mielenterveyden
riskitekijoita

Fe3)

+ Koyhyys

+ Sosiaalinen epdoikeudenmukaisuus

* Tyottomyys

* Toimimattomat tai riittamattomat
terveys- ja sosiaalipalvelut

+ Vakivalta ja rikollisuus
asuinymparistdossa

+ Syrjinta, ihmisoikeuksien kieltaminen

+ Haitalliset varhaislapsuuden
kokemukset, hyvaksikaytto ja vakivalta

+ Sosiaalisen tuen puute, erot, menetykset

* Yhteison ulkopuolelle suljetuksi
tuleminen

+ Alhainen itsetunto

* Huonot selviytymiskeinot

+ Huono stressinhallintakyky

* Turvaton kiintymyssuhde lapsuudessa
+ Krooninen kipu, sairaudet

L&hde: Tamminen, N. (2021): Mental Health Promotion Competencies in the Health Sector
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Resilienssi suojatekijana

Suojatekijoita tarkastellessa yhtena keskeisend, yksi-
I6llisena tekijana nousee esiin resilienssi. Resilienssi
on kykya joustaa ja sopeutua eldaman eri muutostilan-
teisiin ja vastoinkdymisiin. Sita voidaan kuvata ikdan
kuin tuulessa heiluvana puuna, joka nousee takaisin
ylos myrskyistd huolimatta. Lahtokohtaisesti voidaan
ajatella, ettd mita resilientimpi eli joustavampi ihmi-
nen on ajattelussaan ja toiminnassaan, sitd paremmin
han ymmartaa vastoinkdymisten kuuluvan elamaan ja
kykenee kokemaan toiveikkuutta selviamisesta.

Resilienssi on yksildllinen ominaisuus, jonka
muodostumiseen vaikuttavat sisdisten tekijoiden,
kuten geneettisten taipumusten, lisdksi ulkoiset
resurssit. Ndihin kuuluvat muun muassa perhe ja
muut sosiaaliset suhteet, jotka vaikuttavat nuoren
minakuvan muodostumiseen (ks. Nuoren minékéasitys
ja mielenterveys, s. 23). Resilienssi on moniulotteinen
asia, eikd yksiselitteista tietoa ole siitd, miten pysyva
tai muuttumaton resilienssi on. Usein kuitenkin
ajatellaan, etta resilienssia on mahdollista vahvistaa.

Resilienssi linkittyy kykyyn tunnistaa ja hyodyntaa
erilaisia sisédisid ja ulkoisia voimavaroja. Resilienssin
vahvistuminen mahdollistuu sellaisessa yksildiden ja
ympériston vélisessa vuorovaikutuksessa, jossa nuori
saa hyvaksytyksi ja vahvuuksien kautta nahdyksi
tulemisen kokemuksia. Myds vastoinkdymiset voivat
vahvistaa resilienssia. Talldin keskeista on kokemus
selvidmisesta ja mahdollisuudesta kayttda omia
voimavarojaan selviytymisen tukena. Resilienssia
voidaan vahvistaa myds tukemalla nuoren kykya
tunnistaa omaa hyvinvointiaan ja positiivista kasitysta
itsestdan tukevia tilanteita. Keskeisena osa-alueena
on omien vahvuuksien tunnistaminen

(ks. Luonteenvahvuusajattelu, s. 63).
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Resilienssista puhutaan usein yksilén ominaisuutena.
Silla voidaan kuitenkin viitata myds ihmisryhman,
kuten tyopajalla olevien nuorten tai tydyhteison, yhtei-
seen kykyyn selviytya haasteista. Resilienssi linkittyy
my0ds mielenterveyden tilaan: Mitd vahvempi nuoren
mielenterveys on vastoinkdymisten osuessa eteen,
sitd joustavammin han usein pystyy toimimaan. Tama
voi vaikuttaa siihen, miten suuri tai pitkdaikainen vai-
kutus vastoinkdymisilla on nuoren mielenterveyteen.

Menetelmadvinkki

Katsokaa yhdessa Brains: Journey to
resilience -animaatio (Alberta Family
Wellness). Se kuvaa resilienssin ja
suojatekijoiden yksilollisyytta nuoren
elamassa.

1.5.1 Suoja- ja riskitekijat etsivan
nuorisotyon ja tyopajatoiminnan
ndkokulmasta

Vaikka etsivan nuorisotyon ja tydpajatoiminnan
tavoitteissa painottuvat yksiln hyvinvoinnin ja toimin-
takyvyn vahvistamisen nakdkulmat, on molemmissa
tydmuodoissa mahdollisuus vaikuttaa mielenter-
veyden suoja- ja riskitekijoihin aina yksilotasolta
yhteiskunnan rakenteisiin ja asenneilmapiiriin asti.


https://www.youtube.com/watch?v=HJvDrT6N-mw

Mielenterveyteen vaikuttavia
suoja- ja riskitekijoita

Kulttuurisia suoja- ja riskitekijoita:

+ Vaaditaanko kaikilta samanlaisuutta vai syrji-
taanko enemmistosta poikkeavia? Mita pidetaan
"normaalina”, tavoiteltavana mielenterveyden
tilana?

+ Onko avun pyytaminen luvallista vai piilotellaanko
pahoinvointia syrjinnan tai tuomitsemisen
pelossa?

+ Tunnistetaanko ja tunnustetaanko mielenterve-
yteen vaikuttavia tekijoita laajemmin vai nah-
daanko se vain yksilon asiana?

Miten suhtaudutaan ihmisoikeuksiin ja ihmis-
arvoon? Pidetaanko vain taysin tyokykyista
ihmista hyvaksyttavana yhteison jasenena?
Onko kaikilla yhdenvertainen mahdollisuus
osallistua ja nakya yhteiskunnassa riippumatta
esimerkiksi sukupuolesta, etnisesta tai kan-
sallisesta alkuperasta, kielestd, uskonnosta,
terveydentilasta tai muusta henkil6on
liittyvasta syysta?

Yhteiskunnallisia ja rakenteellisia suoja-

ja riskitekijoita:

+ Minkalaisia poliittisia ratkaisuja yhteiskunnassa
tehdaan esimerkiksi sosiaaliturvan, tyollisyys-,
koulutus-, ymparisto- ja asuntopolitiikan saralla?

+ Vallitseeko yhteiskunnassa oikeudenmukainen
lainsdadanto ja luottamus instituutioihin?

+ Kohtaako tarjolla olevan tuen ja palveluiden
maara tarpeita ja ovatko palvelut tasavertaisia,
laadukkaita ja saavutettavia myds nuorille?

+ Minkalaisia vaikuttamis- ja osallistumismahdolli-
suuksia nuorilla on yhteiskunnan rakentamiseen?

Vaikutusmahdollisuudet omassa tyossa

+ Mielenterveysystavallisen kulttuurin luominen
omassa toiminnassa

+ Yksilollinen kohtaaminen nuoren toimintakyky,
tarpeet ja tavoitteet huomioiden

+ Nuorten tarinoiden esiin nostaminen ja danen
kuulumisen varmistaminen yhteiskunnallisessa
keskustelussa (Sovari tukena, ks. Inton Ty6paja-
toiminnan kasikirja 2023)

+ Nuorten yhteiskunnallisen vaikuttamisen
mahdollistaminen ja rohkaisu osana toimintaa
(esim. yhteiset mielipidekirjoitukset,
danestamisen tukeminen)

+ Paikallisiin palvelupuutteisiin ja palveluohjauk-
seen vaikuttaminen verkostoyhteistyolla

Miten siné toteutat naita
osa-alueita tydssasi?
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Mielenterveyteen vaikuttavia
suoja- ja riskitekijoita

Sosiaalisia suoja- ja riskitekijoita

(koti ja arkiymparistot):

+ Kuuluuko nuori merkitykselliseen
yhteis66n?

* Minkélainen nuoren suhde on
Iahiyhteis6ihin, kuten perheeseen
ja muihin itselle tarkeisiin ihmisiin?

Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus

vaikuttavat yhteiséllisyyteen,
osallisuuteen, kuulluksi tulemiseen
ja mahdollisuuksiin vaikuttaa.

+ Onko lahiyhteisoilla taito kohdata
ja nahda nuori voimavarojen ja
vahvuuksien kautta?

+ Onko nuorella kokemusta
vertaisuudesta ja nahdyksi
tulemisesta omana arvokkaana
itsendan?

+ Onko nuorella mahdollisuus tukeu-
tua muihin iloissaan ja suruissaan?

Yksilollisia suoja- ja riskitekijoita:

+ Geenit, sukupuoli, terveyden tila

+ Elamankokemukset: esimerkiksi
syrjinnan tai ulkopuolisuuden
kokemukset, vahemmistoryh-
maan kuuluminen, taloudellinen
tilanne, vastoinkdymiset, kriisit ja
menetykset

+ Sisdiset suoja- ja riskitekijat:
esimerkiksi resilienssi ja mielen-
terveystaidot, minakasitys, asenne-
ja arvomaailma, arjen hallinta
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Vaikutusmahdollisuudet omassa tyossa

Yhteison merkitys mielenterveyden suojatekijana korostuu
erityisesti etsivan nuorisotydn ja tydpajan ryhméatoiminnoissa.
Sallivaa toimintaymparistoa muokkaamalla vaikutetaan samalla
myos laajempiin, kulttuurillisiin kasityksiin mielenterveydesta.
Etsivan nuorisotyon tai tydpajan ryhma voi olla parhaimmillaan
nuorelle voimavaroja tuova yhteiso, jossa han saattaa ensim-
maista kertaa elaméassaan kokea tulleensa nahdyksi ja kuulluksi
seka kokea yhteenkuuluvuutta vertaisten kanssa. Yksilotyossa
voidaan liséksi tarkastella nuoren kanssa hanen elaméassaan
olevia, mielenterveytta tukevia yhteisoja ja ihmissuhteita seka
omaa vuorovaikutussuhdetta nuoreen.

Keskeisia yhteisoon liittyvia nakokulmia

mielenterveyden kannalta ovat seuraavat:

» Nuoren lahiyhteis6jen huomiointi osana hanen turvaverkkoaan

» Mielenterveytta edistava toimintaymparisto: esimerkiksi
ryhmatoimintojen kdytannot, sdannot, normit ja asenteet

» Fyysinen ymparisto: esimerkiksi tila rauhoittumiseen, aisti-
herkkyyksien ja muiden erityistarpeiden huomiointi, nuorten
osallisuus tilojen luomisessa

+ Psyykkinen ymparisto ja toimintakulttuuri: esimerkiksi
miten yhteisdssa suhtaudutaan mielenterveyden hairidihin
(kaytetaanko stigmaa yllapitavia ja loukkaavia sanoja, kuten
"skitso”, "vajari” tai "hullu”), 1ahestytaanko mielenterveytta
voimavara- vai ongelmakeskeisesti, sallitaanko
mielenterveydesta puhuminen ja toteutuuko osallisuus?

Miten sind toteutat tatd osa-aluetta tydssasi?

Ks. Mielenterveytté edistéva tydote, s. 50
ja Nuoren minédkésitys ja mielenterveys, s. 23



% 1.5.2 Tieto konkretiaksi:
Nuoren suojatekijoiden
vahvistaminen

Vaikka mielenterveyden pohja luodaan lapsuudessa
ja varhaisissa vuorovaikutussuhteissa, voidaan viela
myShemmissakin kasvun vaiheissa — jopa aikuisuu-
dessa - vahvistaa erilaisia suojatekijoitd. Suojatekijat
edesauttavat nuoren toimintakykya ja vahvistavat
tunnetta oman elaman hallinnasta. Osa suojate-
kijoiden vahvistamisesta voi tapahtua jokaisessa
kohtaamisessa, osa vaatii erillista tyoskentelya ja
osa vahvistuu esimerkiksi koko tyoyhteison yhteisilla
toimintatavoilla tai vaikuttamalla yhteiskunnallisiin
tekijoihin.

Ohjeet:

Tarkastele sivun 17 mielenterveyden suoja- ja riski-
tekijoita kuvaavaa taulukkoa. Merkitse joko siihen tai
kirjaa erilliselle paperille ne osa-alueet, joihin koet
voivasi omalla ty6llasi vaikuttaa: Mitéa suojatekijoita
voit vahvistaa ja mita riskitekijoita, tai niiden vaiku-
tusta voit vdhentaa nuoren elamassa? Miten? Pyri
I6ytamaan mahdollisimman konkreettisia keinoja.
Huomioi my&s ne kokemukset, joita et voi muuttaa.
Voitko kuitenkin huomioida ne osana tyotasi esimer-
kiksi lisadmalla ymmarrystéasi niiden mahdollisista
vaikutuksista nuoren elaméassa?

1.6 Nuoren
mielenterveyden tukeminen
palvelujarjestelmassa

Mielenterveyden vahvistamiseen liittyvat palvelut
voidaan jakaa karkeasti kolmelle eri tasolle: edistavat,
ennaltaehkaisevat ja hoidolliset/korjaavat palvelut.

Mielenterveyden edistaminen

» Mita: muun muassa mielenterveystaitojen, resiliens-
sin ja suojatekijoiden vahvistaminen, turvallinen
kasvuymparisto

» Toimijat: koulut ja oppilaitokset, nuorisotyon eri
muodot, harrastustoiminta, seurakunnat, perhe ja
muut lahiyhteisot

Hoidollinen ja
korjaava tyo

Mielenterveyden

hdirididen
ennaltaehkdisy

Mielenterveyden
edistdminen

Mielenterveyden hairididen ennaltaehkaisy

ja varhainen tuki

+ Mita: edistamisen menetelmien lisdksi muun
muassa mielenterveyden ongelmien ja hairididen
riskin tunnistaminen ja varhainen puuttuminen
(perusterveydenhuolto), suoja- ja riskitekijoiden
tasapainon vahvistaminen, pienryhmatoiminta,
yksilollinen tuki

+ Toimijat: perus- ja oppilaitosterveydenhuolto,
etsiva nuorisotyo, tyopajatoiminta, jarjestotoimijat,
seurakunnat, Ohjaamot — vastuun jako riippuu
nuoren tuen tarpeen muodosta

Mielenterveyden hairididen hoito

+ Mita: mielenterveyden hairididen diagnosointi ja hoito
(lieva, keskivaikea, vaikea), vakavat psykiatrista eri-
koissairaanhoitoa vaativat tilanteet, kuten psykoosi,
itsemurhayritys tai vaikea persoonallisuushairio

+ Toimijat: perusterveydenhuolto ja erikoissairaan-
hoito. Nuoren tilanteen mukaan etsiva nuorisoty®o tai
tyopajatoiminta voi olla rinnalla tukien palveluihin
kiinnittymista tai vahvistamassa arjen rakenteita
tiiviissa yhteistydssa hoitavan tahon kanssa.
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Mielenterveyspalveluiden resurssit ovat olleet jo
pitkdan puutteelliset. Tama on yhdessa monimutkai-
sen, monihallinnollisen rakenteen ja toiminnallisen
pirstaleisuuden kanssa voinut vaikeuttaa palveluihin
hakeutumista, pdasya ja niihin kiinnittymista. Vaikka
palveluiden saavutettavuudessa on haasteita, tulisi
hoidon tasolle sijoittuvien mielenterveyspalveluiden
toteutua aina perusterveydenhuollossa ja erikoissai-
raanhoidossa. Tosiasiassa palvelupuutteita korjataan
kuitenkin esimerkiksi jarjestétoiminnan voimin.

Painopisteissa tai eri toimijoiden vélisessa tyonjaossa
nuoren hoitoon liittyen voi myds olla paikkakuntakoh-
taisia vaihteluita. Kaikilla alueilla ei ole esimerkiksi
huomioitu nuorten erityisia tarpeita palveluiden kayt-
tajina. Osalla paikkakunnista lieviin ja keskivaikeisiin
mielenterveyden hairidihin tai erilaisiin kriisitilanteisiin
voi saada apua esimerkiksi Walk in -terapiasta, mata-
lan kynnyksen mielenterveyspalvelupisteista (esim.
Mieppi Helsingiss&), Oma vayla -kuntoutuksesta,
NUOTTI-valmennuksesta, valtakunnallisesta kriisikes-
kusverkostosta tai Ohjaamojen HOT-valmennuksesta.
Mielenterveystalo.fi-sivustolla on eritelty kattavasti
erilaisia mielenterveytta tukevia palveluita.

Yhteiskunnallisessa keskustelussa kuuluvat jo
pidemmalta ajanjaksolta kasautuneen hoitovajeen
seuraukset. Samalla viime vuosien koko yhteiskuntaa
horjuttaneet tapahtumat (mm. koronapandemia ja
talouskriisi) ovat haastaneet erityisesti nuorten ja
nuorten aikuisten mielenterveyden tilaa entisestaan.
Nuorten tilanne on nostanut esiin palveluiden

Pohdituttavatko etsivan
nuorisotyon ja tyopaja-
toiminnan rooli ja navigoimi-
nen palvelujarjestelméassa?

Tai oman tyon rajaaminen?
Ks. Ladsnédolo nuoren mielen-
terveyden jarkkyessd, s. 76.
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sirpaleisuuden. Tahan toivotaan muutosta muun
muassa vuoden 2023 alussa voimaan tulleen ter-
veydenhuoltolain muutoksen myétd. Uudessa laissa
vastuu sekd mielenterveyden hairioita ehkaisevista
ettd hoidollisista palveluista kuuluu hyvinvointialueille.
Lakimuutoksen lisdksi mielenterveyspalveluita
kehitetaan. Yhtena esimerkkina on valtakunnallisten
psykososiaalisten palveluiden kehittamiseen tahtaava
Terapiat etulinjaan -toimintamalli.

Pohdi:

Silmaile mielenterveytta
yleisesti kasitteleva tieto-
osio viela kevyesti lapi. Mita
oivalluksia sait? Opitko uutta
tai vahvistuiko jo olemassa
oleva tieto? Mista teemoista
lahdet hakemaan lisatietoa?



2

Nuoren mindkasitys
ja mielenterveys




Kasikirjan toisessa tieto-osiossa tarkastellaan nuoren minakasityksen

muodostumiseen vaikuttavia tekijoita seka minakasityksen merkitysta

nuoren mielenterveydelle. Minakasitys myos vaikuttaa kaikessa

vuorovaikutuksessa, ja erityisesti kielteinen minakasitys voi haastaa

nuoren kanssa tyoskentelya. Sen syntymekanismeja onkin syyta ymmartaa,

jotta ne voidaan ottaa kohtaamisessa huomioon.

Painopisteeksi on valittu asioita, jotka nousevat
esiin erityisesti etsivan nuorisotyon ja tydpajatoi-
minnan piirissa olevien nuorten kohdalla. Tieto-
osuus ei siis ole kattava kuvaus kaikesta nuoren
minakasityksen ja mielenterveyden tilan muodos-
tumiseen liittyvista asioista. Yksil6llistd on myos
se, miten moni tdssa osiossa esitellyista asioista
on kunkin nuoren kohdalla keskeista. Yhden nuoren
kohdalla useampi asia voi olla nuoren todellisuutta
kuvaavaa, mutta toisen kohdalla taas ei yksikdan.
Tassdkin tieto-osiossa on siis syyta tarkastella
sisaltoja neutraalisti vetamatta suoria johtopaatok-
sid yksittaisten nuorten tilanteisiin.

Tieto-osuus sisdltaa seuraavat luvut:

» Nuoren minakéasityksen muodostuminen

» Mindkasitysta muovaavat kokemukset

» Mindkasitys mielenterveyteen vaikuttavien
ajattelumallien taustalla

N 2.1 Pysahtymisharjoitus

Taman harjoituksen tavoitteena on I0ytaa kehoon
rentoutta. Harjoituksen tekoa voi helpottaa, jos
kuvittelee, etta lihakset ovat jannittyneina kuin
keittamattomat spagetit, ja kun lihakset rentouttaa,
ne veltostuvat kuin keitetty spagetti.
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Ohjeet:

Asetu sellaiseen paikkaan, jossa voit
keskittya oman kehosi tuntemuksiin
parhaalla mahdollisella tavalla ilman
hairioita. Laita puhelin danettomalle
tai laita rauhallista musiikkia soimaan
taustalle.

Kay selinmakuulle. Kiinnita huomiota
hengitykseesi 2-5 hengenvedon ajan.
Hengita nenan kautta sisdan ja suun
kautta ulos.

Aloita viemalla huomiosi varpaisiin ja
jalkateriin. Jannita ne, pida jannitysta
hetki ja paasta ne sitten rennoiksi.
Huomaa rentoutuneen ja jannittyneen
lihaksen ero.

Tee edellinen vaihe seuraavalle
lihasryhmalle ja nouse hiljalleen
lihasryhma kerrallaan varpaista paahan.
Kay lapi pohkeet, reidet, pakarat, kadet
laittamalla kdmmenet nyrkkiin ja hartiat
nostamalla hartiat korviin. Jannita ja
rentouta myds kasvot.

Jannita lopuksi koko keho ja rentouta.

Lopuksi keskity olemaan mahdollisimman
rennosti hengittden hitaasti ja syvaan
muutaman minuutin ajan.



2.2 Nuoren minakasityksen
muodostuminen

“Vahvuuteni on, ettd epdonnistumiset
pystytdan kadantamaan positiiviseen valoon
muistuttamalla, etta kaikki tekevat virheitéd
ja ne tehdaan oppimista varten. Tydpajalla
saa mokata aina uudestaan, mutta aina
muistutetaan, ettd meni paljon paremmin
kuin viimeksi.”

- Koulutuspalaute tyopajavalmentajalta 2023

Minakasitys eli mindkuva on osa itsetuntoa ja vastaa
kysymykseen "millainen miné olen itsendni seka
suhteessa ympardivaan maailmaan”. Nuoren mina-
kasitys ja itsetunto syntyvat, kehittyvét ja vahvistuvat
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa, ja
sosiaalinen konteksti on erityisesti nuorilla tarkea.
Myodnteistd mindkasitysta tukevat seka aikuisilta etta
vertaisilta nousevat, hyvaksyvat viestit nuoren arvok-
kuudesta omana itsendédn. Mitd enemman nuori kuulee
myonteistd palautetta eri tahoilta, sen voimakkaampi
vaikutus silld on nuoren mydnteiseen mindkuvaan.
Mydnteinen mindkuva antaa evaat suhtautua eldamaén
avoimesti ja rohkeasti, lisaa resilienssia ja suojaa psyyk-
kiselta oireilulta. Toisinaan nuorella voi olla kielteinen
kasitys omista kyvyistédan. Taman seurauksena hén voi
suhtautua eldmaan varauksellisesti, pelata epdonnistu-
misia seka véltella erilaisia haasteita. Vaikka mindkuvaa
voi vahvistaa myohemmisséa eldamanvaiheissa, luodaan
lahtotilanne lapsuuden ensimmaisind vuosina.

2.2.1 Lapsuus ja yksilolliset
ominaisuudet

Lapsuudessa luodaan ihmisen kokemus perusturval-
lisuudesta ja -luottamuksesta, jotka ovat psyykkisen
kehityksen ja terveyden kulmakivia. Lapsuuden
tarkeimpia kokemuksia ovat henkinen ja fyysinen
turvallisuudentunne, tunne omasta arvokkuudesta ja
rakastetuksi tulemisesta. Kokemukset syntyvat turvalli-
sen kiintymyssuhteen my6ta ja vaikuttavat mydhempiin
kasvun vaiheisiin.

Turvallinen kiintymyssuhde tarkoittaa, ettd nuoren
tarpeisiin on vastattu vauvana. Han on saanut koke-
muksia turvasta hadan hetkelld, luottamusta itseenssd,
hanta hoitaviin aikuisiin ja maailmaan. Lapsena
rakennettu perusturvallisuuden ja luottamuksen koke-
mus heijastuu myohempiin vaiheisiin elamassa, tukee
ihmissuhteiden muodostumista, luo pohjaa hyvélle
itsetunnolle ja kehittda empatiakykya. Se nayttaytyy
myo6s kykyna sietda pettymyksia ja vastoinkdymisia.

Mikali lapsuus on turvatonta, lapsen tarpeita laimin-
lyodaan toistuvasti tai niihin vastataan sattumanvarai-
sesti, ei lapsen perusturvallisuus paase rakentumaan
(ks. Traumatietoisuus, s. 71). Lapsi ei opi luottamaan
itseensd, muihin eika elamaan. Talloin sisaiseksi,
vallitsevaksi tunteeksi muodostuu toivon sijaan
epéluottamus. Tama voi heijastua myohemmassa
elaméassd muun muassa eriasteisina mielenterveyden
ongelmina. Téllaisessa tilanteessa myohemmilla
ihmissuhteilla on mahdollista osin korjata aiempia
kokemuksia. Etsivan nuorisotyon tai tydpajatoiminnan
tyontekija voi olla keskeinen turvaa tuova aikuinen
nuoren elamassa.

2.2.2 Temperamentin merkitys

“Olen oppinut ymmaértamaan kuka olen
ja saanut ndkokulmia omiin tapoihin.”
- Sovari 2022

Temperamentilla tarkoitetaan synnynnéista,
biologisesti ja geneettisesti maaraytyvaa psyyken
perusrakennetta ja tapaa reagoida seka ymparistoon
ettd yksilon omiin sisdisiin tilanteisiin, kuten kipuun,
tunteisiin tai vdsymykseen. Se on jokaisella ihmisella
erilainen, mutta ihmiset eivat eroa temperamenttipiir-
teiltdan vaan niiden vahvuudelta. Kaikki ihmiset ovat
esimerkiksi sosiaalisia, mutta yhdessé&olon tarpeen
voimakkuus vaihtelee.

Pienella lapsella temperamenttipiirteet nakyvat
suoraan lapsen kaytoksessé, koska lapsi ei viela
osaa sdadelld omaa kaytostaan. Itsesaatelyn myota
nuorilla on jo kykya s@adellda omaa toimintaansa niin,
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ettd temperamentti ei ota valtaa. Temperamentilla ei
siis voi selittda huonoa kaytosta, mutta se voi auttaa
ymmartamaan, mitd nuoren mielessa tapahtuu.
Nuorilla aikuisilla temperamentti alkaa olla jo muo-
dostunut osaksi persoonallisuutta, johon vaikuttavat
myds normit, kasvatus, ymparisto ja eletty elama.

Temperamenttia voidaan jasentaa eri tavoin. Nuorten
aikuisten kohdalla temperamentin keskeisia osia
voidaan jakaa esimerkiksi neljaan eri ulottuvuuteen:
mieliala, toimintatyylit, sosiaalisuus ja reaktio-
taipumus (Liisa Keltikangas-Jarvinen). Mikdan tempe-
ramenttipiirre ei ole toista parempi tai huonompi, vaan
usein kyse on enemman ymparistoista ja tilanteista,
joihin eri temperamenttipiirteet sopivat eri tavoin.
Vaikka temperamenttitaipumuksiin voidaan vaikuttaa
kasvatuksella ja kulttuurilla, on itse temperamentti
kuitenkin suhteellisen pysyva.

Omiin temperamenttipiirteisiin tutustuminen on osa
niin sanottua temperamenttiélya ja keskeinen osa
itsetuntemusta. Sen avulla on mahdollista ymmartaa
itseddn ja tarpeitaan paremmin eri tilanteissa ja kokea
myds myotatuntoa ja empaattisuutta itsed kohtaan.
Eri temperamenttien tunnistaminen ja ymmartaminen
auttavat myds vuorovaikutussuhteissa. Tiettyihin
piirteisiin liitetaan herkasti erilaisia mielikuvia, kuten
se, ettd levoton nuori ei ole kiinnostunut kasitelta-
vasta aiheesta, vaikka tosiasiassa levottomuus voi
liittya ulkoisiin arsykkeisiin. Tahdiltaan hitaampi nuori
voi puolestaan vaikuttaa ujolta ja vetaytyvalta, vaikka
tosiasiassa han vain kaipaisi muita nuoria enemman
aikaa muodostaa mielipidettaan. Tyontekijana tempe-
ramenttipiirteisiin tutustuminen voi auttaa ymmarta-
maan nuoren kaytosta tai tuen tarpeita, jolloin tuen
muotoja voidaan kohdentaa paremmin.
Temperamenttipiirteiden tyypillisia
ilmenemismuotoja

Mieliala

Temperamentti maarittaa ihmisen perusviretts,

joka voi olla optimistinen tai pessimistinen. Toisella
nuorella on oman kokemuksensa mukaan lahtokohtai-
sesti asiat tasaisen hyvin, ja toisella taas aina jotakin
on pielessd. Samoin kiukku voi heréata toisella herkasti
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ja toisella ei juuri lainkaan. Tunteita — niin iloa kuin
suruakin — voidaan myds ilmaista hyvin eri tavoin

aina valtavasta riemusta syvaan apaattisuuteen tai
tunteiden ndennaiseen poissaoloon. Kumpikaan
aaripaa ei ole mielialassa toista parempi, vaan voi
aiheuttaa kuormaa ja erilaisia haasteita muun muassa
ihmissuhteissa.

Toimintatyyli

Toimintatyylilla kuvataan ihmisen vauhtia ja energiaa.
Toimintatyyli voi olla hidas ja verkkainen, mika nakyy
esimerkiksi hitaana puhetapana tai kiireettomana
siirtymisena paikasta toiseen. Toinen taas tulee
huoneeseen vauhdilla, ja uusiin asioihin lahdetaan
ilman ohjeiden lukua tai miettiméatta seurauksia.
Toimintatyyleihin sisaltyy myds joustavuus eli kyky
tottua uusiin asioihin tai tilanteisiin. On nuoria,

jotka omaksuvat muutokset nopeasti, ja niitd, joille
myonteiseenkin muutokseen sopeutuminen kestaa
ja vie voimia. Myds rytmisyys kuuluu tdhan ryhméaan
ja linkittyy joustavuuteen. Silla tarkoitetaan esimer-
kiksi vuorokausi- tai ruokailurytmin saannollisyyden
tarvetta.

Myds toimintatyylin kohdalla kultainen keskitie on
toivottavin. Esimerkiksi sinnikkyys on toimintatyylina
hyva ominaisuus tavoitteiden saavuttamisen nako-
kulmasta. Se voi kuitenkin muodostua haasteeksi,
jos nuori ei ymmarra omia voimavarojaan eikad anna
periksi esimerkiksi opintoihin hakemisessa, vaikka
voimavarat olisivat vahissa.

Sosiaalisuus

Temperamenttipiirteena sosiaalisuus tarkoittaa
halua olla muiden seurassa. Se on siis eri asia kuin
sosiaaliset taidot, joissa kyse on ominaisuuden sijaan
taidoista. Osa nuorista haluaa olla keskipisteena,
nauttii huomiosta ja asettaa kavereiden kanssa
vietetyn ajan oman yksinolon edelle. Osa taas viihtyy
yksin tai kaipaa ympaérilleen vain muutamia ihmisia
eika valita, mitd muut hanesta ajattelevat.

Sosiaalisuuteen voidaan linkittad myos termit
introvertti ja ekstrovertti. Naiden kahden &aripaan ero
muodostuu aivojen ja keskushermoston vireystilan
tasosta. Introvertti kuluttaa psyykkista energiaa



vuorovaikutuksessa, kuormittuu herkasti isoissa
ryhmissa ja lataa akkuja olemalla yksin. Ekstrovertti
puolestaan saa psyykkista energiaa muista ihmisista
ja tylsistyy yksin. Useimmat sijoittuvat jonnekin
naiden piirteiden valiin.

Sosiaalisuuden taipumuksia on tarkea pyrkia
huomioimaan kaikessa toiminnassa. Nuorilla tulisi
olla mahdollisuus ladata akkuja rauhallisessa tilassa
tai valttaa yliméaaraisia aistidrsykkeita. Arsykkeet
voivat kuormittaa introverttia, ja ekstrovertin ne taas
saattavat harhauttaa ajatuksissa muualle. Ujomman
kyvyt, toiveet ja mielipiteet voivat myos jaada herkasti
huomiotta, mikali joukossa on danekkaita, tilaa ottavia
nuoria tai tyontekijoita.

Reaktiotaipumus

Reaktiotaipumus liittyy suhtautumistapaan

uusissa, yllattavissa tai haastavissa tilanteissa.
Reaktiotaipumus voi ohjata jannitys- ja eldamyshakui-
suuteen, ja riskit tuottavat mielihyvaa. Toisella taas
riskit aiheuttavat kauhua, ja niita valtetdan viimeiseen
asti. Talldin pyritdan pysymaan tutussa ja turvalli-
sessa, ja uusien asioiden kokeilemiseen tai omien
toimintatapojen muuttamiseen voi tarvita paljon
tukea ja rohkaisua. Muutoksia ja harmeja valttava
nuori kiinnittaa keskimaéaraista enemman huomiota
riskeihin, kun taas reaktiotaipumukseltaan toisen
aaripaan nuori ei niita valttamatta edes tunnista. Tai
tunnistaa ja hakeutuu tietoisesti niita kohti. Mikali
nuorelta puuttuu vastuuntuntoa eldamyshakuisuuden
rinnalta, voi riskin otto johtaa vaikeuksiin esimerkiksi
rikollisuuden myota.

Tyontekijan oma temperamentti

Omiin temperamenttipiirteisiin tutustuminen on
suotavaa myos tyontekijana. Erityisen tarkeaa

se on, jos omat temperamenttipiirteet ovat hyvin
voimakkaita eli eri piirteiden aaripaita. Toiminnassa
tulee vastaan erilaisia nuoria, joista osan luontaiset
temperamenttipiirteet sopivat paremmin yhteen
tyontekijan piirteiden kanssa. Mikali tydntekija on
itse esimerkiksi hyvin elamyshakuinen, voi hdnen
olla vaikea ymmartaa, miksi nuori tarvitsee valtavasti
rohkaisua itselle pienelta nayttaytyvan muutoksen
tekemiseen. Oma nopeatahtisuus voi aiheuttaa

my0s sen, ettd hidastahtisempi nuori ei koe tulevansa
kuulluksi. Talléin tydntekija on huomaamattaan voinut
ohittaa nuoren ja ratkonut asioita itsekseen.

Temperamentti ja mielenterveys

Millaan yksittaisella temperamenttipiirteella ei ole
suoraa yhteytta mielenterveyden héiridihin tai niita
kasvattavaa riskia. Toki aaripiirteet, esimerkiksi hyvin
voimakas huolehtiminen tai uusien asioiden pelko,
voivat pitkalla aikavalilla muuttua esimerkiksi ahdis-
tuneisuushairioksi. Jotta nuori voi voida hyvin, tulee
ympariston odotusten ja synnynnadisen temperamentin
valilla olla tasapaino. Mikali ymparistd odottaa hyvin
toisenlaista kdytosta kuin mika nuorelle on ominaista,
voi han kokea olevansa koko ajan vaarassa paikassa
tai jotenkin vaaranlainen. Esimerkiksi vaatimus
sosiaalisuudesta yhdistettyna vahdisen oman tilan
mahdollisuuteen voi olla hyvin kuormittavaa. Kyse ei
ole tallin niinkaan valttamatta erityisen stressaavasta
ymparistosta, koska jollekin toiselle tilanne ei olisi
kuormittava, vaan temperamentin ja ympariston
huonosta yhteensopivuudesta.

Temperamenttipiirteet, erityisesti harmin vélttdminen,
liittyvat myos stressiherkkyyteen. Se, miten voimakas
arsykkeen tulee olla ennen kuin se koetaan stressiksi,
liittyy joustavuuteen. Joustava ihminen kestaa
useampia muutoksia, kuten muuttuvia aikatauluja
yhdistettyna muuttuvaan toimintaan tai ympaérilla ole-
vien ihmisten vaihtuvuuteen. Joustamattomampi nuori
kuormittuu yhdestakin muutoksesta. Temperamentti
voi vaikuttaa myos nuoren selviytymiskeinoihin kuor-
mittavissa tilanteissa. Esimerkiksi tunteista puhuminen
muille voi olla luontaista, mutta yhtéalaisesti niita voi
kasitella ja analysoida sisdisesti itsekseen. Tunteet
eivat siis aina automaattisesti kasaudu sisélle, ellei
niitd avaa muille. Tarkeinta on, etta niita kasittelee. Se
voi tapahtua myds oman mielen sisdisesti.

Koska temperamentti saa aina merkityksensa siina
ymparistdssa, jossa nuori toimii, on syyta pohtia, missa
maarin nuori voi muuttua ja miss@ maarin ymparisto.
Koulu on hyva esimerkki. Siella olosuhteita voi olla
vaikea muuttaa riittavasti, jotta jokaisen nuoren yksildl-
liset taipumukset tulisivat huomioiduksi hyvinvoinnin
kannalta suotuisasti.
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Tama voi olla yksi tekija esimerkiksi koulupudokkuu-
den taustalla. Muotti, johon nuoren on pitéanyt sopeu-
tua, ei ole ollut riittdvan valja. Nuori voi pyrkia jossain
madrin sopeuttamaan omia tarpeitaan suhteessa
ymparistoon, mutta se on voimavaroja kuluttavaa ja
voi pitkdan jatkuessaan aiheuttaa erilaisia mielen-
terveyden ongelmia.

Myds yhteiskunnan, organisaatioiden ja tyontekijoiden
omat asenteet ja ennakkoluulot voivat vaikuttaa

- usein huomaamatta. Esimerkiksi koulu- ja tyoela-
maéssa arvostetaan ulospadinsuuntautuneisuutta, ryh-
massa toimimisen taitoja ja nopeutta. Nailla taidoilla
ei kuitenkaan ole mitdan tekemista nuoren aitojen
kykyjen ja taitojen kanssa. Erityisesti tydpajalla onkin
syyta tarkastella koko toimintaa siitd nakokulmasta,
minkalaisille temperamenttipiirteille sielld on tilaa.
Koulumaailmassa "hyvan oppilaan” muotti on kapea,
mutta tyopajatoiminnassa tata voidaan laajentaa.
N&in koulumaailmassa alisuoriutujiksi ympariston
vuoksi jadneet voivat saada tilaa tulla kohdatuksi
kaiken potentiaalinsa kanssa.

My®ds nuorella itsellddan on mahdollista I0ytaa
keinoja pérjata erilaisten temperamenttipiirteiden
kanssa. Apuna voidaan kayttda luonteenvahvuuksia
(ks. Luonteenvahvuusajattelu, s. 63). Esimerkiksi
harkitsevaisuuden luonteenvahvuuden tietoinen
kaytto voi auttaa saatelemaan voimakkaasti tunteilla
reagoivan nuoren kaytosta. Muutoksiin epailevasti
suhtautuvan nuoren kanssa puolestaan voidaan
vahvistaa esimerkiksi toiveikkuutta. Tyontekijana

voi seka tukea nuoren sopeutumista etta tarkastella
ymparistoja, joissa nuori toimii, ja pyrkia vaikuttamaan
niihin. Kulttuuri arvostuksineen ei synny tyhjasta. Se
luodaan vuorovaikutuksessa, jossa on empatiaa ja
ymmartavaisyytta ja jokaisella nuorella on tilaa olla
oma itsensa.
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2.2.3 Neuropsykiatriset piirteet

“Olen tutustunut useaan véayldan, joiden
avulla voin helpottaa masennuksen,
ahdistushdirion ja ADD:n aiheuttamia
vaikeuksia. Romahdusjaksot ovat
lyhentyneet ja niistd on helpompi toipua,
kuin ennen. Osaan myds ilmaista
paremmin, missé tarvitsen apua. Olen
kokenut tuen kaikin puolin suurena
matalan kynnyksen apuna kohti elamaa,
jota haluan elaa.”

— Sovari 2022

Etsivan nuorisotyon ja tydpajatoiminnan piirissa on
useita neuropsykiatrisia piirteitd omaavia nuoria,
joiden kanssa tydskentelyssa on hyva olla tietoinen
perusperiaatteista. Neuropsykiatriset hairiot ovat
neurobiologisia hairioité, eli nepsy-piirteet johtuvat
yleensa aivojen toimintaan ja hermostoon liittyvista
poikkeavuuksista. Mielenterveyden hairioita ja
neuropsykiatrisia hairidita yhdistaa yksi keskeinen
asia: jokaisen nuoren tilanne on yksildllinen eika nuori
ole yhta kuin diagnoosi.

Neuropsykiatriset hairidt ovat usein perinndllisia, ja
ne tulevat esiin nuoren kayttaytymisessa ja toimin-
nassa. Sama diagnoosi voi ndyttaytya eri tavoin tai eri
voimakkuuksin eri henkildilla. Esimerkiksi autismikirjo
voi ndyttaytya sosiaalisen vuorovaikutuksen ongel-
mina ja vetaytymisend, mutta myds muun muassa
aistisaatelyn pulmina. Piirteiden esiintymisaste

myds vaihtelee yksiloittdin. Samalla nuorella voi olla
myds useampia neuropsykiatrisia diagnooseja tai
piirteitd samanaikaisesti. Lisdksi hanella voi olla niihin
liittyvia liitannaisoireita, kuten oppimisvaikeuksia,
puheen kehityksen hairidita, tic-oireita, unihairioita tai
mielenterveyden hairidita.

Se, miten piirteet nakyvat, voi myos vaihdella ympa-
riston mukaan. Haasteet voivat esimerkiksi nakya
selvasti tyopajalla, mutta eivat juurikaan vapaa-ajalla
tai kotona tai painvastoin. Voi esimerkiksi olla, etta



Neuropsykiatrisia

hdiricitd ovat mm.

+ Autismikirjo

« Touretten oireyhtyma

+ Aktiivisuuden ja/
tarkkaavuuden hairio
ADHD

+ Kehityksellinen kielihairio

nuori tsemppaa tyopajalla koko paivan. Kotona han
on taysin vetamaton tai raivoaa, kun paivan aikana
kasautunut kuormitus purkautuu. Nepsy-piirteita
voi esiintyd myds ilman, etta ne johtaisivat nep-
sy-diagnoosiin. Joskus nepsy-piirteet voivat selittya
pelkastaan epasaannollisilla elintavoilla, haasteelli-
sella perhetilanteella tai fyysisilla sairauksilla ja/tai
traumoilla.

Diagnoosi voi lisdta seka nuoren itsetuntemusta ja
-myotatuntoa ettd ympariston ihmisten ymmarrysta
nuoren toiminnasta. Se voi avata myés mahdollisuu-

den joihinkin tuki- ja kuntoutusmuotoihin. On kuitenkin

hyva huomioida, ettd kuten mielenterveyden hairioi-
denkin kohdalla, diagnoosi voi aiheuttaa tyontekijassa
ennakko-oletuksia ja lokerointia (ks. Mydnteinen
tunnistaminen, s. 55).

Neuropsykiatrisia piirteitd omaavista nuorista kayte-
taan usein termia "nepsy-nuori”, mutta tdman termin
kanssa on syyté olla varovainen. Se saattaa nimittain
herkasti vahvistaa virheellista ajatusta siit3, etta
nuori on yhta kuin h@nen piirteensa ja kaikki nuoren
toiminta olisi selitettdvissa nepsy-piirteiden kautta.
Parempi tapa kuvata nuoren tilannetta onkin kayttaa
sanamuotoa "nuori, jolla on nepsy-piirteita”. Toinen
yleisesti kdytetty termi on "nepsy-oire” "nepsy-piir-
teen” sijaan. "Oire” viittaa herkasti korjattavaan asiaan
jaon lahes aina negatiivissavytteinen. Talloin jaa
huomioimatta, ettd nepsy-piirre voi olla myds nuoren
erityinen vahvuus, kunhan piirteella on tilaa tulla esiin
sallivassa ilmapiirissa.

Nepsy-piirteiden huomioiminen

Nepsy-piirteiden ilmentyminen on valtavan moni-

naista. Siksi on tarkeas, ettei lukittaudu ajatuksissaan

vain diagnoosiin: "Ahaa, télla nuorella on autismikirjon
hairio ja silloin asiat menevat néin.” On kuitenkin
joitain asioita, joita voidaan tunnistaa haasteiksi
nepsy-piirteitd omaavien nuorten arjessa:

+ Nuori ei valttamatta tiedd, miten solmitaan kontak-

teja toisiin, jolloin hén saattaa vetdytya sosiaalisissa

tilanteissa. Tama saatetaan tulkita virheellisesti niin,
ettd nuori haluaa olla yksin.

Nuorella voi olla vaikeutta tulkita sosiaalisia

tilanteita, toisten tunteita, eleita tai ilmeitd, mika

voi johtaa vaarinymmarryksiin, konflikteihin tai

kdmpeldon sosiaaliseen toimintaan.

Ryhmassa toimiminen voi olla vaikeaa liiallisten

arsykkeiden vuoksi. Aistiarsykkeet, kuten danet,

kuormittavat liikaa, tai ryhmassa tapahtuu paljon
asioita, jolloin huomio ja tarkkaavuus poukkoilevat.

Nuoren omaehtoisuus voi korostua sosiaalisissa

suhteissa puutteellisten vastavuoroisuuden ja

joustamattomuuden vuoksi. Asioiden pitda menna
siten kuin nuori itse haluaa. Nuori saattaa myos
puhua paille.

Nuoren voi olla vaikea asettua toisen asemaan tai

nahda oman toimintansa vaikutuksia ymparistoon.

Nuorella voi olla tunnesaatelyn haasteita. Ne voivat

nayttaytya siten, ettd nuori hermostuu hyvin herkéasti

tai toimii aggressiivisesti. Tunteet voivat olla hyvin
voimakkaita ja kestda pitkaan. Lisdksi nuorella voi
olla haasteita ilmaista omia tunteitaan, koska ei
tunnista niita.

Nuorella voi olla turhaa riskinottoa tai impulsiivista

kaytosta.

+ Nuori voi kdyttaytya yleisesti tilanteeseen sopi-
mattomalla tavalla. Esimerkiksi tic-oireet voivat
nayttdytya aannahdyksing, kiroiluna, toistuvina
liikkeina tai rivoina puheina. Mita kuormittavampi
tilanne nuorelle on, sitd voimakkaampina erilaiset
piirteet voivat ilmeté& (esim. tunnesaately, uhmak-
kuus, tic-oireet).

.

.

.
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Kuormituksen saately ja nuoren
tukeminen arjessa

Liiallinen kuormitus on riski kenen tahansa mielen-
terveydelle, mutta nepsy-piirteitd omaavalle nuorelle

stressin saately voi olla joskus valttdmatonta toiminta-
kyvyn sailyttamiseksi. Tyontekijana pyritdan tukemaan
nuorta sellaisen arjen rakentamisessa, jossa kuormitus

pysyisi kohtuullisena. Nuorta voidaan johdatella huo-
maamaan omia keinoja vdahentaa stressig, vahvistaa
voimavaroja ja sujuvoittaa arkea apukysymyksin tai
yhteisen harjoittelun avulla, ks. s. 31-32.

Nepsy-piirteet ja mielenterveys

Nepsy-piirteet muodostavat riskitekijan erilaisille mie-

lenterveyden ongelmille ja mielenterveyden hairidihin

sairastumiselle. Riski kasvaa, mikali nepsy-piirteita ei

tunnisteta eikd ymmarreta lahiymparistossa eika nii-
hin saa tarvittavaa apua tai tukea. Itse nepsy-piirre ei
siis valttamatta kasvata riskia, vaan ymparisto, jossa

nepsy-piirteille ei ole tilaa. Ongelmien kehittymisriskia

lisddvat muun muassa seuraavat tekijat:

- Toistuva negatiivinen palaute omasta toiminnasta.
Tama korostuu, jos ei tunnisteta tai tiedeta, etta
ongelmat johtuvat neuropsykiatrisista haasteista.
Tyontekija voi omalla toiminnallaan helpottaa tilan-
netta kertomalla muille nuorta kohtaaville ammatti-
laisille nuoren luvalla hdnen erityistarpeistaan.

+ Toistuvat epaonnistumisen kokemukset arjessa ja
toimintaymparistoissa. Nuori ei ylla samoihin vaa-
timuksiin kuin muut, ja hanella on oman toiminnan
ohjaukseen ja arjessa toimimiseen liittyvia haas-
teita. Tyontekijana on tarkea asettaa ja tarkastella
nuorelle osoitettuja tavoitteita suhteessa hanen
toimintakykyynsa seka antaa palautetta pienistakin
onnistumisista.

Erilaisuuden kokemus ja itsetunnon ongelmat.
Kokemus vahvistuu, mikali siihen liittyy aiemmin
mainittu kielteinen palaute omasta toiminnasta.
Tyontekijana pyritaan vahvistamaan itsetuntoa ja
merkitysta osana ryhmaa.

Stressi ja uupumus. Normaali arki voi tuntua

nuorelle kuormittavammalta, koska han joutuu
pinnistelemaan muita enemman selvitdkseen
perustoiminnoista, sopeutuakseen vaatimuksiin
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tai piilotellessaan omia nepsy-piirteitdan. Stressi ja

kuormitus myds vahvistavat oireita ja voivat toimia

laukaisevina tekijoina (esim. tic-oireet, raivarit,
jumittuminen). Tyontekijana voi tukea nuoren
kykya pyrkia saatelemaan kuormituksen ja stressin
madraa ennakoivasti.

Haasteet sosiaalisissa tilanteissa ja sosiaalisissa

suhteissa ja mahdollinen syrjaytyminen. Nuorella

voi olla esimerkiksi vaikeutta toimia tarkoituksen-
mukaisesti tai saada ystavia. Tilanteet voivat myos
kuormittaa, ja esimerkiksi autismikirjon henkil6t
voivat yrittda selvitd sosiaalisista tilanteista siten,
ettd he pyrkivat matkimaan muita. Tydntekijana on
tarked luoda esimerkiksi ryhmatoiminnalle salliva,
turvallinen ilmapiiri, jossa nuorella on lupa olla oma
itsensa.

+ Kiusatuksi tuleminen ja ulkopuolisuuden koke-
mus. Heikot sosiaaliset taidot ja tunnetaidot seka
erilaisuus suhteessa vertaisiin voivat vaikeuttaa
ihmissuhteita. Tyontekijana voidaan tukea nuoren
sosiaalisten taitojen harjoittelua esimerkiksi ver-
kossa olevan SPR:n Kaveritaitoja-ohjelman avulla.

.

Huomio erityisvahvuuksiin
ja mahdollisuuksiin

Kun puhutaan nepsy-piirteisista nuorista, on keskuste-

lun painopiste usein haasteissa ja riskeissa. Nepsy-

piirteisilla nuorilla on kuitenkin my&s monenlaisia

vahvuuksia. Nama jaavat usein haasteiden vuoksi

taka-alalle niin tyontekijoiden kuin nuorten itsensékin

puheissa. On myods hyva huomioida, ettd mikaan piirre

ei ole itsessaan hyva tai huono, vaan se riippuu ympa-

ristostd. Nepsy-piirteisilla nuorilla korostuvat usein

yksi tai useampia alla olevista tiedoista tai taidoista:

+ vahva visuaalinen ajattelu-’hahmotuskyky

+ herkkyys aistia ja havaita asioita jotka jaisivat muilta
huomaamatta

+ kyky nahda asioita monelta eri kannalta

+ luovuus, innovatiivisuus, ideointi ja heittdytymiskyky

* nopeatempoisuus ja joustavuus

+ hyva muisti, kyky uppoutua asioihin ja yksityiskohtai-
nen osaaminen ja tietdmys jostain erityisalasta

+ tunnollisuus, oikeudenmukaisuus ja rehellisyys.



Kuormittuminen ja stressi

+ Kuormittuneisuuden kasautuminen ja
uupuminen

+ Toiminnan lopettaminen kuormituksen
vuoksi

+ Ylivireystila, vaikeus rentoutua

Keskittymisen, toiminnan
ohjauksen ja tarkkaavuuden
suuntaamisen haasteet

+ Kielen kirjaimellinen ymmartaminen
ja tulkinta, vaikeus ymmartaa kielikuvia
javitseja

+ Tyomuistin heikkous ja asioiden unohtelu,

jolloin muistinvarainen toimiminen tai
moniosaisten ohjeiden hahmottaminen
voi olla vaikeaa

Ajatuksiin tai toimintaan jumiutuminen
ja vaikeus saada kontaktia
Oppimisvaikeudet

Siirtymatilanteiden, epdonnistumisten
ja muutosten haasteet ja sietdmisen
vaikeus (jahmettyminen, toiminnan
pysahtyminen, raivarit, kieltdytyminen
toimimasta)

Vaikeus hahmottaa ajankayttoa tai
suunnitella omaa toimintaa

Toiminta katkeaa toistuvasti tai vaikeus
suunnata tarkkaavuutta tehtavan tai
toiminnan osalta keskeiseen asiaan
Toiminnan aloittaminen vaikeaa tai
vaihtoehtoisesti vaikeus lopettaa ilman
tukea

Tuki kuormituksen saatelyssa

+ Kysy: Mika tuo voimavaroja paivaasi? Miten rauhoitut
ja rentoudut arjessa? Mika auttaa sinua purkamaan
kuormitusta? Liikunta, musiikki, tanssi, kavelylenkit
metsassa, kokkailu, juttelu, hiljaisuus?

+ Kysy: Mika auttaa siihen, ettet kuormittuisi koulussa/
tyopaikalla/tyopajalla liikaa? Auttaisiko, jos voisit viettaa
hetkia itseksesi, omissa oloissa? Miten voisit minimoida
arsykkeita?

- Tue harjoittelua: rentouttavat aistiharjoitteet (hierominen,
painopeitto, hajut, musiikki) / rentouttavat hienomotoriset
harjoitteet (napraamiset, rakentelu, pujottelu, piirtely)

Tuki toiminnan ohjauksessa

+ Selkead ja rauhallinen puhe

+ Ohjeiden pilkkominen ja esittdminen selkeésti (apuna
listat tai visuaaliset keinot, esim. Papunetin kuvat,
pikapiirtdminen, Inton Visuaaliset muistiinpanot)

+ Tuki ja muistutus tehtdvan darelle paasemiseksi
ja siind pysymiseksi (tehtavan vaiheiden ja
jarjestyksen pilkkominen, reseptit, tydsuunnitelmat)

+ Yhdenmukaiset ohjeet eri tyontekijoiden taholta

+ Siirtymatilanteiden ennakoiminen ja esimerkiksi
paivan kulun visualisointi

+ Struktuurit ja pysyvyys toiminnassa, muutosten
ennakoiminen ja selittdminen etukateen

- Ajan hahmottamisen auttaminen (kdnnykan
halytykset, tiimalasi, munakello, kalenteri)
- Aikajanat (tyopajapaivan kesto, tyon tekemiseen varattu aika)
- Toiminnan aloittamisessa auttaminen (ohjeet katse-
kontaktissa ja yksil6llisesti), paattamisen osoittaminen
sanoin ja teoin (selkeys sanoissa, kosketus olkapaille)
+ Pientenkin onnistumisten ja yrittdmisen
huomaaminen ja sanoittaminen
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Aistiyliherkkyys

+ Vaikeus keskittya tekemiseen aistiarsykkeiden
(tunto, valo, liike, haju) vuoksi

+ Aistijarjestelman poikkeavuus voi nakya pienis-
sakin asioissa, esimerkiksi uuden ilmastointi-
laitteen hurina poikkeaa totutusta ja vaikeuttaa
keskittymista

Jotta vahvuudet paasevit esiin, tarvitaan ne naky-
vaksi tekevia aikuisia sekd ymparistojé, joissa niille on
tilaa. Nepsy-piirteisten nuorten kanssa on erityisen
tarkea tutkia luonteenvahvuuksia, silld ne ovat jokai-
sessa olevia myonteisid ominaisuuksia, jotka eivat
katso nuoren taustaa tai terveydentilaa

(ks. Luonteenvahvuusajattelu, s. 63). Niiden tutkimi-
nen antaa nuorelle kokemusta tasavertaisuudesta
suhteessa muihin.

Yksi merkittdvimmista tuen muodoista nepsy-piirteita
omaavalle nuorelle on mahdollisuus olla ymparis-
t0ss4d, jossa hanelld on tilaa olla oma itsensa. Talloin
hénen ei tarvitse kokea erilaisuutta suhteessa muihin.
Toimintaa suunnitellessa onkin hyva pohtia sellaisia
ratkaisuja, joiden myota nepsy-piirteitd omaavan
nuoren tuen tarpeita ei tarvitse valttamatta tehda
muille nakyvaksi. Esimerkiksi aistidrsykkeiden
minimointi tukee kaikkien nuorten keskittymista, ja
rauhoittumisen mahdollistavat tilat voivat tukea myos
ahdistuksesta karsivaa tai nuorta, jolla on tarve toteut-
taa uskontoaan kesken paivan. Tilassa voi olla myos
esimerkiksi tasapuolisesti tarjolla kuulosuojaimia tai
tuoleihin sidottuja naruja, joita voi pyoritellda sormissa.

Myos selkeéat ohjeistukset, paivarytmi ja mahdollisuus
madaltaa tavoitteita tukevat muissakin erityistar-
peissa. Kaikki toiminnan ohjausta ja tarkkaavuuden
suuntaamista tukevat toimenpiteet ehkaisevat nuoren
turhautumista tai jumittamista ja niiden myota
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Aistiyliherkkyyden huomioiminen

+ Mahdollisuus vaikuttaa omaan tydskentelytilaan
ja-tapaan (kasilla napraaminen, kuminauha
jaloissa, musiikin kuuntelu, tyoskentelyasennon
valitseminen, valojen himmentaminen)

+ Keskittymisen tukemisen kdyténteet,
kuten sermi tai kuulosuojaimet

+ Mahdollisuus tehda tehtéavia eri aikaan tai eri
tilassa kuin muut seka vaihtoehtoisen suorittami-
sen pohtiminen, jos kuormitus kay liian suureksi

syntyvaa oloa omasta huonommuudesta tai erilai-
suudesta suhteessa muihin. Mikali mahdollista, voi
nepsy-piirteitd omaavien nuorten kanssa suunnitella
yhdessa muutoksia tiloihin. Tall6in heidan nepsy-
piirteensa eivat ole haitta tai hidaste vaan tarkea
ominaisuus, joka auttaa toiminnan suunnittelussa.

% 2.2.4 Tieto konkretiaksi:
Nuoren vireystilan sddately

Kuormituksen ja vireystilan saately on tarkea taito
kenen tahansa nuoren kohdalla, ja taito saadella
vireystilaa on myds yksi mielenterveystaidoista

(ks. Mielenterveystaidot, s. 45). Nepsy-piirteisen
nuoren kohdalla vireystilan saately voi kuitenkin olla
ehdoton edellytys toimintakyvyn sailymisen kannalta.
Vireystilaa ja kuormittavien tilanteiden tunnistamista
ja ennakoimista voidaan havainnollistaa nuorelle
liikennevalomallin kautta. Tunteiden tunnistaminen
ja sanoittaminen helpottavat nuoren oloa ja auttavat
kayttaytymisen saatelyssa.

Liikennevalomallissa vihrea on tila, jossa nuoren

on helppo toimia. Sitéd voidaan kutsua myds sieto-
ikkunaksi (ks. Nuoren tukeminen akuutissa kriisi-
tilanteessa, s. 94). Keltainen valo kuvaa ensihavaintoja
tilanteesta, jossa olo alkaa muuttua joko levottomaksi
(ylivireys) tai apaattiseksi (alivireys). Punainen véri
kuvaa tilannetta, jossa kasittelemattomat tunteet



ja tilanteen eteneminen ovat vaikuttaneet nuoren
toimintakykyyn. Nuoren kanssa kasitellaan hanen
tyypillisia reagointitapojaan apukysymysten avulla:

1) Millaiset asiat toimivat sytykkeind? Milloin olo
muuttuu vihredlta keltaiselle/punaiselle?

2) Mille kehossa tuntuu, kun tunnetila on
rauhallinen eli vihrea? Mille kehossa tuntuu,
kun olo menee keltaiselle tai punaiselle?

3) Miten voisit ennakoida tilanteita ja rauhoittua,
kun oma olo on keltaisella?

4) Millaista oma toiminta on silloin, kun se on
punaisella? Mika auttaa silloin palauttamaan
toimintakyvyn?

Nuoren kanssa voidaan myds kokeilla erilaisia

vihreaan olotilaan palauttavia tai sita yllapitavia

harjoitteita:

» Rauhoittava hengitys: neljaan laskien sisaan,
kuuteen laskien ulos

« Tunteiden ravistelu ulos kehosta (liike, juoksu,
hyppiminen, tanssi, rytmi)

- Rauhoittumispaikka (nurkkaus, matto, tyynyja,
turvaesine)

- Kehon rentoutus (hengitys, rennot asennot, pallo,
hieronta/silittely, kehon &ariviivat)

+ Rauhoittava musiikki

- Kylma vesi (juotavaksi, kddet juoksevaan veteen,
vettd kasvoihin)

- Jannityksen rauhoittaminen (hengitystekniikat,
harjoittelua etukateen)

2.3 Minakasitysta muovaavat
kokemukset

Nuoren mindkasitykseen vaikuttavat erilaiset
elaméankokemukset, joita voi olla sekd myonteisia
ettd kielteisia. Se, kuinka voimakas merkitys millakin
kokemuksella on kenellekin, on yksil6llista. Vaikutus
riippuu nuoren synnynnaisten ominaisuuksien lisaksi
muun muassa resilienssista ja ymparoivista ihmisista
eli tukiverkoista. Tiedetaan kuitenkin, etta erityisesti
monen nuoren kokemuksiin kuuluvat kiusaamisvaki-
valta ja yksindisyys ovat kokemuksina haavoittavia
janiilla on lahes aina vaikutusta nuoren kielteisen
mindkuvan muodostumiseen.

2.3.1 Kiusaamisvdkivalta
ja yksindisyys

Kiusaamisvakivalta ja yksindisyys vaikuttavat nuoren
mindkuvaan usein samansuuntaisesti. Molemmilla
on seka lyhyen etta pitkan aikavalin vaikutuksia
mielenterveyteen, ja kumpikin voi pitkdan jatkuessaan
muodostua osaksi nuoren identiteettia.

Yksinaisyys ja kiusaamisvakivalta linkittyvat usein
my®ds toisiinsa. Kiusaamisvakivalta voi olla seurausta
yksindisyydesta ja yksindisyys kiusaamisvékivallasta.
Yksindisyyteen tai kiusaamisvakivallan kokemuksiin
johtaviin syihin voi olla tyontekijana vaikea vaikuttaa,
ja kiusaamisvakivalta on voinut tapahtua jo ennen
yhteista tyoskentelya. Seka etsivdssa nuorisotydssa
etta tyopajatoiminnassa on kuitenkin mahdollista
tarjota korjaavia kokemuksia vuorovaikutuksesta,
vertaissuhteista ja kohdatuksi tulemisesta. Myds
kokemusten jattamia jalkia on mahdollista tyostaa
yhdessa.

Kiusaamisvakivalta

Kiusaamisvakivallasta voidaan kdyttda myos termia
"kiusaaminen”, mutta se jattaa herkasti termina
huomiotta tekojen aiheuttamien seurausten vahin-
gollisuuden. Etenkin pitkaan jatkuneen kiusaamisva-
kivallan aiheuttama psyykkinen trauma voi vastata
vakavuudeltaan perhevékivallan tai seksuaalisen
hyvaksikayton aiheuttamia henkisia vaurioita.
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Jokaisen sietokynnys on kuitenkin erilainen, eika
ulkopuolelta voi maaritelld, miten haavoittava mikéakin
kokemus on kenellekin. Mikali taustalla on esimerkiksi
vaurioita kiintymyssuhteissa tai lapsuudessa koettuja
haitallisia kokemuksia, voi nuorella olla jo valmiiksi
vahaiset voimavarat selviytymiseen. Tallgin yksittai-
sellakin kokemuksella voi olla merkittava vaikutus
nuoren hyvinvointiin.

Kiusaamisvakivalta voi nékya oireiluna vasta vuosien
paasta ja olla juurisyy moniin eldménhaasteisiin. Moni
nuori sinnittelee kokemustensa kanssa pitkaan ja
onnistuu mahdollisesti laittamaan ne syrjaan esimer-
kiksi elaman nivelvaiheissa. Monesti omaa avuntar-
vetta voidaan myds vahatella vakivallan aiheuttamien
arvottomuuden tunteiden, hdpean ja syyllisyyden
vuoksi. Turhan monella on myos kokemus siita, etta
esimerkiksi koulussa kiusaamisvakivaltaa ei ole
otettu vakavasti tai siihen ei ole pystytty puuttumaan
riittavasti. Tama lisda nuoren kokemusta omasta
arvottomuudesta.

Kiusaamisvakivalta tapahtuu yleisimmin nuorten
vertaisryhmissa. Vertaistuen merkitys toipumisen
tukemisessa korostuu, silla se mahdollistaa korjaa-
vien kokemusten saamisen siltd ryhmalta, johon
kiusaamisvakivallan toteuttajat ovat vakivallan
kohteen silmissa kuuluneet.

Yksindisyys ja ostrakismi

Yksindisyytta voidaan kuvata negatiivisena psyyk-
kisena olotilana, jossa ihminen kokee ahdistusta
maarallisesti tai laadullisesti puutteellisista ihmissuh-
teista (Niina Junttila). Yksindisyytta on kahdenlaista:
Sosiaalinen yksindisyys syntyy verkostojen puutteesta
ja emotionaalinen yksindisyys laheisen ja tarkean
ihmissuhteen puuttumisesta. Yksindisyys on kuormit-
tavaa ja altistaa erilaisille mielenterveyden ongelmille,
silla yhteenkuuluvuus on yksi ihmisen psykologisista
perustarpeista.
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Aivot tulkitsevat yksindisyyden
kokemuksen vaaratilanteena, koska
aikojen alussa lauman ulkopuolelle
jadminen on merkinnyt vaaraa. Tama
tarkoittaa, ettd yksindisyys laukaisee
kehossa usein stressitilan.

Yksinaisyydella on myds vaikutusta nuoren kehityk-
seen. Yhteison ulkopuolelle jadminen aktivoi nuoren
stressijarjestelman, aiheuttaa kielteisia tunteita ja

vie voimavaroja, joita tarvitaan kasvuun. Samalla
turvattomuus kuormittaa tiedonkasittelytoimintoja,
joita tarvitaan muun muassa oppimiseen ja tavoitteel-
liseen toimintaan.

Yksindisyyden syntymiseen vaikuttavat monet eri
tekijat. Joskus taustalla voi olla yksittadinen tekija,
kuten muutto uudelle paikkakunnalle. Usein kyseessa
on kuitenkin monien asioiden summa. Usein syyt
ovat sellaisia, etta niihin on ollut vaikeaa, ellei jopa
mahdotonta vaikuttaa. Yksindisyys voi kuitenkin
tuntua nuoresta itseaiheutetulta: "En ole yrittanyt
riittdvasti, olen vadaranlainen, olisi pitdnyt olla sosiaa-
lisempi koulussa...” Yksindisyyden taustalla voi olla
my0ds huonoja kokemuksia vuorovaikutustilanteista,
kuten hylatyksi ja torjutuksi tulemisen kokemuksia.
Kokemus kiusaamisvakivallasta on yksi yleinen syy,
joka jattaa usein kipeita haavoja ja vaikeuttaa ihmisiin
luottamista vakivallan loputtuakin, mika voi johtaa
yksindisyyteen.

Ostrakismi on yksindisyyteen liittyva kasite, jolla
tarkoitetaan ihmisen sulkemista ulkopuolisuuteen
jattamalla henkil6 joko tahallisesti tai tahattomasti
kuulematta tai kokonaan huomioimatta — ikdan

kuin ihminen olisi ndkyma&ton (Niina Junttila).
Nakymattomyydessa jaa puuttumaan nuoren nelja
perustarvetta: merkityksellisyyden kokeminen, vai-
kuttamismahdollisuudet, itsearvostus ja kuuluminen
johonkin ryhmaan.

Nuorista useampi kuin joka kymmenes kertoo
kokevansa toistuvaa ostrakismia. Ostrakismi voi
ndyttaytya esimerkiksi niin, etta nuorta ei kutsuta



tapahtumiin, hénta ei tervehdita tai hanen kysy-
myksiinsa ei vastata. Nuori saatetaan myos jattaa
huomioimatta kdantymalla pois tai eristamalla

nuori muilla tavoin sosiaalisesti muiden seurasta.
Ostrakismi saattaa olla hyvinkin huomaamatonta
toimintaa verrattuna esimerkiksi fyysiseen tai
sanalliseen vékivaltaan, mutta sen vaikutukset voivat
olla voimakkaampia.

Ostrakismi aktivoi aivoissa saman alueen
kuin fyysinen kipu aiheuttaen surua, vihaa
ja vdhempiarvoisuuden tunteita.

Sosiaalinen olemassaolo ja yhteenkuuluvuus ovat
elaman perusedellytyksig, ja niiden puute voi pitkit-
tyessaan johtaa kauaskantoisiin psykososiaalisiin
ongelmiin.

Ostrakismi saattaa olla tahatonta, mutta se on myds
yleinen kiusaamisvakivallan muoto. Sitd voidaan
kayttda myos rangaistuksena esimerkiksi tilanteessa,
jossa nuori kayttaytyy sdantdjen vastaisesti ja hanet
suljetaan pois toiminnasta. Ostrakismin kohteeksi jou-
tunut nuori pyrkii tilanteessa etsiméaan keinoja paasta
olotilastaan eroon. Mikali ystavalliset eleet, kuten
hymy, kommentit tai muut yritykset saada kontaktia,
eivat toimi, voi nuori turvautua ikdvampiin keinoihin.
Naihin voivat kuulua esimerkiksi pakeneminen eli
sulkeutuminen omiin ajatuksiin tai konkreettinen
poistuminen tilanteesta, aggressiivisuus tai pyrkimys
korottaa omaa arvoa muiden silmissé, vaikka se olisi
omia arvoja vastaan (esim. rikollisuus).

Toistuva kokemus ostrakismista aiheuttaa vahvaa
ulkopuolisuuden tunnetta ja toivottomuutta,

mika voi johtaa eristdytymiseen ihmissuhteista
(ks. Opittu avuttomuus, s. 40).

Seka kiusaamisvakivalta ettad yksinaisyys herattavat
nuoressa monia tunteita, mutta yksi vahvimmista

ja kokemuksen muistijdlked, haavoittavuutta ja
ulkopuolisuuden kokemusta syventavista tunteista
on usein haped. Hapea estad puhumasta omasta
tilanteesta muille sekd saa nuoren kdpertymaan viela
syvemmin omiin oloihinsa. Hapean lisdaksi moni tun-
tee syyllisyytta tilanteestaan ja syyttaa siita itseaan.

Menetelmadvinkit

Tutustukaa nuorten kanssa
Mielenterveystalo.fi-sivuston
Yksindisyyden omahoito-ohjelmaan,
SPR:n Kaveritaitoja-verkkokurssiin tai
vertaistuelliseen keskusteluyhteis6on
Sekasin Gamingiin.

Vinkkaa nuorelle HelsinkiMission
Yksinaisyys-tyokirja avuksi omien
ajatusten tarkasteluun tai lataa se
itsellesi lisatiedon lahteeksi.

Kokeilkaa yhdessa vapaaehtoistoi-
mintaa. Asioiden tekeminen muiden
hyvaksi helpottaa omaa yksindisyy-
den kokemusta. Kokemus siita, etta
on tarpeellinen muille, kdantaa nako-
kulmaa pois omasta yksindisyydesta.

Ostrakismin kokemukset palveluissa

Ikavat vuorovaikutuskokemukset ja ostrakismi eivat
ndyttdydy ainoastaan vertaisryhmissé, vaan myos eri-
laisissa palveluissa ja ammattilaisten kohtaamisissa.
Talloin tilanteisiin liittyy kohtaamattomuutta, joka voi
johtua esimerkiksi vahaisista resursseista, tyontekijan
kyynistymisesta tai valinpitamattomyydesta. Mikali
nuorella on jo taustallaan kokemusta yksindisyydesta
tai ostrakismista, voi tyontekijan toiminta vahingoittaa
ilman, etta tyontekija on asiasta itse edes tietoinen.

Ostrakismi voi siis murentaa nuoren luottamusta
palveluita kohtaan. Esimerkkina voi olla tilanne, jossa
nuori yrittaa ottaa yhteytta etsivaan tydajan ulkopuo-
lella eikd saa ymmarrettavasti vastausta. Tilanne
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voi aktivoida aiempien kokemusten aiheuttamat
ulkopuolisuuden tai hylkdamisen tunteet, ja nuori voi
tehda virheellisia tulkintoja tapahtuneesta. Tulkintana
voi olla, ettd tyontekijaa ei kiinnosta, tai kokemus, etta
tyontekija on epdonnistunut avun antamisessa.

Tilanne voi olla my6s sellainen, ettd nuori on vihdoin
uskaltautunut Kelaan laittamaan asioitaan kuntoon,
mutta tyontekijan "olisi pitanyt tulla jo aiemmin”
-kommentti jattda huomioimatta nuoren ylittamat
esteet ja ponnistelut. Kokemus avunsaamisen sijaan
voi olla, ettd nuoren avun tarvetta ei ole otettu todeksi
tai nuorta ei ole aidosti nahty.

Jotta ylla esitettyjen esimerkkien vaarinymmarrykset
ja niista johtuva ostrakismin tunne voidaan valttaa,

on kaikessa kohtaamisessa syyta pyrkia lapinaky-
vyyteen ja selkeyteen. Uudelle nuorelle kerrotaan
toimintatavoista ja korostetaan, ettéa jokaisen nuoren
kohdalla toimitaan samoin. Siihen, miten muissa
palveluissa nuori kohdataan, ei voi maaraansa
enempaa vaikuttaa. Omassa tydsséa voidaan kuitenkin
purkaa kohtaamisia eri palveluissa esimerkiksi kysyen
nuorelta tapaamisten jalkeen, miten meni ja mita
tunteita tapaaminen herétti. Talléin on mahdollista
oikoa vaarinkasityksia ja vahvistaa nuoren tunnetta
nahdyksi tulemisesta.

Mikali ostrakismi on jatkunut pitkdan tai kokemuksia
on ollut toistuvasti, ei niiden aiheuttamaa vahinkoa-
kaan korjata hetkessa. Nuoren omaa armollisuutta voi
pyrkia lisdéamaan kertomalla ostrakismista ilmiona ja
vahvistamalla itsemyé6tatuntoa (ks. Itsemydtétunto,

s. 44). My6s nuoren omien ajatusmallien haastaminen
voi olla tarpeen (ks. Minédkésitys mielenterveyteen
vaikuttavien ajatusmallien taustalla, s. 39).

2.3.2 Syrjdytymisen kokemukset

Nuoret imevat itseensa vaikutteita niin vertaisilta,
kasvuympadristojen aikuisilta kuin eri medioistakin.
Tapa, jolla koulutuksen ja tydelamén ulkopuolella
olevista nuorista puhutaan, ei kuitenkaan ole aina
kovin mairitteleva. Pahimmillaan se maalaa kuvaa
saamattomista yhteiskunnan elateist4, jotka eivat
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tuota riittavasti rahaa tai arvoa yhteiskunnalle. Myds
tyoelamakeskeinen ajattelutapa saattaa arvottaa eri
elamantilanteissa elavig, ja ihmistd maaritetdan tyon
kautta. Tasta voi syntya tunne siita, ettd yhteiskunnan
taysivaltaiseksi jaseneksi pdaasee vain koulun tai
tyoelaman kautta.

Myds sana "syrjdytynyt” kuvaa hyvin suhtautumista
ty0- tai opintokelkasta pudonneisiin nuoriin — syrjay-
tyminen on jotain itse aiheutettua tai valittua. Sanaa
"syrjdytynyt” olisikin hyva tarkastella niin tydyhtei-
sOssa kuin nuortenkin kanssa sen herattamien
mielikuvien kautta. Muuttuisiko jokin, jos syrjaytynei-
den sijaan puhuttaisi esimerkiksi "syrjaan jatetyista”?
Kenella talloin olisi vastuu tilanteesta?

Syrjaytyminen on vain harvoin nuoren oma valinta.
Useammin se johtuu erilaisista syrjayttavista
olosuhteista tai nuoren sisdisesta tunne- ja ajatus-
maailmasta, johon esimerkiksi kiusaamisvakivalta
on vaikuttanut. Kiusaamisvakivallan lisdksi syrjay-
tymisen taustalla on usein myds puutteita myon-
teisista vuorovaikutussuhteista koulussa ja muissa
yhteisoissa seka kapeaan muottiin sopeutumisen
haasteita. Tunne ulkopuolisuudesta, kamppailu
jarjestelmaa vastaan, tunne riittdmattomyydesta ja
yhteis66n kuulumattomuudesta johtavat sosiaaliseen
eristdytymiseen eli "syrjdytymiseen”.

Pohdi:

Miten lause “Everybody is
a genius. But if you judge
a fish by its ability to
climb a tree, it will live
its whole life believing
that it is stupid” (A. Einstein)
liittyy syrjaytymiseen?



Vastuuta tilanteeseen pdatymisesta

ei voi kasata nuoren harteille, kuten ei
tilanteesta poispdasyakaan. Nuoren
eldménpolkua ovat saattaneet maarittaa
syrjayttavéat puhetavat, kdytannot ja
kohtaamiset, joihin nuori ei ollut pystynyt
vaikuttamaan.

Syrjaytymista edesauttavia tekijoita on usein ollut
liilkaa nuoren omiin resursseihin ja tukiverkostoihin
nahden. Mita vahvemmin nuori on sisdistanyt "syrjay-
tyneen identiteetin”, sitd vaikeampi sita on itsendisesti
lahted myoskaan purkamaan.

Voi myos olla, etta nuori olisi itse tyytyvainen tilantee-
seensa, mutta ulkopuolelta tulevat asenteet vaikutta-
vat nuoren omaan suhtautumiseen. Tapa, jolla muut
nakevat nuoren, vaikuttaa suoraan nuoren kokemuk-
seen itsestdan ja mahdollisuuksistaan. Nuorten syr-
jaytymisen kokemuksia kartoittavassa tutkimuksessa
erds vastaajista kuvaa syrjaytymisen tilannettaan
ndin: "En koe olevani syrjaytynyt, mut ihmiset pitdvéat
syrjaytyneend, koska en ole missédéan toiminnassa.
T&dma vaikuttaa fiilikseen.” (Gretschel & Myllyniemi
2017). Nuoren kertoma on kuvaava esimerkki siité,
miten muiden tapa nahda ja suhtautua nuoreen
vaikuttaa hanen sisdiseen tunnemaailmaansa. On
mahdollista, ettd tdman jatkuessa pitkaan nuori alkaa
lopulta nahda itsekin itsensa syrjaytyneena.

2.3.3 Koulun kapea muotti

Kasvuvaiheessa olevan nuoren kasvuympaéristoilld on
merkittava vaikutus nuoren minakasityksen kehitty-
miseen. Omaa identiteettia ja itsetuntoa rakennetaan
koulussa koetun sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta.
Mikali tama vuorovaikutus ei ole myonteista tai
ymparisto ei tunnu turvalliselta, voi mindkuva saada
kielteisia piirteita. Koulussa pystytdan myos vain
harvoin huomioimaan nuorten yksildllisia taustoja,
tarpeita ja voimavarojen suhdetta vaatimuksiin.
Tall6in nuori pyrkii sopeutumaan ymparistéonsa, ei
toisinpdin. Nuoren ongelmiin haetaan herkasti syita
nuoresta, ei koulun kaytanteista.

Myds oppimisen haasteita kokevien kohdalla tydsken-
telyn painotus on voinut olla voimakkaasti virheissa ja
puutteissa. Se ei ole jattanyt tilaa huomata ja vahvis-
taa kaikkia niitd muita osaamisalueita, joita nuorella
on. Epdonnistumisen tunne on kuitenkin voinut saada
nuoren kokemaan, etta han on "huono oppija”.

Kielteisten koulu- ja oppimiskokemusten takia
nuorella voi olla heikko toimijuuden kokemus, kyvytto-
myytta pohtia tulevaisuuttaan tai mahdollisuuksiaan,
haasteita I0ytaa kiinnostuksen kohteita tai vahainen
usko omiin voimavaroihin. Kaikki néma ohjaavat
nuoren tulevaisuuden suuntautumista ja valintoja
seka vaikuttavat nuoren motivaatioon.

Kielteiset kokemukset voivat aiheuttaa tarkedssa
kasvuvaiheessa olevalle nuorelle turvattomuutta,
ulkopuolisuuden kokemusta ja itsetunnon heik-
kenemista. Nuorella ei synny luontaisesti koettua
yhteenkuuluvuuden tunnetta yhteisdihin, vaan han
jaa vaille hyvaksytyksi tulemisen kokemusta. Kaikki
tama voi aiheuttaa avun vastaanottamisen haasteita
ja vahvistaa kokemusta yksin parjaamisen vaatimuk-
sesta. Nuori voi myds konkreettisesti olla omillaan
usein hauraiden vertaisverkostojen vuoksi.

Mikali nuori on pitkdan yrittanyt sopeutua erilaisiin
yhteiskunnan instituutioilta tai kasvuymparistoista
tuleviin vaatimuksiin, hénella on vdhemman mahdol-
lisuuksia etsia vastauksia nuoruuden ydinkysymyk-
seen: kuka mina olen? Jatkuva pyrkimys olla muuta
kuin on kuormittaa ja vie voimavaroja. Nuori saattaa
alkaa itsekin uskoa, etta ei pysty tai riita, mikali
useasta suunnasta ja pidempaéan nuori kohdataan
"epdsopivana” eika hanelle anneta mahdollisuutta
onnistua esimerkiksi liiallisten vaatimusten vuoksi
suhteessa voimavaroihin. Téma voi jatkuessaan
johtaa erilaisiin mielenterveyden ongelmiin.

2.3.4 Vdhemmistoryhmien
huomioiminen

Edelld mainitut asiat kuormittavat kenen tahansa

mielenterveytta. Erilaisten kokemusten lisaksi riskia
mielenterveyden hairidille voivat kuitenkin lisata
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my06s muut nuoren taustaan tai elamantilanteeseen
liittyvat asiat. N&ita voivat nepsy-piirteiden lisdksi olla
esimerkiksi kehitysvammaisuus, ulkomaalaistaus-
taisuus tai sukupuoli- ja seksuaalivahemmistoihin
kuuluminen. Vahemmistoon kuuluminen ei itsessdan
ole haavoittavaa, vaan haavoittavaa on ldhipiirin
jasenten, yhteisojen ja yhteiskunnan tavat suhtautua
nuoreen. Esimerkiksi kehitysvamma haittaa nuoren
suoriutumista yhteiskunnassa sitd vahemman,

mitd paremmin yhteiskunta ottaa huomioon nuoren
erityiset tarpeet. Vammaisuus ja muut vdhemmisto-
kokemukset ilmenevétkin aina ympériston ja yksilon
vélisessa suhteessa.

Vahemmistoryhméaan kuuluminen voi myos pitaa
siséllaan kokemuksia vdhemmistdstressista.
Vahemmistostressilla tarkoitetaan ylimaaraista
syrjinnan kokemuksista tai pelosta johtuvaa kuor-
mitusta. Toistuvana kokemuksena se lisaa riskia
psyykkiseen ja fyysiseen sairastamiseen ja vie nuoren
voimavaroja.

Ulkomaalaistaustaisilla nuorilla voi olla myods
kokemusta rasismista. Mikali rasismin kokemus on
toistuvaa, ovat sen kuormittavat vaikutukset mielen-
terveyteen usein pitkdkestoisia. Tyypillisia oireita ovat
hapes, itsesyytokset, yhteenkuuluvuuden tunteen
puute seka ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden
tunteet.

Jokaisen selviytymiskyky ja resilienssin vahvuus

ovat yksildllisia, mutta toistuvat rasismikokemukset
vahingoittavat mielenterveytta ja voivat johtaa jopa
posttraumaattiseen stressihairioon (ks. Nuoren
tukeminen kriiseissé, s. 91). Osalla voi myds olla haas-
teita |0ytda omaa paikkaa, arvomaailmaa tai tapoja
suomalaisen kulttuurin ja mahdollisen perhetaustasta
tulevan kulttuurin odotusten keskella.

Sukupuoli- ja seksuaalivahemmistdihin kuuluvilla
puolestaan voi nayttaytya vahvoja ostrakismin
kokemuksia. Tyypillinen kokemus nakymaétto-
myydesta voi syntyd, mikali toimitiloissa on vain
tytoille ja pojille sukupuolitettuja vessoja eikd oma
sukupuolen kokemus vastaa néista kumpaakaan.
Talloin oma sukupuoli jaa nakymattomaksi. Osa
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sukupuoliristiriitaa kokevista nuorista taas saattaa
toivoa, ettd heista kaytetaan eri nimea kuin mika
heidan virallinen nimensa on. Nuoren toivoman
kutsumanimen kaytto voi olla @arimmaisen vahvasti
mielenterveytta tukeva kokemus erityisesti sellaiselle
nuorelle, joka ei ole saanut hyvaksyntaa kotona tai
muissa kasvuymparistoissa.

My®onteista mindkuvaa vahvistava, sukupuolitietoinen
toiminta voi toteutua myds niin, ettéd nuorta ei ohjata
tietyille ammattialoille, vaan kuullaan hénen aitoa
kiinnostustaan.

Menetelmadvinkki

Kokeilkaa nuorten kanssa Seta ry:n
Normipy®éritysta tai tilaa toimipis-
teelle tutustuttavaksi Seksuaalisen
suuntautumisen ja sukupuolen
moninaisuuden infojuliste (seta.fi).


https://seta.fi/tue/normipyoritys/
https://seta.fi/tue/normipyoritys/
https://seta.fi/tue/juliste-seksuaalisen-suuntautumisen-ja-sukupuolen-moninaisuus/

2.4 Minakasitys
mielenterveyteen
vaikuttavien ajattelumallien
taustalla

Nuoren mielenterveyteen vaikuttavat monet nuoren
omien vaikutusmahdollisuuksien ulkopuolella olevat
tekijat. Jokaisella nuorella on kuitenkin mahdollisuus
vaikuttaa omaan mielenterveyteen ainakin jossain
maarin kiinnittdmalla huomiota omiin, yksildllisiin
toimintatapoihin. Nama voivat olla konkreettisia
mielenterveytta tukevia asioita, kuten arjen valintoihin
liittyvat asiat, mutta myos ajatusten tasolla olevia
tapoja, kuten uskomuksia itsesta. Omat toiminta-
tavat omaksutaan erilaisissa kasvuymparistoissa ja
elamankokemusten myota.

Nuoren minakasitys vaikuttaa muun muassa tapaan
sitoutua yhdessa sovittuihin asioihin, kykyyn tavoitella
haluamaansa eldmaa ja mahdollisuuksiin vastaanot-
taa tarjottua tukea. Nuoren ajatusmallien ja minaka-
sityksen tarkastelu onkin erityisen tarkeaa sellaisten
nuorten kohdalla, joilla on useampia haasteita
elamassaan eika yhteinen tyoskentely tunnu etenevan
toivotulla tavalla.

Kyse ei vélttamatta talldin ole siita, etta nuori ei olisi
motivoitunut tavoittelemaan hyvinvointiin johtavaa
muutosta. Sen sijaan hdnen sisdinen ajatusmaail-
mansa on niin voimakkaassa ristiriidassa suhteessa
odotuksiin, ettd hanelld ei ole siihen mahdollisuuksia.

Erityisesti kiusaamisvékivaltaa ja yksindisyytta
kokeneilla nuorilla on havaittu psyykkisia ja sosiaalisia
haasteita, kielteistd mindkuvaa ja pessimistista
ajattelua suhteessa omiin kykyihin, toisiin ihmisiin ja
tulevaisuuteen. Seurauksina kokemuksista voi olla
ahdistuneisuutta, masentuneisuutta, eristdytymista ja
itsetuhoisuutta, joilla nuori pyrkii kdantdmaan pahan
olon sisélle omaan itseensa.

Kokemukset vaikuttavat voimakkaasti nuoren kykyyn
luottaa muiden ihmisten hyvyyteen tai estavat
nuoren tukeutumisen muihin ihmisiin. Nuori saattaa

tehda virheellisia tulkintoja muiden ihmisten kayt-
taytymisesta ja kokea kiusaamisvakivallaksi myos
sellaisia tilanteita, joissa ei téllaista tarkoitusta ole.
Yksindisyytta kokeva puolestaan huomaa yliherkasti
kielteisia sosiaalisia viestejd, mika altistaa yksi-
ndisyyden syvenemiselle. Tyontekijalta vaaditaan
karsivallisyyttd, empatiaa ja aikaa nuoren kuoren lapi
paasemiseksi, jotta luottamus voi rakentua.

Oman ajattelun joustavoittaminen on suoraan yhtey-
dessa yksinaisyyden tunteen lieventamiseen, silla
ajattelu osin yllapitdaa yksindisyytta. Ajatusmalleina
yksindisyys nakyy esimerkiksi itseen tai muihin koh-
distuvina negatiivisina ajatuksina: "En kelpaa, en riitd
tallaisena, ei tuo halua olla kanssani, miksi tuo katsoo
noin ilkedsti..” Negatiiviset ajattelumallit ovat usein
seurausta satuttavista ja kielteisista vuorovaikutus-
kokemuksista, jotka ovat olleet niin voimakkaita,

ettd ne vaikuttavat nuoren tapaan katsoa maailmaa.
Taustalla voi olla myds vahvaa itsekriittisyytta, pelkoa
omien kykyjen riittdmattomyydesta vuorovaikutus-
suhteiden yllapidossa tai ulkopuolisuuden kokemusta.

Automaattiset ajattelumallit ovat yleisia, eika niista
aina ole merkittavaa haittaa hyvinvoinnille. Joskus
ajatusmallit saattavat kuitenkin saada liian ison mer-
kityksen ja vaikuttaa nuoren elaman eri osa-alueilla
voimakkaasti. Jotta omia toiminta- ja ajatusmalleja
voi lahted muuttamaan, on ne ensin tiedostettava ja
hyvaksyttava. Tata nuoren voi olla vaikea tehda itse,
vaan siihen tarvitaan usein ulkopuolisen tukea.

Monen nuoren kohdalla etsivan nuorisotyon ja
tyOpajatoiminnan kannustava, ymmartava tuki voi olla
riittavaa. Tyossa voidaan kyseenalaistaa lempeaésti
nuoren vditteita ja "totuuksia” seka tuoda nuoren
ajatteluun erilaisia ndkdkulmia. Mikali kokemuk-

set ovat hyvin syvalla nuoren ajattelussa, niiden
lapikdymiseen saattaa tarvita systemaattisempaa,
pitkdkestoisempaa tyoskentelyd. Tama voi tapahtua
esimerkiksi Ohjaamojen HOT-muutosvalmennuksessa
tai psykoterapiassa.
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2.4.1 Opittu avuttomuus

"Olen oppinut ndkemd&éan eldméssé paljon
enemman positiivisia asioita, oppinut
katkomaan esimerkiksi myrkyllisia
ihmissuhteita ja keskittymdan enemman
omaan itseeni ja omaan terveyteeni
(mielenterveys). Olen myds paassyt
pahimman masennuksen seké pdihteilyn
yli. Olen my6s alkanut nédkeméaan
parempaa tulevaisuutta itselldni, jonka
myds ansaitsen. Olen myds oppinut, etta
ei ole hdped pyytad apua, jos ei vaan yksin
pdrjaa tai osaa tai jaksa.”

— Sovari 2022

Opittu avuttomuus on eldméassa tapahtuneiden, ika-
vien kokemusten myota sisdistetty oppimiskokemus.
Talloin nuori kokee, ettd ei voi vaikuttaa omalla toimin-
nallaan eldaméassaan tapahtuviin asioihin tai olosuhtei-
siin, vaan hdnen toiminnastaan seuraavat asiat ovat
sattumanvaraisia. Toisin sanoen opittu avuttomuus
on psykologinen tila, joka johtaa kyvyttomyyteen rea-
goida tilanteisiin, jotka aiheuttavat karsimysta. Nuori
jattaa talldin vastuun oman elamansa tapahtumista
ymparistolle ja ikdan kuin nostaa kadet pystyyn oman
elaméansa suhteen.

Opittu avuttomuus saa usein alkunsa toistuvasta
altistumisesta sellaisille liiallista stressié aiheuttaville
tilanteille ja arsykkeille, jotka ovat olleet jossain
maarin nuoren hallinnan ulkopuolella. Vaihtoehtoisesti
kyse voi olla tilanteista, joissa nuoren karsimyksen
valttamiseksi suunnatut toimet ovat epdonnistuneet.
Nuori on esimerkiksi voinut joutua pitkdan jatkuneen
kiusaamisvakivallan kohteeksi, tai jo valmiiksi
heikosta itsetunnosta karsivan nuoren kohdalle on
osunut useampia ohimenneité tyopaikkoja omista
yrityksista huolimatta.
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Opittua avuttomuutta
kuvaa tarina norsusta, joka
on kiinnitettyna vuodesta
toiseen itseaan pienempaan
paaluun. Se ei kuitenkaan
yritd paasta vapaaksi,
vaikka se kavisi melko
helposti. Miksi? Kun norsu
kiinnitettiin paaluun, oli
paalu paljon norsua suu-
rempi. Norsu oppi tuolloin,
etta ei paase siita irti omin
avuin. Kokemus oli toistuva
ja niin vahva, etta vaikka
norsu on kasvanut, ei sille
tule mieleen kokeilla irti
paasemista uudelleen. Se
kuvittelee epaonnistuvansa.
Samaa kaavaa voi soveltaa
myads toistuvia vastoin-
kaymisia kohdanneen
nuoren kasityksiin siita,
mika hanelle on mahdollista
ja mika ei.



Opittu avuttomuus voi vaikuttaa merkittavasti nuoren
hyvinvointiin ja mielenterveyteen:

+ Motivaatio: Ajatus oman kontrollin véahyydesta
epamiellyttavien olosuhteiden edesséa laskee moti-
vaatiota. Tdma johtaa passiivisuuteen ja heikkoon
tulevaisuusorientaatioon.

Kognitio: Nuoren on vaikeaa oppia uusia, hyvinvoin-
tia tuottavia reagointitapoja vastoinkdymisissa.
Lisdksi nuori saattaa ndhda minkéa tahansa
ongelman normaalina ja elaméaan kuuluvana eika
hae niihin apua, jolloin ongelmat syvenevat.
Emotionaaliset seuraukset: Opitun avuttomuuden
rinnalla esiintyy usein muita negatiivisia mielen-
tiloja, kuten masentuneisuutta, ahdistuneisuutta,
turhautumisen tunnetta seka heikkoa itsetuntoa.
Tama voi johtaa yksindisyyteen ja syrjdytymiseen.

.

.

Kokemus vahaisesta hallinnan tunteesta johtaa siihen,

ettei nuori kdyta omia sisdisia voimavarojaan, vaan
ikaan kuin alistuu passiivisesti tilanteeseen. Han
ei mydskaan talloin kokeile, kuinka tosia ajatukset
todellisuudessa ovat.

Passivisuus on tapa reagoida ja voi luoda valheel-
lisen tunteen turvasta. Tilanteen ratkaisuyritykset
sisaltavat aina riskin tilanteen paattymisesta
epdonnistumiseen ja pettymykseen. Talldin voi tuntua
turvallisemmalta toimia totutulla tavalla. Vaikka paha
olo on ikdva tunne, on se tuttu ja siten hallittavissa.
Mikali opittu avuttomuus on sisaistetty hyvin voimak-
kaasti, ei nuori kykene nakemé&an oman toimintansa
merkitystd myonteiseen tulokseen silloinkaan, kun
elamassa tapahtuu toivottuja asioita.

Koska avuttomuus on opittua, on sen poista-

misessakin oppimisella merkittdva asema:

+ Opittu avuttomuus véhenee sellaisten onnistumis-
kokemusten avulla, jotka nuori voi tulkita oman
toimintansa kautta syntyneiksi. Tama edellyttaa
usein, ainakin pois oppimisen alkuvaiheissa,
ulkopuolista henkil6a, joka tekee onnistumisia
nuorelle nakyvaksi.

+ Poisoppimiseen liittyvat vahvasti myos nuoren
ajatusmallit ja temperamenttipiirteet, kuten
reaktiotaipumus ja toimintatyyli (ks. Temperamentin
merkitys, s. 25). Nama vaikuttavat nuoren luontai-
seen tapaan suhtautua erilaisiin elamantilanteisiin.
Itseohjautuvuuden lisddntyminen ja mahdollisuus
rakentaa omaa toimijuutta pienissa paloissa

ovat keskiossa. Toimijuus vahvistuu, kun nuorelle
tarjotaan systemaattisesti mahdollisuuksia tehda
omakohtaisia suunnitelmia ja valintoja ja ottaa
vastuuta omaa elamaa koskevista ratkaisuista.
Nuorta tuetaan pienten, hyvinvointia vahvistavien
muutosten teossa. Ndissa epaonnistumisen riski
on olematon tai vahainen. Téllaisia voivat olla esi-
merkiksi yhteiset kevyet kavelylenkit. Onnistumisten
kautta nuoren minapystyvyys vahvistuu, ja pikku-
hiljaa voidaan edeta isompiin tavoitteisiin.

Nuoren omat pystyvyysodotukset muovautuvat
sosiaalisen ympariston kanssa tapahtuvassa
vuorovaikutuksessa. Hyvin toimiva vuorovaikutus
vahvistaa kuulluksi tulemista ja osallisuutta seka
lisda uusien asioiden oppimisen mahdollisuuksia.
Onnistumisten huomaaminen ja negatiivisista
ajatusmalleista poisoppiminen ei onnistu ilman
ympdrilta tulevia, ohjaavia palautteita. Palautteiden
tulee olla selkeita ja kohdistua mahdollisimman
suoraan nuoren toimintaan. Mikali nuorelle annetaan
kielteista palautetta, on hyva miettia, onko palaut-
teen annolla aidosti merkitysta vai voiko sen jattaa
sanomatta. Kielteinen palaute vahvistaa nuoren
omaa kielteista kasitysta itsestaan.

Opittu avuttomuus linkittyy voimakkaasti nuoren
minapystyvyyden tunteeseen ja kasvun ja muuttu-
mattomuuden asenteeseen. Niitd on mahdollista
vahvistaa osana etsivaa nuorisoty6ta ja tyopaja-
toimintaa (ks. Kasvun ja muuttumattomuuden
asenne, s. 42).

.

.

.
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2.4.2 Mindpystyvyys

Minapystyvyydella tarkoitetaan nuoren uskoa omiin
kykyihinséa suoriutua asioista ja saavuttaa tavoittei-
taan. Mindpystyvyyden tunne ei ole valttamatta yksi
yhteen nuoren todellisten kykyjen ja taitojen kanssa,
vaan hanen kasityksensa niista. Arkikielessa mina-

pystyvyytta kuvataan usein itseluottamuksena.

Minapystyvyyden tunne muuttuu ja rakentuu lapi ela-
man. Siihen vaikuttavat muun muassa aiemmat koke-
mukset asioista suoriutumisesta seka kotoa ja muista
kasvuympadristoista saatu palaute. Onnistumisen
kokemukset ja positiivinen palaute tukevat vahvan
minapystyvyyden kehittymista, kielteinen palaute ja
sen mukana tulevat riittamattomyyden tunteet taas
heikentavat sita.

Etsivadn nuorisotyon ja tyopajatoiminnan piirissé ole-
villa nuorilla mindpystyvyys on usein keskimaaraista
heikompi aiempien, kielteisten elaméankokemusten
myo6ta. Mikali nuoren usko omaan pystyvyyteen on
vahainen, han kokee asiat vaikeammiksi kuin ne
todellisuudessa ovat. Hinen huomionsa kiinnittyy
my0ds herkemmin epdonnistumisiin onnistumisten
sijaan. Tama saattaa estda nuorta yrittdmasta asioita
tai tavoittelemasta haaveitaan. Vastavuoroisesti mita
positiivisempi nuoren kasitys on pystyvyydestaan,
sitd korkeammat tavoitteet han asettaa ja sita
lujemmin héan niihin sitoutuu.

Heikko minépystyvyyden tunne ja luovuttaminen jo
valmiiksi voivat ruokkia epaonnistumisen kierretta.
Nuori ajattelee, ettei saa tyopaikkaa eika siksi jaksa
valmistautua haastatteluun. Téma johtaa menetettyyn
tyopaikkaan ja uskomus omasta huonommuudesta
vahvistuu. Sen sijaan vahva usko omaan pystyvyyteen
lisda sinnikkyytta yrittaa ja usein johtaa siten myos
onnistumiseen — tai ainakin ldhemmas sita.

Pitkallad tahtaimelld nuoren uskomukset
minédpystyvyydestdan voivat aiheuttaa
alisuoriutumista ja vaikuttaa eldméssa
tehtaviin valintoihin, kuten koulutus- ja
ammatinvalintaan.
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Omia, usein syvaan juurtuneita uskomuksia itsesta
voi olla vaikeaa muuttaa. Se on kuitenkin mahdollista,
mikali siihen saa riittavan tuen:

+ Tyontekijana voi lempedsti haastaa nuoren asenteita
ja peilata niitd nuoren kokemuksiin ja toiminnassa
saavutettuihin onnistumisiin. Nuoren uskomuksia
voi myos tarkastella esimerkiksi HOT-terapian
harjoitteiden (mm. Arto Pietikdinen: Joustava mieli
-sivusto) avulla. Harjoitteita voi tehda turvallisesti
osana toimintaa. Niilla ei tule kuitenkaan paikata
tilanteita joissa nuori tarvitsee mielenterveys-
ammattilaisen antamaa tukea.

Nuoren huomion suuntaaminen elamassa hyvin
oleviin asioihin auttaa mindpystyvyyden kehittami-
sessd samoin kuin itsemyd&tatunnon harjoittaminen.
Vertaisuuden ja yhteisollisyyden kautta nuori voi
huomata muiden onnistumisia ja siten saada uskoa
omiinkin mahdollisuuksiinsa. Myds pienten tavoittei-
den asettaminen ja niiden saavuttaminen ruokkivat
tunnetta pystyvyydesta.

Luonteenvahvuuksien tarkastelu tuo esiin nuoren
myonteisid ominaisuuksia ja kdantaa ajattelua
voimavaroihin ja mahdollisuuksiin.

Toiminnan tavoitteiden asettelu aloitetaan pienten,
saavutettavissa olevien tavoitteiden asettamisella.
Mita voimakkaampi luottamus nuorella on omaan
pystyvyyteenss, sitd suurempia tavoitteita voidaan
pikkuhiljaa asettaa.

.

.

.

.

2.4.3 Kasvun ja
muuttumattomuuden asenne

“Mielenterveyteni on selvdsti parantunut
ja mielialani on todella paljon parempi
nyt. Osaan nyt mukautua eri ongelmiin
paremmin ja joustaa konflikteissa.”

- Sovari 2022

Ajattelutapoja ja niiden vaikutusta yksilon elamaan
voidaan kuvata kasvun ja muuttumattomuuden
ajattelutavan kautta (Carol Dweck). Tassa mallissa
ajatellaan, ettd ihmisella on kaksi tapaa nahda itsensa
ja mahdollisuutensa suhteessa erilaisiin tilanteisiin,
kuten oppimiseen, virheiden kohtaamiseen ja muihin
tukeutumiseen.



Kasvun asenne: Uskomus itsestd, jossa omia
ominaisuuksia voi kehittaa opettelemalla, ponnis-
telemalla ja erehdyksista oppimalla. Sisdinen puhe
on kannustavaa, myotatuntoista, uskoa ja rohkaisua
luovaa puhetta: “Nayta niille, pystyt kylla!”

Muuttumattomuuden asenne: Kasitys itsesta, jossa
omat ominaisuudet ovat muuttumattomia ja synnyn-
naisia eika niihin voi itse vaikuttaa. Sisdinen puhe on
negatiivista, lannistavaa ja vahattelevaa eika kannusta
yrittdmaan: "Ald edes vaivaudu, kun et onnistu
kuitenkaan.”

Muuttumattomuuden

asenne —

+ "Meilla kaikilla on lukkoon lyodyt
taidot ja alykkyys. Niitd on turha
yrittaa kehittaa.”

Kyvykkyyteen liittyvat ajattelutavat opitaan usein

jo varhaisessa idsséa. Esimerkiksi vanhempien ja
opettajien daneen lausumat ajatukset, heidan puhe-
tapansa ja heiltad saatava toimintaa koskeva palaute
muokkaavat sitd, miten nuori ajattelee itsestaan ja
mahdollisuuksistaan. Myos toistuvat vastoinkaymi-
set tai kokemus sopimattomuudesta esimerkiksi
koulumaailman odotuksiin voivat pitkalla aikavalilla
vaikuttaa omaan ajatusmaailmaan. Ajattelutavat eivat
siis ole vain yksilon psykologisten tai persoonallisten
ominaisuuksien ilmentyma, vaan niiden rinnalla
vaikuttavat myds ymparoiva kulttuuri, laheiset ihmiset
ja elaman tapahtumat. Taméan avaaminen nuorelle

Kasvun asenne

« "Jokainen voi oppia uutta ja vahvistaa
jo olemassa olevia taitoja — minakin”

* "lhmiset ovat hyvia asioissa koska

) "M.ikSi yrittdisin, kuq en opitai osaa Y he ovat harjoiteylleet ja vahvistaneet
kwtenkgan? Olen mika olen, enkéa taitojaan”
muuksi muutu.”

+ Et halua tukeutua muihin, « Et epérdi pyytaa apua
koska saattaisit vaikuttaa tyhmalta ja luottaa muiden osaamiseen
tai huonolta Muihin - Arvostat palautetta, otat sen

* Koet palautteen hyokkavana, tukeutuminen rakentavana ja olet valmis
ja se menee herkasti “ihon alle” oppimaan siité

« Vilttelet haasteita ja yrittdmist3, * Otat haasteet vastaan,
koska pelkaat epdonnistumista koska uskot niiden tarjoavan

+ Luovutat helposti, etka jaksa néhda .. oppimisen m.ahdol.llsuuksg .
vaivaa, koska ajattelet ettet ole Oppiminen + Koet epaonms?umlsen oppimis-
lahjakas kokgmtfksenaja mahdollisuutena

kehittya

+ Epdonnistumisen pelko estaa
yrittamasté, koska virheiden * Ajattelet, ettd virheet mahdollistavat
tekeminen nolostuttaa ja lannistaa, Virheet oppimisen ja pdsasia on etta yrittaa
seka osoittaa osaamattomuutesi

+ Sinulle on tarkeaa voittaminen . .
ja saavutukset. Koet muiden « Innostut muiden menestyksesta, otat

Vertailu siité itsellesi mallia ja se motivoi sinua

menestyksen uhkana itsellesi.



kannattaa, silla se lisda nuoren ymmarrysta itsedan

ja omia toimintatapojaan kohtaan. Kyse ei siis ole
siitd, ettd nuori olisi huonompi kuin muut. Hanelle
elaméassa jaetut kortit vain ovat tietynlaiset. Vaatii
aikaa, ymmarrysta ja kéarsivallisyyttd oppia pelaamaan
niiden avulla.

Muuttumattomuuden asenne on kuluttavaa ja vie
mielenterveyden voimavaroja, silla siihen liittyy
todistelun tarvetta ja jatkuvaa tunnetta arvioinnista.
Mikéli nuorella on vahva muuttumattomuuden asenne
ja kovin pinttyneet ajatukset itsestaan tai mahdolli-
suuksistaan, voi han kokea esimerkiksi tavoitteiden
asettamisen, luonteenvahvuuksien esiin nostamisen
tai toiveikkuuden vahvistamisen késittelyn vaikeaksi.
Vahva muuttumattomuuden asenne linkittyy myos
seka opittuun avuttomuuteen ettad heikompaan
toipumisennusteeseen mielenterveytta kuormitta-
vista tilanteista. Kasvun ajattelu puolestaan on yksi
toipumista tukevista, sisdisista edellytyksista seka
resilienssin osa-alue.

Kasvun asennetta voi vahvistaa ja oppia lisda
harjoittelemalla tunnistamaan positiivista muutosta
estdvia ajattelumalleja ja niiden vaikutusta omaan
elam&an. Omaa ajattelua voi tarkastella yksinkin,
mutta tyontekijalla voi olla merkittédva rooli erilaisten
nakodkulmien esiin tuomisessa.

Kasvun asennetta voi harjoitella nuoren kanssa
esimerkiksi seuraavilla tavoilla:
+ Pilkkokaa tavoiteltavat asiat pieniksi palasiksi.

Huomauta ja hoksauta pienistakin onnistumisista.

« Kiitd, kehu ja kannusta yrittdmisesta ja sinnikkaasta
tyoskentelysta lopputuloksesta huolimatta.
+ Pohdintaa nuoren kanssa:

- Pohtikaa, mitd seuraava tarina opettaa:
Intiaanivanhus kertoi usein vanhoja, erilaisia
oppeja siséltavia tarinoita kylan lapsille. Erddssa
tarinassa ihmisen sisélld eldé kaksi sutta, jotka
taistelevat olemassaolostaan. Toinen susista on
ilked. Se pitda siséllaan pelkoa, vihaa, kateutta,
itsekkyyttd, katkeruutta ja itsesélia. Entd se toinen
susi, kysyi yksi lapsista. Toinen susista on hyva.
Se pitad siséllaan iloa, rauhaa, rakkautta, toivoa,
hyvéntahtoisuutta ja myétéatuntoa. Lapset mietti-
vit kuulemaansa, ja lopulta yksi lapsi kysyi: Kumpi
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susi voittaa? Vanhus vastasi yksinkertaisesti:
Se, kumpaa ruokit.

- Tunnistatko tilanteita, joissa sinulla on ollut
kasvun asennetta? Entd muuttumattomuuden
asennetta?

- Mista tiedat, etta ajattelemasi asia on totta, esi-
merkiksi se, ettet tule saavuttamaan haluamiasi
asioita? Kuvittele, etta joutuisit puolustamaan
vaitettasi oikeudessa. Mitd todistusaineistoa
sinulla on, johon voit vedota?

- Muistele tilannetta, jolloin teit kovasti toita
saavuttaaksesi haluamasi asian? Mika se tilanne
oli? Milta tilanne tuntui?

- Muistele tilannetta, jolloin jatit jonkin asian
tekematts, silla pelkasit epdonnistuvasija
nolostuvasi muiden edessa? Kuvittele ystavasi
saman tilanteen aéarelle. Mitd sanoisit samassa
tilanteessa olevalle ystévéllesi?

- Mika voisi olla asia tai tilanne, jossa kasvun
asenteesta olisi hy6tya sinulle?

2.4.4 Itsemyotdtunto

"Etsivé nuorisoty® auttoi minua myds
omaksumaan itsemyétatuntoisemman
asenteen. Nyt pyrin keskittymaéan
onnistumisiini ja hyviin puoliini seka
kuuntelemaan kehoni/mieleni tarpeita.”
- Sovari 2022

Iltsemydtatunnolla tarkoitetaan hyvaksyvaa
suhtautumista itseen, omiin kykyihin, tarpeisiin

ja rajoihin etenkin vastoinkdymisia kohdatessa.
Itsemydtatunnon pohja rakentuu jo lapsuuden
varhaisissa ihmissuhteissa. Se tarvitsee kokemuksia
hyvaksytyksi tulemisesta sekad mallia aikuisista, jotka
kohtelevat itsedan myotatuntoisesti. ltsemyotatunnon
kyky voi jaada heikoksi, mikali kodin ilmapiiri on
kylma tai vaativa. Liséksi vanhempien tai muiden
oman kasvuympariston aikuisten vaativuus itsea tai
muita kohtaan voi sisdistya itsekriittisyydeksi. Myos
kiusaamisvéakivalta seka vaikeat elamankokemukset
voivat vaikeuttaa itsemyodtatunnon toteuttamista
my&hemmissa kasvun vaiheissa.



Nuorelle itsemyotatuntoa voi kuvata tapana suhtautua
itseensa kuin parhaaseen ystavaan. Tama tarkoittaa
esimerkiksi sitd, etta vaikeina hetkina ei soimaa,
syyllista tai moiti itsedan, kuten ei syyllistaisi hyvaa
ystavaakaan.

Itsemydtatunto on tietoisuutta omiin voimavaroihin,
tunteisiin, kayttaytymistapoihin ja reaktioihin
liittyvista vaikeista elaméantapahtumista. Se on myds
kykya kasitella niita aktiivisesti ja valttelematta.
Itsemydtatuntoa on esimerkiksi se, ettd opintonsa
katkaissut nuori tunnistaa tilanteeseen johtaneita
syitd, kuten voimia vieneen mielenterveyden héirion.
Talloin opintojen katkaisuun liittyvat tunteet, kuten
hépea ja syyllisyys, eivat johda itsensa soimaamiseen,
vaan painopiste tyoskentelyssa on armollisuuden ja
ymmarryksen lisddmisessa.

Itsemydtatuntoon liittyy myos taito asettaa omia
rajoja. Omat rajat voivat olla sisdisig, kuten se, miten
sallii muiden kohdella itsedan tunteiden tasolla, tai
ulkoisia, kuten omaan kehoon koskemiseen liittyvat
asiat.

Omien rajojen tunnistaminen ja asettaminen voi olla
vaikeaa, jos nuori on joutunut lapsuudessa ohitta-
maan omat tunteensa tai tarpeensa. Tama on voinut
tapahtua esimerkiksi varhaislapsuudessa, jos kotona
on ollut riitoja ja lapsen paha olo on jaanyt huomioi-
matta tai jos lapsena on pitanyt parjata ikdtasoonsa
nahden liikaa yksin. Itsensa ohittaminen voi olla myds
seurausta tarpeesta miellyttaa toista, jotta voisi kokea
hyvaksyntaa. Tama voi olla tapahtunut esimerkiksi
kiusaamisvakivallan seurauksena.

Mitd enemman nuorella on edelld mainittuja kokemuk-
sia, sitd hamartyvammaksi omat terveet rajat voivat
muodostua. Ne voivat myds kadota kokonaan, jolloin
nuori ei valttamatta uskalla sanoa ei asioille, joita ei
halua, eika koe voivansa pyytaa asioita, joita tarvitsisi
voidakseen hyvin.

Itsemydtatunto on taito, jossa voi kehittya. Sen
vahvistaminen on tarkeas, silla se liséa toiminta-
kykya ja hyvinvointia seka vahvistaa resilienssia.
Lempeys ja sallivuus itsead kohtaan auttavat myds

suhtautumaan muita kohtaan ymmartavasti ja
vahvistavat siten ihmissuhteita. Itsemyodtatuntoon
liittyy kiintedsti omien tunteiden tunnistamisen ja
ilmaisun taito. Ilman naitd omia rajoja on hyvin vaikea
asettaa. Itsemyotatunto on myos yksi tarkeista
mielenterveystaidoista.

Menetelmadvinkki

Lue lisaa itsemyotatunnosta
HelsinkiMission Mina riitdn -oppaasta
ja vinkkaa se my6s nuorelle.

2.4.5 Mielenterveystaidot

Mielenterveystaidoista on olemassa erilaisia koonteja,
mutta yleisesti niiden ajatellaan olevan tietoja ja
taitoja, joilla voi yllapitda omaa mielenterveyttaan niin
arjessa kuin vastoinkdymistenkin kohdalla. Ndama ovat
taitoja, joita voi vahvistaa lapi elamén omasta elaman-
tilanteesta riippumatta. Mielenterveystaitoja ovat
muun muassa tunne-, tietoisuus- ja vuorovaikutus-
taidot seka joustavuus vastoinkdymisissa.

Kuulostaako
tutulta?
Mahdollisesti, silld
my0ds sosiaalisen
vahvistamisen osa-
alueet ovat keskeisid
mielenterveys-
taitoja!
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Arkisina taitoina ne ovat kykya saadella kuormitusta
ja stressia seka rakentaa tasapainoa tyon, levon ja
vapaa-ajan valilla. Mielenterveystaitoihin sisaltyy
myods kyky luoda merkityksellisia suhteita muihin
ihmisiin seka kyky tunnistaa ja tukea omia ja toisten
selviytymistaitoja ja voimavaroja.

Mielenterveystaidot ovat taitoja, joita jokaisella on
mahdollisuus vahvistaa lapi elaman riippumatta siit4,
minkélaiset evaat eldmaan on saanut. On kuitenkin
hyva muistaa, etté ne eivat yksinaan riitd vahvaan
mielenterveyteen, silld mielenterveys rakentuu
suhteessa ymparoiviin yhteisoihin ja yhteiskuntaan.
Vahvat mielenterveystaidot voivat kuitenkin kannatella
elaman vastoinkdymisisissg, ja ajatus niiden vahvis-
tamisen mahdollisuudesta on keskeinen toimijuutta
tukeva elementti.

Osa mielenterveystaidoista voi olla hyvin konkreet-
tisia, kuten MIELI ry:n Mielenterveyden kédden eri
osa-alueet: lepo ja rentoutuminen, ravinto ja ruokailut,
ihmissuhteet ja tunteet, liikunta ja kehosta huolehtimi-
nen seka harrastukset ja luovuus. Esimerkiksi ajoissa
nukkumaan meneminen ja kehon kuunteleminen ran-
koissa liikuntasuorituksissa ovat mielenterveystaitoja.
Naita mielenterveystaitoja voi lahestya nuoren kanssa
check-list-tyyppisesti ja osa-alueissa voi lahtea
tekeméan pienid muutoksia (Lue lisda: MIELI ry:n
Hyvaa mieltad ohjauksesta -opas).

Mielenterveystaitoihin kuuluu kuitenkin myds moni-
tahoisempia asioita, kuten arvot tai kyky asettua
tuntemaan ja tunnistamaan oman ja ymparilla olevien
mielen liikkeita ja kokemusmaailmaa. Jalkimmaisesta
voidaan kayttaa termia mentalisaatio eli mielentami-
nen. Se on mielenterveystaito siind missa arkisetkin
teot, mutta kohdistuu itsen lisdksi myos ymparilla
oleviin ihmisiin.

Mentalisaatio on hyva esimerkki siitd, miten mielen-
terveystaitoja voidaan sanallistaa monin eri tavoin.
Mentalisaatiossa on lopulta kyse my6tatunnosta ja
empatiasta eli tunne- ja vuorovaikutustaidoista.

Tyoskentelyssa nuoren kanssa ei ole keskeista
tunnistaa tai méaaritelld, onko tietty toiminta juuri
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mielenterveystaitojen vahvistamista. Keskeista
mielenterveyttd vahvistavassa tyossa on loytaa
nuoren kanssa ne elementit, jotka lisdavat juuri hanen
mielenterveyttaan, ja mahdollistaa niiden kokeminen
ja vahvistuminen osana toimintaa ja nuoren arkea.
Samalla tunnistetaan ne toiminta- ja ajattelutavat,
jotka heikentdvat nuoren mielenterveytts, ja etsitdan
keinoja niiden vahentamiseen.

Mielenterveytta tunnetaidoista

Yksi mielenterveystaitojen osa-alue, jota jokaisen

on tarkea vahvistaa, on tunnetaidot. Tunnetaidot
tarkoittavat kykya havaita, ilmaista ja sdadella omia
tunteitaan. Tunnetaidot ovat itsetuntemuksen ja
hyvéan mielenterveyden perusta. Ne ovat keskeisessa
asemassa kaikilla elaméan osa-alueilla ja vaikuttavat
valintoihimme lahtien siitd, mitéa sydmme, siihen,
minkalaisia suurempia elamanvalintoja teemme tai
miten voimme ihmissuhteissa.

Pohja tunnetaidoille luodaan lapsuudessa, mutta
tunnetaitoja voi vahvistaa lapi elaman.

Tunne syntyy aistien reagoidessa havaintoon. Tama
synnyttaa kehossa ja aivoissa tiedostamattomia
reaktioita, kuten pulssin nousua tai aistien valpas-
tumista. Tilanteisiin liittyy usein useampia tunteita,
joista pintaan nousee vain osa.

Tunteet menevaét ohitse nopeasti, ja
selked tunne kestda enintddn kahdeksan
minuuttia. Tunteen viridmisen jédlkeen
tunne nousee huippuunsa 17-30
sekunnissa.

Mikali tunteen pystyy tunnistamaan, ottamaan
vastaan ja kestamaan, se menee ohitse.

Vastavuoroisesti jos tunnetta ldhtee ruokkimaan,
se saattaa pysya ylla pidempéaan. Esimerkiksi huoles-
tuneisuutta voi ruokkia katastrofiajatuksilla.

Tunteet voidaan jakaa niin sanottuihin syvatunteisiin
(primaari) ja pinta- tai suojatunteisiin (sekundé&ari).



Pintatunne:
Viha
Syvdtunne:
Arvottomuus

Tarve:
Tulla nahdyksi
ja huomioiduksi

Pintatunteet nakyvat ulospain ja nimensa mukaisesti
suojaavat syvempia tunteita. N&ita ovat esimerkiksi
kiukku, viha, turhautuminen ja huolestuneisuus.
Pinnan alla sijaitsevat syvatunteet, kuten pelko,
arvottomuus, hapea, hylatyksi tulemisen tunne ja
suru eli erilaisia tarpeita, pelkoja ja toiveita.

Mikali tunnetaitoja ei ole harjoiteltu, voi syvatunteita
olla hankala tunnistaa. Syvatunteet on myés helppo
haudata pintatunteiden alle. Niiden kohtaaminen voi
olla vaikeampaa niiden kivuliaisuuden vuoksi.

Syvatunteiden tunnistaminen on kuitenkin tarkeaa
oman olotilan muuttamiseksi. Esimerkiksi tilanteessa,
jossa joku on loukannut, saattaa nuorella puskea
paélle viha. Viha voi aiheuttaa riitaa ja haasteita
vuorovaikutussuhteissa eika vie tilannetta eteenpain.
Viha myds valtaa usein koko kehon aiheuttaen
kehollisia oireita, kuten jannitysta tai kiputiloja.
Tunnetaidoissaan taitava nuori voi kuitenkin joko
yksin tai tyontekijan avustuksella tunnistaa vihan

alla olevia syvatunteita, kuten pelkoa hylatyksi
tulemisesta. Tata voidaan tyostéa yhdessa ja lahted
pohtimaan, mista tunne syntyy.

Pintatunne:
Huolestuneisuus

Syvatunne:
Hylatyksi tulemisen tunne

Pelko:

Yksin jaaminen

Jo syvatunteen tunnistaminen ja nimeadminen
helpottavat nuoren oloa. Sen darella oleminen on
rakentavampaa kuin pintatunteiden valtaan jaaminen.
Niiden avulla ei padsta eteenpain, koska ne eivét kerro
todellisesta tarpeesta (ks. Jaavuori-malli s. 74).

Tunteet eivét ole aina suhteessa senhetkiseen tilan-
teeseen, vaan nuorella saattaa olla kerrytettyna tiet-
tyja tunteita myos muistoissa. Nuorella on esimerkiksi
ollut elamassaan pelkoa ja surua, joiden kohtaami-
seen ei ole ollut riittavasti siind hetkessa voimavaroja
tai kasittelykykya. Talloin vanhat tunnemuistot voivat
puskea pintaan yllattavissakin tilanteissa.

Tunne voi olla yllattdvan voimakas meneilldéan olevaan
tilanteeseen ndhden ja aiheuttaa hdmmennysta.
Ymmarrys siitd, etta tunteet voivat koteloitua kehoon
ja mieleen, auttaa ymmartamaan omia vahvoja
reaktioita. Mikali nuori reagoi usein tilanteeseen
nahden suhteettoman voimakkaasti, voi hanelle olla
tarkeda etsia tukea vanhojen kokemusten kasittelyyn
(ks. Traumatietoisuus, s. 71.). Tunteilla on merkitysta
myds vireystilan sdatelyssa ja siten toimintakyvyn
yllapidossa.
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Kaikenlaisia tunteita on hyva tunnistaa, mutta mielen-
terveyden kannalta erityisesti myonteisten tunteiden
tunnistaminen on keskeista:

» Mydnteiset tunteet tuovat elam&an merkityksel-
lisyyttd, ja niiden tietoinen huomaaminen auttaa
selvidaméaan elamassa eteen tulevista haasteista.

» Mydnteisten tunteiden kokeminen vahvistaa voima-
varoja, mielen toipumiskykya ja hyvinvointia. Niiden
vaaliminen on omien voimavarojen tunnistamista,
uusien mahdollisuuksien huomaamista ja niihin
tarttumista.

+ My0s sosiaalisten suhteiden rakentaminen helpottuu,
kun oppii tunnistamaan ja sanoittamaan seka itsessa
ettd toisissa olevia myodnteisia tunteita herattavia
puolia.

+ Mieli kiinnittda huomion tutkitusti herkemmin

negatiivisiin kuin my&nteisiin asioihin. Erityisesti

haastavissa, jaksamista koettelevissa elamantilan-
teissa negatiivinen ajatuskierre voi herkasti vieda
mukanaan. Siksi myonteisten tunteiden tunnistami-
seen onkin tarkeaa kiinnittaa tietoisesti huomiota.

Kun sitd harjoittelee elaméan hyvissa hetkissa,

on se helpompaa haasteidenkin keskella.

Mydnteisiin tunteisiin liittyy myos toiveikkuus.

Erityisesti hyvinvoinnin matalimmilla tasoilla merkit-

tavin elamantyytyvaisyyteen vaikuttava tekija on

odotus tulevaisuudesta. Toiveikkuus lisda elamantyy-
tyvdisyytta erityisesti nuorilla, joilla on turvattomuutta
muun muassa terveyden tai toimeentulon kanssa tai
jotka kokevat yksindisyytta tai epdavarmuutta.

.

Tunnetaidot ja tunteiden sdétely eivat tarkoita ainaista
positiivisuutta. Mika tahansa tunne voi olla liiallisuu-
dessaan hyvinvointia heikentadva, myos liiallinen

positiivisuus. Tunnetaitoihin liittyvatkin osana tunteiden

tasapainottamisen taito ja tieto siitd, milla keinoin
omaan tunnemaailmaan voi vaikuttaa.

Tunnetaitoihin liittyvat kiintedsti myos tietoisuustaidot
eli kyky suhtautua nykyhetkeen avoimesti ja uteliaasti
tuomitsematta tai omia ajatuksia arvottamatta.
Tietoisuustaidot vahvistavat kykya elaa hetkessa
havainnoiden, mita ajatuksia ja tunteita kokee ja miten
keho reagoi. Tietoinen lasnéolo on kykya pysahtya
erilaisten ajatusten ja tunteiden aéarelle ilman tarvetta
padsta niista eroon tai muuttaa niitd. Tietoisuustaidot
ovat erityisen tarkeita nuorelle, jolla on tapana joko
murehtia mennytta tai olla huolissaan tulevaisuudesta.
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Erityisen tarkeita ne ovat ahdistuneisuuden tunteiden
kasittelyssa.

Tietoisuustaitojen harjoittelua voi tehda ohjattujen
harjoitteiden avulla, mutta myos keskittymalla
esimerkiksi hampaiden pesun ajan siihen, milta harja
tuntuu vasten hampaita, tai bussimatkalla puhelimen
katselun sijaan oman hengityksen kulkuun.

Nuori mallintaa tunnetaitojaan aikuisilta. Tamén

vuoksi tyontekijan omaan tapaan puhua ja kéasitella

tunteita on syyta kiinnittaa erityistd huomiota

etenkin, jos nuori on kasvanut ymparistdss4, jossa

tunteille ei ole ollut tilaa. Tyontekijana voi tarkastella

omaa suhtautumista tunteisiin pohtimalla seuraavia

kysymyksia:

+ Miten puhun omista tunteistani, vastoinkdymisistani
tai epaonnistumisistani?

+ Miten osoitan tunteita muille? Miten osoitan
nuorelle, ettd vélitdn — sanoin vai teoin?

+ Minkalaista mallia ndytan ikédvien tunteiden
kasittelysta?

+ Sallinko oman haavoittuvuuteni ndkyvan nuorille?

+ Sallinko erilaisten tunteiden ndkymisen osana
toimintaa vai ohitanko huomaamattani jotain?

+ Opetanko nuorille itsemyotatuntoista asennetta
ndyttamalla mallia itsemydtatuntoisesta suhtautu-
misesta omiin virheisiini ja kehittdmiskohteisiini?

Tunnetaitojen harjoitteluun on olemassa monia
erilaisia sivustoja, oppaita ja harjoitteita. Lisda

tietoa ja harjoituksia I0ytyy esimerkiksi Nyyti ry:n

Ole oman eldmdsi tahti! -oppaasta tai Mitd sd Rageet?
-kirjasarjasta (Jaaskinen).

% 2.4.6 Tieto konkretiaksi:
Ajatusten ja tunteiden yhteys
toimintaan

Ajatukset ja tunteet vaikuttavat kaikkien valintojen
taustalla. Jos nuorella on toistuvia haitallisia
ajatuksia, voi hanen olla vaikea toimia niita vastaan.
Siksi ajatuksia ja niiden herattamia tunteita olisi hyva
pyrkia tarkastelemaan kriittisesti mahdollisimman
usein. Loppujen lopuksi ne ovat vain ajatuksia, eivéat
totuuksia.



Ohjeet:

1) Kéykaa nuoren kanssa keskustelua tilanteista, jotka aiheuttavat hdnessa ikavaa oloa. Valitkaa tilanteista
yksi. Voitte myos kayttaa esimerkkitilanteita: tyopaikka jaa saamatta, tyopajalla kokeiltu uusi asia ei
onnistunut, kiinnostuksen kohde ei vastannut tunteisiin.

2) Kirjatkaa nuoren tilanteeseen liittyvia ajatuksia otsikoiden alle:

Tilanne Kielteinen ajatus Tilanteesta Tunteista
heranneet tunteet seurannut
toiminta
Ystéva ei vastaa Hanta ei kiinnosta Arsyttad, tuntuu, En enaa laita
viestiin asiani ettei itsella ole valia hanelle viestia

3) Pohtikaa edellist4 tilannetta nyt niin, ett4 kielteisen suhtautumisen sijaan pyritte I16ytdm&an myonteisen
suhtautumisen tilanteeseen. Kirjatkaa otsikoiden alle ajatuksia:

Tilanne Myonteinen Tilanteesta Tunteista
ajatus heranneet tunteet seurannut
toiminta
Ystava ei vastaa Han ei ole ehtinyt vas- Levollisuus Odotan ja laitan
viestiin tata tai on unohtanut viestid uudelleen
huomenna

4) Pohtikaa lopuksi, minkélaiseen lopputulokseen erilaisilla ajatusmalleilla voi paatya:
a. Kielteinen ajattelu: Ystavyys katkeaa.
b. Mydnteinen ajattelu: Ystava vastaa seuraavana paivana ja saatte tavattua.

Pohdi:

Silmaile nuoren minakasityksen
ja mielenterveyden yhteytta kasitteleva
tieto-osio viela kevyesti lapi. Mita
oivalluksia sait? Opitko uutta tai
vahvistuiko jo olemassa oleva tieto?
Mista teemoista lahdet hakemaan
lisatietoa?
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Mielenterveytta

edistava tyoote




Kasikirjan kolmannessa tieto-osiossa tarkastellaan mielenterveyden
edistamista osana omaa paivittaista tyota seka tutustutaan erilaisiin,
erityisesti etsivdassa nuorisotyossa ja tyopajatoiminnassa keskeisiin,
mielenterveytta tukeviin tyootteisiin. Osiossa esitellyista tyootteista suurin
osa on sellaisia, jotka toteutuvat tyossa usein huomaamatta. Niiden aarelle
on kuitenkin hyva aika ajoin pysahtya, jotta niiden merkityksen ymmartaa
ja kaytto vahvistuu. Tarkastelu auttaa tekemaan tyota tavoitteellisemmin
ja tasavertaisesti, ja samalla tyon merkityksellisyyden tunne vahvistuu.
Tama on myos keskeinen tyohyvinvoinnin osa-alue.

Tieto-osuus sisdltaa seuraavat luvut:

» Mielenterveyden edistdéminen tyon arjessa
* Mydnteinen tunnistaminen

» Motivoiva haastattelu

+ Luonteenvahvuusajattelu

+ Traumatietoisuus

N 31 Pysahtymis-
harjoitus

Taman harjoituksen tavoitteena on tyhjentaa ja
rauhoittaa mieli erilaisista ajatuksista, kiireesta ja

ymparoivasta halysta ennen teeman aarelle syventy-

mista. Tarvitset harjoitukseen kynén ja paperia.

Ohjeet:

Etsi itsellesi mukava ja rauhallinen
paikka. Halutessasi voit laittaa rauhallista
musiikkia soimaan taustalle. Laita
kannykka muuten syrjaan, mutta aseta
héalytys soimaan viiden minuutin paahan.

Ota paperi ja kyna eteesi ja kirjoita
mieleesi tulevia ajatuksia. Ala kumita tai
pyyhi ylos kirjoittamiasi asioita kesken
kirjoittamisen, vaikka ne eivat olisikaan
kunnon lauseita.

Kun hélytys soi, lopeta kirjoittaminen.

Valitse, haluatko tarkastella kirjoittamaasi
tekstia ja sen herattamia ajatuksia vai
heittda paperin pois siihen palaamatta.
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3.2 Mielenterveyden
edistaminen tyon arjessa

“Olen saanut apua kaikessa, ja mieleni

voi paljon paremmin. Olen positiivisempi
kaiken suhteen. Olen saanut aloitettua
uudestaan asioita, jotka jaivdt kokonaan
silloin, kun mieleni oli huonossa jamassa.”
- Sovari 2022

Nuorten mielenterveyden edistaminen on jokaisen
aikuisen tehtéva, ja mielenterveytta voidaan vah-
vistaa osana erilaisia nuorten kasvuymparistoja.
Mielenterveytta vahvistavat ja suojaavat muun
muassa kyky tunnistaa ja sanoittaa tunteita, taito

ja mahdollisuus hakea ja saada apua, osallisuuden
kokemus seka mielekas, hyvinvointia tukeva arki.
Tyopajatoimintaan osallistuminen ja tydpajayhteis6on
kuuluminen ovat keskeisia mielenterveyden suoja-
tekijoita. Samoin etsivassa nuorisotyossa tapahtuvat
kohtaamiset ja rinnalla kulkeminen.

Yksilollista lasnaoloa ja tukea

Etsivasséa nuorisotydssa ja tydpajatoiminnassa
tehddan seka edistdvaa etta ennaltaehkaisevaa
mielenterveystyota. Liséksi joidenkin nuorten
kohdalla voidaan liikkua korjaavan tyon rajapinnoilla,
ja tyossa voi olla korjaavan tyon elementteja

(ks. Tyén rajaaminen nuoren eri tilanteissa, s. 102).
Kohderyhmiin kuuluvilla nuorilla on usein keskivertoa
enemman puutteita suojatekijoissa, kuten vaillinaiset
turvaverkot, tai aktivoituneita riskitekijoita, kuten
yksindisyytta tai puutteita arjen hallinnassa.

Tama vaikuttaa samalla myds siihen, mille paino-
pistealueille tyd kenenkin nuoren kohdalla keskittyy.

Mielenterveyden jarkkyessa tyopajan ja etsivan
nuorisotyon ryhmatoiminnan yhteisollinen, osallisuu-
den, nahdyksi tulemisen ja oman elaman hallinnan
tunnetta lisddva ymparisto voi olla jo itsessaan
riittavasti mielenterveytta tukeva ja mielenterveyden
hairidita ehkaiseva ymparistd. Monelle tydpaja-
toiminta on my0ds paikka toipua mielenterveyden
hairidista ja saada riittavasti merkityksellisyyden
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ja kyvykkyyden tunnetta pysyakseen kiinni yhteis-
kunnassa. Mielenterveyden riskitekijoiden, kuten
kiusaamisvakivallan, yksindisyyden ja syrjdytymisen,
kokemukset ovat myos merkittdava haaste muihin
ihmisiin ja yhteiskunnan palveluihin luottamisen
rakentumisessa.

Tyomuodoissa rakennetaan tata luottamusta nuoren
omaa toimintakykya kunnioittaen.

Nuoren ymmarryksen lisaamista

Mielenterveytta edistdva kohtaaminen antaa tilaisuu-
den heratella yhteista keskustelua mielenterveyden
merkityksesta elaman eri osa-alueilla. Mikali nuorella
on toimijuuden ja arjen hallinnan haasteita, heikkoa
tulevaisuusorientaatiota tai vahaista toiveikkuutta
elaméassaan, on tydn ensisijaisena tavoitteena saada
hyvinvoinnin peruspalikoita kuntoon. Vasta kun
naiden avulla on saatu lisdttya nuoren voimavaroja,
on aika miettia tulevaisuuden suunnitelmia laajem-
min. Muuten voi olla, ettéd nuori padsee esimerkiksi
haluamaansa oppilaitokseen, mutta voimavarat eivat
ole riittavat siella pysymiseen. Epdonnistumisen
mukanaan tuomat tunteet — hdped, suru, pettymys

- voivat tarkoittaa, ettda nuoren tilanne on lopulta
lahtotilannetta huonompi.

Mita huonommin nuori voi, sitd suurempi merkitys on
esimerkiksi toimivilla arjen rakenteilla, joista yksi kes-
keisimmista on riittéva lepo ja uni. Oleellista on auttaa
nuorta oivaltamaan mielenterveyteen vaikuttavien
arkisten asioiden ja valintojen merkitys kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin ja esimerkiksi kykyyn tarttua
asioihin tai sitoutua tavoitteisiin seka voimavaroihin
unelmoida ja tavoitella itselle merkityksellista elamaa.
Vastoinkaymisia kohdanneiden nuorten kohdalla
mielenterveyttd edistdvassa tyootteessa korostuvat
toiveikkuus nuoren tilanteen etenemisesta seka tahto
kulkea rinnalla kannustajana ja rohkaisijana.

Osallisuutta

My®0s osallisuus on tarked mielenterveyttd vahvistava
elementti. Osallisuutta ei nde osallistumistilastoista,
vaan kyse on yksilon tunteesta. Osallisuus rakentuu
vuorovaikutuksessa, jossa nuori kokee olevansa
merkityksellinen ja tarked osa kokonaisuutta, tulee



kuulluksi omana itsendan seka paasee kehittdmaan
ja osoittamaan kykyjaan. Vuorovaikutuksessa
muiden kanssa nuoren on mahdollista saada vah-
vistusta myonteiselle mindkuvalleen. Osallisuuden
taustalla on kokemus merkityksellisesta yhteydesta
muihin. Yhteys kannustaa nuorta osallistumaan
seka ottamaan vastuuta niin omasta elaméastaan
kuin yhteisistéa asioista.

Arvostava, yhdenvertainen ilmapiiri
tukee osallisuuden kokemusta.
Jokaisella on tarve kuulua johonkin
ja kokea merkityksellisyytta.

Osallisuuden mahdollistava ilmapiiri ei synny itses-
taan, vaan vaatii séanndllista toiminnan tarkastelua
seka herkkyytta tarttua toimeen osallisuuden
esteiden purkamiseksi. Osallisuutta voidaan pohtia
esimerkiksi seuraavien kysymysten kautta: Miten
uudet tulijat paasevat mukaan porukkaan? Miten
nuorten vastuunottoon suhtaudutaan? Voidaanko
nuorten omia ideoita toteuttaa? Miten osallisuutta
toteutetaan kahdenkeskisessa tyossa?

Osallisuuden mahdollistavassa toiminnassa on
tarkeaa, etta jokainen voi osallistua omista lahto-
kohdistaan kasin ja huomioidaan yksilona.

Psyykkista ja psykologista turvallisuutta

Mielenterveys tarvitsee vahvistuakseen myds ympa-
riston, jossa on mahdollisuus kokea turvaa. Turvan
tunne korostuu tilanteissa, joissa nuorella on joko
kasautuneita haasteita tai lahiaikoina tapahtuneita
vastoinkdymisid. Talldin voimavaroja on vahemman
kuin normiarjessa, ja sisd@inen turvantunne voi
heikentya. Turvaa voidaan rakentaa psyykkisen ja
psykologisen turvallisuuden kautta. Lisaksi sita
voidaan tarkastella laajemmin suhteessa mielen-
terveytta edistdvaan toimintaymparistéon

(ks. Mielenterveytta edistava toimintaympaéristo,

s. 125)

Psyykkinen (psykososiaalinen)
turvallisuus

rakentuu selkeista rakenteista ja toimin-
nan ennakoitavuudesta. Nuori tietaa,
mitéd tulee tapahtumaan ja mita hanelta
odotetaan suhteessa tyontekijaan tai
osana vertaisryhmaa. Turvallisuutta

lisda kokemus luottamuksesta ja nuoren
oman asiantuntijuuden tunnustamisesta.
Samoin mahdollisuus olla keskeneréinen,
ilmaista kielteisidkin tunteita ja silti saada
osakseen hyvaksyntaa ja valittamista. Se
on myds luottamusta tydntekijan tukeen
niin eri palveluissa kuin vertaisryhmiin
liittymisessa.

Psyykkinen turvallisuus on erityisen
tarkeaa nuorille, joiden eldmassa on
useampia haasteita. Talldin voimavarat
voi kdyttaa niista toipumiseen ympariston
havainnoinnin sijaan.

Psykologinen turvallisuus

rakentuu ilmapiirissé, jossa on turvallista
ottaa sosiaalisia riskeja, kuten olla eri
mieltd muiden kanssa tai olla oma itsensa.
Se sisdltda nuoren ja tyontekijan tai
nuoren ja vertaisten vélisten suhteiden
dynamiikkaa, vuorovaikutusta ja normeja.
Psykologinen turvallisuus on edellytys
toimiville vuorovaikutussubhteille niin
kahdenkeskisessa vuorovaikutuksessa
kuin ryhmassa.

Psykologinen turvallisuus on erityisen
tarkeaa nuorille, joilla on heikko itsetunto,
kielteisia ajatuksia itsesta tai aiempia
ikavia kokemuksia vuorovaikutussuhteista.

Psykologista turvallisuutta voidaan raken-
taa turvallisemman tilan periaatteilla. Niita
voidaan kayttaa niin yksilo- kuin ryhma-
toiminnassa. Lue lisda: TyGpajatoiminnan
késikirja (Into, 2023).



Kunnioittavaa kohtaamista

Mielenterveyden tukemisessa — nuoren tilanteesta
riippumatta — kohtaaminen on aina yksildllista,
kunnioittavaa ja nuoren omaan asiantuntijuuteen
luottavaa. Se on pyrkimystd ymmartaa nuoren ela-
mantilannetta niin, ettd han kokee tulleensa nahdyksi,
kuulluksi ja ymmarretyksi. Tydntekijana ei neuvota,
vaan pyritdan nuoren kanssa yhdessa etsimaan
ratkaisuja.

Painopiste tydskentelyssa on voimavaroissa,
vahvuuksissa ja mahdollisuuksissa. Tydotteessa
painottuvat ratkaisukeskeisen tyén elementit.
Ratkaisukeskeisyydesta voi lukea lisda EHYT ry:n
Ratkaisukeskeinen ehkéisevéd pdihdetyd nuorisotydn
yksil6ohjauksessa -oppaasta. Ehkdisevassa paihde-
ty0ssa ja mielenterveyden edistdmisessa on saman-
suuntaisia yhtymapintoja, ja opas soveltuu myos
mielenterveytta edistavaan tyohon.

TIETO TUNNE
Uusia tietoja ja taitoja, kuten
ymmarrys omaan tilantee-
seen vaikuttavista tekijoista
(ks. Nuoren minékésitys ja
mielenterveys s. 23.)

vuorovaikutusta, jossa on

Mahdollisuus oppia uusia
asioita tyontekijan tuella
oman osaamistasonsa
mukaisesti ja toimintakyky
huomioiden.
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kunnioittamisesta, hyvaksy-
misesta, luottamisesta.

tilaa "epdonnistua”.

Mielenterveydelle on my0s tarkeaa lupa olla ja tulla
kohdatuksi juuri sellaisena kuin nuori siind hetkesséa
on. Kokemus nahdyksi tulemisesta lisda luottamusta.
Sitd tarvitaan, jotta nuori uskaltaa kertoa myos
eldmansa kipukohdista ja voi saada niihin tukea.
Moni toiminnassa mukana oleva nuori on kompuroi-
nut ja ylittényt toistuvia esteitd elamasséaan. Heilta
on monesti vaadittu itsendista ponnistelua enemman
kuin sellaisilta nuorilta, joilla on vahvat tukiverkot ja
|ahtokohtaisesti optimistinen, mydnteisten eldméan-
kokemusten vahvistama tapa katsoa elamaa.

Mikali nuorella on kielteisid kokemuksia kohtaami-
sesta aikuisten, kuten opettajien, vanhempien tai
tukipalveluiden tyontekijoiden taholta, sitad tarkeam-
paa on tarjota nuorelle kognitiivisia (tieto), emotionaa-
lisia (tunne) ja moraalisia (oikean ja vaaran kokemus)
korjaavia kokemuksia kohtaamisesta.

OIKEAN JA VAARAN
KOKEMUS

Kokemuksia arvostamisesta,

Reiluja ja oikeudenmukaisia
yhdessa pohdittuja
kaytantoja.

Hyvaa, voimaannuttavaa

Lupa nostaa esiin epakohtia,
epaselvia ja epareilulta
tuntuvia kdytanteita ja saada
niihin selvyys.



Itsetunnon vahvistamista

Aiemmat kokemukset voivat vaikuttaa nuoren
itsetuntoon eli omanarvontuntoon. Itsetunto on oman
itsenséa hyvaksymistéa ja omiin mahdollisuuksiin
uskomista. Se on nakemysta itsesta riittavan hyvana,
luottamusta omiin kykyihin sekd ymmarrysta itsesta
osana erilaisia yhteisoja.

Hyvén itsetunnon tunnusmerkkeihin kuuluu totuuden-
mukainen mindkuva, jolloin nuori tietdd omat vahvuu-
tensa, mutta kykenee samaan aikaan tunnistamaan
myos asioita, joissa haluaa kehittya. Hyvaan itsetun-
toon liittyy myds itsendisyys omaa elamaa koskevissa
ratkaisuissa, toiveissa ja tavoitteissa. Talldin nuori
kykenee elam&an omaa eldmaansa haluamallaan
tavalla, mutta myos sietdmaan elaméssa vastaan
tulevia epdonnistumisia ja pettymyksia.

Heikko itsetunto on yhteydessa esimerkiksi masen-
nukseen, ahdistuneisuuteen ja sosiaalisiin pelkoihin.
Heikko itsetunto voi ndyttaytya esimerkiksi nuoren
tapana olla kertomatta mielipidettdan ryhmassa.
Nuorta voidaan télldin tukea esimerkiksi mahdol-
listamalla kéasiteltavaan asiaan liittyvien ajatusten
ilmaiseminen etukateen kahden kesken. Itsetunto voi
olla myds tilannesidonnaista, ja nuorella on tarkea
olla mahdollisuus liittya sellaisiin yhteisoihin ja
toimintoihin, jossa hdn saa onnistumisen kokemuksia
ja vahvistusta itsetunnolleen. Itsetunto vahvistuu
kokemuksista nahdyksi tulemisesta haluamallaan
tavalla myonteisten ominaisuuksien kautta.

3.3 Myonteinen
tunnistaminen

“Tunsin itseni tarkedksi ihmiseksi.

Olen kehittynyt omien rajojen
asettamisessa ja itseni arvostamisessa.”
- Sovari 2022

Mydnteinen tunnistaminen on tydote, jonka taustalla
on ajatus siitd, ettd jokainen meistéa haluaa tulla
nahdyksi sellaisena kuin kokee olevansa eika ulkopuo-
listen maaritelImien mukaan. Tavoitteena on edistaa
nuorten hyvinvointia ja ehkaista syrjdytymista osana
arkista toimintaa ja siihen siséltyviad kohtaamisia.
My®dnteinen tunnistaminen voi jo olla omaan toimin-
taan sisaan kirjattu tapa kohdata nuoria, silla sen
periaatteet ovat sosiaalisen vahvistamisen taustalla.

My®dnteinen tunnistaminen on erityisen keskeinen
toimijuutta — ja siten mielenterveytta — edistava
tekija sellaisten nuorten kohdalla, joilla on epa-
onnistumisten varittamia kokemuksia erilaisista
institutionaalisista rakenteista tai tukitoimista, kuten
koulumaailmasta.

Tapa, jolla nuori ndhdédén yhteiskunnan
jasenend, vaikuttaa nuoren mindkuvaan
ja voimavaroihin.

Myédnteisen tunnistamisen kautta nuorilla on mahdol-
lisuus tulla nahdyksi vahvuuksiensa ja voimavarojensa
kautta eli olla vuorostaan osaajia ja toimijoita tukitoi-
mien kohteina olemisen sijaan. Nuoren edellytykset

ja mahdollisuudet kayttda omia resurssejaan ja
potentiaaliaan seka lupa olla oma itsensa vapauttavat
voimavaroja ja vahvistavat mielenterveytta. Ongelmia
ei sivuuteta, mutta nakékulma on niiden sijaan
mahdollisuuksissa.

Mydnteisessa tunnistamisessa keskeisina kysy-
myksina ovat "kuka siné olet?” ja "mika on sinulle
tarkeaa?”. Toiminnan periaatteina ovat nuoren
hyvéaksytyksi tulemisen, itsearvostuksen ja osallisuu-
den kokemusten vahvistuminen ja pyrkimys tukea
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nuoren omaa asiantuntijuutta omasta elamastaan.
Tyoskentelyssa pyritdan valttdmaan vahvistamasta
sellaisia lokeroita, joihin nuoret usein asetetaan.
Sen sijaan vahvistetaan niitd elementtej, joita nuori
toivoo vahvistettavan.

Tybotteen keskiossa ovat vuorovaikutus, vastavuoroi-
suus ja kokemus nahdyksi, kuulluksi ja arvostetuksi
tulemisesta. Tavoitteena on saada jaettu ymmarrys
nuoren tilanteesta ja yhteistyota lahdetdan rakenta-
maan ilman ennakko-oletuksia. Vain nain saadaan
aito ymmarrys siitd, kuka nuori on ja missé asioissa
hén haluaa ja tarvitsee tukea.

Myonteisen tunnistamisen ulottuvuudet

Mydnteinen tunnistaminen rakentuu kolmen ulot-
tuvuuden kautta: tutustuminen, tunnustaminen ja
tukeminen. Ulottuvuudet eivat ole perakkaisia tai
selkedsti toisistaan erotettavia ajallisia vaiheita. Niilla
jokaisella on kuitenkin oma erityinen luonteensa.

Tutustuminen

“Mulle tuli kerran oppilas vastaanotolle
ja istuu rohnétti tuolilla ja sano mulle
ettd ei kiinnosta. Olj yhteisvalinta tulossa
ja sen piti pdattda mita se haluis, et oli
pakko, kun nyt on pakko johonkin hakea,
mikaén ei kiinnosta, ei kiinnosta toi, ei
kiinnosta t44, ja se hdmmennys tuli siind
ku mé& sanoin et ihan loistavaa, tdd on
mahtava tilanne, sé tiedat nyt kaikki mita
sd et halua, et meil on niin hyva tilanne
lahtee tastd eteenpdin. Ja se oli mieleton
se muutos ihan siind fyysisessé ryhdin
otossa sille, se kohtaaminen et se onkin
jotenkin positiivista, Idhetdéan siita et nyt
meillad on jotain, jota rakentaa eteenpéin.”

— Nuorisotoimen asiantuntija
(H&kli, J. (2015): Myo6nteinen tunnistaminen)
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Tutustuminen on myodnteisen tunnistamisen perusta
ja tarkein vaihe. Mikali tutustuminen ei onnistu, on
haastavaa ldhted yhteisesséa tyoskentelyssa eteen-
pain. Tutustumisessa tarkeintda on ymmartaa, miten
nuori nakee itsensa ja rakentaa sidetta sen pohjalta
- kuulla myds ne sanomattomat asiat. Tutustumisessa
nuori ndhdaan tasavertaisena toimijana, ja hanelta
saatu tieto ja kokemus ovat yhta tarkeita kuin
tyontekijan ndkemys. Tyoskentelyyn tuodaan mukaan
avoimuutta, uteliaisuutta ja empatiaa, joiden avulla
ikaan kuin astutaan nuoren maailmaan ja tarkastel-
laan maailmaa hanen kokemuksistaan kasin.

Tutustumista auttaa, kun kuvaa nuoresta lahdetdan
muodostamaan “kuka sind olet?” -kysymyksen ympa-
rille “mikéd sind olet?” -kysymyksen sijaan. "Kuka sind
olet?” -kysymys kertoo siitd, minkad ominaisuuksien,
kokemusten ja itselleen tarkeiden asioiden kautta
nuori haluaisi itsenaan tulla nahdyksi: esimerkiksi
sinnikads, huumorintajuinen, omasta perheesta ja tasa-
painoisesta arjesta haaveileva, musiikkia rakastava
ihminen.

Jalkimmaisessa puolestaan korostuvat erilaiset
lokerot, joihin nuori on asetettu. Talléin hdanet
kohdataan ja méaaritelldan osaksi jotakin ryhmaa -
syrjaytynyt, tyoton, neet-nuori ja niin edelleen. Etenkin
koulutuksen ja tydelaman ulkopuolella olevia nuoria
lokeroidaan ajoittain hyvin kapeisiin lokeroihin. On
myds inhimillista tulkita asioita ja ihmisia oletusten
tai tilanteessa rakentuvien mielikuvien pohjalta.
Lokeroihin madarittely on jo lahtdkohtaisesti eriarvois-
tavaa, vaikka on tosiasia, etta esimerkiksi yhteis-
kunnan tukipalvelujarjestelmat perustuvat niihin.

Keskeista kuitenkin on, etta lokeroista ei muodostu
leimaa, jota nuori kantaa mukanaan kaikkialle. Nuori
tarvitseekin ymparilleen ihmisig, jotka herattelevat
nuorta itsedankin huomaamaan kaiken muun, jota
hénessa on. Nain leima ei jaa ainoaksi "totuudeksi”.

Se, ettd nakeekin nuoren toisenlaisten lasien lapi kuin
muut ammattilaiset, nuoren ldheiset tai erilaiset insti-
tuutionaaliset toimijat, ei ole kuitenkaan aina helppoa.
Erityisen haastavaa se on silloin, kun nuoren kohtaa
nimenomaan ammatillisesta roolista kdsin. Nuori ei



olisi toiminnassa mukana, ellei hanta olisi ainakin
Ioyhasti asetettu jonkinlaiseen lokeroon. Asettuminen
nuoren rinnalle tasavertaisesti ja dialogisesti

- ihmisena ihmiselle — vailla ammattiroolin suoja-
muuria ja etaisyytta vaatii séannollista, oman
tyootteen kriittista tarkastelua.

Mikali tutustumisessa ei ole avoimin silmin, vaan
kiinnittaa lilkaa huomiota esimerkiksi nuoren aiem-
masta ohjauksesta vastaavan henkilon kertomaan
tai diagnooseihin, saattavat nuoren kuulemisessa ja
kohtaamisessa korostua vaarat asiat. Talléin nuoren
saattaa tahtomattaan nahda niin sanotun riskilinssin
Iapi, jolloin puutteet ja haasteet saavat liian ison
roolin. Samalla nuoren potentiaali, vahvuudet ja
onnistumiset jadvat huomiotta tai tulevat ohitetuiksi.
N&ama ovat kuitenkin ne elementit, joita tukemalla
voidaan vahvistaa nuoren sosiaalista parjaavyytta ja
kiinnittymista yhteisoihin ja yhteiskuntaan.

Moni nuori voi olla myds tottunut puhumaan itsestaan
kielteisesti ja itsed syyllistavan syrjaytymispuheen
kautta. Se, miten aikuinen nuoren kohtaa ja mita koh-
taamisellaan vahvistaa, onkin keskeista sen kannalta,
mitd mahdollisuuksia nuorella itselldan on tarkastella
itseddn ja miten han rohkaistuu haastamaan aiempia,
yhteiskunnan ja ympériston mahdollisesti vahvistamia
kielteisia ajatuksia itsestédan (ks. Mindkésitysta
muovaavat kokemukset, s. 33). Nuori saa tall6in tukea
ja mahdollisuuden néhda itsensa vaihtoehtoisella
tavalla vahvuuksien ja myodnteisten ominaisuuksien
kautta. Erityisen vahvistava kokemus voi olla silloin,
kun se tapahtuu samassa tilanteessa olevien vertais-
ten kanssa eli esimerkiksi tyopajatoiminnassa uuden
ryhmén kanssa.

Oman eldmén asiantuntemuksen
tunnustaminen ja oman elamaéntarinan
kautta ndkyvaéksi tullut kasvuprosessi
vahvistavat nuoren parjagdmisen tunnetta
ja itsetuntoa.

Kysymyksig, joita nuori pohtii tutustumisvaiheessa,
ovat muun muassa: Uskallanko luottaa ja ndyttaa
todellisen minéni ja asiat, jotka ovat minulle tarkeita?

Minkélaisena haluan kohdata tdmén ihmisen?
Kéyttadko tdmd ihminen avoimuuttani ja haavoittu-
vuuttani minua vastaan?

Tyontekijan puolestaan tulisi tdssa kohtaa pohtia ja
selvittaa vastauksia esimerkiksi seuraaviin kysymyk-
siin: Miten nuori haluaa minun hédnet ndakevan? Milla
asioilla ja ihmisilla on erityistd merkitysta nuorelle
juuri nyt? Mitka asiat ovat jattdneet jdlkensd nuoren
ajatteluun ja toimijuuteen? Mihin yhteisdihin nuori
kuuluu? Miké hdnen roolinsa on niissa?

Tunnustaminen

Se poika ei ollu kiinnostunut mistaan
muusta ku syvdnmeren sukeltamisesta.
Kaikki meni huonosti koulussa ja

se oli epdsosiaalinen, kdyttayty
huonosti. Ja se mité se teki iltaisin:
meni kylpyammeeseen ja laitto siin
sukellustamineet p&élle. Se oli sen
elementti. Et sitte ku se I6ysi sen ja sita
kannustettiin — joku liikanohjaaja tajus
sen - niin se liikahti siit eteenpdin. Ja
nyt se on sukeltanu 30 vuotta ja tehny
varmaan 500 dokumenttia kaiken
maailman merilta. Et se oli siind.

Et se tunnustaminen on se elementti
joka vie sit eteenpdin.”

- Sosiaalityon asiantuntija (Hakli, J. (2015):
Myonteinen tunnistaminen)

Tunnustaminen mahdollistuu onnistuneen tutustumi-
sen myo6td. Tunnustamisessa on ajatuksena Ioytaa
ratkaisuja nuoren haasteisiin voimavaraldhtoisesti

eli tekemalla ndkyvaksi nuoressa olevat voimavarat,
mydnteiset ominaisuudet ja mahdollisuudet ja
samalla tarjota nuorelle onnistumisen ja parjaavyyden
kokemuksia. Tunnustamisen vaiheessa on tarkea

olla arvottamatta nuoren ajatuksia ja kokemuksia ja
sen sijaan |0ytaa yhteistd ymmarrysta ja vahvistaa
kokemusta samanarvoisuudesta.
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Kun nuori kohdataan erityisend yksilona
arvokkaine ominaisuuksineen, syntyy
kokemus ndhdyksi, arvostetuksi ja
kuulluksi eli kohdatuksi tulemisesta.

Oikein tunnustaminen kohottaa nuoren itsetuntoa, kun
taas vadrin tunnustaminen synnyttaa kokemuksen
epdoikeudenmukaisuudesta ja arvottomuudesta.

Tunnustamisvaiheessa nuori pohtii seuraavia
kysymyksia: Nyt kun tiedét, kuka olen, kelpaanko yha?
Vaikka et olekaan kaikesta samaa mielté tai et hyvaksy
kaikkia tekojani, saanko silti olla mind? Pysytkd silti
rinnalla? Vai yritdtké muuttaa minua? Ovatko minulle
tdrkedt asiat riittdvia, ethdn vdheksy niita?

Tyontekijan puolestaan on hyva pysahtya pohtimaan
seuraavia kysymyksia: Vaikka olen eri mielta, pystynké
kunnioittamaan ja tukemaan nuorta ja hdnen valinto-
jaan? Nadenkd ja tuenko niitd vahvuuksia, joita nuori
haluaa minun tukevan? Rohkaisenko nuorta olemaan
"hdn”?

Tukeminen

"Koulukiusattu yksinédinen poika kay
paljon nuorisotalolla ja spontaanisti
auttelee ohjaajia. Kiinnittyy ohjaajiin,
mutta ei niinkddn muihin nuoriin.
Kuitenkin nuorisotalo on pojalle
merkittava paikka ja yhteiso, jonka
jdsen hén haluaa olla. Nuoriso-ohjaajat
pyytavat poikaa mukaan apuohjaajaksi
erilaisiin juttuihin. Poika haluaa mukaan.
Apuohjaajaroolin kautta han alkaa luoda
suhteita my&s muihin nuoriin. Ohjaajien
luottamus poikaan tuottaa sen, etta
muutkin nuoret ndkevét pojan uudella
tavalla, toisenlaisesta roolista késin.”

- Nuorisotoimen asiantuntija (Hakli, J. (2015):
Myonteinen tunnistaminen)
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Tukeminen ndhdaan tavoitteellisena ja tietoisena voi-
mavarojen, vahvuuksien ja onnistumisten tukemisena
nuorille merkityksellisissa asioissa. Avainasemassa
on nuoren omien ajatusten ja nakdkulmien aktiivinen
tavoittaminen ja kuuntelu. N&in I6ydetdan ne tuen
muodot, joita nuori kaipaa, ei niitd, joita tyontekijana
saattaa ajatella nuoren kaipaavan. Samalla pyritdan
mahdollistamaan tilanteita, joissa nuori paasee
nayttdytymaan seka itselleen ettd muille myonteisten
ominaisuuksien kautta.

Nuoren tukeminen onnistuu, kun tyontekija antaa
merkityksen nuoren arvostamille asioille ja tutustuu
niihin ennakkoluulottomasti. Kaiken ytimessa on
nuoren kuuleminen ja ndkokulmat - olivat ne sitten
sopusoinnussa tai ristiriidassa nuoreen kohdistuviin
odotuksiin ndhden. Nuoren kiinnostuksen kohteet,
tavat ja kyvyt huomioiva ja sopivasti vastuuta antava
tapa kohdata nuoria mahdollistaa tilan, jossa mah-
dollistetaan onnistumisen kokemukset ja sita kautta
vahvistuva toimijuus. Toimijuuden kokemus rakentuu
tunteesta, ettd omalla toiminnalla voi vaikuttaa
oman elaman kulkuun. Tunne rohkaisee nuorta myos
muissa ymparistoissa ja yhteisOissa toimimisessa ja
lisda hanen osallisuuttaan.

Tukeminen tarvitsee taustalle myos luottamusta, joka
syntyy onnistuneesta tutustumisesta ja tunnustami-
sesta. [Iman luottamusta nuoren voi olla hankalaa tai
jopa mahdotonta ottaa tukea vastaan. Luottamuksen
syntyminen ei ole kuitenkaan itsestdanselvyys,
erityisesti jos nuorella on aiempia kokemuksia siita,
ettd han ei ole tullut ndhdyksi tai kuulluksi itselleen
myodnteisella tavalla. Monissa palveluissa ei ole
esimerkiksi puutteellisten resurssien, kuten kiireen

ja vaihtuvan henkiloston, vuoksi mahdollisuutta
aidosti kohdata nuorta. Nykyisessa toiminnassa nuori
saattaa saada ensimmaista kertaa kokemuksen siita,
ettd joku on oikeasti kiinnostunut tietaméaan, kuka han
oikeasti on.

Tukemisvaiheessa nuori pohtii seuraavia kysymyksia:
Ethén luovuta kanssani, vaikka en osaa tai pdase heti
tavoitteisiin? Jaksathan vahvistaa uskoani itseeni, kun
en itse siihen pysty? Ethdn ohita, vaan autat sanoitta-
maan omat tarpeeni ja tuet niiden saavuttamisessa?



Tukemisvaiheessa tyontekijan on hyva kiinnittaa
huomiota muun muassa seuraaviin kysymyksiin:
Kohtaanko nuoren oman eldménsé asiantuntijana?
Olenhan rinnalla enké yldpuolella? Minké&lainen
toimijuus tukee nuoren vahvuuksia? Miten voin tarjota
nuorelle tunteen, ettd hdnen kykyihinsé ja mahdolli-
suuksiinsa pérjéta luotetaan?

% 3.3.1 Tieto konkretiaksi:
Myonteinen tunnistaminen
nuoren eldmdissd

My®onteinen tunnistaminen voi tuntua teoreettiselta
ja kaukaiseltakin. Kokonaisuuden haltuunottoa

voi helpottaa ldhestymalla teemaa omien elaman-
kokemusten kautta. Tehtdvan ensimmaéinen vaihe
voi nostaa pintaan ikdvia muistoja, joten tee tehtava
rauhallisessa tilassa ja niin, etta sinulla on jalkeen-
pain mahdollisuus tehda jotain itsellesi mieluista.
Ensimmaistd osaa voidaan kayttda myos nuoren
kanssa tyoskentelyssa.

Minkd lokeroiden
kautta kohtaamiasi
nuoria mddritellaan?

Ohjeet:

1. Pohdi seuraavia kysymyksia oman

elamasi kautta:

+ Ovatko muut nuoret tai aikuiset kohdanneet sinut /
onko sinua kohdeltu lapsena tai nuorena ulkopuolis-
ten maaritelmien kautta? Mita méaaritelmat olivat?
Kirjaa maaritelmat ylos. Maaritelmia voi olla monia,
ja ne voivat perustua esimerkiksi taustaan, vanhem-
pien sosioekonomiseen asemaan, asuinpaikkaan tai

non

kokemuksiin. Esimerkkeina "kympin tyttd”, "ongel-
manuori”, "tyoton”.

+ Pohdi, miltd maaritellyksi tuleminen tuntui. Onko se
vaikuttanut valintoihisi tai siihen, miten suhtaudut

itseesi?

2. Pohdi maarittelemista

seuraavaksi nuoren nakokulmasta:

+ Minka lokeroiden kautta kohtaamiasi
nuoria madaritellaan? Esimerkiksi
syrjaytynyt, neet-nuori, masentunut...

+ Vaikuttaako lokerointi kohtaamiseesi nuoren
kanssa?

+ Vaikuttaako lokerointi muiden ammattilaisten,
kuten sidosryhmien, tapaan kohdata nuori?
Jos, niin miten? Miten voit ndissa tilanteissa tukea
nuoren kokemusta tulla ndhdyksi myonteisten
ominaisuuksien kautta?

3. Pohdi lopuksi, mita otat
tehtavasta mukaasi omaan tyohosi.
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3.4 Motivoiva haastattelu

Moni etsivan nuorisotydn piiriin ja tyopajatoimintaan
mukaan tuleva nuori kaipaa tukea erityisesti moti-
vaation heréattelyssa ja omaa hyvinvointia tukevien
ratkaisujen tekemiseen sitoutumisessa. Edella esiin
tulleet kielteiset kokemukset kohtaamisista ja sita
myo6ten mahdollisesti sisdistetty, kielteinen kasitys
itsesta voivat kuitenkin vaikeuttaa motivaatioon ja
tavoitteisiin sitoutumiseen merkittavasti.

Motivoiva haastattelu on nuoren ja tyontekijan
véliseen yhteistydohon perustuva vuorovaikutus-
menetelma3, jolla pyritdan 16ytamaan ja vahvista-
maan nuoren motivaatiota etsia ratkaisuja elamaa
haittaaviin tunteisiin, ajatuksiin, kdyttaytymiseen
ja eldamantapoihin (esim. mielenterveytta edistavat
arjen valinnat).

Muistatko
itseohjautuvuus-
teorian luvusta
"Ndkokulmia mielen-
terveyden vahvistamiseen”?
Se toimii motivaation
perustana!
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Kun nuori itse tunnistaa muutoksen tarpeen ja pohtii
keinoja sen toteuttamiseksi, muutoksen todennakai-
syys kasvaa. Tyoskentelyssa pyritaan selvittamaan
nuoren arvoja, tavoitteita, muutoksen merkitysta
elamaélle seké kaytettédvissé olevia resursseja (esim.
toimintakyky). Kaikki nédmé ohjaavat nuoren motivaa-
tion syntymista. Apuna voi kayttaa esimerkiksi Inton
Miten minulla menee? -lomaketta.

Motivoivan haastattelun kaytto vaatii luottamusta
nuoren ja tyontekijan valilla. Mikali tilanne ei tunnu
nuoresta turvalliselta, on vaikea nostaa esiin motivaa-
tioon vaikuttavia elamantilanteen, toiveiden, arvojen
ja tavoitteiden valisia ristiriitoja. Motivoiva haastattelu
tarvitseekin taustalleen kokemusta myonteisesta
tunnistamisesta ja kohdatuksi tulemisesta.

Motivoivan haastattelun keskeisia
periaatteita

+ Osoita empatiaa. Yksinkertaisimmillaan empatian
osoittaminen on keskittymista hetkeen kiireetto-
masti pitden huomion nuoressa. Samalla voidaan
rohkaista nuorta kysymyksilla, kuten “kuulisin

" on

mielellani tasta lisda...”, "ymmarsinko oikein,

ettd sinusta tuntuu siltd etta...”, "tilanne kuulostaa
ymmarrettavasti silts, ettd se vie voimiasi...”.
Vahvista uskoa ja luottamusta muutokseen.
Tunnista ja tuo esiin nuoren vahvuuksia, osaamis-
alueita, mahdollisuuksia ja pienidkin edistysaskelia.
Nosta esiin pienikin mydnteinen, nuoren tuottama
muutospuhe.

Tuo esiin ristiriita nykyisen ja tavoiteltavan
tilanteen vililla. Nuorella voi olla haasteita hahmot-
taa elamaa kokonaisuutena ja oman toimintansa

syy-seuraussuhteita. Muutokseen tarvitaan ymmar-
rysta nykyisen kayttaytymisen ja itselle téarkeiden
tavoitteiden ja arvojen valilla. Mikali nuori esimer-
kiksi kertoo arvokseen menestymisen tydelamassa,
voivat mydhaan nukkumaan meneminen ja siita
seuraava vasymys olla ristiriidassa taman tavoitteen
kanssa.

Vailta vaittelya ja kunnioita nuoren nakemysta.
Nuoren kasitys omaa mielenterveytta vahvistavista
asioista voi olla erilainen kuin tyontekijalla. Mikali
keskustelu ajautuu umpikujaan, on hyva kaantaa
keskustelu muihin aiheisiin ja palata asiaan



my6hemmin. Tilanne on niin nuorelle kuin tydnte-
kijallekin myds hyva hetki harjoitella tunnetaitoja ja
itsensa rauhoittamista. Nuoren reaktioita voidaan
sanoittaa ymmartavasti, esimerkiksi “ymmadrrén, etta
omien kehittdmiskohtien esiin tuominen voi tuntua
turhauttavalta...”.

Motivoivan haastattelun toteuttaminen

« Kirkasta nuoren lahtokohtia. Kdykaa keskustelua
nuoren arvoista, muutoksen tarpeista ja voima-
varoista eli resursseista. Tydoskentelyssa voidaan
kayttaa apuna erilaisia tyovalineita, kuten kuvakort-
teja, Inton Visuaalisia muistiinpanoja tai itsearviointi-
sovelluksia (esim. Zekki-itsearviointityokalua).

- Esitad avoimia kysymyksia. Anna nuorelle aikaa
pohtia ja tilaa myds hiljaisuudelle. Ala puhu nuoren
puolesta vaan pyri siihen, ettd nuori on enemman
aanessa. Aloita avoimet kysymykset sanoilla mitg,
miten, miksi, kuinka ja kerro.

+ Kuuntele heijastavasti eli toista nuoren kertomaa
ja tee yhteenvetoja. Reflektoivan kuuntelun avulla
voidaan vahvistaa nuoren tunnetta siita, etta han
tulee kuulluksi. Kdytdanndssa omassa puheessa
kootaan keskeisia asioita nuoren puheesta ja
varmistetaan, ettei ole tehty tulkintoja. Nuorelle
tarjotaan mahdollisuus tdydentaa ja korjata lauseilla,
kuten "Ymmadrsinko oikein...”, "Tarkoitatko etta...”.
Erityisen tarked on nostaa esiin nuoren tuottamia,
myodnteisia asioita itsestdan tai tilanteestaan.

Tehkaa suunnitelma jatkoon. Keskustelun lopussa
on hyva koota yhteen seuraavia askelia. Véaliaskelia
on hyva olla useampia, jotta mahdollistetaan
pienetkin, motivaatiota vahvistavat onnistumiset.
Suunnitelman teossa voidaan kadyttaa tukena
EHYT ry:n Muutossuunnitelma-lomaketta tai Inton
Visuaalisten muistiinpanojen tavoite -tehtavaa.
Suunnitelmaa laatiessa on hyva palata tydskentelyn
alussa pohdittujen arvojen, tarpeiden, tavoitteiden
ja resurssien pariin, jotta suunnitelmasta saadaan
toteuttamiskelpoinen.

Muutoksen mahdollistaminen

Mikali nuoren motivaatio ei ole kovin vahva tai
nuori on epdilevdinen tavoitteeseen pdasemisestd,
voidaan tavoiteltavaa muutosta tarkastella viela
tarkemmin yhdessa. Motivoivan haastattelun tai

muun tydskentelytavan avulla maéritelty tavoite tai
suunnitelma ei nimittdin aina yksinaan riitd muutok-
seen. Se voi vaatia rinnalleen tarkastelua siita, onko
nuorella kykyja ja tilaisuuksia lahtea tavoittelemaan
haluttua muutosta.

Yksinkertaistettuna muutoksen mahdollistamista
voi lahestyéa seuraavanlaisesti:

1) Maéritelladn yhdessa motivoivan haastattelun
tai muun vuorovaikutuksen avulla, mihin
mielenterveytta edistaviin osa-alueisiin
eldmassdan nuori tarvitsee muutosta. Osa-
alueiden hahmottamisen apuna voidaan
kayttaa esimerkiksi sosiaalisen vahvistamisen
osa-alueita, Mielenterveyden kattd (MIELI ry)
tai Viisi tietd hyvinvointiin -mallia (ks. Nyytiry
tai MIELI ry).

2) Tarkastellaan valittua teemaa motivaation
lisdksi seuraavien osa-alueiden kautta: Onko
nuorella tilaisuuksia toteuttaa muutosta?

Onko nuorella kyvykkyyttd muutokseen?

3) Vahvistetaan tarvittavia osa-alueita yhdessa.
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Esimerkki:

Nuoren kanssa on tydskennelty motivoivan haastat-
telun periaatteiden mukaisesti ja esiin on noussut
nuoren halu ja tarve lisata ihmissuhteita eldmaansa
(haluttu muutos). Han on tunnistanut yksindisyyden
olevan iso riskitekija omalle mielenterveydelle ja
haluaa voida paremmin (motivaatio). Ennen kuin lah-
detdan asettamaan askelia kohti muutosta, pohditaan
yhdesséd, missa jo olemassa olevissa yhteyksissa han
voisi rakentaa joko uusia ihmissuhteita tai syventaa
olemassa olevia. Lisédksi kartoitetaan uusia mahdolli-
suuksia ihmisten kohtaamiseen.

Nuori kertoo, ettd han tapaa muita nuoria tyopajatoi-

minnassa ja on aloittanut kdymaéan nuorten verkko-
ryhmasséa Sekasin Gamingissa (tilaisuus). Liséksi

Motivaatio + Tilaisuus

2 2

Tydpajatoiminnassa

Halu voida paremmin e tavatut ihmiset
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pohditaan, mita sellaisia taitoja ja ominaisuuksia
nuorella on, jotka auttavat kohti tavoitetta, ja mita osa-
alueita olisi hyva vahvistaa ja miten. Nuori tunnistaa,
ettd han on epavarma ja hanella on kielteisia ajatuksia
itsestaan, joten uusien ihmisten ldhestyminen
pelottaa (kyvykkyys).

Jotta nuori voisi paasta haluttuun muutostavoit-
teeseen, lahdetdan hanen kanssaan liikkeelle
osa-alueesta, jossa on puutteita, eli kyvykkyyden
vahvistamisesta. Yhdessa tyontekijan kanssa
voidaan haastaa kielteisia ajatusmalleja tutustumalla
esimerkiksi luonteenvahvuuksiin tai myonteiseen
ajatteluun. Kun nuori saa vahvistusta myodnteiselle
mindkuvalleen, on hdnen mahdollista ottaa kayttoon
muut osa-alueet ja edetd muutosprosessissa.

Kyvykkyys = My';t‘i‘r:::ior;‘en

v

Mydnteinen ajatus

. .. =  Uudet ihmissuhteet
itsesta



3.5 Luonteenvahvuusajattelu

Monella koulutuksen ja tyéelamén ulkopuolella
olevalla tai syrjaan jatetylla nuorella on taustalla
kokemusta ulkopuolisuudesta tai yksinparjaamisen
vaatimuksesta. Mikali taméankaltaiset vaatimukset
jatkuvat pitkaan, voi nuorelle vahvistua kokemus siita,
ettd han ei ole arvokas eika ansaitse hyvaa kohtelua.
My6s monia yhteiskunnan palveluita, kuten sosiaali-
tai terveyspalveluita, saadakseen tulee omaa elamaa
lahestya ongelmien kautta.

Kaikki nama kokemukset vaikuttavat nuoren minaku-
vaan ja kokemukseen omista mahdollisuuksistaan.
Luonteenvahvuuksiin keskittyminen voi néissa tilan-
teissa tarjota nuorelle mahdollisuuden néhda itsenséa
arvokkaana ja kdantaa nuoren mahdollisesti aiempien
kokemusten varittdmaa, kielteista kuvaa itsestdaan
mydnteisemmaksi (ks. Mindkésitystd muovaavat
kokemukset, s. 33).

Luonteenvahvuudet (Seligman & Peterson) ovat yksi-
I6llisid, meissé jokaisessa olevia mydnteisid ominai-
suuksia. Erilaisia luonteenvahvuuksia on tunnistettu
26 kappaletta, ja ne ilmenevat ja ovat sidoksissa arjen
ympdristoihin, tilanteisiin ja sosiaalisiin suhteisiin.
Alkuperaisessa luokituksessa luonteenvahvuuksia

on 24, mutta Kaisa Uusitalo ja Lotta Malmivaara ovat
lisdnneet luokitukseen oman tutkimuksensa myéta
sisukkuuden ja myotatunnon.

Luonteenvahvuudet on jaoteltu kuuden hyveen alle.
Hyveita voisi kuvata hyvan elaman rakennuspalikoiksi,
jotka voivat vaihdella kulttuurisesti. Esimerkiksi
Suomessa on usein arvostettu ahkeruutta ja rehelli-
syyttd, kun taas jossain muualla naita tarkeammiksi
voivat muodostua esimerkiksi oppimisen ilo tai
hengellisyys.

Luonteenvahvuuksien merkitys

Vahvuusnéakemyksia on erilaisia, ja vahvuuksiin
voidaan viitata erilaisilla kasitteilla ja maaritelmilla.
Termi "vahvuus” voi olla hyvin laaja-alainen tarkoit-
taen kaikkea luonteenominaisuuksista taitoihin ja
kiinnostukseen. Vaikka nuorten kanssa on tarkea
pohtia myos erilaisia vahvuuksia ja osaamisalueita,

1) Viisaus ja tieto: tiedon
hankkimiseen ja kdyttamiseen liittyvat
vahvuudet, jotka luovat pohjan muiden
hyveiden toteutumiselle (luovuus,
uteliaisuus, arviointikyky, oppimisenilo,
nakokulmanottokyky)

2) Rohkeus: emotionaaliset
vahvuudet, joita tarvitaan padamaarien
saavuttamiseen sisdista tai ulkoista
vastustusta kohdatessa (rohkeus,
sinnikkyys, rehellisyys, innokkuus,
sisukkuus)

3) Inhimillisyys: ns. sosiaalisia
vahvuuksia, joita tarvitaan ihmissuhteissa
(rakkaus, ystavallisyys, sosiaalinen
alykkyys, my6tatunto)

4) Oikeudenmukaisuus: yhteissihin
liittymiseen ja niissa elamiseen tarvittavia
vahvuuksia (ryhmatyétaidot, reiluus,
johtajuus)

5) Kohtuullisuus: vahvuuksia joiden
avulla vastustetaan liioittelua ja
kohtuuttomuutta (anteeksiantavuus,
vaatimattomuus, harkitsevaisuus,
itsesdantely)

6) Henkisyys: kuvattu lahteests
riippuen hieman eri sanoin. Vahvuuksia,
jotka tukevat muun muassa eldman
merkityksellisyyden pohdinnoissa
(kauneuden arvostus, kiitollisuus,
toiveikkuus, huumorintaju, hengellisyys)

3 — Mielenterveytta edistava tydote

63



on luonteenvahvuuksilla erityinen merkitys niiden
painopisteiden ja mielenterveysvaikutusten vuoksi.

Vahvuusajattelussa painopiste ei ole kognitiivisissa
ominaisuuksissa tai taidoissa. Sen sijaan luonteen-
vahvuudet ovat asioita, joita on jokaisessa ja jotka
tukevat toimintaa erilaisissa tilanteissa. Ne ovat
tasavertaisesti kaikkien ulottuvilla ihmisen lahtétilan-
teesta, kasvuymparistdsta, oppimispotentiaalista ja
elaman haasteista huolimatta.

Parasta on, jos nuori muodostaa kéasityksensa
luonteenvahvuuksistaan jo koulussa, mutta aina
tdma ei toteudu. Sen sijaan koulu saattaa nayttaytya
paikkana, jossa nuori muodostaa itsestédan kielteista
minadkuvaa ja "epdonnistujan” ja "huonon oppijan”
identiteettia.

Vaikka jokaisessa nuoressa on jokaista luonteenvah-
vuutta, on osa luonteenvahvuuksista niin sanottuja
ydinvahvuuksia, joiden kdytto tulee luonnostaan.
Mahdollisuus kadyttaa naita luonteenvahvuuksia lisaa
energiaa ja tukee hyvinvointia. Ydinvahvuuksien lisdksi
jokaisella on myds niin sanottua vahvuuspotentiaalia
eli mahdollisuus vahvistaa tarvitsemiaan vahvuuksia
harjoittelemalla.

Luonteenvahvuudet linkittyvét taitojen oppimiseen,
omien kiinnostuksen kohteiden ymmartamiseen,
osaamisen kehittdmiseen ja omiin arvoihin.
Luonteenvahvuuksien tunnistaminen ja niiden
hyddyntaminen ovat vahvasti kytkdksissa nuoren
minapystyvyyden ja kyvykkyyden kokemuksiin, joita
tarvitaan esimerkiksi opinnoissa tai tyoelamassa
suoriutumiseen. Omia luonteenvahvuuksia tunnista-
malla ja kdyttamalla on myos mahdollista vaikuttaa
omaan hyvinvointiin ja pyrkia haastamaan mahdol-
listen haitallisten, ulkoisten olosuhteiden vaikutuksia
omassa elamaéssa.

Luonteenvahvuuksiin tutustumisen myota mahdol-
listuu omien myonteisten puolien tunnistamisen ja
vahvistamisen lisdksi myos kyky havaita omia kehitta-
miskohtia. Nama havaitsemalla on mahdollista keskit-
tyd vahvistamaan erityisesti niitd luonteenvahvuuksia,
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jotka tukevat omalle elamalle asetettujen tavoitteiden
saavuttamista. Luonteenvahvuuksiin tutustuminen
lisdd myds luottamusta omiin kykyihin ja mahdollisuuk-
siin, jotka puolestaan vahvistavat innostusta, motivaa-
tiota ja luottamusta tulevaisuuteen.

Luonteenvahvuuksien ali- ja ylikaytto
haasteena hyvinvoinnille

Luonteenvahvuudet ovat keskenéan tasavertaisia, ja
lahtokohtaisesti niiden kdyttdminen tuottaa hyvaa seka
itselle ettd muille. Luonteenvahvuudet voivat kuiten-
kin olla myds riski hyvinvoinnille, mikali niita ali- tai
ylikayttaa. Alikdytossa nuori rajaa omien, luontaisten
ydinvahvuuksiensa esiin tuomista liiallisesti eika
talldin padase tuomaan esiin "parasta itsedaan”. Ylikaytto
taas esiintyy luonteenvahvuuden liiallisena kayttona
vaarissa tilanteissa. Ali- ja ylikdytolla on linkitys
mielenterveyden hairidihin ja negatiivisiin selviytymis-
keinoihin elamén vastoinkdymisissa. Ali- tai ylikaytto
on tahatonta ja voi johtua monesta eri asiasta, kuten
aiemmista kokemuksista, tilanteesta tai persoonalli-
suudesta, ks s. 65.

Luonteenvahvuudet ja mielenterveys

Luonteenvahvuuksien kaytto on tutkitusti yhteydessa
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Ne muun muassa
vahvistavat mielenterveydelle keskeisen, PERMA+H-
hyvinvointiteorian viittd osa-aluetta (myonteiset
tunteet, innostus/sitoutuminen, ihmissuhteet,
merkityksellisyys ja kyvykkyys/suoriutuminen) seka
tukevat ihmisen perustarpeita: kyvykkyytta, auto-
nomiaa ja yhteisollisyytta (ks. Mitd mielenterveys on,

s. 12). Luonteenvahvuuksilla on myds erilaisia hyotyja
ja yhteyksia eri elamanalueisiin. Esimerkiksi innostus ja
toivo ovat yhteydessa onnellisuuteen, kun taas elaman-
tyytyvaisyyteen vaikuttavat nédiden lisaksi kiitollisuus,
uteliaisuus ja rakkaus.

Mahdollisuus kédyttda omia luonteenvahvuuksiaan
suojaa vastoinkdymisten ja stressin negatiivisilta
vaikutuksilta lisaamalla resilienssia ja kiinnittamalla
huomion voimavaroihin. Samalla se tukee myonteisia
selviytymiskeinoja, esimerkkina kiitollisuus elaméassa
yha hyvin olevista asioista tai itseen kohdistuva
my®otatunto vaativissa eldmaéntilanteissa.



Ali- tai ylikayton ilmeneminen esimerkiksi

Haasteet ihmissuhteissa

+ rakkauden alikaytto: pelko ja epdvarmuus muihin ihmisiin luottami-
sessa tai ihmissuhteiden rakentamisessa, eristdytyminen, vastoin-
kaymisten kohdalla kyvyttomyys turvautua muihin

Kaytoksen taustalla
esimerkiksi

Aiemmat huonot

kokemukset ihmissuhteista,
kiusaamisvakivalta, lapsuuden
turvattomuuden kokemukset

+ rakkauden ylikdytto: omien rajojen asettamisen haasteet tai liiallinen

kiinnittyminen muihin rakastetuksi tulemisen kaipuun vuoksi

Epasovelias kadytos sosiaalisissa tilantei
+ sosiaalisen édlykkyyden alikdyttd: liiallinen

uteliaisuus muita kohtaan, keskusteluissa jyrdaminen

+ sosiaalisen édlykkyyden ylikédytto: liiallinen

empaattisuus ja muiden tunteisiin mukaan meneminen

Tavoitteiden asettamisen
tai saavuttamisen haasteet
- sinnikkyyden alikdytt6: matala kynnys luovuttaa

- sinnikkyyden ylikéytto: valmius menna lapi harmaan kiven (tassa

Vasymys, tilanteeseen
keskittymattomyys,
harjoituksen puute

Kokemus yksinparjaamisen
kulttuurista, avun pyytamisen
kynnys, ulkopuolelta tai
itsesta nousevat odotukset

nayttaytyy rinnalla myos itseen kohdistuvan mystatunnon alikaytto)

Vaikka tutkimuksissa nuorten positiivista mielenter-
veyttd vahvimmin selittavaksi tekijaksi on tunnistettu
itsetunto, nousevat toiselle sijalle luonteenvahvuuk-
sista toiveikkuus ja ystavallisyys. Etenkin jalkimmai-
nen linkittyy vahvasti my&s mielenterveyden kannalta
keskeiseen osallisuuden tunteeseen. Edelld mainitut
asiat selittavat nuorten positiivisen mielenterveyden
kokemusta vahvemmin kuin nuoren sosioekonominen
tausta tai perhetilanne. Luonteenvahvuuksilla on siis
keskeinen asema nuoren kasvuprosessissa nuoren
taustasta riippumatta.

Vaikka luonteenvahvuuksilla on merkitysta nuoren
hyvinvoinnille, eivédt luonteenvahvuuksien tunnistami-
nen ja niihin keskittyminen kuitenkaan ole haasteiden
pois sulkemista. Ne eivdat mydskaan poista nuoren
elaméassa olevia vaikeuksia tai suoraan ehkaise vas-

toinkdymisid, mutta ne vahvistavat selviytymiskeinoja.

Tiesitko, etta
luonteenvahvuudet
ovat myos keskeisid

tyohyvinvointitekijoitd?
Ks. Mielenterveytta
edistdvdd toiminta-
kulttuuria luomassa,
s. 126.
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Vahvuusperustainen tyoote

Vahvuusperustaisessa tydotteessa ymmarretdan
luonteenvahvuuksien merkitys nuoren elamassa
jateeman aarelle pysahdytaan tietoisesti.
Vahvuusperustainen tydskentely on keskeinen osa
sosiaalisesti vahvistavaa ty0otetta ja sosiaalisen
vahvistamisen onnistumista. Yhteinen vahvuus-
tyoskentely lisda nuoren voimavaroja ja myonteista
itsetuntemusta sek@ mahdollistaa kokemuksen
toimijuudesta.

Erityisen tarkeaa vahvuusperustainen tyoote on
haastavassa elamantilanteissa tai koulutuksesta ja
tyoelamasta pudonneiden nuorten kohdalla. Naissa
kohderyhmissa haasteet ovat voineet saada liiallisen
painoarvon, ja omaa itsed saatetaan tarkastella epa-
onnistumisten ja koulumaailmasta tulleen kielteisen
palautteen kautta. Nuoressa ovat saattaneet korostua
puutteet, epdonnistumiset ja asiat, joita nuori ei ole
osannut, taidoista riippumattomien luonteenvahvuuk-
sien sijaan.

Positiivista palautetta tulisi olla noin
kymmenkertainen méaaréa verrattuna
negatiiviseen, jotta silld olisi aidosti
merkitystad nuoren itsetunnolle.

Siksi on merkityksellista tarjota nuorille ongelmapu-
heen sijaan tietoisesti onnistumisen kokemuksia ja
korostaa myonteisia ominaisuuksia.

Vahvuusperustaisessa tydotteessa toteutetaan
vahvuustydskentelya eli yhteista vahvuuksiin tutus-
tumista, kdyton harjoittelua ja ndkyvaksi tekemista.
Tyoskentely tapahtuu vuorovaikutuksessa, jossa
tyontekijan tehtava on liittaa tyoskentelyssa synty-
neitd oivalluksia osaksi laajempaa kokonaisuutta.
Luonteenvahvuustydskentelyssa ei mitata, arvioida
tai arvostella nuorta ja hanen ominaisuuksiaan, vaan
keskitytaan mahdollisuuksiin.

Luonteenvahvuuksiin liittyy myos ajatus kehittymi-
sestd, ja niita voi vahvistaa menneista kokemuksista
huolimatta. Siten niihin liittyy myos vahva tule-
vaisuusorientaatio. Keskeista on tunnistaa omia
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luonteenvahvuuksia ja I0ytaa rooleja tai paikkoja,
joissa ne paasevat esiin.

Koska luonteenvahvuuksia on monta, voi vah-
vuustydskentely tuntua isolta kokonaisuudelta.
Tyoskentely kannattaakin pilkkoa paloiksi. Nuoren
kanssa voi ensin pohtia, mihin eldmé&n osa-alueeseen
hén kaipaa muutosta, ja keskittyd muutosta tukevien
luonteenvahvuuksien treenaamiseen.

Luonteenvahvuustydskentely tukee hyvinvointia jo
yksittdisina toteutuskertoina, mutta pysyvampiin
tuloksiin tarvitaan pitkajanteista tyoskentelya. Parasta
olisi, jos kaikilla nuorta kohtaavilla aikuisilla — Kelasta
sosiaalitoimeen — olisi ymmarrystéa luonteenvah-
vuuksista. Talloin nuori tulisi nahdyksi vahvuuksiensa
kautta toistuvasti eri palveluissa.

Niin etsivdssa nuorisotydssa kuin tydpajatoiminnas-
sakin vahvuusperustainen tydote kannattaa ottaa
osaksi perustyo6td, ikdan kuin toiminnan selkaran-
gaksi. Mita pitkajanteisempaa tyo on, sitd vahvemmin
se voidaan myds integroida osaksi toiminnan raken-
teita. Pienimmilldaan vahvuusperustainen tydote on
vahvuuskielen kayttoa. Tehdaan luonteenvahvuuksien
kayttoa puheessa nakyvaksi lauseilla, kuten "Toimit
sinnikk&ésti ja rohkeasti kun...” tai "THuomasitko, miten
kdytit luovuutta tilanteen ratkaisemiseksi?”. Jokainen
tapaamiskerta voidaan myds aloittaa kdymalla 1api
jotakin nuoren kohtaamaa tilannetta pohtien yhdessa,
mitd luonteenvahvuuksia nuori tilanteessa kaytti.

Luonteenvahvuudet toimivat myds ryhmissa, jolloin
niiden avulla on mahdollista 16ytaa ryhmaa yhdistavia
asioita ja ndhda seka itsensa ettd muut ryhmalaiset
myonteisten ominaisuuksien kautta.



Muutosta kaipaava elamanalue

lhmissuhteet

Negatiivinen suhtautuminen tulevaisuuteen,
heikko tulevaisuusorientaatio

Haasteita oppimisessa, motivaatiossa ja tavoittei-
den saavuttamisessa, matala kynnys luovuttaa

Itsekriittisyys, tdydellisyyteen pyrkiminen,
ahdistuneisuus

Masentuneisuus, tyytymattomyys eldamaan

Muutosta edistavat luonteenvahvuudet

Inhimillisyyden ja oikeudenmukaisuuden hyveisiin
kuuluvat luonteenvahvuudet (mm. sosiaalinen
alykkyys, rakkaus ja reiluus)

Toiveikkuus ja uteliaisuus

Sinnikkyys, itsesaately, myotatunto,
oppimisen ilo ja innostus

Myétéatunto, rakkaus ja anteeksiantavuus

Toiveikkuus, innokkuus, kiitollisuus,
uteliaisuus ja rakkaus

Miten tarvittavia
luonteenvahvuuksia
voi vahvistaa? Katso

vinkkeja MIELI ry:n

Vahvuuspakasta tai VAHTO
- Vahvuusperustainen
tulevaisuusohjaus
kokonaisuudesta!
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https://blogi.eoppimispalvelut.fi/vahto/
https://blogi.eoppimispalvelut.fi/vahto/

Vinkkeja vahvuustyoskentelyyn

+ Vahvuustydskentelyn voi aloittaa
harjoittelemalla luonteenvahvuuksien
tunnistamista tarinoiden tai kuvien kautta.
Se voi olla helpompaa kuin ldhestya
luonteenvahvuuksia omasta elamasta
kasin. Yhdessa pohtiminen lisad myds

tasavertaisuutta nuoren ja tyontekijan valilla.

Luonteenvahvuudet voivat toimia
tutustumisessa ja myonteisend tapana
aloittaa tydskentely uuden nuoren kanssa.
Talloin voidaan tehda VIA-testi (ks. s. 69)
tai kayttaa MIELI ry:n luonteenvahvuus-
kortteja niin, etta seka nuori etta tyontekija
tutustuvat omiin luonteenvahvuuksiinsa.

Ryhmatoimintaa voidaan rakentaa
osallistujien ydinvahvuudet huomioiden:
minkélaisessa toiminnassa kenellakin

on mahdollista paasta kayttamaan
luonteenvahvuuksiaan? Ryhmaéssa voi
esimerkiksi olla nuori, jonka ydinvahvuutena
ovat ryhmatyo6taidot tai johtajuus — voiko
hén toimia "apuohjaajan” roolissa? Tai voiko
nuori, jonka ydinvahvuutena on sinnikkyys,
tukea vertaisena sellaisia nuoria, joilla on
haasteita motivaation kanssa?

Luonteenvahvuuksien treenaamisessa
voidaan kayttda apuna kokemuksellisuutta.
Mité luonteenvahvuuksia voidaan kayttaa
yhteisen kokemuksen (esim. retki tai
lajikokeilu) suunnittelussa (esim. ryhmatyo-
taidot)? Mit& luonteenvahvuuksia tarvitaan
kokemuksen aikana (esim. rohkeus kokeilla
uutta)? Ja mitka luonteenvahvuudet lisaavat
kokemuksen hyvinvointivaikutuksia sen
jalkeen (esim. kiitollisuus)?

+ Ennen jannittavaa tapaamista (esim.
Kela) voidaan yhdessa miettid, mita
luonteenvahvuuksia tapaamisessa
voisi kdyttaa. Taman jdlkeen naista
luonteenvahvuuksista valitaan yksi, jonka
kayttoa reflektoidaan tapaamisen jélkeen:
"Missa tilanteessa luonteenvahvuus
ndyttaytyi? Miltd sen kaytto tuntui? Oliko
luonteenvahvuudesta apua?”

Nuoren siirtyessa tyoelamaan joko
harjoitteluun tai tydpaikkaan voidaan
yhdessa ennakkoon keskustella
tehtdvista, joita nuori uudessa tilanteessa
kohtaa. Samalla voidaan pohtia, mista
luonteenvahvuuksista eri tehtavissa voisi
olla hyotya.

Luonteenvahvuudet voivat auttaa
myds tulevaisuuden suunnittelussa.
Talloin voidaan ensin kartoittaa nuoren
luonteenvahvuuksia ja miettid, missa
tyotehtavissa naita voisi mahdollisesti
paasta kayttamaan.




Luonteenvahvuustyoskentelyssa
huomioitavaa

Kuten mika tahansa tydmuoto tai menetelma, myos
vahvuustydskentely voi aiheuttaa nuoressa vastus-
tusta. Osalla nuorista voi olla vahaisia kokemuksia
myonteisesta palautteesta tai tunne siita, ettad on
tullut elaméassaan nahdyksi haasteiden ja epdonnis-
tumisten kautta vahvuuksien sijaan. Tallgin luonteen-
vahvuuksien tunnistaminen voi olla hankalaa.

Voi myds olla, ettd nuoren mindkuva on rakentunut vas-
toinkdymisten tai ikdvien kokemusten, kuten kiusaamis-
vékivallan tai yksinaisyyden kautta. Nuori saattaa jopa
aktiivisesti haastaa ja vastustaa luonteenvahvuuksien
tunnistamista. ltsensa tarkastelu kielteisesti, lannista-
vat késitykset tai “opittu avuttomuus” (ks. Minakésitys
mielenterveyteen vaikuttavien ajattelumallien taustalla,
s. 39) voivat olla nuoren keinoja selviytyé ja valttaa
uusia pettymyksen kokemuksia. Totuttu kielteisyys voi
tuntua turvalliselta, silla uuteen ajatusmalliin kdanty-
minen voi aina siséltda mahdollisuuden pettymiseen.
Tamankaltaiset tilanteet voivat haastaa tyontekijaa ja
vaativat empatiaa, ymmarrysta ja valmiutta muuttaa
suunnitelmia nuoren tarpeet huomioivaksi.

Osalla nuorista on taustallaan myos kokemuksia
sosiaalityontekijoista tai muista viranomaistahoista,
joiden toimenpiteet nuori on saattanut kokea omien
etujensa vastaisiksi. Tdma on voinut rakentaa nuorelle
vastustusta ammattilaisia kohtaan, mika saattaa
heijastua yhteiseen tyoskentelyyn. Joissain tilanteissa
voikin kestda aikansa ennen kuin nuori uskaltaa
muodostaa riittavasti luottamusta ja kykenee
ottamaan myonteista palautetta vastaan omista
ominaisuuksistaan.

Edelld mainitut asiat kuten nuoren heikko itsetunto
tai tottumattomuus kuvailla itseddn myonteisten
ominaisuuksien kautta vaikuttavat siihen, miten
tyoskentelysséa kannattaa lahtea liikkeelle. Suoraan
luonteenvahvuuksista kysyminen nuorelta itseltaan
harvoin vie kovin pitkéalle. Luonteenvahvuuksiin
tutustumisessa onkin syyta edeta nuoren ehdoilla

ja myos hyvaksya mahdollinen vastarinta ja rajojen
asettaminen. Vahvuustydskentelya ei tule systemaat-
tisesti tarjota kaikille ainakaan samanlaisena, vaan

tarkastella jokaisen nuoren kohdalla yksildllisesti,
minka tasoinen tydskentely tukee hanta juuri tassa
hetkessa. Joidenkin nuorten kohdalla tyontekijalta
vaaditaan my0s karsivallisyytta edetéd nuoren tahdissa.

Vahvuustydskentely nuoren kanssa helpottuu, kun
ymmarrys luonteenvahvuuksista on jaettu tydyh-
teisOssa ja jokainen tyontekija toteuttaa tyotaan
vahvuusperustaisesti oman tyonsd mahdollistamissa
rajoissa. Talloin omalle tydlleen saa tarvittaessa
tukea muulta tydyhteisolta ja oivalluksia voidaan
peilata yhdessa. Yhteiset keskustelut ja omakohtainen
tyoskentely omien luonteenvahvuuksien adarella myos
edesauttavat tyootteen juurtumista osaksi perustyota.

@ Materiaalivinkki:

VIA-mittarilJ;a
Vahvuuspakka

VIA-mittari

Vahvuustyoskentelya voi toteuttaa eri tavoin.
Yksi hyva tapa aloittaa on alkuperéisen

24 vahvuuden ja kuuden hyveen ympdérille
rakennettu VIA-vahvuusmittari (lue lisda:
viacharacter.org). Mittarissa vastataan
useisiin vaittamiin, joiden avulla se antaa
vastaajalle viisi ydinvahvuutta seka vinkkeja
niiden kayttoon. VIA-mittarin taustalla on
useita persoonallisuuspsykologian teorioita,
ja sen vahvuus moniin muihin mittareihin
verrattuna on sen yleispatevyys. Tulokset
eivat ole kontekstisidonnaisia tai mittaa jotain
tiettyd osaamista tai ominaisuutta, vaan ne
ovat yleispatevia kuvauksia ihmisen hyvista
ominaisuuksista.

Vahvuuspakka

Vahvuuspakka on tyovaline, jonka avulla
voidaan tukea nuorta tunnistamaan ja kayt-
tamaan luonteenvahvuuksiaan. Se sisaltaa
seka tietoa luonteenvahvuuksista etta erilaisia
tehtavia ja vinkkeja. Vahvuuspakka on pilo-
toitu etsivan nuorisotyon ja tyopajatoiminnan
nuorten kanssa. Se toimii seka yksilotyossa
ettd ryhmien kanssa ja on tilattavissa ja
tulostettavissa MIELI ry:n verkkosivuilta.


https://www.viacharacter.org/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/vahvuuspakka/

% 3.5.1 Tieto konkretiaksi:
Vahvuudet nuorten kokemuksissa

Jokainen kadyttaa elaméssaan luonteenvahvuuksiaan, Ohjeet:

usein tiedostamattaan. Jo se, ettd nuori on tullut Kuvittele tilanne, jossa uusi nuori on tullut toimintaan
etsivan nuorisotyon tai tyopajatoiminnan tyontekijan mukaan ensimmaisté kertaa etka tieda hanesta juuri
luo, on vaatinut nuorelta tiettyjen luonteenvahvuuk- mitdan. Laita paahasi kuvitteelliset vahvuuslasit: mita
sien kayttod. Naiden nakyvaksi tekeminen nuorelle voi luonteenvahvuuksia nuoressa naet? Mita luonteen-
olla térkea oivallus. vahvuuksia han on kdyttanyt voidakseen istua

edessadsi tanaan?

Rohkeus Viisaus ja tieto Kohtuullisuus
innokkuus arviointikyky anteeksiantavuus
rehellisyys luovuus vaatimattomuus
sinnikkyys nakdkulmanottokyky harkitsevaisuus

rohkeus oppimisen ilo itsesaately
sisukkuus uteliaisuus
Oikeuden- Inhimillisyys Henkisyys
mukaisuus rakkaus kauneuden ja erinomaisuuden
johtajuus ystavallisyys arvostus
reiluus sosiaalinen alykkyys kiitollisuus
ryhmityétaidot mydtatunto toiveikkuus
huumorintaju
hengellisyys
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3.6 Traumatietoisuus

Etsivan nuorisotyon ja tydopajatoiminnan piirissa
olevilla nuorilla on taustallaan kiusaamisvakivallan
ja yksindisyyden lisdksi "keskivertonuoria” enem-
man lapsuuden ja nuoruuden elinolosuhteisiin ja
kasvuymparistoon kohdistuvia, kasvuun vaikuttavia
riskitekijoita. Traumatietoisuus voi auttaa ymmar-
tdmaan ja huomioimaan nuoren kokemukset siina
maarin kuin se on toiminnan kannalta tarpeellista.
Traumainformoidulla orientaatiolla tai traumatietoi-
suudella tarkoitetaan tietoisuutta siitd, etta traumat
vaikuttavat monien ihmisten eldaméaan, omien tyota-
pojen tarkastelua tiedon pohjalta sekd ymmarrysta ja
tietoisuutta emotionaalisen trauman vaikutuksesta

yksilon kykyyn olla oman eldmansa aktiivinen toimija.

Vaikka traumatietoisuus on tarkeaa, on tyossa
kuitenkin oltava herkka sille, ettei lahde tekeméaan
suoria oletuksia yksittdisten nuorten taustasta

tai sen vaikutuksesta nuoren toimintakykyyn tai
mahdollisuuksiin. Yhteisessa tydskentelysséa on aina
kuunneltava ja huomioitava nuoren oma kokemus

ja asiantuntijuus. My6s omaan ammatillisuuteen
luottaminen ja kollegoiden vélinen yhteisty® ovat
keskeisid, samoin muistutus siitd, ettd asioiden esiin
nostaminen tai kysyminen ei vahingoita nuorta.
Isompaa vahinkoa saa usein aikaan hiljaisuudella ja
liiallisella varovaisuudella.

Mita traumalla tarkoitetaan?

Sanaa "trauma” kdytetaan eri tavoin riippuen
kontekstista ja ldhteesta. Traumainformoidussa
orientaatiossa traumalla viitataan mihin tahansa
tapahtumaan, jonka sen kohteeksi joutunut on
kokenut ylivoimaiseksi ja jossa han on jaanyt ilman
riittdvaa ympariston tai laheisten tukea. Ulkoinen
tapahtuma ei siis madrittele sen jattamaa, yksildllista
traumajalked. Kyseessa voi olla esimerkiksi lapsuu-
dessa koettu emotionaalisen tuen vaille ja@dminen
tai perheessa koettu turvattomuus tai menetykset.
Trauma voi syntya yksittdisesta kokemuksesta

tai pidempaan jatkuvasta tilanteesta, kuten
kiusaamisvakivallasta.

Trauman vaikutukset voivat nakya heti tai vasta
vuosien kuluttua tapahtumasta. Erityisesti toistuvaa
traumaa aiheuttavat olosuhteet, kuten kotona tapah-
tuva laiminlyonti, voivat nékya vasta myohemmissa
vaiheissa elamaa. Tallaisessa tilanteessa trauma jaa
ikaan kuin piiloon, mutta vaikuttaa kehoon, mieleen ja
ajatusmalleihin (ks. Nuoren tukeminen kriiseissé, s. 91).

Trauman ei ole mydskéaan tarvinnut tapahtua suoraan
omassa eldaméassa, vaan se voi kummuta ylisukupol-
visesti. Esimerkiksi viime vuosisadan sotatraumat
Suomessa voivat vaikuttaa yksildiden, perheiden ja
jopa koko kansakunnan elamaan usean sukupolven
ajan. Yleisesti ajatellaan, ettd vasta kolmannessa ja
neljannessa sukupolvessa alkaa olla tilaa ja mahdolli-
suutta siirtyneiden traumojen kohtaamiseen ja kasit-
telyyn. Sukujuuriltaan suomalaisten, tdméan paivan
nuorten kohdalla tdma on parhaillaan ajankohtaista.

Myés nuorilla, joiden juuret ovat Suomen
ulkopuolella, voi olla taustasta riippuen
joko kauempaa tai Ildhempaa siirtyvia
traumoja, joiden vaikutukset ovat
yksiléllisia.

Pohdi:

Miten lainaus
"Se, mika ei ole tullut yhdessa
jaetuksi ja puhutuksi,
tulee jonkun kannettavaksi”
(Martti Siirala) liittyy
traumatietoisuuteen?
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Lapsuuden aikaiset haitalliset kokemukset

Traumainformoituun tydotteeseen liittyvat kiintedsti
lapsuuden aikaiset haitalliset kokemukset eli ACE-
kokemukset (Adverse-Childhood-Experiences). N&ihin
kuuluvat esimerkiksi lapseen kohdistuva vékivalta
(fyysinen, psyykkinen, seksuaalinen), laiminlyonti
(fyysinen, psyykkinen) seka perheen monimuotoiset
ongelmat (esim. vanhempien ero, paihteiden kaytto,
mielenterveyden ongelmat).

Tiedetaan, ettd lapsuuden elinolosuhteet ja vanhem-
pien haavoittuva asema ovat merkittdvia riskitekijoita
lasten ja nuorten syrjaytymiskehitykselle ja syrjaan
jaamiselle aikuisuudessa. Taman tiedon valossa
voidaan paatella, etta syrjaan jatetyilla tai koulutuksen
ja tyoelaman ulkopuolelle pudonneilla nuorilla voi olla
mahdollisesti taustallaan ACE-kokemuksia. Vaikka
tadma tieto voi auttaa tarkastelemaan omia tyotapoja,
on erittdin tarkeaa olla vetdmatta suoria johtopaatok-
sid ja maaritelld nuorten historiaa tai sen vaikutuksia
nuoren eldamé&an nuoren puolesta. Ennakko-oletuksia
voi ehkaista pohjaamalla omaa tyootettaan esimer-
kiksi myonteisen tunnistamisen menetelmiin.

ACE-kokemukset ja kehitykselliset traumat voivat
nakya aikuisidssa haitallisena suhtautumisena
itseen, muihin ihmisiin ja ympardivdan maailmaan.
Turvattomuuden kokemukset jattavat jalkensa auto-
nomiseen hermostoon ja voivat aiheuttaa jatkuvaa
valppaana oloa, ympariston tarkkailua ja taipumusta
tulkita neutraalikin tilanne uhkaavaksi. Ali- ja ylivireys
seka itsesaatelyn haasteet heijastuvat kaikkeen
olemiseen ja vuorovaikutussuhteisiin.

Taustassaan hoidon ja huolenpidon puutetta tai vaki-
valtaa kokeneilla nuorilla on todettu muun muassa
* muita useammin rauhattomuuden ja
merkityksettomyyden tunteita
+ vaikeuksia paatoksenteossa ja ulkopuolisuuden
kokemusta
+ vahemman toiveikkuutta tulevaisuuden suhteen
+ muita korkeampi riski joutua osapuoleksi
vakivaltatilainteisiin
+ muita suurempi riski erilaisille mielenterveyden
ongelmille.
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Tutkimuksissa edellda mainitut tekijat selittivat myos
ndilla nuorilla ilmennytta korkeaa itsetuhoisuutta ja
itsemurha-alttiutta.

Traumatietoisuus omassa tyootteessa

Traumatietoisuudessa on yksinkertaisuudessaan
kyse nakdkulman muutoksesta:

Mika
sinussa/minussa
on vikana?

Mitd sinulle/minulle
on tapahtunut?

Mitd olet/olen kokenut?

Mitd perheessdsi/
perheessdni tai
yhteisoissd on
tapahtunut?

Kysymyksen asettelu muistuttaa nuorten yksil6llisista,
vuorovaikutustilanteissa esiin tulevista taustoista.
Koska nuori heijastelee vuorovaikutustilanteissa
omaa kaytostaan suhteessa tyontekijéan (ns.
peilisolut), on omalla suhtautumisella mahdollisuus
vaikuttaa myds nuoren turvallisuuden tunteeseen,
ymmarrykseen omasta tilanteestaan sekd myotéela-
vaan kohtaamiseen.



Kaytannossa traumakokemus voi ndyttaytya
esimerkiksi niin, ettd nuori haluaa tydskennelld vain
tiettya sukupuolta olevan ihmisen kanssa, kayttaytyy
uhmakkaasti yllattavissa tilanteissa tai reagoi voimak-
kaasti tiettyihin puheenaiheisiin tai kosketukseen.
Téllaisissa tilanteissa, tai mikali jokin muu nuoren
kaytoksessa herattdaa ihmetysta, traumatietoinen
tyoote tarkoittaa omaa @anetonta pohdintaa:

“Mita pinnan alla tapahtuu? Mita nuorelle
on ehké tapahtunut, ettd han kayttaytyy
n&in? Miten voisin muuttaa omaa
kédytdstani ja huomioida paremmin nuoren
tarpeet tietdmdétta hdnen taustansa
yksityiskohtia?”

N&akodkulman muuttamisen myota on todennakoista,
ettd molemminpuolinen ymmarrys ja luottamus
lisaantyvat, jolloin suhde nuoreen voi vahvistua.

Traumatietoisuus voi auttaa myos nuorta itsedan
peilaamaan omaa taustaansa ja sen vaikutuksia
elamaansa. Ymmarrys omasta taustasta ja sen mah-
dollisista vaikutuksista voi lisdtd nuoren armollisuutta
itseddn kohtaan ja olla siten vahvasti mielenterveytta
edistavaa.

Traumatietoisia tyotapoja

Traumatietoiset tyotavat voi tiivistda kolmeen
perusasiaan: tunnistaminen, tietoisuus ja turvallisuus.
Tunnistaminen tarkoittaa nuoren taustasta mahdol-
lisesti nousevien traumatisoivien tapahtumien tun-
nistamista ja niiden peilaamista nuoren kaytokseen.
Tietoisuus on tyontekijan rehellisyytta omille, nuoren
kokemuksen herattéamille tuntemuksille ja asenteille
ja niiden vaikutukselle kohtaamiseen. Tahan liittyvat
esimerkiksi oman valta-aseman tiedostaminen ja
huomioiminen nuoren luottamuksen rakentumisen
hidasteena. Turvallisuus on nuoren turvan tunteen
vahvistamista esimerkiksi pyykkisen ja psykologisen
turvallisuuden keinoin (ks. Mielenterveyden edistami-
nen tyén arjessa, s. 53).

Myétatuntoinen, empaattinen suhtautuminen
nuoreen on kaiken kohtaamisen lahtokohta.

Aina tyossa ei voi tietdd, mista nuoren reaktiot,
ajatukset ja tunteet kumpuavat. Nuoren kielteinen
itseilmaisu voi olla tyontekijalle raskasta tai
herattaa kielteisia tunteita suhteessa nuoreen.
Keskeistd on pyrkia olemaan tuomitsematta

ja ymmartaa vaikeiden ja traumatisoivien
elamankokemusten mahdollisia vaikutuksia ilman,
ettd on niista valttamatta edes tietoinen.

Nuoren kaytoksen tarkastelu uteliaasti,
tuomitsematta. Apuna voi kdyttaa esimerkiksi
Jadvuori-mallia (s. 74), jossa trauma voi olla yksi
selittava tekija nuoren kaytokselle. Kokemuksia ja
niiden vaikutuksia tulee tarkastella aina suhteessa
yksilolliseen resilienssiin.

Nuoren historian tarkastelu siina maarin

kuin se on tarpeellista. Traumatietoisuus ei
tarkoita traumojen purkua, silla se ei kuulu
etsivan nuorisotyon tai tydpajavalmentajan
tyohon. Tarkoitus ei siis ole avata tai kdyda lapi
traumaattisia kokemuksia yksityiskohtaisesti

jos ollenkaan, vaan lahestya historiaa ylatasolla
yhdessa tutkien: "Meilléd jokaisella on omat
kokemuksemme, jotka vaikuttavat siihen, miten
toimimme eldaméassdamme. Sinun ei tarvitse kertoa
historiastasi, mutta mita ajattelet, voisiko joku
aiemmin tapahtunut asia vaikuttaa siihen, etta
koet tdmdn tilanteen vaikeaksi/lamaannuttavaksi/
ei-kiinnostavaksi jne.?”

Turvaa tukevien ymparistojen rakentaminen

ja luottamusp&adoman ("elama on hyvaa”)
vahvistaminen seka erityinen tuki ja
sensitiivisyys muutostilanteissa. Traumatausta
voi vaikuttaa luottamuksen syntyyn (luottamus
elamé&an, mahdollisuuksiin, ihmisiin), jolloin
esimerkiksi tydntekijan vaihtuessa luottamusta
voidaan joutua rakentamaan ldhes nollatilasta.
Kokemukset voivat vaikuttaa myos kykyyn ottaa
apua vastaan. Siirtéen vaihto ja palveluihin
tutustuminen yhdessa ovat nuorta kannattelevia
toimintatapoja. Omalla toiminnalla voidaan
my0s vahvistaa nuoren luottamusta muihin
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Jddvuoren huippu

Kaytos
kiroilu, tappelu, huuto

Pinnallinen tunne
viha, artymys, kiukku

Syvempi tunne
epavarmuus, haped, pettymys, yksinaisyys,
ahdistus, huoli, syrjityksi tai tuomituksi
tuleminen, nakymattomyyden tunne

Tausta Tarve
arvot, uskomukset, hyvaksytyksi tuleminen,
kulttuuri, identiteetti, joukkoon kuuluminen,
kokemukset, taidot, kuulluksi ja ymmarretyksi
vastoinkdymiset, traumat tuleminen
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ammattilaisiin ja palveluihin, eli ei pida sortua
esimerkiksi kritisoimaan mielenterveyspalveluiden
vahaisia resursseja. Yksilollisen kohtaamisen
lisaksi luottamuspadomaa vahvistavat

erityisesti ryhméatoiminnoissa koetut, myonteiset
vuorovaikutustilanteet.

Keskeisten suojatekijoiden ja tuen tarpeiden
tunnistaminen ja vahvistaminen. Jos

tiedetaan, etta nuorella on taustallaan
traumaattisia kokemuksia, on tydskentelyssa
tarked korostaa toiveikkuuden, resilienssin,
itsemyotatunnon, selviytymiskeinojen seka
tietoisuus- ja tunnetaitojen vahvistamista.
Erityisesti toiveikkuus on keskeinen, silld se
lisda motivaatiota tavoitella selviytymista. Myos
tasapainoinen arki, ystavilta ja lahiyhteisoista
saatu tuki seka tyontekijan tarjoama
myd6téatuntoinen ja kannatteleva kohtaaminen ovat
tarkeita.

Nuoren ymmarryksen lisdidminen omasta
taustastaan. Omia kokemuksia ei tarvitse
hyvaksya tai unohtaa, mutta on tarkeaa tukea
nuorta esimerkiksi syyllisten etsimisen sijaan
I6ytamaan keinoja hyvaksya tapahtuneet osaksi
omaa polkua. Ymmarrys omasta taustasta voi
auttaa
- tunnistamaan kuormitusta laukaisevia tekijoita
ja toimimaan niiden kanssa
- lisddamaan itsemyotatuntoa ja toivoa eteenpdin
paasemisesta
- lievittdmaan hapean kokemusta
- maarittamaan uudelleen nykytilannetta
eli tarpeita, toiveita ja voimavaroja.

Pohdi:

Silmdile mielenterveytta
edistavaa tyootetta
kasittelevaa tieto-osiota
viela kevyesti lapi.
Mita oivalluksia sait?
Opitko uutta
tai vahvistuiko jo
olemassa oleva tieto?
Mista teemoista lahdet
hakemaan lisatietoa?
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4

Lasndolo nuoren
mielenterveyden
jarkkyessa




Kasikirjan neljannessa tieto-osiossa tarkastellaan nuorten mielenterveyden
haasteita eri nakokulmista seka kirkastetaan yksittaisen tyontekijan ja
laajemmin etsivan nuorisotyon ja tyopajatoiminnan kenttien tyon rajaamista

ja vastuuta nuoren tukemisessa. Osio ei sisdlla eriteltya tietoa erilaisista

saatavilla kattavasti esimerkiksi Mielenterveystalo.fi-sivustolla. Liiallinen

tieto erilaisista hairioista tai nuorten diagnooseista voi myos vaaristaa

kohtaamista. Jokainen kokee elaman vastoinkdaymiset tai sairaudet
yksilollisesti, joten tarkeinta on kohdata nuori yksilollisesti.

Tieto-osuus sisdltdaa seuraavat luvut:

» Huolen varhainen tunnistaminen ja puheeksi
ottaminen

» Mielenterveyden hairiota sairastavan nuoren
tukeminen

+ Nuoren tukeminen kriiseisséa

* Itsetuhoisen nuoren tukeminen

+ Tyon rajaaminen nuoren eri tilanteissa

» Nuoren selviytymistaitojen vahvistaminen

» Nuoren omahoito-ohjelmat ja muu tuki verkossa

N 41 Pysahtymisharjoitus

Taman harjoituksen tavoitteena on tutustua omiin
tunteisiin. Tarvitset harjoitukseen kynan ja paperia.

Ohjeet:

Aloita pohtimalla, mité kaikkia tunteita
tunnet juuri nyt. Listaa havaitsemiasi
tunteita halutessasi paperille.

Tarkastele sen jalkeen listaamiasi tunteita
apukysymysten kautta ja kirjaa tai piirra
vastaukset paperille.
— Jos tunne olisi eldin, mika eldin se olisi?
— Jos tunne olisi vari, mika vari se olisi?
— Jos tunne olisi muoto, mika muoto

se olisi?
— Misséa kohtaa kehoa tunne tuntuu?

Lopuksi voit kuulostella tunteitasi
uudelleen. Mika paallimmainen tunteesi
on harjoituksen paatyttya? Minka
tunteen haluat ottaa mukaasi seuraavaan
lukuhetkeen?
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4.2 Huolen varhainen
tunnistaminen ja puheeksi
ottaminen

"Nyt oma roolini on kuunnella. En hae
ratkaisuja, kuuntelen. Nuori tarvitsee
jonkun, joka vain kuuntelee, keskittyy
nuoreen, ei tee muuta. Voin ehdottaa
asioita ja omia ajatusmallejani,
mutta todellisuudessa kaikki palikat
ovat nuorella. Niitéd pitaa joskus vain
vahvistaa.”

- Koulutuspalaute tyopajavalmentajalta 2022

Etsivdssa nuorisotydssa ja tyopajatoiminnassa ollaan
tiiviisti erilaisten, nuorten hyvinvointia koskettavien
ilmididen aarella. Tyontekijana on hyva olla perilla
yhteiskunnassa kaytavista, nuorten tilanteita kosket-
tavista keskusteluista, mutta suoria johtopaatoksia
niiden koskettavuudesta yksittdisten nuorten elamaan
tulee pyrkia valttamaan. Mikali sen sijaan tiedetaan,
ettd nuoren elamassa on tapahtunut mahdollisesti
voimavaroja vievia tilanteita, on oma huoli syyta ottaa
puheeksi. Samoin nuoresta saattaa herata huoli, jos
haneen ei saa yhteyttd normaalilla tavalla, nuoren
poissaolot lisdantyvat, nuoren kdytés muuttuu tai han
peruu toistuvasti tapaamisia. Mikali nuoren paihteiden
kaytto huolettaa, tutustu tdman osion lisaksi EHYT ry:n
Puheeksi ottaminen nuorisotydssa -materiaaliin.

Huolen puheeksi ottamiseen ei ole olemassa yhta
oikeaa tapaa. Mita pidempaan tyota tekee, sita
varmemmin |0ytaa itselleen luontaisen tavan. On
kuitenkin olemassa tiettyja ohjenuoria, joiden kautta
omaa ty6ta kannattaa ajoittain tarkastella. Mita
kuormittuneempi omassa tydssaan on tai jos siitad
tulee hyvin rutiininomaista, sita herkemmin saattaa
sortua oikomaan mutkia huomaamattaan.
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Huolen vyohykkeet

Ennen kuin huolta ldhtee ottamaan puheeksi, voi sen
suuruutta ja tarvittavia toimenpiteitd hahmotella huo-
len vyohykkeiden avulla. Huolen vydhykkeisto (THL)
on tarkoitettu omien tyoskentelysuhteiden, kulloisen-
kin tilanteen seka yhteistyotarpeiden jasentelyyn,
ks.s.79.

Huolen puheeksi ottaminen

Mikali tilanne vaatii huolen esiin oton nuoren kanssa,
on syyta ensin tyhjentda oma mieli erilaisista
katastrofiajatuksista tai ennakko-oletuksista.
Kohtaamistilanteeseen tulisi tulla mahdollisimman
rauhallisesti, ottaa huoli esille vain, jos on aikaa ottaa
se vastaan, ja esittda huoli neutraalisti: “Olet vaikut-
tanut vdhéan allapdin olevalta, onko jotain, josta haluat
jutella?” Mikali nuori vastaa kaiken olevan “ihan ok”,
voidaan keskustelua jatkaa kysymalla “Mita se tar-
koittaa, kun "kaikki on jees?” tai rohkaisulla “"Hyv4 etta
mitdédn isompaa huolta ei ollutkaan, mutta jos jotain
tulee, niin tulethan kertomaan”. Mikéli oma huoli on
taman jalkeen yha olemassa, voi nuorelle muistuttaa
myos erilaisista nimettomista tukipalveluista (esim.
Sekasin-chat) joko suoraan tai kasitelld niita yleisella
tasolla esimerkiksi osana ryhmatoimintaa.

Mikali nuori puolestaan alkaa kertoa huolestaan, on
hyvé muistaa seuraavat asiat (huom. luvusta Nuoren
tukeminen kriiseissé s. 91 16ydat ohjeita akuutissa
kriisitilanteessa tukemiseen):

+ Oma reaktio nuoren kertomaan voi olla “apua”.
Ald anna oman kauhistuksesi nakyé ulos tai
lamauttaa. Harvoja asioita tarvitsee ratkoa heti, ja
usein nuorilla itselldan on tarvittavat ratkaisut.

+ Tyontekijan tehtava on kuulla, ottaa kerrottu
vastaan ja tarjota ratkaisuehdotuksia vain, jos
nuori niita pyytaa. Nuorelta voi myos kysya, mita
hén sinulta kaipaa: kuuntelua, ndkokulmia vai
ratkaisuja?

+ Anna aikaa ja kestda my0s nuoren hiljaisuutta.
Ala l1ahde puhumaan péélle tai ennakoimaan
nuoren kertomaa.

+ Valta kysymasta "kylla"- tai "ei”-kysymyksia. Jos
nuori vastaa lyhyesti, tarkenna jatkokysymyksilla.



Huolen vyohykkeet

Huolen ilmeneminen

Ei huolta:
Nuoren asiat ovat hyvin, ja tyontekijan suhde
nuoreen toimii.

Pieni huoli:

Mielessa kay pieni huoli tai ihmettely, jopa
toistuvasti. Tyontekijalla on kuitenkin vahva
luottamus nuoren selvidmiskykyyn ja omiin
auttamismahdollisuuksiinsa.

Tuntuva huoli (harmaa alue):

Tyontekija kokee kasvavaa huolta, kaipaa
tilanteeseen lisda tukea ja kontrollia, mutta on
usein samanaikaisesti epdavarma “riittavasta
naytosta” ja voi pelata liioittelevansa.

Vyohyke on harmaa, koska sita leimaa epaselvyys
ja epdvarmuus. Keita kokonaisuudessa on
mukana? Mita kukin tekee? Onko kyseessa
sittenkin pieni pulma tai pdinvastoin suuremman
huolen paikka? Mika olisi paras oma toimintatapa
ongelmakokonaisuuden ratkaisemiseksi?

Suuri huoli:

Tyontekija kokee, ettd hdanen keinonsa ovat
lopussa, ja ennakoi, ettd nuorelle kdy huonosti
(esim. valiton vaara), ellei tilanteeseen saada
muutosta heti.

Toimenpiteet

Tyontekijalla on tietoja ja taitoja tukea nuorta
riittavasti, asiat sujuvat kuten on toivottu ja
yhdessa asetetut tavoitteet toteutuvat. Ei tarvetta
erityisille toimenpiteille.

Tyoskentely ja toivotut muutokset on tehtavissa
tyontekijan omin keinoin ja/tai lisatuen tarve on
vahainen. Huolet on hyva kuitenkin kirjata ylos ja
sanoittaa tyokaverille, jotta ne tulevat nakyvaksi.
Onko joku muukin ehkd huomannut jotain?

"Harmaalta vyohykkeelta” ei selvia yksin, vaan on
kaannyttava tyoyhteison tai muiden ammattilaisten
puoleen. Aiempia kirjauksia kaytetaan hyodyksi
nayton todentamiseen, mikali itsella tai yhteistyo-
tahoilla on epdvarma olo toimenpiteista.

Huolet voivat kasvaa tuntuvista suuriksi, jos
pulmatilanteet pitkittyvat ja tyontekija kokee
keinojensa valuvan hiekkaan. Tarvittavat
yhteistydtahot ja -kumppanit halutaan valittomasti
mobilisoida mukaan toimintaan.

Mikali palvelujarjestelma tunnetaan ja

palveluohjaus onnistuu (saattaen vaihtaen),
voidaan tilanne saada hallintaan nopeastikin.
Jos taas tilanteisiin ei olla varauduttu, voi tilanne
aiheuttaa tyontekijan ja tydyhteison omaa
kuormitusta seka avun saannin pitkittymista, jos
esimerkiksi kontaktoidaan vaaria tahoja.
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+ Mikali tiedat, mita nuorelle on tapahtunut,
kerro, etta tiedat: "Tiedan, mitd on tapahtunut.
Se saa tuntua pahalta ja olen tassé, jos
haluat.” Kertominen vie vastuun keskustelun
hankalimmasta osuudesta pois nuorelta.

+  Kysy, jos (ja kun) et tiedd, miten toimia: "Mita
toivoisit, ettd tekisin?”, "Miten voin sinua tukea
tai auttaa?”

+ Mikali nuori keskeyttaa kertomisen, ala painosta
jatkamaan, vaan kerro, miten sinut saa kiinni
mydhemmin. Sopikaa tarvittaessa aika, jolloin
palaatte asiaan. Mikali kyseessa on kriisitilanne,
voi nuoren itsensa kasittely kestaa ja han kaipaa
tukea vasta myohemmin.

+ Mikali nuori kertoo jotain sellaista, joka edellyttdaa
toimenpiteitd, varmista, ettd olet ymmartanyt
oikein ennen kuin etenet. Lastensuojelu- tai huoli-
ilmoituksen tekemisessa pyri saamaan nuoren
suostumus.

+ Rajaa keskustelua tarvittaessa ja pyri pitdmaan
se kestoltaan korkeintaan tunnissa. Paata

Aikuisen tunteita
kohtaamisessa

avuttomuus, epatoivo, myotatunto,
suru, viha, toivo, empatia, pelko,
h@ped omasta osaamattomuudesta

Nuoren tunteita
kohtaamisessa

haped, turvattomuus tulevaisuu-
desta, toivottomuus/epatoivo,
syyllisyys, erilaisuus, hallinnan
menettaminen, pelko, hdmmennys,
ristiriitaisuus, epavarmuus, suru
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Miten ne saattavat nakya

ratkaisun halu, paalle puhu-
minen, kompensointi, rajojen
ylittadminen, "kilahtaminen”, itku

Miten ne saattavat nakya

kiroilu, vetdytyminen, hiljaisuus,
paihteet, uhkailu, itsetuhoisuus,
uhma, itku, lamaantuminen

keskustelu johonkin mieluisaan tekemiseen, joka
vie nuoren ajatuksia muualle. Voitte kdyda vaikka
yhdessa lyhyella kavelylla tai katsoa kissavideoita
YouTubesta.

+ Kiitd nuorta siita, etta han luotti sinuun ja kertoi
tilanteestaan.

Lasna olevat tunteet

Huolen puheeksi oton tilanteissa nayttaytyy paljon eri-
laisia tunteita niin tyontekijan kuin nuorenkin puolelta.
Tunteet saavat tulla esiin ja olla Iasna keskustelussa,
mutta jotta ne eivat ota ylivaltaa kohtaamisessa, on
niita hyva pohtia jo etukateen esimerkiksi alla olevien
koontien kautta.

Tyontekijan omiin tunnetaitoihin liittyy kyky saadella
omia tunteita ja ottaa myos nuoren tunteita vastaan.
Osa nuoren tunteista voi kuitenkin olla hyvin voimak-
kaita ja koskettaa itsea niin, etta niihin suhtautuminen
ammattimaisesti on haastavaa.

Miten kaytosta voi hallita

tyonohjaus, omien aiempien
kokemusten tydsto, tunteiden ylos
kirjaaminen, tunteiden sanoittami-
nen nuorelle, lasndolo/hengittely,
kollegan kanssa purku, tunnetaidot

Mita nuori kaipaa

turvaa, aikaa, rakkautta, valit-
tamista, rakenteita, selkeytt3,
kuulluksi ja kohdatuksi tulemisen
tunnetta



Esimerkiksi surun ndkeminen voi herattaa itsessa
muistijalkida omista menetyksistéa ja ndkya ulos
liiallisena empaattisuutena. Jos omaa surua ei

ole késitellyt tai sallinut itselleen, saattaa nuoren
kokeman surun ohittaa tai vaheksya sitd. Myos hapea
voi olla vaikea tunne kohdata. Monesti erilaisiin
vastoinkaymisiin kuitenkin liittyy hdpeaa: hapeaa
omasta erilaisuudesta suhteessa muihin, omista
reaktioistaan, kyvyttomyydesta paasta eteenpdin tai
avun tarpeesta.

Tyontekijan tehtdavana on tarjota ikdan kuin sailio
nuoren tunteille: antaa niiden tulla ulos ja ottaa ne
vastaan. Nuori saa tukea omien tunteidensa saatelyyn
nahdesséaan aikuisen mallin ja tavan puhua ja kasitella
tunteita. Nuoren tilanne saa koskettaa, mutta nuorelle
on tehtava selvaksi, ettad tyontekijan tehtévana on
kuunnella ja tukea. Nuoren ei siis tarvitse varoa
sanomisiaan tai voimakkaiden tunteiden nayttamista.

Mikali nuoren tilanne aiheuttaa tyontekijassa
liikuttumista, on sekin sallittua. Nuorelle on talléin
hyva sanoittaa, etta tilanne koskettaa, mutta on
hienoa, ettad nuori kykenee asiasta kertomaan. Itkua ei
siis tarvitse pidatella maaraansa enempasg, silla sekin
voi hdmmentaa nuorta. Mikéali omat tunteet vuotavat
suuntaan tai toiseen (ei tunteita vs. ylitsevuotavat),
on hyvéa tapaamisen jalkeen pysahtya miettimaan,
mika tilanteen aiheutti. Onko omassa eldaméassa

niin paljon kuormaa, etté tunteet ovat herkilla? Vai
onko tydssaan nahnyt jo niin paljon surua, etta sille
on turtunut? Vai koskettiko nuoren kertoma jotakin
omassa elamassé olevaa (ks. Myétatuntouupumus,
s. 124). Tyontekijan omien tunteiden purun keinoista
ja merkityksesta tyossa jaksamiselle voi lukea lisda
luvusta Tunnetaidot, tyén reflektointi ja purku, s. 119.

Puheeksi ottamisen jidlkeen

Moni asia ratkeaa jo yhden keskustelun aikana, kun
nuori saa purettua kuormittavia tunteitaan tai huoli
liittyy johonkin konkretisoitavaan asiaan, joka voidaan
ratkaista yhdessa. Keskustelu paatetaan kuitenkin
aina lupaukseen tuesta jatkossakin. Mikali nuori

ei halua tai kykene ottamaan apua vastaan, mutta
huoli on aiheellinen, voi hanta rohkaista puhumaan
esimerkiksi nuorten nimettomassa chat-palvelussa,

kuten Sekasin-chatissa tai vertaistuellisessa Sekasin-
Gaming -yhteis0ssa. Mikéali mahdollista, voidaan
pyrkia myos konkretisoimaan avun hakemisen tai
vastaanoton esteita. Téllaisia voivat olla esimerkiksi
aiemmat ikdvat kokemukset tai taloudellinen tilanne.

Mikali tuntuu, etta nuori on ollut jo pitkdan toimin-
nassa mukana eika nuoren tilaan ole tullut muutosta
toimenpiteista huolimatta, voi kokeilun aloittaa alusta.
Eldmantilanteen ja oman kasvun myota joku aiemmin
kokeiltu, silloin ehka vastarintaa herattanyt toimin-
tatapa voikin nyt toimia paremmin. Tydskentelyyn
voidaan liittaa tarvittaessa mukaan myos erilaisia
omahoito-ohjelmia (ks. Nuoren omahoito-ohjelmat ja
muu tuki verkossa, s. 112).

Mikali huolen puheeksi ottamisessa kay ilmi, etta
oman tyon rajoissa tarjottu tuki ei riita, etsitaan
nuorelle tukea muista palveluista. Voi myds olla,

ettd vaikka mielenterveyteen liittyvia pulmia tulisikin
puheeksi otossa esiin, on toiminnassa selkeitd muita
tavoitteita. Esimerkiksi etsivdsséa nuorisotyossa
asunnon etsiminen tai opiskeluihin haku voi olla konk-
reettinen asia, johon nuori ei valttamatta saa tukea
muualta. Nuorelle voi téllgin olla selkeampaa, etta eri
palveluilla on erilaiset tavoitteet. Toki mielenterveyden
yhteytta ei voi tdysin ohittaa, mutta tydskentelyn
painopisteitad voidaan talldin rajata eri palveluiden jar-
jestdjien valilla. Tarkeinta on, ettei tehda paallekkaista
tyota. Nuori ei saa joutua kahdessa paikassa kdymaan
lapi samoja asioita yha uudelleen.

Monelle nuorelle ulkopuoliseksi tueksi voi riittaa
paikkakunnan matalankynnyksen mielenterveyspal-
velut (esim. Ohjaamojen HOT-valmennus, Walk in
-terapia, kriisikeskukset). Joskus taas pitkédkestoi-
sempi psykoterapia voi olla tarpeen. Psykoterapiaan
hakeutuminen on usein pitka ja voimavaroja vieva
prosessi. Tyontekijan roolina voi talldin olla nuoren
tukeminen prosessin aikana. Se voi pitaa siséllaan
sinnikkyyden ja tulevaisuususkon vahvistamista, jotta
hén ei jata prosessia kesken. Prosessin aikana kan-
nattaa hyodyntdaa myos edelld mainittuja matalankyn-
nyksen mielenterveyspalveluita. Prosessiin voi liittya
my0s pettymyksid, ja nuoren on jaksettava kertoa
omaa tarinaansa yha uudelleen eri tahoille prosessin
eri vaiheissa. Nuoren tarinan auki kirjoittaminen
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yhdessa tyontekijan kanssa voi auttaa jasentamaan
tapahtuneita, ja kirjoitettu tarina tukee eri ammatti-
laisten tapaamisessa. Apuna voidaan kayttda myos

huolinavigaattoria (ks. Nuoren omahoito-ohjelmat ja
muu tuki verkossa, s. 112).

Keskustelun sudenkuopat

Huolen puheeksi ottaminen vaatii tyontekijalta keskittymista, rohkeutta ja valmiutta ottaa vastaan
nuoren kertomaa. Huolen puheeksi ottaminen ei itsessaan usein aiheuta jannitysta, vaan epavarmuus,
ehka pelkokin siitd, mita nuori kysyttédessa kertoo. Koska tilanne sisaltda monenlaisia tunteita, vie se
tyontekijalta jo itsessdan usein voimavaroja. Mikali voimavarat ovat vahissa jo valmiiksi, on riski, etta
kohtaamisessa ei voi olla taysilla Iasna. Talloin saattaa sortua tyypillisiin, kohtaamisen sudenkuoppiin:

1) Neuvominen/
liiallisen vastuun ottaminen

+ Keskustelu ei ole tasavertainen,
ei luottoa nuoren selviytymiskykyyn.

+ Tehtdva on antaa tukea nuoren omien
ratkaisujen I6ytymiselle. Tama lisaa nuoren
toimijuutta, mindpystyvyytta ja hallinnan
tunnetta.

2) Yliaktiivisuus
+ Nuorella ei ole tilaa puhua, kertoa, pohtia
omia ratkaisujaan, nuori ei tule kuulluksi.
+ Keskustelu saattaa johtaa tyontekijan
toivomaan, ei nuoren tarvitsemaan suuntaan.

3) Kiire / ldsndolon puute
+ Kysy vain, jos ehdit kuunnella vastauksen.
Ohimennen heitetty "miten menee” ei ole
oikeasti kysymys, jos siihen ei ehdi odottaa
vastausta.
+ Eleet kiireesté (esim. kellon katsominen)
sulkevat keskusteluyhteyden.

4) Tulkitseminen

+ Tulkitaan nuoren kertomaa oman
maailmankuvan ja kokemuksien kautta.

+ Jokaisen tapa reagoida vastoinkdymisiin on
yksildllinen, kysy, mitd nuori tuntee tai miten
tapahtunut on vaikuttanut haneen, ala oleta.

+ Esimerkiksi masentuneen nuoren kohdalla on
hyva selvittda nuoren kanssa, mitd masennus
tarkoittaa juuri hanelle ja miten se hanen

5)

6)

7)

eldmaansa vaikuttaa. Vai vaikuttaako?
Vai haluaisiko nuori oikeasti, ettd tyopaja
tai muu toiminta voisikin olla paikka, jossa
tama osa itsea ei nakyisi ja vaikuttaisi?

Tunteisiin (lilkaa) mukaan meneminen
Nuori tarvitsee aikuisen, jonka tietaa

kestavan vahvatkin reaktiot ja tunteet.
Tilanteen ulkopuolelle asettuminen on tarkeaa,
jotta tilanteeseen voi antaa ulkopuolisen
nakokulman.

Liian yksityiskohtaiset kysymykset
Ald anna uteliaisuuden viedd mukanaan.
Nuoren tukemisen kannalta ei ole tarpeen
tietaa jokaista yksityiskohtaa.

Ala kysy diagnooseista, silla ne eivét
madaritad nuorta ja hanen toimintakykyaan
yksiselitteisesti. Kysy diagnoosien sijaan
esimerkiksi “Onko sinulla sellaisia terveydellisia
tekijoitd, joiden koet vaikuttavan yhteiseen
tyGskentelyyn?”. (Lukuvinkki: Inton

Mitd minulle kuuluu -lomake)

Liian suuret odotukset

Keskustelulla voidaan helpottaa oloa,
mutta ei poistaa ikdvaa tapahtumaa.
Oivallukset ja muutos tarvitsevat

tilaa ja aikaa ymparilleen.

Lasn&olo on aina tarkeampaa kuin oikeat
sanat, joita harvoin edes on.



Puheeksi ottamiseen voi liittyé
epdonnistumisen tai tungettelun pelkoa.

Vilittaminen ei kuitenkaan koskaan vahingoita, eika
epdonnistumista kannata etukateen pelata. Mita se
itse asiassa edes tarkoittaa? Mitd pahimmillaan voi
kayda? Kuinka todennékdista se on ja voisiko siita
kuitenkin selvita?

Mikali epdaonnistumisen tunne syntyy esimerkiksi
nuoren voimakkaista reaktioista, on hyva muistaa,
ettd voimakkaat reaktiot ovat usein luonnollisia.
Mikali nuori ei ole saanut kokemusta valittavasta
kohtaamisesta, voi huolen osoittaminen olla hyvinkin
hammentéavaa ja aiheuttaa ensi alkuun vastare-
aktion. Usein tukeminen on vaikeinta sellaisten
nuorten kohdalla, joilla on aiempia ikavid kokemuksia
vuorovaikutuksesta tai epaluottamusta muihin.
Resilientit, temperamentiltaan myonteiset nuoret
taas ottavat luontaisemmin apua vastaan. Puheeksi
ottamisen jalkeen on hyva tarkastella omia tunteita
ja olotilaa. Tahan voidaan kayttaa apuna esimerkiksi
EHYT ry:n Huolikeskustelun purku -lomaketta. Teemaa
kasitelladn myos késikirjan luvussa Tunnetaidot, tyén
reflektointi ja purku, s. 119.

4.3 Mielenterveyden
hairiota sairastavan nuoren
tukeminen

‘Jos haluat rakentaa laivan, &la pakota
ihmisia kerddmaan puuta dlaka anna
heille tehtévié ja toita, vaan opeta
heitéd kaipaamaan loputonta meren
ddrettomyytta.”

- Antoine de Saint-Exupéry

Erilaiset mielenterveyden hairiot voivat synnyttaa
nuorelle virheellisid uskomuksia siitd, minkalaista
elamaa han voi tavoitella. Ikdvat kokemukset voivat
saada nuoren myds pienentamaan toiveitaan.
Tyontekijan tehtdvana on muistuttaa ja auttaa nuorta

ymmartamaan, ettd jokaisella on oikeus tavoitella
juuri sellaista elamaa kuin itse kokee hyvaksi
mahdollisista mielenterveyden haasteista huolimatta.
Keskeisind nuoren kanssa vahvistettavina teemoina
esiin nousevat télléin yhteys muihin, toivo, positiivinen
mindkuva, elaman merkityksellisyys ja oman elaméan
hallinnan tunteen vahvistaminen. Naiden teemojen
yhteisena nimittajana toimii tutkitusti toipumista
tukeva tyoote, toipumisorientaatio.

Vaikka tama tieto-osuus painottuu diagnosoi-
tuja mielenterveyden hairioita sairastavien
nuorten tukemiseen, on tarked muistaa, etta
nuorten elamaan kuuluu myds luonnollisia,
mielenterveyttd haastavia vastoinkaymisia,
kuten talousvaikeuksia tai erilaisia ihmissuh-
teiden pulmia. Nama tilanteet voivat aiheuttaa
mielenterveyden ongelmia, kuten stressia,
mutta tilanteet ovat usein ohimenevia ja eri
asioita kuin mielenterveyden hairi6on sairas-
tuminen. Diagnosoiminen on aina terveyden-
huollon ammattilaisten tehtava. Jokainen
myods sairastaa omalla tavallaan. Kohtaa nuori
ihmisena, ala diagnoosin kautta.

Mita toipumisorientaatiolla tarkoitetaan?

Toipumisorientaatio on ajattelun ja toiminnan tapa,
jonka mukaan jokaisella on mahdollisuus eldaa merki-
tyksellistd, toiveikasta ja hyvaa elamaa mielentervey-
den hairion mahdollisesti aiheuttamista rajoitteista
huolimatta. Toipumista eivat talloin maarittele oireet
tai ladkitys, vaan toipuminen nahdaan henkilokoh-
taisena muutos- ja kuntoutumisprosessina. Sen
tavoitteena ei ole paluu entiseen, ennen sairastumista
olevaan elaméaan, vaan ennemminkin |0ytaa elamaan
uusia merkityksia ja suuntaa. Toipumiseen siséaltyy
talléin muutoksia arvoissa, asenteissa, tunteissa,
taidoissa, tavoitteissa ja sosiaalisissa rooleissa.
Toipumisessa pyritdan ikaan kuin ottamaan omaa
eldmaa haltuun sairastumisen alta.
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Vaikka toipuminen ei etene lineaarisesti tai ilman
takapakkeja, voi toipumisorientoitunut tydote seka
edesauttaa toipumisen ennustetta etta parantaa
toimintakykya. Lisdksi tydote tukee tyontekijan

ja toipujan valisen vuorovaikutussuhteen laatua.
Vaikka Suomessa toipumisorientaation toimintape-
riaatteet ovat tutumpia mielenterveyspalveluissa,
ovat niiden sisallot riittavan yleispétevig, jotta

niitd voidaan kayttdaa myos muissa tydomuodoissa.
Toipumisorientaation keskeiset osa-alueet ovat myos
hyvin laheisia sosiaalisen vahvistamisen kanssa.
Tastéa syysta toipumisorientaatio on luonteva osa
etsivan nuorisotyontekijan ja tydpajavalmentajan
arjen tyootetta kaikkien nuorten kohdalla huolimatta
nuorten lahtdtilanteista.

Erityisesti pidempaéan tai vakavampia mielentervey-
den hairidita sairastavien nuorten tukemisessa on
huomioitava, etta tyootteella ei voida korvata tervey-
denhuollon palveluissa annettavaa hoitoa, vaan tyoote
toimii omassa tyossa toteutettuna mahdollisten
muiden palveluiden tukena. Lievissa@ mielenterveyden
hairidisséa toipumisorientaation mukainen tydskentely
voi kuitenkin olla jo itsess&dan nuorelle riittava tuki.

Toipumisorientaatiossa on monia, etsivalle
nuorisotyolle ja tyopajatoiminnalle tuttuja
elementteja: nuoren autonomian ja itse-
madraamisen kunnioittaminen, yksilollinen
|lahestyminen, ratkaisu- ja voimavarakeskei-
syys seka toimijuuden tukeminen.

Toipumisorientaatio omassa tyossa

Toipumisorientaatioon perustuvaa tydotetta kay-
tettédessa tuetaan nuorta I0ytdmaan omat reittinsa
kohti mielekastd, omannakoista ja merkityksellista
elamaa. Tassa ajattelussa taydellinen oireiden hallinta
tai toipuminen ei ole perimmainen tai ainoa tavoite.
Kantavana ajatuksena on, ettd elamaa eletdan nyt,

ei vasta kun laakari on antanut "puhtaat paperit”.
N&akodkulma on vahvasti eteenpadin katsova ja realis-
tinenkin, silla kaikista mielenterveyden hairidista ei
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toivu aina kokonaan tai ainakin riski sairastua uudelleen
voi olla kasvanut.

Toipuminen on yksildllinen, nuoren toimintakykyéa
vahvistava prosessi, jossa nuori on aktiivinen toimija

ja hanella on vastuuta omasta toipumisestaan.
Toipumisorientaation mukainen tydote haastaakin
tyontekijaa irrottautumaan auttaja—autettava- tai
aikuinen—nuori-roolista. Sen sijaan tydskentely perustuu
avoimeen dialogiin ja tasavertaiseen kumppanuuteen.
Keskeistd on nuoren omien pdamaaérien ja tavoitteiden
mukainen toipuminen, eikd tavoitteita voida taten
asettaa tai arvostella ulkopuolelta.

Tyontekijana on tarkea yllapitéa aitoa uskoa nuoren
voimavaroihin ja hyvan elaman mahdollisuuteen etenkin
silloin, kun nuoren oma usko horjuu. Tama voi olla valilla
ymmarrettavasti vaikeaa. Mielenterveyden hairidista
toipuminen voi olla pitka prosessi, ja muutos saattaa
nakyad vasta nuoren siirryttyd muiden palveluiden piiriin.
Voi my0s olla, ettd nuori tarvitsisi vahvempaa tukea
mielenterveyspalveluista, mutta ei syysta tai toisesta
paase niiden pariin. Tallaiset tilanteet voivat lannistaa.
Koska muutos ei ndy useinkaan hetkessa eika toisen
mielensisdisia haasteita voi ratkoa ulkoapéin, on oma
tyOote oikeastaan ainoa, johon voi vaikuttaa.

Toipumisorientaatio on useissa tutkimuksissa todettu
toipumista edistavaksi tyootteeksi. Siihen tukeutuminen
voi osaltaan lisdtd uskoa oman tydn merkityksellisyy-
teen, ja samalla se tukee tydhyvinvointia. Sen voi ottaa
kantavaksi tyoorientaatioksi kaikkeen tydhon, silla siihen
kuuluvat teemat toimivat myos ennaltaehkaisevana
lahestymisena niiden nuorten kohdalla, joilla on mielen-
terveyden hairion sijaan luonnollisia elamé&an kuuluvia,
mielenterveyttd haastavia tilanteita elamassaan.

Pohdi:

Kun nuoren toivo on vahaista,
voi oma uskosi olla tarvittava voima,
jonka avulla nuori jaksaa ponnistaa
pettymyksista eteenpain. Miten
yllapidat omaa uskoasi nuoren
toipumisen mahdollisuuteen?



Toipumista voidaan pureskella kdytdnnénldheisemmadksi niin sanotun CHIME-
mallin avulla. Mallissa toipumispolulla vahvistettavat osa-alueet on jaettu
viiden teeman alle:

Vahvistettava osa-alue

Muihin liittyminen, kiinnittyminen,
luottamus, yhteys, osallisuus
(Connectedness):

Yhteys muihin ihmisiin mahdollistaa
toipumisen alkamisen. Yhteyden
syntymiseksi nuori tarvitsee ymparilleen
ihmisig, jotka kohtaavat hanet ihmisena
eivatka sairauden tai oireiden kautta.
Omana itsendan hyvaksytyksi tulemisen
tunne on seka ennaltaehkaiseva tekija
ettd toipumista edistava.

Toivo ja optimismi (Hope):

Toiveikkuus on keskeinen
toipumisorientaation osa-alue. Toivo ja
luottamus parempaan tulevaisuuteen
lisddvat motivaatiota suunnata katsetta
eteenpain ja toimivat myotavaikuttajana
toipumisessa. Toivo vahvistaa nuoren
tunnetta omista mahdollisuuksistaan
ja edistaa nuoren muutos- ja
selviytymisprosesseja.

Vahvistamisen keinoja

Kaykaa keskustelua muiden ihmisten merkityksesta
mielenterveydelle: mitka ihmissuhteet vahvistavat
mielenterveytta ja mitka heikentavat?

Kartoittakaa, mihin yhteisoihin nuori kuuluu. Ovatko nama
yhteis6t voimavaroja tuovia vai vievia?

Tue tarvittaessa toimintakykya tukeviin vertaisyhteisoihin
kiinnittymisessa, muista myos verkkoyhteisot, kuten
Sekasin Gaming.

Pyri kaikessa tydssa vahvistamaan nuoren osallisuutta
h@nen omaa elamaansa koskeviin asioihin.

Vahvista luottamusta muihin ihmisiin sinun ja nuoren
vélisen vuorovaikutuksen kautta.

Ota huomioon ryhmatoiminnan mahdollisuudet toipumista
edistavina yhteisoina.

Haasta lempeadsti nuoren mahdollisia kielteisia ja rajoittavia
ajatusmalleja ja tutustukaa yhdessa myonteiseen ajatteluun
Tarkastelkaa nuoren tavoitteita: koostuvatko tavoitteet
pienistd, saavutettavissa olevista osatavoitteista, joista

on mahdollisuus saada onnistumisen kokemuksia?

(Vinkki: Tutustu EHYT ry:n Muutossuunnitelmaan)

Purkakaa yhdessa tilanteet, joissa nuori ei ole paassyt
tavoitteisiinsa. Tuo esiin rakentavia, armollisuutta lisdavia
nakokulmia siihen, miksi tavoitteisiin ei paasty. Nosta esiin
nuoren pieniakin onnistumisia.

Toiveikkuuden vahvistumisessa keskeista on toivoa
yllapitavat ihmissuhteet, joiden kautta nuori voi peilata
omia haaveitaan ilman pelkoa tuomituksi tulemisesta.
Muista oma roolisi — yllapida uskoa merkitykselliseen,
tavoittelemisen arvoiseen tulevaisuuteen.

Mikali yhteistyo nuoren kanssa on jatkunut pidempaan,
voidaan myos palata muistelemaan aikaa, jolloin nuori on
tullut mukaan toimintaan. Missa kaikessa nuori on mennyt
eteenpain? Apuna voidaan kdyttaa Inton Miten minulla
menee? -lomaketta.
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Vahvistettava osa-alue

Positiivinen minakuva
(Identity):

Mielenterveyden hairioon
sairastuminen voi vaikuttaa
mindkuvaan kielteisesti ja
rajoittavasti. Toipumisessa
mindkuvaa rakennetaan
uudelleen sairauden
stigman alta ja nuorta
tuetaan ndkemaan itsensa
monista eri tekijoista
jarooleista koostuvana
kokonaisuutena.

Elaman merkityksellisyys
(Meaning):

Omien arvojen tunnistaminen
helpottaa itselle soveltuvien
ratkaisujen tekemista
eldmassag, ja eldaman
merkityksellisyyden ja
suunnan ldytdminen on

osa toipumisen prosessia.
Nuorta tuetaan rakentamaan
haluamaansa elamaa
sairauden tuomista
mahdollisista rajoitteista
huolimatta.

Oman elaman hallinta,
voimaantuminen
(Empowerment):

Nuorta kannustetaan
lisaamaan henkilokohtaista
vastuunottoa ja
vahvistamaan
elaméanhallintaansa omien
voimavarojen I6ytymisen
kautta. Tavoitteena on
lisdantynyt rohkeus ja kyky
ottaa vastuuta itsestaan

ja omasta suunnasta
elaméassaan.

Vahvistamisen keinoja

« Pyri purkamaan sairauden stigmaa ja vahvistamaan myonteista
mindkuvaa haastamalla nuorta pohtimaan, mihin kaikkeen han
kykenee sairaudestaan huolimatta.

+ Kdykaa keskustelua myds muista mindkuvaan vaikuttavista asioista
ja ajatusmalleista peilaten nuoren nykytilannetta elamassa aiemmin
tapahtuneisiin, nuoren vaikutusmahdollisuuksien ulkopuolella oleviin
asioihin. Ajatusmallien purkaminen voi olla pitka prosessi ja vaatii
nuorelta karsivallisyytta.

+ Kartoita ja tue nuoren myonteistd minakuvaa vahvistavia
ihmissuhteita nuoren eldméassa.

+ Haasta tarvittaessa myos muiden palvelujen ammattilaisia tarkastelemaan
nuorta puutteiden sijaan onnistumisten ja vahvuuksien kautta.

+ Kdykaa keskustelua arvoista niin yhteiskunnan tasolla kuin
eldmassa laajemmin. Mitka asiat tai arvot tekevét yleisesti elaméasta
merkityksellista tai mitka korostuvat yhteiskunnassa?
+ Haasta nuorta pohtimaan omia arvojaan: elddko han elamaansa omien
vai ulkopuolelta tulevien arvojen ja odotusten mukaisesti? Mika nuoren
elamaéssa olisi yha samoin tai toisin, jos han eldisi arvojensa mukaisesti?
Miten arvot ndkyvat nuoren paivittaisissa valinnoissa?
Sairaus voi olla hidasteena, tai joitain nuoren elamalleen asettamia
toiveita tdytyy mahdollisesti siirtdd, mutta sairauden ei tarvitse estaa
kaikkea. Haasta nuorta pohtimaan, mita itselleen merkityksellisid asioita
hé@nen on mahdollista saavuttaa omasta tilanteestaan huolimatta ja
mitka ovat sellaisia, jotka voi rauhassa laittaa syrjdan odottamaan
toisenlaista elamantilannetta?

Pyri tarjoamaan nuorelle paikkoja ottaa vastuuta oman eldaméansa
suunnasta. Lahde liikkeelle pienista arjen asioista: voiko nuori vaikuttaa
tapaamisaikaan tai paikkaan?

Haasta nuorta pikkuhiljaa ottamaan isompia askeleita kohti tavoitteitaan,

mutta varmista, ettd nuorella on myds mahdollisuus onnistua.

Pyri kdantamaan nuoren elaméassa tapahtuneita vastoinkdymisia
oppimiskokemuksiksi: Mita nuori on oppinut itsestdaan vastoinkdymisten
kautta? Muista, etta itse tapahtumia ei tarvitse tai voi muuttaa hyviksi,
vaan keskittya niistd oppimiseen.

Tutustukaa omahoito-ohjelmiin ja tue niihin sitoutumisen harjoittelua
(ks. Nuoren omahoito-ohjelmat ja muu tuki verkossa, s. 112).

Tue oman tarinan sanoittamisessa: Mika on minun polkuni? Mika kaikki

siihen on vaikuttanut? Onko sen mentava niin, miten ajattelen nyt?

« Tarkastelkaa nuoren selviytymiskeinoja: Mitka asiat ovat auttaneet
ponnistelemaan vastoinkdymisista eteenpain? Mika on saanut nuoren
jaksamaan tdhéan pisteeseen, jossa han on nyt?

» Kannusta oman elaman haltuun ottoon ja sisdisten voimavarojen
kayttoon ottoon tutustumalla luonteenvahvuuksiin.



Nuoren mielenterveyden tukeminen tapahtuu sekéa
edelld mainittuja teemoja yhdessa tarkastellen etta
hahmottaen nuorelle, kuinka monista asioista hdnen
minakuvansa muodostuu. Apuna voi kdyttaa alla
olevaa kuvaa, joka tekee ndkyvaksi sen, miten ihmisen
minakuva muodostuu yhteiskunnan, elinympariston ja
ihmissuhteiden vuorovaikutuksessa.

Kaiken taman keskella kasvaa nuori, jossa on
sairauden lisdksi paljon hyvaa: yksilolliset tiedot,
taidot, voimavarat ja identiteetti. Sairaus on vain pieni
osa koko nuoren minuutta. Monessa palvelussa nuori
kuitenkin kohdataan ensisijaisesti diagnoosien kautta,
silla se on edellytys saadakseen esimerkiksi tiettyja
tukitoimia ja etuuksia. Talldin nuoren suhtautuminen
itseensa voi myos hamartya. Tasta syysta on tarkeas,
ettd nuorelle mahdollistetaan kokemus tulla ndhdyksi
omana itsenaan, ei "sairautena” tai puutteiden kautta
(ks. Mydnteinen tunnistaminen, s. 55).

Toipumisorientoituneessa tyootteessa
huomioitavaa

Toipumisorientaatiota on kdytetty tyootteena paa-
asiassa aikuisten parissa, silla toipumisen maarittely
voi olla nuoruudessa erilaista. Nuoruuteen kuuluu
useita kehitysvaiheita, joihin mielenterveyden hairioon
sairastumisella on vaikutusta. Toipumisorientaation
keskiossa on myos ajatus toipujan oman asiantunti-
juuden tunnustamisesta ja aktiivisesta toimijuudesta,
ja sita voi olla kovin nuoren vield hankala hahmottaa.
Mitd nuoremmasta nuoresta on kyse, sitd suurempi
merkitys on aikuisen turvallisella Iasnéololla, eika
toipumisorientaatioon kiinteasti kuuluvaa omaa
vastuuta toipumisesta tule talloin kasata nuorelle
itselleen. Alaikdisen kohdalla vastuu on aina aikuisilla.

Toipumisorientaation sisallot voivat myos vaikuttaa
hyvin yksilokeskeiselta ja painottua omien ajatusten
muuttamiseen. Mielenterveyden héirio voi kuitenkin
rajoittaa elamaa hyvin konkreettisesti, eika kaikkea

voi ylittaa "ajattelemalla uudella tavalla”.

Yhteiskunta Elinympdiristo
Kdsitys
itsestd

~ Sairas osa

lhmissuhteet,

Yksilolliset ™
tiedot, taidot,

hyvinvointi,

voimavarat

ldhiympdéristo

4 - Lasndolo nuoren mielenterveyden jarkkyessa 87



Yhteisessa tyoskentelyssa onkin keskeista ottaa huo-
mioon toipumiseen vaikuttavat tekijat laaja-alaisesti.
Vaikuttavat tekijat ovat samoja kuin mielenterveyden
hairioon sairastumisenkin taustalla: biologiset,
fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset, taloudelliset ja emo-
tionaaliset. Osa ndista on sisdisia edellytyksia, kuten
nuoren oma asenne, kokemukset ja motivaatiotekijat,
jotka voivat joko edistda tai estda toipumisprosessia.
Néihin nuorella on usein ainakin jossain méaarin
vaikutusmahdollisuuksia.

Osa taas on ulkoisia, kuten tarjolla olevat tukipalvelut
ja yhteiskunnalliset olosuhteet. Toimiva yhteistyo
etsivan nuorisotyontekijan tai tydpajavalmentajien
kanssa tai mahdollisuus osallistua elamaa rytmit-
tdvaan tyotoimintaan on jo itsessdan toipumista
edistava ulkoinen edellytys. Toipuminen ei ole siis
vain yksilosta kiinni. Se on sosiaalinen prosessi, jossa
nuoren elamantilannetta tulee tarkastella kokonaisuu-
tena psykososiaalisista lahtdkohdista kasin.

Toipumisen sisdiset

edellytykset

Tukemisen periaatteita
mielenterveyden hairidissa

Vaikka tyotaan rakentaisi toipumisorientaation poh-
jalle, on mielenterveyden hairiota sairastavan nuoren
kohdalla tiettyja huomioita, jotka on syyta nostaa
esiin viela erikseen:

+ Mielenterveyden héiriot eivat ole tahdosta
riippuvaisia, vaan sairauksia siind missa
fyysisetkin sairaudet (ks. Mielenterveys
pahkindnkuoressa, s. 6).

+ Eristdaytyminen ja passivoituminen usein yllapitaa
ja syventaa pahaa oloa. Arjen rutiinit, kuten
lepo, ruokailurytmi ja liikkkuminen, mutta myds
tyOpajatoiminta tai séannollinen yhteys etsivaan
toimivat toipumisen tukena.

+ Diagnoosi ei ole yht& kuin jatkuva paha olo. Al&
siis keskity diagnoosiin vaan toimintakykyyn.

- Mielenterveyden hairididen yksildllista
luonnetta ymmartavien, sopivia tavoitteita ja
askeleita toipumiseen asettavan lahipiirin tuki
on tarkedssa asemassa.

- Nuorella tulisi olla mahdollisuus olla oma
itsenséd ilman odotuksia tietynlaisesta toimin-
takyvysta. Hyvaksytyksi tuleminen vapauttaa
voimavaroja toipumiseen.

Toipumisen ulkoiset
edellytykset

Yksilollinen tausta:
temperamentti ja persoonallisuus,
kokemukset elamassa

Sosiaaliset suhteet ja
merkitykselliset roolit:
riittava kokemus yhteenkuuluvuudesta
(harrastukset, laheiset, vertaiset)

Asenteet ja ajatukset:
toiveikkuus,

"sairaan identiteetista” irtautuminen,
kasvun-/muuttumattomuuden asenne

Oma vastuunotto
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Ihmisoikeudet:
yhtéldiset mahdollisuudet
kuntoutumiseen, terveydenhuoltoon
ja tyonhakuun/opiskeluun

Kohtaaminen:
ammattilaisten kyky toimia toipumista edistavasti

Toipumista tukeva kulttuuri:
huolehtiminen ja toisista valittaminen
vs. yksilokeskeisyys

Toipumista tukeva palvelujarjestelma:
etuudet, palvelut, asenneilmapiiri,
muut toipumista edistévat ominaisuudet
(esim. saavutettavuus)

Mukaillen: Jacobson & Greenley, 2001



- Tyontekijan mahdollisuus asettaa tavoitteita nuo-
ren senhetkisen toimintakyvyn ja voimavarojen
mukaan mahdollistaa onnistumisen kokemukset.
Muu yhteiskunta vaatii aina saman verran, jolloin
onnistumista ei aina mahdollisteta.

» Nuoren luottamusta tyontekijaan voi kayttaa
apuna mielenterveyspalveluihin kiinnittymisessa.
Rohkaise, kulje vierella, ota yhteytta yhdessa.

Kun taustalla on epdonnistumisen kokemuksia tai

haavoittumisia, on kiinnittyminen ja luottaminen

uuteen ihmiseen erityisen hankalaa.

+ Tieto erilaisista mielenterveyden hairidista
voi lisdta varmuutta omaan tyohon, mutta
oirekuvausten osaamisen sijaan tarkeinta on
olla aidosti kiinnostunut ja empaattinen nuorten
yksildllisia tilanteita kohtaan. Oirekuvaus on vain
kuvaus. Vain kysymalld on mahdollista tietda, miten
sairaus oikeasti nuoren elamaan vaikuttaa.

+ Mielenterveyden héirioon sairastuminen ei sulje
pois muita eldman vastoinkdymisia. Jo valmiiksi
vahemmilla voimavaroilla varustettu nuori on
kuitenkin heikommassa asemassa niiden edessa.
Tama on hyva ottaa huomioon ja keskustella
asiasta myods nuoren kanssa. Ymmarrys voi
lisata armollisuutta itsed ja odotuksiaan kohtaan.
Huomioi myds, ettd nuoren toimintakyky voi
naissa tilanteissa hetkellisesti laskea. Omassa
ty0ssa on talloin syyta olla tavallista herkemmat
tuntosarvet koholla arvioitaessa nuoren vointia, ja
mahdollisuuksien mukaan yhteydenpitoa kannattaa
lisata.

+ Etsiva nuorisoty0 tai tydpajatoiminta ei koskaan
korvaa ammattiauttajan tukea, vaikka tyontekijoilla
olisi erityista osaamista
(ks. Tyén rajaaminen nuoren eri tilanteissa, s. 102).

% 4.3.1 Tieto konkretiaksi:
Nuoren toipumisen tukemisen
check-list:

Toipumisorientaation mukainen tydote sisaltda monia
jo nyt tyossasi keskiossa olevia elementteja. Niiden
nakyvaksi tekeminen ja tarkempi kirkastaminen voivat
osaltaan tukea oman tyén merkityksellisyyden tunnetta
ja tarvittaessa kannustaa syventamaan tarvittavia
osa-alueita.

Materiaalivinkki:
Jadtikkovaellus-
lautapeli ja

kysymyskortit

Jaatikkovaellus-peli tarjoaa tietoa mielen-
terveydesta ja siihen vaikuttavista tekijoista
tukien mielenterveytta ja pyrkien ehkdisemaan
mielenterveyden ongelmia. Pelin siséalloissa
painottuvat mielenterveyden hairidita
sairastavien nuorten ja nuorten aikuisten
mielenterveyden vahvistamisen nakokulmat
toipumisorientaatiota mukaillen, mutta sita
voidaan kayttaa myos ongelmien ennalta-
ehkaisyyn kaikkien nuorten kanssa. Pelissa
edetaan kysymyskortteihin vastaamalla kohti
jaavuoren huippua, joka symboloi omaa,
itselle merkityksellista elamaa.

Pelia voi pelata myos tydyhteisossa osana
tiimipaivia. Parhaimmillaan peli lisda ymmar-
rysta tyoyhteison jasenten valille ja tukee nain
ollen hyvinvoinnin lisdksi myos yhteishenkea.
Peli on tilattavissa ja tulostettavissa

MIELI ry:n verkkosivuilta.

Ohjeet:

Kirjaa ylos omia tapojasi toteuttaa toipumisorientaa-
tion mukaista tyootetta. Pyri konkretiaan kirjaamalla
esimerkiksi harjoitteita tai materiaaleja, jotka tukevat
osa-alueita. Kay keskustelua myds tyoyhteison
jasenten kanssa.
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Nuoren toipumisen tukeminen

Toipumista tukeva Konkreettiset tyotapani nuoren kanssa
toiminta

Edistan nuoren yhteyksia
muihin ihmisiin ja yhteis6ihin
seka kannustan uusien sosiaa-
listen roolien etsimiseen.

Kohtaan nuoren
kokonaisuutena ja yksilona
hanen vahvuuksiensa kautta.

Tuen eldméassa
merkityksellisten asioiden
|oytamista.

Yllapidan toivoa ja tuen
muutosta "sairaan identitee-
tista” kohti myonteista minaku-
vaa.

Vahennan hapeéaleimaa
niin nuoren kanssa kuin
nuoren yhteisoissakin.

Tuen nuorta eri eldaman-
tilanteiden haltuun ottamisessa
ja vastuussa omista paatoksista
ja elamasta.
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4.4 Nuoren tukeminen
kriiseissa

“On ollut hetkid, kun ei ole ndhnyt valoa
tunnelin pddssa ja pddssyt asiasta
kertomaan pintatasolla, minka takia on
vaikeaa ja miksi. Saanut tukea siihen ja
erittdin helposti. ;)"

- Sovari 2022

Jokainen kohtaa elamé&ssaan jonkinlaisia kriiseja.
Kriiseja on erilaisia, mutta ne voidaan tiivistaa
kehityskriiseihin, elamantilannekriiseihin ja akillisiin
kriiseihin. Yhteista kaikille on, etta ulkoapain ei voi
maaritelld, miten kukakin kriisiin reagoi ja minkalaista
tukea hén tarvitsee.

Kehitys- ja elamantilannekriisit

Kehitys- ja elamankriiseilla tarkoitetaan elamankul-
kuun kuuluvia, luonnollisia, voimavaroja koettelevia
muutosvaiheita. Nuoren elaméassa téllaisia voivat olla
esimerkiksi ero seurustelukumppanista, jadminen
ilman opiskelu- tai tydpaikkaa, opiskelujen paattymi-
nen tai muutto pois kotoa. Tilanteet voivat olla myos
pitkdkestoisempia kuten kehon muuttuminen (myos
mahdollinen sukupuoliristiriita), irtaantuminen van-
hemmista, vanhempien ero tai muut perheen sisdiset
kriisit, kuten tyottomyys tai taloudelliset haasteet.

Kriisin ei siis tarvitse kohdistua suoraan nuoreen
itseensa, vaan kriisi voi olla myds valillinen. Myos
positiivinen muutos elaméssa voi aiheuttaa kriisin ja
aiheuttaa kuormitusta. Esimerkiksi uuteen kouluun
padseminen voi olla mydnteinen asia, mutta tarkoittaa
vaikeaa luopumista vanhasta.

Elaméassa tapahtuvat muutokset eivat aiheuta kriisin
kokemusta kaikille samalla tavoin. Myos tuen méaaran
ja keston tarpeet vaihtelevat. Kriisi linkittyy aina
olemassa olevien ja kriisin kasittelyssa tarvittavien
voimavarojen suhteeseen. Mita vahemman nuorella
on voimavaroja kriisin eteen tullessa, sita haasteelli-
sempaa selviytyminen voi olla. Tasta syysta jokaisen
nuoren kohdalla on tarkea vahvistaa voimavaroja

ja muita suojatekijoita (ks. Mitd mielenterveys on,

s. 10). Mikali nuoren kohdalle sattuu useampia
kriiseja yhta aikaa, esimerkiksi muutto kotoa ja
parisuhteen paattyminen, voi niiden vaikutus nuoren
mielenterveyteen olla voimakkaampi. Kehitys- ja
elamantilannekriisin ollessa paalla nuorella on myods
todennéakdisesti vahemman voimavaroja &killisen
kriisin kohtaamiseen.

Menetelmadvinkki

Tutustu muutostilanteessa olevan
nuoren kanssa Mielenterveystalo.fi-
sivuston Nuorten kriisien
omahoito-ohjelmaan.

Akillinen kriisi ja sen eteneminen

Akillisest kriisista voidaan kayttda myos termia
"traumaattinen kriisi”. Termi voi kuitenkin olla
harhaanjohtava, silla dkillinen kriisi ei aina aiheuta
traumaa. Akilliselld kriisilla tarkoitetaan odottama-
tonta ja voimakasta tapahtumaa, joka horjuttaa nuo-
ren turvallisuuden ja elaméanhallinnan tunnetta seka
uhkaa uskomusjarjestelméaa. Uskomusjarjestelmalla
tarkoitetaan luontaista tapaa ajatella, ettd maailma ja
siina elavat ihmiset ovat hyvia ja elama on tarkoituk-
senmukaista. Jarkyttava tapahtuma voi haavoittaa
uskomusjarjestelmas, koska se on ristiriidassa
uskomuksen kanssa ja tapahtuu ennustamatta ja
sattumanvaraisesti. Talldin nuoren illuusio haavoit-
tumattomuudesta rikkoutuu ja han saattaa menettaa
hallinnantunteensa. Aiemmat kokemukset, voima-
varat, selviytymistaidot ja opitut reaktiot eivat riita
tapahtuneen ymmartamiseen, hallitsemiseen tai siita
selviytymiseen. Tama aiheuttaa nuoressa turvatto-
muutta ja avuttomuutta.

Akillinen kriisi, kuten sairastuminen, voi myés muut-
tua pidempikestoiseksi tilanteeksi. Sairauden kohdalla
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sen kuormittavuus liittyy nuoren kykyyn sopeutua
sairauden lasndoloon (ks. Mielenterveyden héiri6ta
sairastavan nuoren tukeminen, s. 83).

Akillisia kriiseja voi tapahtua myds nuorten yhtei-
sOissa. Téllaisia tilanteita voivat olla esimerkiksi
onnettomuus, itsemurha tai sen yritys tai kaveriporu-
kan sisdisen parisuhteen paattyminen, joka hajottaa
samalla ryhman ja luo turvattomuutta. Selviytymiseen
vaikuttaa talloin yksildiden selviytymiskyvyn lisdksi
ryhmaén resilienssikyvykkyys eli kyky selviytya ja
tukeutua ryhmén jaseniin.

Laajempia yhteisollisia kriiseja voivat olla esimerkiksi
kouluampumistilanteet, joissa samaistuttavuus ja
myd&tdkokeminen voivat olla vahvoja. Tyontekijana
onkin hyva pyrkia olemaan kartalla siita, mitd nuoren
lahiyhteistissa tapahtuu. Sosiaalisen median myota
tieto kriiseista voi kuitenkin levita nopeasti ja myos
nuoren elinpiiri laajenee, jolloin kaikista kriiseista on
mahdotonta olla tietoinen.

Silla, millaisen &killisen kriisin kohteeksi nuori
joutuu, on merkitysta sen haavoittavuuteen. On eri
asia kohdata luonnonkatastrofi kuin joutua toisen
ihmisen vakivallan kohteeksi. Mikali kyseesséa on
ihmisen aiheuttama tilanne, vaikuttaa se ldhes aina
nuoren uskomuksiin sekd hénesta itsestaan etta
toisista ihmisista. Mita laheisempi kriisitilanteen
aiheuttaja on, sita syvempi jalki jaa myos nuoren
perusturvallisuuteen.

Kriisin kadsittelyn vaiheita

Kriisin vaiheet on usein esitetty neliportaisesti

(ns. Cullbergin malli), jossa sokki-, reaktio-, késit-
tely- ja uudelleensuuntautumisen vaiheet ovat ikdan
kuin jatkumo. Neliportainen kriisimalli ei kuitenkaan
sellaisenaan sovellu kuvaamaan jokaisen yksilollista
kriisiprosessia. Vaiheet ovat yleensa paallekkaisia
eivatka selvasti toisistaan erillisia, ja nuori seilaa eri
vaiheiden valilla. Tama johtuu siita, ettd ihmismieli
pyrkii luontaisesti suojelemaan nuorta, jolloin mieli
kasittelee kerralla sen minka pystyy. Neliportaisuuden
sijaan tarkoituksenmukaisempaa voi olla ajatella, etta
kriisissé& on alku, keskikohta ja loppu (Soili Poijula).
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Alku muodostuu sokista ja reagointivaiheesta ja on
usein hyvin tunnistettavissa oleva tila. Sokkitila syntyy
ensimmaisina hetkina jarkyttavan tapahtuman tai
siitd saadun tiedon jdlkeen. Olo on epatodellinen, ja
tapahtumaa on vaikea uskoa todeksi. Sokkivaiheessa
mieli suojautuu jarkyttavalta asialta, jota se ei viela
pysty ottamaan vastaan. Kayttaytyminen voi vaihdella
ja purkautua esimerkiksi huutona tai itkuna, mutta
yhtélaisesti nuori voi lamaantua. Joku voi puolestaan
olla ulospéin hyvinkin rauhallinen, mutta sisalla kay
valtava myllerrys.

Sokkivaiheen kesto on yleensé
muutamasta tunnista muutamaan
vuorokauteen.

Reaktiot ja oireet tulevat pikkuhiljaa sokin vaistyttya,
kun mieli alkaa tehda traumatyota. Oireet ovat
luonnollisia ja ohimenevia reaktioita poikkeukselli-
seen fyysiseen tai psyykkiseen stressitilanteeseen.
Ne kuuluvat osaksi normaalia toipumista ja lievittyvat
ensimmaisten viikkojen tai kuukauden kuluessa.
Traumaattiset stressireaktiot voidaan jakaa kolmeen
paatyyppiin: tapahtuneen uudelleen kokeminen,
tapahtuneesta muistuttavien asioiden valttely seka
ylivireys, ahdistuneisuus ja sadikkyys.

* Uudelleen kokeminen tarkoittaa sité, ettd nuori
ajattelee tapahtunutta usein, jopa silloin kun
ei haluaisi. Uudelleen kokeminen on normaalia
ja luonnollista. Tapahtuneen ajatteleminen
varsinkin alussa auttaa toipumaan pelottavasta
kokemuksesta. Liiallinen uudelleen kokeminen
voi olla ahdistavaa. Nuorella voi olla painajaisia
tai takaumia, jotka voivat saada hanet kokemaan
eldvansa tilannetta lapi yha uudelleen. Han
saattaa kokea olonsa hyvin jarkyttyneeksi, ja
hanelld voi olla fyysisia oireita tiettyjen nakymien,
aanien tai tuoksujen muistuttaessa hanta
tapahtuneesta.

+ Vailttely voi alkaa pyrkimyksena olla ajattelematta
tai puhumatta tapahtumasta tai mistaan siita
muistuttavasta. Joskus nuoret haluavat pysya
kaukana ihmisista, paikoista ja toiminnoista, jotka
muistuttavat heitad tapahtuneesta ja jarkyttavat
heita. Korostunut tietoisuus turvallisuusasioista



ja varovaisuus ovat luonnollisia ja
tarkoituksenmukaisia onnettomuuden jalkeen.
Aarimmainen vilttely ja pelokkuus voivat
kuitenkin tulla todellisiksi ongelmiksi. Valttely
voi haitata nuoren arkista elamaa ja estaa hanta
palaamasta sellaisten toimintojen pariin, jotka
ovat tuoneet hanelle aiemmin voimavaroja.

» Ylivireys, ahdistuneisuus ja saikkyys alkavat
myds luonnollisina ja normaaleina reaktioina
vaaraan eli "taistele tai pakene” -reaktioina.
Kriisitilanteen, kuten onnettomuuden, jalkeen
tadma taistele tai pakene -reaktio ei valttamatta
paaty tilanteen turvallisuuden palauduttua, vaan
jaa paalle ja nayttaytyy ylivireytena. Ylivireyteen
liittyvat fyysiset oireet voivat itsessdan tuntua
pelottavilta. Ylivireys voi ilmeta sykkeen
kiihtymisend, hikoiluna ja kehon suuntautumisena
vaaran etsimiseen. Pelottavan tilanteen, kuten
onnettomuuden, jalkeen nuori voi pelata, etta
jotain pahaa voi tapahtua milla hetkella hyvansa,
ja olla jatkuvasti valppaana. Virittyminen vaaran
havaitsemiseen voi johtaa univaikeuksiin,
keskittymisvaikeuksiin ja drtyneisyyteen.

Edella mainittujen lisdksi myds voimakas alivireys voi
olla joidenkin nuorten tapa reagoida. Se voi nayttaytya
toimintakyvyttomyytend, lamaannuksena ja jatku-
vana nukkumisena. Tunteet voivat olla latistuneita,

ja nuori on voimaton ja kykenematon ajatteluun tai
vuorovaikutukseen. Alivireys saatetaan sekoittaa
masennukseen.

Kaikissa reaktioissa tyontekijana tuetaan nuorta
reaktioiden ymmartamisessa ja kasittelyssa. Mikali
reaktiot vaikuttavat voimakkaasti nuoren elamaan tai
toimintakykyyn, otetaan yhteytta terveydenhuollon
palveluihin.

Kriisin keskivaiheilla, reaktioiden rinnalla tapahtuu
lapityoskentelyd, jossa tapahtunutta kdaydaan lapi
muistelemalla ja puhumalla, ja toiset kertovat tapah-
tuneesta yha uudelleen. Vaihe vie voimia, ja nuori
saattaa olla vasynyt ja artynyt ja vetdytya sosiaalisista
suhteista. Mikali kriisiin on liittynyt menettamista, voi
suru tuntua ikavana ja kaipauksena, vihana, katke-
ruutena ja pelkona. Lapityoskentelyssa nuori alkaa

tiedostaa kriisin aiheuttamat muutokset elamasséaan
ja alkaa usein pohtia omaa identiteettidan, vakau-
muksiaan ja uskomuksiaan. Ajatukset alkavat liikkua
muissakin asioissa kuin tapahtuneessa, mutta tule-
vaisuutta voi olla vaikea pohtia. Nuori saattaa tehda
suuria ja nopeita elamaansa koskevia paatoksia, mika
antaa tunteen asioiden hallinnasta.

Sitd mukaa, kun nuori pystyy hyvaksymaan tapah-
tuneen, alkaa sopeutuminen. Tapahtunut jaa ikdan
kuin arveksi, joka on pysyvd, muttei estd saamasta
uutta otetta elamasta eika hallitse nuoren tunne- ja
ajatusmaailmaa. Surutyossa menetys muuttuu
pikkuhiljaa muistoiksi ja osaksi menneisyytta. Usko
ja luottamus elaméaan palautuvat. Tapahtuma ei enaa
kuluta voimavaroja, vaan voi vahvistaa resilienssia,
kun nuori huomaa selvinneenséa. Osa nuorista saattaa
myd&s pohtia uudelleen omia elaméanarvojaan.

Kriisi ei aina jata pysyvia jalkia, mutta voi jattaa
jalkeensa myds trauman. Trauma on emotionaalinen
eli tunneperainen vaurio, mielen rikkoutuminen, joka
syntyy, kun ihminen kokee ylitsepadasemattoman
tapahtuman tai elda tilanteessa, joka ylittda oman
kestokyvyn. Se voi olla yksittdinen tapahtuma tai syn-
tya, jos nuori jaa elamassaan vaille jotain olennaista,
kuten huolenpitoa. Trauman syntymiseen vaikuttavat
tilanteen liséksi henkilokohtaiset tekijat, kuten
aiemmat traumaattiset tapahtumat ja psyykkisten
voimavarojen vahyys (ks. Traumatietoisuus, s.71).

Kriisien osuutta elamassa voi ajatella kuin paloina
helminauhaa, jossa onnistuneesti selvitetyt kriisit
ovat helmid muiden elamantapahtumien joukossa.
Mikali kriisi on hyvin traumaattinen, voi helminauhaan
muodostua solmu, joka punoutuu auki, kun traumaa
padstaan tydstdmaan. Oma eldmaéntarina tuntuu taas
johdonmukaiselta, kun traumaattinen tapahtuma
kohdataan vahitellen, itselle turvalliselta tuntuvan
kokoisissa palasissa. Usein tdhén voidaan tarvita
tukea mielenterveyspalveluista.
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4.4.1 Nuoren tukeminen akuutissa
kriisitilanteessa

Joskus tyontekija on ensimmainen ihminen, jonka
nuori kohtaa akillisen kriisin sattuessa. Tallaisessa
tilanteessa on hyva huomioida, ettd mieli ikdan kuin
taltioi varmuuden vuoksi tavallista enemman aisti-infor-
maatiota myohempaa kasittelya varten. Nuori saattaa
siis olla aistit hyvin avoimina, vaikka han vaikuttaisi
poissaolevalta. Adnensévyt tai sanattomatkin reaktiot,
kuten kellon katsominen, voivat talloin jattaa nuorelle
kokemuksen kohtaamattomuudesta. Oma rauhallinen,
turvaa tuova ja nuoreen keskittyva lasnéolo on tall6in
tarkeinta. Oma rauhallisuus vélittaa nuorelle olon, etta
tilanne on hallussa eika hanella ole hataa.

Mikali nuori on sokissa, ei han valttamatta pysty
pitdmaan muistissa keskustelussa kaytyja asioita.
Tilanteessa on hyva varmistaa, ettéd keskeiset asiat ovat
kirjattuina ylos ja nuorelle laitetaan esimerkiksi viesti
viela myéhemmin: “Muistathan tarkistaa lapun, jonka
kirjoitin, se l6ytyy takkisi taskusta.”

Mikali nuori on yli- tai alivireystilassa eli joko kovin
kiihtyneessa mielentilassa tai vastavuoroisesti apaat-
tinen, ei vuorovaikutukseen keskittyminen onnistu.
Ylivireystilassa nuoren hermosto lahettaa mielelle

ja keholle viestia valmistautumisesta taistelemaan
tai pakenemaan. Alivireystila taas on kuin ihmisen
virransaastotila. Nuori tulee ensin niin sanottuun
sietoikkunaan, jossa vuorovaikutus onnistuu.

Yli- ja alivireyteen tepsivat samanlaiset keinot: ikavista
tunteista hellittdminen, turvan tunteen lisdaminen

ja yhteyden saaminen toisiin ja ymparistoon.
Ylivireystilassa oma hengitys on yksinkertaisin tapa
lahettaa ylivirittyneille tunneaivoille viesti, ettei ole
mitdan hataa. Samoin itsensa lempea silittdminen,
rauhallinen musiikki, hidas kéavely tai tietoisuushar-
joitteet voivat auttaa. Alivireystilassa puolestaan voi
kokeilla hieman reippaampaa liikettd, ranteiden valelua
kylmalla vedella tai lihasten jannittamista ja vapaut-
tamista. Tapaamisen alussa nuorelle voi myds tarjota
vettd ja kokeilla arkisista asioista juttelua, jotta nuoren
mieli rauhoittuu ja han pystyy keskittymaan meneillaan
olevaan hetkeen.
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Lisdksi voi kokeilla erilaisia vakauttamis- ja maa-
doittamisharjoitteita. Kannattaa kuitenkin kayttaa
vain sellaisia harjoitteita, joita on ensin kokeillut itse
esimerkiksi tydyhteisdssa. Yksi esimerkki turvallisesta
harjoitteesta on harjoite, jossa nuorta pyydetdan
havainnoimaan ympaéristoaan:

"Katso ympdrillesi. Etsi 5 asiaa, jotka néet,
4 joita voit koskettaa, 3 jotka kuulet,
2 jotka voit haistaa ja 1 jonka voit maistaa.”

Nuorta voi rohkaista hyddyntamaan edelld mainittuja
sietoikkunaan palauttamisen keinoja myds itsenaisesti
omassa arjessaan. Niiden avulla nuori voi oppia palau-
tumaan ali- tai ylivireystilasta takaisin sietoikkunaan
tilanteissa, joissa oma toiminta esimerkiksi lamautuu.
Harjoitteet lisddvat myds itsehallinnan tunnetta ja
kyvykkyytta.

Kohtaamisessa tulee tarkkailla myos omaa vireystilaa.
Vuorovaikutuksessa ovat aina lasna niin sanotut peili-
solut, joiden kautta vuorovaikutuksessa olevat ihmiset
ja heidan hermojéarjestelméansa heijastelevat kaytostaan
suhteessa toiseen. Peilisolut toimivat molempiin suun-
tiin. Kun nuori on korkeaviritteisessa tilassa, tyontekijan
rauhallinen ldsnédolo voi rauhoittaa. Rauhoittaminen ei
tapahdu niinkdan sanoin, vaan omalla olemuksella ja
toiminnalla, kuten rauhallisilla liikkeilld ja puheella. Tata
voi kokeilla tyokaverin kanssa niin, etta pyytaa hanta
puhumaan ensin nopeaan ja sitten hitaampaan tahtiin ja
havainnoi, miltd puhetahdin muuttaminen tuntuu. Nopea
puhe aiheuttaa usein toisessakin kiireen tunnetta, ja
vastavuoroisesti rauhallinen puhe voi rauhoittaa.

4.4.2 Kohtaa nuori yksiléllisesti

Nuoren reagointitapaan eri kriiseisséa vaikuttavat samat
suoja- ja riskitekijat kuin mielenterveyden hairididenkin
taustalla:
+  yksilolliset tekijat (perimé, kokemukset, kasitys
elamasta, mielenterveystaidot)
+ sosiaaliset/vuorovaikutukselliset tekijat (osallisuus,
yhteisollisyys, vaikuttamismahdollisuudet)
+ yhteiskunnalliset tekijat (toimeentulo,
elinymparisto, palvelujen saatavuus, ilmapiiri)
+ kulttuuriset arvot (késitykset hyvéasta ja
normaalista elamasts).



Jokaisen nuoren tapa reagoida kriiseihin on siis
yksildllinen ja samoin tulee tuen muotojenkin olla.
Jokin tyontekijalle pienelta vaikuttava tapahtuma

voi olla jo valmiiksi kuormittavassa tilanteessa se,
joka "katkaisee kamelin seldn” tai aktivoi nuoren
henkildhistoriasta aiempia kokemuksia. Esimerkiksi
parisuhteen paattyminen voi olla haavoittava koke-
mus kenelle tahansa, mutta sellainen se on erityisesti
nuorelle, jolla on jo aiempia hylkddmiskokemuksia tai
muita vastoinkdymisia ihmissuhteissa. Jokainen uusi
kriisi voi myds nostaa aiempien kriisien ahdistuksen
pintaan, tai jokin pienikin, aiemmasta kriisista muis-
tuttava tapahtuma voi vieda nuoren takaisin vanhoihin
tunnekokemuksiin.

Nuorena monet tunteet tunnetaan myds voimak-
kaampina, ja kriisi voi aiheuttaa nuorelle hetkellisen
elaméanhallinnan menettamisen pelon.

Keskeistd kohtaamisessa ei ole niinkdan se, mika
kriisi nuorta kohtaa, vaan miten se vaikuttaa nuoreen
ja minkalaista tukea han kaipaa. Jo tieto siita, etta

osa kriiseista kuuluu tiettyyn elamanvaiheeseen, voi
auttaa nuorta tilanteeseen sopeutumisessa ja sen
hyvaksymisessa. Aina tyontekijana ei voi tietaa, mita
nuorten elamassa on meneilldan. Kriisi saattaa jaada
huomaamatta, mikali nuori ei siitd kerro. Tyontekija
voi myds luulla, ettd nuori on jo késitellyt kriisin.

Nuori voi nimittdin tiedostamattaankin lykata kriisin
aiheuttamia tunteita muun muassa siksi, etta jokin
silld hetkelld nuoren elamé&ssa oleva tarked asia, kuten
uusi parisuhde tai opintoihin hakeminen, vie voima-
varoja ja keskittymista. Nuori voi viettaa hyvinkin
huoletonta, riechakasta elamaa saadakseen helpotusta
omaan oloonsa, jolloin tydntekijan huoli ei valttamatta
heraa.

Saanndllinen eldaman tarkastelu kokonaisuutena
esimerkiksi MIELI ry:n Mielenterveyden kési -julisteen
tai Zekki-itsearviointityokalun kanssa (ks. Nuoren oma-
hoito-ohjelmat ja muu tuki verkossa, s. 112) voi ennal-
taehkaista kuormittavien tilanteiden kasaantumista.
Tyontekijana on myos hyva luottaa omaan intuitioon ja
tarkkailla nuoren mahdollisesti muuttunutta kaytosta.

Vaikka kriisit voivat kuormittaa kenen tahansa
mielenterveyttd, voivat ne olla keskimaaraista

kuormittavampia nuorille, joilla tiedetdan olevan
muita nuoria suurempi riski erilaisille mielenterveyden
ongelmille tai joilla kriisien kohtaaminen saattaa olla
haastavampaa aiempien kriisien tai haasteellisten
eldmantilanteiden myd&ta. Téllaisia nuoria voivat olla
esimerkiksi ulkomaalaistaustaiset tai seksuaali- ja
sukupuolivahemmistdihin kuuluvat nuoret

(ks. Vdhemmistéryhmien huomioiminen, s. 37).

4.4.3 Milloin on syytd huolestua

Kriisin kulku ei ole suoraviivaista, vaan esimerkiksi
tapahtumasta muistuttavat asiat saattavat tuoda
mieleen raskaita tuntemuksia ja ahdistusta pitkienkin
aikojen paasta. Omaan "normaaliin” palaamisessa voi
menna nuorella tapahtuneesta ja henkilokohtaisista
ominaisuuksista riippuen paivia tai viikkoja. Mikali
nuorelta puuttuu turvaverkko (vanhemmat, ystavat)
ja han jaa asioiden kanssa arjessa yksin, korostuu
tyontekijan rooli ja muiden palveluiden merkitys.

Nuorilla on my&s kykya selvitd monenlaista kriiseista
ilman, ettd ne jattavat nuoreen suurempia jalkia.
Mikali nuoren normaalit stressireaktiot eivat kui-
tenkaan mene ohi kuukauden kuluessa tai nuorella
on jatkuvia fyysisia oireita (huimaus, paansarky,
vatsakipu tai muut kivut), on ammattiavun saaminen
tarkeaa. Avun saamisen viivastyminen hidastaa myods
toipumista. Apua on syyta hakea myds, mikali nuoren
kaytoksessa on havaittavissa voimakkaita, toiminta-
kykya ja arkielamaa haittaavia muutoksia:

+ Jahmettyneisyys ja tunteiden ndennainen
poissaolo, eristdytyminen muista ihmisista

+ Nuori ei vélita asioista, jotka ennen olivat tarkeita
(ihmiset, harrastukset, lemmikit)

+ Nuori toistaa jatkuvasti tapahtumaa, hanella on
pelkoreaktioita, han syyttaa itsedan ja varmistelee
asioita

+ Epasuora itsetuhoisuus, kuten vaaratilanteisiin
hakeutuminen tai paihteiden kaytto

+  Kyky keskittya ja rauhoittua katoaa, ja nuori
kayttaytyy levottomasti tai aggressiivisesti

Edelld mainituissa voi olla kyseessa traumaperainen

stressihéirié (PTSD) eli traumaattisen kokemuksen
tai kriisin jalkeen kehittyva pitkittynyt tai viivastynyt
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reaktio tapahtuneeseen. Oireet voivat kuitenkin johtua
monesta asiasta. Etenkin kasvuvaiheessa olevalla
nuorella osa oireiluista voi kuulua luonnollisena osana
kasvua. Tyontekijana on hyva luottaa omaan intui-
tioon ja muistaa, etta valittaminen ei vahingoita eika
ylivarovaisuudesta ole haittaa.

Mikali nuorella on itsemurha-ajatuksia tai -yrityksia,
tulee apua hakea valittomasti saattaen nuori tuen
piiriin (ks. Itsetuhoisen nuoren tukeminen, s. 97).

4.4.4 Kohtaamisen muistilista

Tunnista ja reagoi. Luota vaistoon ja kysy nuoren
kuulumisia herkasti. Suoraan kysyminen ei
pahenna tilannetta, vaan voi olla nuorelle jopa
helpottavaa. Kysyminen valittaa viestin, etta olet
kiinnostunut, vaikka nuori ei kertoisikaan. Tarjoa
aktiivisesti tukea, silla nuori ei valttamatta uskalla
tai osaa pyytaa tukea aiempien kokemusten takia.
Tue arjen jatkumista. Kriisi voi lamaannuttaa ja
vaikeuttaa arjen peruspalikoista huolehtimista.
Madalla mahdollisuuksien mukaan muita nuoreen
kohdistuvia vaatimuksia, jotta voimavarat riittavat
arjen hallintaan. Perusarki on yksi keskeisimpia
turvaa tuovista asioista kriisin keskella.

Tue rutiineja ja hallinnan tunnetta. Jarkyttavan
tapahtuman jalkeen turvallisuuden tunne

voi horjua. Keskeinen kysymys nuorelle

on, “olenko turvassa ja padsenko tasta
eteenpdin?”. Tyopajatoiminnan rutiinit tai

etsivan tapaamisten jatkuminen luovat tunnetta
turvasta ja jatkuvuudesta. Yksil6tapaamisissa
turvaa tuo tieto tapaamisen kestosta tai
mahdollisuus vaikuttaa tapaamispaikkaan. Tieto
ryhmatoiminnan sisallista ja aikatauluista luo
hallinnan tunnetta kaaosmaiselta tuntuvaan
tilanteeseen.

Tue toimijuutta. Kriisit horjuttavat toimijuuden
tunnetta. Rohkaise ja kehu nuorta asioista, joita
han on kriisitilanteessa tehnyt. Esimerkiksi
auto-onnettomuuteen joutunut nuori on ottanut
aktiivisesti tilannetta haltuun soittamalla
hatakeskukseen tai nuori on kertonut
kriisitilanteestaan tyontekijalle ja hakenut nain
aktiivisesti apua.
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Kuuntele ja keskustele. Al pelkaa puhua
tapahtuneesta. Anna nuoren puhua, mutta
tarkenna tarvittaessa faktoihin tunnepuheen
rinnalle. Oma rauhallinen suhtautuminen ja
muistuttaminen, etta kriisit kuuluvat eldamaan ja
niista selvitaan, ovat oleellisia. Hae omille tunteille
tukea tyonohjauksesta, jotta ne eivat heijastu
nuoreen ja vaikuta kohtaamiseen.

Salli erilaiset tunteet ja reaktiot — tue
yksildllisesti. Nuorten reaktiot voivat erota
toisistaan. Reaktioon vaikuttavat muun

muassa ikd, temperamentti, kasvatus, aiemmat
kokemukset ja selviytymistyylit. Kerro nuorelle,
miten moninaisesti han voi reagoida tulevina
paivina ja viikkoina. Tutustukaa yhdessa myos
erilaisiin tukipalveluihin, jotta kaikki tuki ei ole vain
sinun varassasi.

Hyvaksy nuoren voimakkaatkin tunteet. Tieto
siita, ettd aikuinen pystyy ottamaan voimakkaat
tunteet vastaan ja samalla tarjoaa horjumattoman
tukensa nuorelle, luo turvaa. Vihan tunteet voivat
olla osa kriisireaktiota. Hata elaméanhallinnan
menetyksesta voi tuottaa ylikuormitusta, joka
ilmenee hydkkaavyytend. Viha suojaa nuorta
muilta pelottavilta tunteilta. Muista, etta nuorella
on paha olo, jota han pyrkii kanavoimaan ulos.

Se ei johdu sinusta vaan tapahtuneesta. Pyri
olemaan provosoitumatta, mutta muista myés
omat rajasi. Pitdkaa tarvittaessa tauko, jos tunteet
nousevat liian isoiksi puolin tai toisin. Omien
tunteiden hallinta auttaa nuoren voimakkaidenkin
tunteiden kohtaamisessa.

Korosta voimavaroja ja vahvuuksia. Normalisoi
toivottomuuden tunteet ja nosta esiin
tunnistamiasi nuoren vahvuuksia ja voimavaroja.
Kehu ja kannusta pienistakin onnistumisista.
Kohtaa nuori nuorena. Nuorella voi kriisin myota
syntya kokemus erilaisuudesta suhteessa muihin
nuoriin. Nuoren kanssa voi yhdessa sopia, miten
asioista puhutaan esimerkiksi tyopajalla muille
nuorille, jos télle on tarvetta. Talldin nuoren ei
tarvitse peldta muiden reaktioita. Tarjoa nuorelle
tila olla "mind ennen tapahtunutta”, ei vain
"kriisissa oleva nuori”.

Ole herkkana muutostilanteissa. Muutostilanteet
lisdavat kuormitusta ja epavarmuuden tunnetta ja
voivat tuoda pintaan aiempia kokemuksia. Kerro



tdma myos nuorelle. Kysy muutostilanteissa
nuoren kuulumisia tavallista herkemmin.

+ Tunnista omat rajasi. Ohjaa matalalla kynnyksella
eteenpdin, dla ylitd omia ammatillisuuden rajoja.
Nuoren luvalla voi ottaa yhteyttd myds hanen
puolestaan, mikali nuoren voimavarat eivat
riitd. Tee tarvittavat lain vaatimat ilmoitukset
tarvittaessa.

4.5 Itsetuhoisen
nuoren tukeminen

Itsetuhoisuudella tarkoitetaan ajatuksia ja tekoja,
jotka voivat johtaa itsenséa vahingoittamiseen tai
kuolemaan. Itsetuhoisuuden taustalla voi olla halu
padsta pois vaikeasta elamantilanteesta ja sen
aiheuttamista tunteista. Nuoren keinot ovat kuitenkin
elaman kannalta haitallisia ja epasuotuisia tapoja
kasitella ja reagoida tilanteeseen. Itsemurhayritys
on darimmainen hatahuuto tilanteessa, jossa elama
tuntuu menettaneen lopullisesti merkityksensa eika
nuori kykene enda omin voimin 16ytdmé&aan muita
vaihtoehtoja.

Itsetuhoisuutta on kahdenlaista: suoraa ja
epdsuoraa. Suoraan itsetuhoisuuteen kuuluvat
itsemurha-ajatukset tai -yritykset seka tietoinen
itsensa vahingoittaminen ilman itsemurha-ajatuksia,
esimerkiksi viiltelemalla. Pitkalla aikavalilla tietoinen
itsensd vahingoittaminen on merkittéva itsemurhan
riskitekija. Epdsuora itsetuhoisuus nayttaytyy henkea
uhkaavien riskien ottamisena ja oman hyvinvoinnin
laiminlyontind. Se voi olla esimerkiksi kohtuutonta
péaihteiden kaytto4, vaarallista liikennekayttaytymista,
liiallista laihduttamista tai riskialtista seksuaalista
kayttaytymista.

Nuoren pahoinvoinnin ja itsetuhoisuuden taustalla
voi olla monenlaisia, nuoren omaan persoonaan ja
minakuvaan liittyvia asioita seka joko yksittéisia tai
pidempaan kesténeita kuormittavia tilanteita.

Nuoren sisdisia syita itsetuhoisuudelle
voivat olla esimerkiksi
+ mielenterveyden hairiot
+ heikko itsetunto, negatiivinen mindkuva ja
armottomuus itsed kohtaan
+ impulsiivisuus
+ epdvarmuus omassa eldamassa suoriutumisessa
+ epasosiaalisuus ja seksuaalisuuden ongelmat.

Nuoren toimintaan, ymparistoon tai

elamantilanteeseen liittyvia syita voivat

olla esimerkiksi

+ paihteiden kaytto

+  koetut traumat

+ yksin jd@minen

+ asunnottomuus tai toimeentuloon liittyvat
ongelmat

+ ihmissuhdeongelmat ja yksindisyys

+ opintoihin tai tyohon liittyvat tekijat, kuten paineet
tai kiusaamisvékivalta.

Mikali nuorella on useampia, yhta aikaa mielta
kuormittavia tilanteita paallekkain, voi nuoren olo
tuntua toivottomalta ja kaoottiselta. Tyontekijan
tehtavana on rauhoittaa ja selvittaa akuuteimmat
ongelmat ja lahted tyostamaan asioita nuoren kanssa
yksi kerrallaan. Itsetuhoisesti kdyttaytyva nuori voi
hyotya psykoterapiasta. On kuitenkin hyva huomioida,
ettd vaikka psykoterapiasta voi olla hyotya nuoren
sisdisen kokemusmaailman késittelyyn, se ei ole
vastaus kaikkiin nuoren ongelmiin. Se ei esimerkiksi
poista asunnottomuutta, tuo tyo- tai opiskelupaikkaa,
auta liittymaan yhteisoihin tai tarjoa konkreettisia
onnistumisen kokemuksia. Kaikkia naita voidaan sen
sijaan vahvistaa etsivan nuorisotyon ja tydpajatoimin-
nan avulla.

Nuoren pahan olon syita voi lahtea tarkastelemaan
esimerkiksi arjen rakenteita tarkastelevan MIELI ry:n
Mielenterveyden kési -julisteen kautta. Arjen palasia
vahvistamalla saadaan usein vahvistettua nuoren voi-
mavaroja kasitelld muita vastoinkdymisia. Pidemmalla
aikavalilla on keskeistéa harjoitella tunnetaitoja, silla
usein itsetuhoisuuden taustalla on keinottomuutta
tunnistaa negatiivisia tunteita ja purkaa pahaa oloa.
Lisdksi tulee tarkastella nuoren selviytymiskeinoja ja
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etsia rakentavia tapoja selviytya. Apuna voi kdyttaa
esimerkiksi MIELI ry:n Selviytyjan patsaat -julistetta.

Itsetuhoisen nuoren kohdalla on syyta kayttda apuna
huolen vyohykkeistoa, eika tilanteeseen tule koskaan
jaada tyontekijana yksin (ks. Huolen varhainen
tunnistaminen ja puheeksi ottaminen, s. 78).

4.5.1 Viiltely selviytymiskeinona

Viiltely on yleinen tapa yrittaa selviytya psyykkisesti
sietamattomasta olosta. Viiltelyyn liittyy vain harvoin
suoraan itsemurhasuunnitelmia, mutta toistuva
viiltely voi edeta itsemurhayritykseen. Usein taustalla
on halu pyrkia helpottamaan vaikeaa oloa. Jos
nuorella ei ole rakentavia selviytymiskeinoja, kuten
tunteiden kasittelyn taitoa tai rohkeutta hakea apua,
han voi turvautua viiltelyyn. Viiltelyyn liittyy voimak-
kaita tunteita, kuten itsekritiikkia, syyllisyytta, hapeaa
ja vihaa, jotka voivat vaikeuttaa avun hakemista. Se,
ettd nuori kertoo viiltelysta, on jo iso askel nuorelle ja
voimakas luottamuksen merkki.

Viiltelylla pyritaan hallitsemaan kaoottiselta tuntuvaa
tilannetta ja haetaan siihen kontrollin tunnetta. Se voi
olla myds tapa rangaista itsea. Viiltelyn aiheuttama
fyysinen kipu syrjayttaa hetkellisesti psyykkisen kivun
ja voi tuoda nain hetkellisen helpotuksen. Viiltelyn
sijaan nuorta voi rohkaista viiltely-yllykkeen heratessa
kokeilemaan muita voimakkaita fyysisia reaktioita
aiheuttavia asioita: chilikarkkeja, ihon hivelya jaapa-
lalla, kylmaa tai kuumaa suihkua tai nopeaa fyysista
rasitusta, kuten punnerruksia.
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Menetelmadvinkki

Tutustu nuoren kanssa Viiltelyn
omahoito-ohjelmaan
Mielenterveystalo.fi-sivustolla.

4.5.2 Itsemurhayritys
itsetuhoisuuden muotona

Itsemurhayritys on yksi itsetuhoisuuden muoto.
Itsemurha-aikeista tulisi kysya systemaattisesti aina,
kun keskustelussa nuoren kanssa nousee esiin kriisi,
trauma tai suru. Ei siis vain silloin, kun itselld heraa
epaily itsemurhan riskista. ltsemurha-aikeista keskus-
teluun voi liittya erilaisia epavarmuuksia ja pelkoja,
silla teema on jossain méaarin tabu. Epdvarmuus on
ymmarrettavad, mutta tyontekijan epavarmuus ei
saisi koskaan olla esteena nuoren avun saannille.

Itsemurha-aikeiden puheeksi ottaminen

Kun kysytaan tai nuori kertoo itsetuhoisuudesta tai
itsemurha-aikeista, on tarkea painottaa kiireetto-
myytta ja keskittya olemaan lasna. Nuori on ker-
toessaan herkéassa tilassa, ja pienetkin eleet kiireen,
epailyn tai tuomitsemisen osoittamisesta voivat
sulkea nuoren halun kertoa tilanteestaan. Tunteet ovat
aina totta, joten keskustelussa tulee valttaa tuomitse-
mista, syyllistdmista tai nuoren ajatusten ja tunteiden
vahéttelya tai kyseenalaistamista.

Mikali aihe tuntuu hankalalta, sen voi myds tahatto-
masti sivuuttaa tai vaihtaa aihetta. Joku toinen taas
saattaa hataantya ja "kilahtaa”. Talloin kierrokset
nousevat ja ryhdytdaan miettimaan aaneen, mita
tulisi tehda. Aloitetaan rivakka ketju, jossa nuorta
siirretdan taholta toiselle eteenpdin. Naiden sijaan on
hyva esittaa rauhallisesti kysymyksig, olla suora ja
huolehtivainen ja osoittaa, etta valittaa.


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/viiltelyn-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/viiltelyn-omahoito-ohjelma

Osoita aitoa huolenpitoa ja halua kuunnella, pysy
rauhallisena, dla korjaa nuoren mietteita: “Olen
erittdin huolissani sinusta”, “Minulle on tarkeada
kaikki, mitd sanot”, "Haluan tietdd, mita ajattelet”,
"Haluan auttaa ja ymmartda”, "Minulle on tarkeda
tavata sinua huomenna” jne.

Al kysy "miksi”, vaan “Mink& ongelman
satuttaminen poistaa/poistaisi?”, "Mita tarvitsisit
lisdd juuri nyt tassa tilanteessa, jotta sinun ei
tarvitsisi satuttaa itsedsi?”, "Minka neuvon antaisit
ystévillesi / toiselle henkilélle, jos hadn kertoisi
sinulle ndma asiat, jotka kerroit minulle?”.

Kerro nuorelle, miksi kysyt: “Kysyn samaa myés
muilta, samantyyppisissa tilanteissa olevilta
nuorilta, silld jokainen reagoi eri tavalla”, "Vaikka
ei olisikaan tarvetta tasta puhua, niin haluan etta
tiedat, ettd voidaan puhua tarvittaessa”. Mikali
keskustelusta jaa olo, ettd nuori hammentyy,
sanoita ajatuksesi kysymalla "Mita ajatuksia
kysymykseni herétti?” tai "J&itké pohtimaan
jotain?”.

Hae nuoren kanssa apua ja pysy nuoren rinnalla:
"Et ole yksin. Autan sinua saamaan tarvitsemasi
avun ja tuen.” Muista kuitenkin kertoa nuorelle
omat rajasi ja pitaa niista kiinni. Tydonkuvaan ei
kuulu nuoren tukena olo kellon ympari. Tehkaa sen
sijaan nuorelle turvasuunnitelma, mallin [6ydat
Mielenterveystalo.fi-sivustolta.

Selvitd ja tue nuoren arjen rutiineja.
Kuormittavissa eldamaéntilanteissa perustarpeista
huolehtiminen on ensisijaisen tarkeaa. Varmista,
ettd nuori nukkuu ja sy, silla véasyneena huolet
kasautuvat herkemmin.

Nuori, jolla on voimakas halu kuolla tai selkeita
itsemurhasuunnitelmia, tulee aina saattaa
mielenterveyspalveluihin. Itsemurhaa yrittanyt
tarvitsee aina psykiatrista konsultaatiota.

Mikéli on epaselvas, kuinka vakavasta asiasta
on kyse, voi neuvoa kysya ympari vuorokauden
Paivystysavusta numerosta 116117 tai
Kriisipuhelimesta 0925250111.

Itsetuhoiset ajatukset ovat yleisid, ja joka

toinen on joskus ajatellut itsemurhaa.

Matka ajatuksista tekoon on kuitenkin pitka. Kun

nuori kertoo ajatuksistaan eika akuuttia vaaraa ole, on

ensimmaisena syyta hengittaa syvaan ja rauhoittua
Nuorta ei ole myoskaan aina syyta saattaa suoraan
terveydenhuoltoon, silld sielld nuori ei valttdmatta

saa heti tarvitsemaansa apua. Syyna voivat olla joko
vahdiset resurssit tai se, ettd nuori ei kerro rehellisesti
tilanteestaan, koska ei luota tyontekijoihin. Mikali luot-
tamuksellinen suhde nuoreen on olemassa, on paras

aina selvittaa itse ensin tilannetta nuoren kanssa.

Mikali nuorella on varhaisia traumaattisia kokemuksia,

ovat ne voineet tallentua aivojen mantelitumakkee-
seen tehden aivojen hélytysjarjestelmastéa epéava-
kaamman. Tallaisilla nuorilla on aikuisialla suuremp

alttius voimakkaille ja hallitsemattomille stressireakti-

oille kuten itsetuhoisuudelle. On kuitenkin yksildllist
miten kukin kestaa kriisitilanteita, ja jokaisella on
olemassa oma katkeamispisteensa. Itsemurhariski

4,

kohoaa usein vain tilapéisesti ja on tilannekohtaista.

Jos esimerkiksi jo valmiiksi kuormittuneessa
tilanteessa olevan nuoren kohdalle osuu viela yksi
vastoinkdyminen, se voi olla lopulta liikaa ja saada
ajatukset valloilleen. Vaikka itsemurha-ajatukset
saattavat toistua, ne eivéat ole pysyvi4, ja riittava apu
itsemurhayrityksen jédlkeen voi riittaa siihen, etta
elama palaa taas normaaliksi.
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Este keskustelulle

Pelko: "Voinko vahingossa
kannustaa itsemurhasta puhumisella
sen toteuttamiseen?”

Epatietoisuus: "Mita jos sanon jotain
vaaraa tai huoleni onkin turha?
Mité jos en osaa ratkaista asiaa?”

Roolit: "Tasta jutellaan varmasti
terveydenhuollossa/terapiassa/
koulussa, onko minun enaa tarpeen
ottaa asiaa esiin?”

Omat asenteet: "Hakeekohan tamakin
nuori vain huomiota?”

Omat kokemukset: "Pystynko
tukemaan nuorta, kun oma laheiseni
on kuollut itsemurhan kautta? Tuleeko
tama liian lahelle?”

100 Mielenterveyden vahvistajan kasikirja

Esteen purku

Itsetuhoista ajatusta ei voi sy6ttaa toisen mieleen. Asiasta
puhuminen ei muuta nuorta itsetuhoiseksi tai vahingoita hanta.
Itsetuhoinen ajatus on jo olemassa nuoren mielessé, jos sellaista on.

Vilittaminen ei vahingoita. Nuorelle voi sanoa, etté kysyt samaa
muiltakin vastoinkdymisia kohdanneilta nuorilta. Itsetuhoisia
ajatuksia tai tekoja aiheuttavaa tilannetta ei tarvitse osata ratkaista
siina hetkessa. Tarkeinta on kuunnella ja olla Idsna. Usein nuorella
on jo itselldan ratkaisuja, kun niille vain tulee kaaoksen keskella
tilaa.

Nuori saattaa kdyda muissakin palveluissa, mutta luottamussuhde
voi olla erilainen. Ei ole mydskaan varmaa, ettd muiden palveluiden
tyontekijat kysyvat asiasta.

Oma suhde itsetuhoisuuteen ilmiona tulee olla selked, ja mah-
dollisia tuomitsevia, arvottavia asenteita on syyta tarkastella
kriittisesti. Jokaiseen itsetuhoisuutta kasittelevaan keskusteluun
on suhtauduttava lahtokohtaisesti vakavasti ilman ennakkoasen-
teita. Pahimmillaan tydntekijan omat tunteet (&rtymys, pelko, inho)
tekevét aidon kohtaamisen mahdottomaksi.

Tutkimuksista tiedetdan, etta suurin osa itsemurhaa yrittaneista ja
sen toteuttaneista henkildistd on kertonut ajatuksistaan ennen
itsemurhaa. Kaikki eivat ole kuitenkaan tulleet kuulluksi,

tai kertomaa on véhételty. Siksi on tarkeda ottaa jokaisen nuoren
kertoma vakavasti ja rohkaista tarvittaessa lisdtuen piiriin.

Omien kipukohtien tunnistaminen ja tydstdminen ennakkoon on
tarkeaa. Tyoyhteisossa on oltava selkeat toimintaohjeet tilanteissa,
joissa nuoren vastuutyontekija ei kykene tukemaan nuorta. Syyna
voi olla esimerkiksi tydntekijan oma, keskenerdinen toipumis-
prosessi. Mikali itsetuhoisuus on noussut puheeksi, ei nuorta saa
jattaa yksin tai paastaa kotiin ilman, etta asiasta on keskusteltu
kunnolla ja nuorella on selkeét toimintaohjeet tai turvasuunnitelma.

Hyva tyontekija ei ole vain se, kenelle voi kertoa kaikesta.
Ammatillisuutta on kyky tunnistaa itselle hankalat aiheet, valmius
tyOstaa niita ja rohkeus ohjata nuori saattaen eteenpain omien
rajojen tullessa vastaan. Tarkeinta on, ettd nuori saa tarvitsemansa
tuen.



Nuoren tukeminen akuutissa
itsemurhayrityksessa ja sen jilkeen

Itsemurhakriisissa ihmisen valtaa kestamaton,
voimakas kivun tunne. Se on niin voimakas, etta siita
poispadasyyn ei I16ydy muita keinoja. Henkinen kipu
laukaisee akuutin stressitilanteen ja lamauttaa
otsalohkon aivokuoren toiminnan. Samalla haviavat
seka kyky ajatella rationaalisesti ettd kalendaarinen
ajattelu. Kun ajatusta huomisesta ei ole, ei toipu-
minenkaan ole ajatuksissa mahdollista ja muita
ratkaisuja tilanteeseen on mahdoton 16ytaa.

Itsemurhaa yrittdneet kuvaavat oloaan
siten, ettd he olisivat ikdan kuin olleet
autopilotilla, tai muistavat tilansa kuin
olisivat katsoneet itseddn ulkopuolelta.

Nuorilla otsalohko on vield kehittymassa, ja tunne
hetken loputtomuudesta voi tuntua darimmaisen
voimakkaalta. Itsetuhoiselle tilalle on ominaista, etta
sen kesto on ajallisesti rajallinen. Kun itsemurhakrii-
sista padsee yli, aivot palautuvat yleensa nopeasti
normaalitilaan ja elaméaan liittyvat tavoitteet palautu-
vat jalleen mieleen.

Mikali nuorella on akuutti itsemurhakriisi ja satut
paikalle, toimi seuraavasti:

- Al4 jata nuorta yksin.

+ Rauhoita itsesi, oma rauhallinen lasné&olosi
rauhoittaa nuorta ja auttaa sinua ajattelemaan
selkeasti.

+ Pyri poistamaan lahiymparistosta vahingolliset
esineet (laakkeet, aseet, kdydet) ja soita 112.

+ Puhu nuorelle ja jatka puhetta, vaikka han
ei vastaisi. Silla mista puhut ei ole niin valia,
rauhallinen juttelu luo tunteen, ettei ole hataa, ja
aktivoi aivojen rationaalista ajattelua.

Mikali nuori lahettaa itsemurha-aikeistaan viestin
puhelimella, on hyva pyrkid saamaan nuoreen puheyh-
teys. Mikali tiedat, missa nuori on, kerro (tarvittaessa
viestilld), ettd soitat hdnelle apua paikalle. Soita sen
jalkeen 112. Pyri pitdamaéan keskusteluyhteys nuoreen
auki. Mikali et tiedd nuoren sijaintia, pyri selvittdamaan
se. Vaikka et saisi paikkaa selville, kerro, etta soitat
apua paikalle. Soita sen jalkeen 112.

Alaikéisen nuoren kohdalla tehd&dan aina
lastensuojeluilmoitus. Taysi-ikdisen nuoren kohdalla
on hyvé tehda ilmoitus sosiaalihuollon tarpeesta
(huoli-ilmoitus). llmoitukset pyritdan tekemé&an nuoren
kanssa yhdessa. Asianmukaiset ilmoitukset siirtavéat
vastuuta pois yksittaiselta tyontekijalta. Tapahtunut
tulee kuitenkin aina kayda lapi tyoyhteisossa ja
tyonohjauksessa ja tarpeen mukaan tyoterveyspalve-
luissa. Muista, ettd itsemurhakriisissd ihminen tekee
itse valintansa, ja omalla toiminnalla voi vaikuttaa vain
rajallisesti.

Kun akuutti tilanne on saatu ratkottua, on tarkea
huomioida, ettd itsemurhakriisista jaa nuoren aivoihin
muistijalki. Se voi aktivoitua seuraavassa emotionaa-
lisessa kriisissa vuosienkin paasta. Talloin aivoihin
tallentunut kayttaytymisreaktio aktivoituu ja kynnys
itsemurhayritykseen laskee. Taman voi kertoa myos
nuorelle ja pitda huoli siitd, etta turvasuunnitelma on
tehtynd. Pelottelujen sijaan on hyva kuitenkin myds
korostaa, ettda monelle yritys voi olla kertaluontoinen,
kunhan sen kasittelyyn on saanut riittavasti tukea.
Itsetuhoisista ajatuksista tai itsemurhan yrityksesta
ei myoskaan toivu hetkessa. Nuoreen on syyta pitdaa
yhteyttd, kysya kuulumisia ja osoittaa valittamista,
vaikka han ei aina vastaisikaan.

Lisdksi nuorta tuetaan muihin palveluihin kiinnittymi-
sessd tarpeen mukaan (ks. Nuoren omahoito-ohjelmat
ja muu tuki verkossa, s. 112). Yhteisessa tydskente-
lysséa painopiste on toivon luomisessa ja elaméanhalun
vahvistamisessa. Tassa voidaan hyodyntaa toipu-
misorientaation periaatteita (ks. Mielenterveyden
héiriéta sairastavan nuoren tukeminen, s. 83).

% 4.5.3 Tieto konkretiaksi:
Miten puhun itsetuhoisuudesta?

Itsetuhoisuuteen liittyy voimakkaita hapeén ja
arvottomuuden tunteita. Nuoren voikin olla &arim-
maisen vaikea ottaa omia itsetuhoisia ajatuksiaan
puheeksi. Tyontekijana sinulla on mahdollisuus
helpottaa nuoren jo valmiiksi vaikeaa tilannetta
ottamalla tilanteesta vastuu kysymalla. Kysymiseen
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on monia tapoja, ja se helpottuu, mitd useammin sen
tekee. Tarkeinta on I0ytaa sanat, jotka tuntuvat itsesta
luontevilta, silla oma epdvarmuus ja epdmukavuus
heijastuvat herkasti nuoreen.

Itselle luontaista tapaa ottaa itsetuhoisuus puheeksi
on hyva harjoitella etukateen. Erilaisia lauseita
kannattaa kokeilla sanoa @aneen tyokaverille ja
kayda tyoyhteisossa keskustelua siitd, miten muut
ottavat asian puheeksi. Esimerkkilauseina voi kdyttaa
seuraavia:
+ Onko sinulla ollut ajatuksia itsesi satuttamisesta?
+ Tuntuuko sinusta niin pahalta, etta haluaisit
kuolla?
+ Oletko ajatellut itsemurhaa?
+ Ovatko kuolemantoiveet niin voimakkaita, etta
olet ajatellut tehda itsellesi jotakin?
+ Tuntuuko sinusta siltg, etta voisit yrittaa
itsemurhaa?
+ Oletko suunnitellut, miten paasisit pahasta
olostasi?
+ Oletko koskaan pohtinut tai yrittanyt itsemurhaa?

Mikali nuori vastaa myontavasti, voidaan jatkaa kysy-
malla, onko nuori tehnyt valmisteluja itsemurhasuun-
nitelman toteuttamiseksi. Samalla voidaan kartoittaa,
tunteeko nuori ketaan, joka olisi tehnyt itsemurhan tai
yrittanyt sitd. Lahipiirissa tapahtunut itsemurha tai
sen yritys voi kasvattaa riskia.

Voi olla, ettd kysyminen itsessaan ei jannitd, vaan
eniten pelottaa nuoren vastaus. Siksi on tarked myos
tietdd, miten toimia nuoren vastauksen jalkeen. Mikali
olosi tuntuu harjoittelun jalkeen yha epavarmalta, on
asiaa hyva kayda lapi l1aheisen tydkaverin kanssa ja
tarvittaessa tyonohjauksessa. Varmuutta voi saada
my0s hankkimalla lisatietoa itsetuhoisuudesta
esimerkiksi Mielenterveystalo.fi-sivustolta tai

THL:n Itsemurhien ehkaisy -verkkokoulusta.
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4.6 Tyon rajaaminen nuoren
eri tilanteissa

"He ovat tukeneet minua matkalla
ammattiavun piiriin, he eivat luovuttaneet
sillonkaan kun mina olin jo luovuttanut,
he pysyivét aina olemassa vahintaan
watsapin pdassa toki vain tydpaivina
mutta silti. He ovat selvittdneet asioita

ja saatavilla olevaa tukea kun minun
voimat oli loppu. Tehneet pitkdéa paivaa
jotta min& saan tarvitsemani avun.

Ja myés osastolla vierailut on olleet
korvaamatonta. Heihin olen uskaltanut
aina nojata kun oma perhe ei ole sellainen
johon voisi.”

- Sovari 2022

Etsivalla nuorisotydlla ja tydpajatoiminnalla on
keskeinen rooli nuorten mielenterveyden ongelmien
ehkaisyss3, silla yhteiskunnan tukipalvelut eivat aina
kohtaa sellaisten nuorten tarpeita, joilla on heiken-
tynyt toimintakyky. Haasteena on palvelujen toimin-
taluonne. Nuoren on oltava aktiivinen saadakseen
palveluita, mutta seka syrjaytymisesta ettd mahdolli-
sesta mielenterveyden hairidista johtuen nuorilla voi
olla tdhan muita heikommin sosiaalisia, aineellisia tai
mielenterveydellisid voimavaroja.

Vaatimus omasta aktiivisuudesta voikin olla merkit-
tava este mielenterveyden palveluihin padsemisessa
tai niissa pysymisessa. Myds erilaisissa nuorten
kriisitilanteissa nuori kdantyy herkimmin sellaisen
aikuisen puoleen, johon han luottaa ja joka tuntee
nuoren historiaa. Toisilla nuorilla taas ei ole muita,
kenen puoleen kaantya, kuin etsivan nuorisotydn tai
tyOpajatoiminnan tyontekijat.



Etsivalla nuorisotydlla ja
tyépajatoiminnalla onkin erityinen arvo
nuorten palveluna. Samaan aikaan

se voi vaikeuttaa tyon rajaamista
mielenterveyden ongelmien kanssa
kipuilevien nuorten kohdalla.

Painetta valua vahvasti korjaavien palveluiden puolelle
voi tulla niin sidosryhmilta kuin tyon realiteeteistakin,
kuten puutteellisista mielenterveyspalveluista.
Toisinaan rajaamisen haastetta voivat lisata nuorilta
tulevat toiveet tai tydyhteisojen sisdiset ristiriidat
toimintojen luonteesta.

Etsivdssa nuorisotydssa ja tydpajatoiminnassa

on kuitenkin omat tavoitteensa, eika niihin kuulu
tavoitteellinen nuoren mielenterveyden hairididen kor-
jaaminen. Mikali rajoja venytetaan, ei nuori muodosta
luottamusta esimerkiksi psykoterapiaan tai muuhun
toipumisen kannalta keskeiseen mielenterveyspal-
veluun, vaan tukeutuu tuttuun etsivaan tai tyopaja-
valmentajaan. Tdma voi hidastaa ja pahimmassa
tapauksessa estda nuoren toipumisprosessia.

Tybmuotojen erityinen arvo ndyttaytyy
siind, miten nuori tulee nahdyksi
muutenkin kuin mielenterveyden
haasteiden vuoksi sekd miten hanta
voidaan tukea ja kulkea hdnen rinnallaan
hénen kiinnittyessa muihin palveluihin.

Nuoren mielenterveyden vahvistaminen on koko
tyoyhteisOn asia tyotehtavasta riippumatta.
Tybyhteisdssa on tarkea laatia yhteiset toimintamallit
siihen, miten vastuuta jaetaan seka miten ja mista
seka nuori etta tyontekija saavat tarvittaessa lisa-
apua. Yhteiset tyon rajaamisen kdytanteet tulee sopia
erityisesti mielenterveyden hairidita sairastavien nuor-
ten kohdalla, silla heidan kohdallaan rajan vetaminen
ei ole aina niin selkeda. Huolimatta mielenterveyspal-
veluiden resursseihin liittyvista haasteista ei vastuu
mielenterveyden hairididen hoitamisesta tule koskaan
olla etsivalld nuorisotydlla tai tydpajatoiminnalla. Ei

silloinkaan, vaikka tydyhteisdssa olisi erityista mielen-
terveysosaamista tai muita resursseja, joilla voidaan
tukea nuoria vaativimmissakin tilanteissa. liman
yhteisesti organisaatiotasolla sovittuja toimintamal-
leja ja niihin sitoutunutta tydyhteis6a voi rajaaminen
naissa tilanteissa olla kuitenkin haastavaa.

Yhteisen rajaamisen tueksi on seuraavaan kirjattu
portaittaisia toimintatapoja. Portaat eivat muodosta
automaattista jatkumoa, ja niiden siséltoja voidaan
toteuttaa myos rinnakkain. Portaalla nelja paavastuu
tilanteesta on kuitenkin aina mielenterveyspal-
veluilla. Porrasta voi tarkastella myos suhteessa
"Mielenterveys pdhkindnkuoressa”-luvun palvelu-
jarjestelmén kuvaukseen (ks. s 21.). Epéselvissa
tilanteissa tulee aina keskustella toimintatavoista

ja tyon rajaamisesta yhdessa esihenkilon kanssa ja
tarvittaessa tukeutua tydnohjaukseen.

1. Porras: Kaikkien toiminnassa mukana
olevien nuorten mielenterveyden
vahvistaminen

Toiminta: Arvostava ja yksil6llinen kohtaaminen,
sosiaalisen vahvistamisen tydote, yhteison merkitys
ja vertaisuus, mielenterveydesta ja mielenterveyden
haasteista puhumisen normalisointi ja sallivuus

(ks. Mielenterveyttd edistéva tydote, s. 50).

2. Porras: Nuoren tukeminen
mielenterveyden ongelmissa

ja lievissd kriisitilanteissa

Toiminta: Tavoitteiden madaltaminen ja voimavarojen
saately, arjen tukirakenteiden tarkastelu, lahiyhteiso-
jen/turvaverkon tuen kartoittaminen, voimavaroihin
ja vahvuuksiin keskittyminen, oman roolin rajaamisen
tarkastelu ja moniammatillinen yhteistyo (ks. Nuoren
mindkéasitys ja mielenterveys, s. 23, Huolen varhainen
tunnistaminen ja puheeksi ottaminen s. 78, Nuoren
tukeminen kriiseissé s. 91, Nuoren selviytymistaitojen
vahvistaminen, s. 107, Nuoren omahoito-ohjelmat ja
muu tuki verkossa, s. 112).
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3. Porras: Nuoren tukeminen lievissd
tai keskivaikeissa mielenterveyden
hdiridissd

Toiminta: Riippuu nuoren tilanteesta ja toiminta-
kyvysta. Lievissa hairidissa toiminta voi jo itsessdan
olla riittava toipumisen tuki, vaikeammissa tilanteissa
painotus palveluohjauksessa, palveluihin sitoutu-
misen tukemisessa ja ldsndolo palveluiden rinnalla.
Keskeista toiminnassa on toiveikkuuden vahvistami-
nen (ks. Mielenterveyden héiriGta sairastavan nuoren
tukeminen, s. 83). Etsivé nuorisoty6 ja tyopajatoiminta
voivat olla muiden palveluiden rinnalla tarkeita
paikkoina, joissa nuori kohdataan diagnoosin sijaan
ensisijaisesti nuorena itsendan (ks. MyGnteinen
tunnistaminen, s. 55).

Y. Porras: Nuorella on vakava,
psykiatrista erikoissairaanhoitoa
vaativa tilanne, kuten psykoosi,
itsemurhayritys tai vaikea
persoonallisuushdirio

Toiminta: Palveluohjaus saattaen oman alueen
mielenterveyspalveluihin.

Tyon rajaamiseen liittyy keskeisesti myos omien
kielteisten ajatusten ja asenteiden tarkastelu ja niiden
valittdmisen rajaaminen. Mita tiiviimmin tai pidem-
paan nuoren kanssa tydskennelldan, sitd varmemmin
nuoreen saattaa siirtya pala tyontekijan omista
arvoista ja asenteista. Vahvat asenteet voivat siirtya
jo lyhyessékin tapaamisessa, etenkin jos nuoren oma
arvomaailma on epaselva.

Omat kielteiset asenteet voivat liittya moneen tee-
maan. Erityisen herkkana mielenterveyden ongelmien
kanssa kipuilevien nuorten kanssa tulee olla siing,
ettei vélita nuorelle omia, mahdollisia kielteisia
asenteita palvelujarjestelméaa kohtaan. Tyontekijana
eteen on voinut tulla useampia tilanteita, joissa nuori
ei ole saanut tarvittavaa palvelua. Tilanteet voivat
ymmarrettavasti aiheuttaa turhautumista ja kyynis-
tymistakin. Tyontekijan tehtava on tasta huolimatta
luoda uskoa ja toivoa palvelujarjestelméaan. Vaikka
palveluissa on puutteita, saa moni nuori niistd myos
tarvitsemansa avun.
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Osalla nuorista on kokemuksia sosiaalityontekijoista
tai muista viranomaistahoista, joiden toimenpiteet
ovat nuoren mielesta olleet hdnen etujensa vastaisia.
Luottamus erilaisia tukipalveluita kohtaan voi olla
taten jo valmiiksi heikko. Myds yhteiskunnan tasolla
puhutaan mielenterveyspalveluiden riittamatto-
myydestd, mika voi johtaa siihen, etta palveluihin

ei edes yritetd ottaa yhteytta. Mikali nuoren toivo
palvelujarjestelméaa kohtaan horjuu, ei tyontekijana
tule koskaan lahted mukaan kritisointiin, vaikka
nuoren kokemuksissa olisikin peraa. Sen sijaan tulee
keskittya tahan hetkeen. Vaikka nuori kokisi, ettei ole
saanut apua aiemmin, hdn on tassa nyt. Se on merkki
siitd, ettd hanen asiansa ovat jo menossa eteenpdin.
Siitd muistuttaminen voi jo itsessaan vahvistaa
toiveikkuutta muitakin palveluita kohtaan.

Vaikka nuori kokisi, ettei ole tullut aiemmin kuulluksi
tai on tullut ohitetuksi, hanelld on myos ollut tahtoa
voida paremmin ja paljon vahvuuksia, jotka ovat
auttaneet hanta jatkamaan avun hakua sinnikkaasti.
Omalla kohtaamisen tavalla voidaan korjata nuoren
aiempia kokemuksia ja vahvistaa nuoren luottamusta
ja toiveikkuutta merkittavasti.

Oman vastuun ja rajaamisen sanoittaminen
nuorelle: “Ollaan nyt juteltu useamman kerran,
ja mulla herési ajatus, ettd voitaisi mietti,
haettaisiko sulle sellaista tukea, jota itse en
osaa ja voi antaa. Milta se kuulostaa?”



% 4.6.1 Tieto konkretiaksi:
Verkostokartta

Nuoren tukeminen ja tyon rajaaminen eri tilanteissa
helpottuu, kun toimintaohjeet ovat selkeét. Jokaisella
tyoyhteison jasenella tulee olla ajantasaiset tiedot
sosiaali- ja terveyspalveluista, joihin nuori voidaan
ohjata saamaan tukea ja hoitoa. Tyoyhteis0ssa on
hyva tehda oman alueen toimijoista verkostokartta,
johon kirjataan, kenen puoleen voi kdantya missakin
nuoren hyvinvointiin tai mielenterveyteen liittyvissa
teemoissa. Verkostokartan voi tehda myds oman tyon
tueksi. Kun alueella on luottotydntekijoita, kynnys
konsultoida tai ohjata nuori eteenpdin madaltuu.
Myés saattaen vaihto helpottuu, kun nuorelle voidaan
kertoa, minkalainen ihminen hénta on vastassa.
Joillain paikkakunnilla on my&s saatettu tehda eril-
linen, tehostetun nuorisotyon malli, jossa on sovittu
toimintaohjeet kriisitilanteisiin.

Ohjeet:

1. Aloita pohtimalla, kenen puoleen kdannyt, kun
kaipaat rohkaisua, lisdtukea tai lisdtietoa. Kenen
kanssa teet yhteisty6ta? Kenen kanssa voisit
lisata yhteistyota?

2. Selvitd myos, kenen kanssa muut
tyOoyhteison jasenet tekevat yhteistyota. Enta
naapurikunnassa?

3. Tayta tiedot verkostokarttaan pohdintojen
pohjalta. Verkostokartan voi tehda myds muuhun
muotoon. Mielenterveyden teemojen lisdksi
voidaan kirjata myds muita tuen muotoja, kuten
tuki paihteiden kaytossa, rikoksilla oireilussa tai
talousasioissa.
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Verkostokartta

Organisaatio

Perustiedot,
esimerkiksi
nettisivu ja
aukioloajat

Yhteys-
henkilon
puhelin/
sahkoposti

Yhteistyon
muoto

Muuta
tarkeaa tietoa
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4.7 Nuoren
selviytymistaitojen
vahvistaminen

"Olen kehittynyt eldman ja
ajatusmaailman monessa osa-alueessa.
Kun aloitin tapaamiset, olin hyvin
masentunut ja sulkeutunut "haamu’, jolla
ei ollut jaksamista edes arkielamaan
kuten syémiseen. Nykyédéan kayn toissa
kahdessa tyOpaikassa ja jaksamisen
kanssa ei endé ole samanlaisia ongelmia.
— Sovari 2022

Nuoren mielenterveyden tilaan ja kykyyn kohdata
erilaisia kriisitilanteita vaikuttavat erilaiset suoja- ja
riskitekijat. Suojatekijat ovat mielenterveytta ja
voimavaroja suojaavia tekijoita, ja riskitekijat taas

vievat voimavaroja ja lisdavat riskia ongelmien syven-
tymiselle. Suojatekijoiden lisdksi mielenterveytta voi
suojata selviytymistaitojen avulla.

”

» Sosiaalinen selviytyja. Kuormittavissa tilanteissa
toiseen tukeutuminen on ihmismielen toipumisen
kannalta luontaista. Se on opittu jo kivikaudella,
jolloin muihin tukeutuminen oli elinehto.
Sosiaalinen selviytyja jakaa kokemuksiaan ja
ajatuksiaan muiden kanssa, viettda aikaa ystavien
kanssa, ottaa vastaan tukea ja tukee muita.

* Luova selviytyja. Kuormitusta tai epamaaraista
tunnetilaa voi purkaa taiteen keinoin. Myos
erilaiset mielikuvaharjoitukset voivat helpottaa
oloa. Erilaiset itseilmaisun keinot, kuten
kirjoittaminen, piirtdminen, soittaminen tai
tanssiminen, voivat olla luovalle selviytyjalle
tarkeita kanavia purkaa arjen kuormitusta ja
kasitella vaikeita asioita.

» Henkinen selviytyja. Hengellisyys ja selitysten
ja tuen hakeminen uskonnosta, aatteista tai
erilaisista arvoista ovat osalle keino selviyty3,
samoin kuin eldman merkityksellisyyden
pohtiminen. Pysdhtyminen ja keskittyminen
pelkdstaan hengitykseen voi olla tehokas tapa
rauhoittua, jos tunteet ja ajatukset myllertavat.

» Tunteellinen selviytyja. Kuormittaviin tilanteisiin

Selviytymistaidot ovat taitoja, jotka auttavat nuorta
toimimaan ja kdsittelemaan erilaisia kriisitilanteita
seka tukevat mahdollisesti muuttuneen eléaman-
tilanteen hyviaksymisessa (esim. sairastuminen).

liittyy paljon tunteita, jotka voivat kasautua ja
kasvattaa pahaa oloa, ellei niitéd osaa purkaa.
Tunteelliselle selviytyjalle tunteiden ilmaiseminen
on helppoa ja luonnollista. Han ilmaisee

Selviytymistaitoja on erilaisia, ja jokaisen taidot ovat
yksildllisia. Niita opitaan kotoa ja muista varhaisista
ihmissuhteista ja omia taitoja voi harjoitella ja
vahvistaa lapi elaman.

Fysiologinen selviytyja. Oman kehon tarpeista
huolehtiminen tukee my6s psyykkista hyvinvointia
stressaavissa eldamantilanteissa tai arjen
kuormituksessa. Fysiologinen selviytyja saattaa
Iahtead lenkille ja ulkoilemaan saadakseen
ajatuksia muualle, tehda rentoutumisharjoituksia,
syoda hyvin ja nukkua riittavasti.

Alyllinen selviytyja. Eldman solmukohtia voi avata
myos jarkeilemalla ja punnitsemalla tilanteen
hyvia ja huonoja puolia. Alyllinen selviytyja tekee
muun muassa suunnitelmia ja listoja ja hankkii
lisatietoa omasta tilanteestaan tai tapahtuneesta.

tunteitaan erilaisin keinoin, kuten itkemalla tai
puhumalla ja sallii surun rinnalle myds ilon.

Mitd useampia selviytymiskeinoja nuori osaa hyodyn-
taa arjessaan, sitd paremmat mahdollisuudet hanella
on selviytyd suuremmistakin kriiseista. Mikali nuori on
esimerkiksi oppinut purkamaan kuormaa vain liikku-
malla (fysiologinen selviytyjd) ja kriisi onkin liikunta-
kykyyn vaikuttava onnettomuus, voi selviytyminen
olla vaikeampaa kuin nuorella, joka pystyy liikkumisen
lisdksi kasittelemaan onnettomuutta myds tunteitaan
ilmaisemalla (tunteellinen selviytyja).
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Menetelmavinkki

Tutustukaa MIELI ry:n Millainen
selviytyja olen? -julisteeseen ja
selvittakaa, mika selviytymistaito
on nuorelle luontainen.

Voimavarat vastoinkdymisissa

Selviytymistaitoihin liittyy myos oman eldmén voima-
varojen tunnistamisen, lisddmisen ja saatelyn taidot.
Voimavaroilla tarkoitetaan hyvaa oloa ja jaksamista
tukevia asioita. Ne voivat olla esimerkiksi ihmisia tai
tunteita tai omaa toimintaa, kuten luonteenvahvuuk-
sien kayttoa. Mielenterveyden voimavaroja tarvitaan
péivittdisessa arjessa, ja koska niita kulutetaan
paivittain, tulee niitd myos tietoisesti vahvistaa.

Voimavarojen lisdédmista voi pohtia nuoren kanssa
seuraavasti:
+ Mista olet kiitollinen?
+ Mitka asiat ovat tuoneet télla viikolla hyvaa mielta
/ mika on auttanut jaksamaan?
+ Mitka myonteiset tunteet nostavat mielialaa?
Miten néita tunteita saisi lisattya paivaan?
+ Mita hyvia asioita tdssa toiminnassa mukana olo
on tuonut sinulle?

Jo myonteisten asioiden pohtiminen kohentaa
mielialaa, vaikka ei tekisi mitddan muuta. Siksi niista
on tarked keskustella nuorten kanssa saannollisesti.
Esimerkiksi ryhmatoiminta voidaan aloittaa piirta-
mall4, kirjoittamalla tai maalaamalla jokin kuluneen
viikon aikana tapahtunut hyva asia. Apuna voidaan
kayttaa kuvakortteja, jos asioiden sanottaminen

on muuten vaikeaa. Kun tasta tehdéaan tapa, sen
tekeminen helpottuu kerta kerralta ja nuoren kyvyt
myonteiseen ajatteluun vahvistuvat.

Kiitollisuuspaivakirja on myds tapa paattaa paiva
myonteisyyteen. Mikali nuoren tilanne on hyvin
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kuormittunut, voi paivittdinen, yksin tapahtuva asioi-
den pohdinta olla kuitenkin vaikeaa ja tuoda nuorelle
epdonnistumisen tunteen. Jokaisen harjoituksen
kohdalla onkin hyva muistaa nuoren yksil6llisten
tarpeiden kartoittaminen ja yksildllinen tuki.

Voimavaroja tulee osata myos sdadell3, jotta elama
ei ole yhtd vuoristorataa. Yksinkertaisuudessaan
saately on kuormittavien tilanteiden tunnistamista ja
taitoa pyséahtya tarkastelemaan kaytettavissa olevien
voimavarojen suhdetta niiden kulutukseen. Samalla
se on kykya keventaa elamaa kuormittavan elaman-
tilanteen aikana tai sen jalkeen. N&in kaytossa olevat
voimavarat voidaan kohdentaa meneilldan olevan
tilanteen kasittelyyn.

Voimavarojen saatelya voi pohtia nuoren kanssa
seuraavasti:

+ Miten tyytyvédinen olet elamaasi asteikolla 4-10?
/ Mika olosi on nyt asteikolla 4-10?

+ Mista olosi koostuu? Miksi tunnet néin?

+ Minka asian pitdisi muuttua, jotta paasisit
7:sta 7+:aan?

+ Mitka asiat vievat voimiasi? Mitéa positiivista
pitdisi olla enemman? Mité negatiivista
vahemman?

+ Mita voit itse tehdd muutoksen eteen? Mika on
konkreettinen, pieni mikroteko, jolla saisit lisattya
arkeesi hyvinvointia, ehkapa jo tdnaan?

+ Miten voisit onnistua siind? Mika voi olla esteena
ja miten se taklataan?

+ Miten mina tai joku muu voi olla apuna?

Merkityksellisyyden tunteen
vahvistaminen

“Olen saanut viikkooni toimintaa

ja tekemisté (tekemisiéni rajoittaa
mielenterveysongelmani). Hin myés
kannustaa ettd minulla ei ole mikaan kiire
mihink&an.”

- Sovari 2022

Nuori voi parjata pitkaankin vaikeuksien tai mielen-
terveyden hairididen kanssa, kunhan elama tuntuu


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/millainen-selviytyja-olen-juliste/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/millainen-selviytyja-olen-juliste/

merkitykselliselta. Merkityksellisyyden tunteen vah-
vistaminen onkin osa mielenterveyden edistamistyota
ja selviytymistaitoa. Merkityksellisyyden tunteeseen
liittyy seuraavia osa-alueita:

1. Suunta eldmasséa/tavoitteet/paamaarat
(Mitd mina haluan? Mika minua kiinnostaa?)

2. Ymmarrettava kokemus itsestéd/elaméasta/
maailmasta eli ajatus siitd, ettei eld tyhjiossa.
(Kuka mina olen? Mika on minun paikkani?

Mihin suuntaan olen menossa?)

3. Tunne, ettd elamalla on vaikutusta/painoarvoa/
merkitysta. (Jaisiko jotain puuttumaan, jos minua
ei olisi vai onko elamani turha? Kenelle olen
merkityksellinen ja miksi?)

Merkityksellisyyden tunne syntyy ja vahvistuu vuoro-
vaikutuksessa muihin ihmisiin ja ymparoivaan maa-
ilmaan. Mikali nuoren elamassa ei ole muita ihmisia,
kuten ystavia, perhetta tai yhteisoja, korostuu etsivan
nuorisotyon tai tydpajatoiminnan rooli. Tyontekijana
voidaan vahvistaa nuoren tunnetta nahdyksi tulemi-
sesta ja arvokkuudesta: “Kiitos kun tulit tindan, mina
olen tdssé sinua varten.” Tyontekija ei voi kuitenkaan
loputtomiin kannatella yksin nuoren merkitykselli-
syyden tunteen kokemusta, vaan nuorelle pyritdan
|oytamaan myos muita ihmisia, joihin kiinnittya.

Merkityksellisyyden tunne linkittyy toiveikkuuteen

ja vie nuorta eteenpain. Tulevaisuususko, unelmat ja
tavoitteet ovat keskeisia mielenterveydelle, etenkin
jos elamassa on vastoinkdymisia. Myos koherenssin
kasite liittyy merkityksellisyyteen. Kasitteella viitataan
taipumukseen ja kykyyn nahda oma eldama ja sen
tapahtumat ymmarrettaving, hallittavina ja mielek-
kaina. Sita voidaan kuvata myds eldméanhallinnan
tunteena.

Koherenssin tunne vahvistaa itsetuntoa, optimismia,
toiveikkuutta, sinnikkyyttéa ja hyvaa oloa. Samaan
aikaan se lievittaa haitallista stressid, ahdistunei-
suutta, toivottomuutta ja masennusta. Vahvan
koherenssin tunteen on osoitettu auttavan selviyty-
maan erilaisista kuormittavista tilanteista ja sailyt-
tdmaan hyvinvointi vastoinkdymisista huolimatta.
Koherenssin tunnetta voi vahvistaa kdymalla nuoren

kanssa lapi hdanen elaméassaan eteen tulleita vastoin-
kdymisia ja niiden merkitysta nuoren hyvinvoinnille ja
eldmankululle.

Nuoruuteen liittyy ajanjaksona myds erilaisia asen-
teita ja odotuksia niin nuorella itselldan kuin kulttuu-
rinkin tasolta. Nuoruus ndhdaan "mahdollisuuksien
aikana”, ja nuoruuteen liittyy herkasti ajatuksia
vapaudesta, jonka perdan haikaillaan aikuisena. Mikali
nuoruusaikaan kuuluu vapauden ja huolettomuuden
sijaan surua, huolta ja kriisejd, voi nuorella herata
ahdistuneisuutta vaille jadmisesta: “Ehdinké vield
tehd& haluamiani asioita? Mita jos en nyt pystykdan
eldmdan taysilla? Mistd jaan paitsi?” Tyontekijan
tarkein valitettava viesti on levollisuus: "Viela ehtii,
eldmdssaé ei ole kiire, nyt kerdtddn ensin voimavaroja
ja happea.”

Laajemmin seka etsivassa nuorisotydssa etta
tyOpajatoiminnassa voidaan haastaa yhteiskunnan
kapeita malleja niin nuorten kanssa kuin yhteiskunnan
arvomaailmaankin vaikuttamalla.

Pyrkimys on raivata reitteja
merkitykselliseen tulevaisuuteen myds
niille nuorille, joilla on eldméassé kuormaa
tai joiden polku ei ole suoraviivainen.

Pohdi itsendisesti tai
nuorten kanssa, miten
seuraava ajatus liittyy

toiveikkuuteen ja

merkityksellisyyteen:

"Vene, joka menee

eteenpain, pysyy pystyssa
tuulisemmassakin aallokossa.
Paikoilleen pysahtynyt vene
voi kaatua jo pienemmasta
keinutuksesta.”
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Selviytymistapojen tarkastelu

Kaikki nuoren kayttamat selviytymiskeinot eivat
automaattisesti ole rakentavia, hyvinvointia tukevia ja
voimavaroja lisdavia. Koska pohja selviytymistaidoille
luodaan varhaisissa ihmissuhteissa ja kasvuym-
paristdissé, on jokaiselle nuorelle muodostunut
yksildllinen, opittu malli toimia. Kriiseissa tai muissa
haastavissa elamantilanteissa opittu tapa aktivoituu
lahes automaationa, ja sita vastaan voi olla vaikea
toimia. Haitallinen toimintatapa vie voimia niiden
lisaantymisen sijaan ja voi lisata riskia ongelmien
syvenemiselle tai erilaisille mielenterveyden haas-
teille. Tydntekijana on mahdollisuus vaikuttaa nuoren
selviytymistapoihin ja suotuisaan toimintatapaan jo
ennakkoon seka haastaa niitd myos myohemmin joko
yksin tai yhdessa tukipalveluiden kanssa, ks. s. 111.

1. Yksildllinen tausta: Jokaisella nuorella on yksil6l-
linen tausta / yksildlliset geenit seka kotoa/ldhisuh-
teista muodostuneet selviytymistavat.

2. Elamaan kuuluvia tai yllattavia vastoinkaymisia:
Kuormittavat elaméntilanteet aktivoivat nuoren siséi-
sen halun selviytyd. Vastoinkdymisissd oma toiminta-
tapa aktivoituu usein automaattisesti, ja omaa opittua
toimintatapaa vastaan voi olla hankala toimia.

3. Epasuotuisa toimintatapa: Nuoren kotona on voitu
kasitella hankalia tilanteita paihteilla, vetaytymalla tai
vékivallalla. Nuori ei ole nahnyt mallia muihin ihmisiin
tukeutumisesta, vaan kokee, etta hanen pitaa parjata
yksin.

4. Epasuotuisan toimintatavan vaikutukset:
Epédsuotuisasta toimintatavasta voi seurata eri-
laisia mielenterveytta ja toimintakykya haastavia
seurauksia.

5. Pidempaan jatkuneen epasuotuisan toimintatavan
vaikutukset: Mikali vastoinkdyminen tai pahan olon
syy on ollut liian iso suhteessa saadun tuen maaraan
(huom. ei vain saatu tuki vaan myds nuoren kyky
vastaanottaa tukea), ajankohtaisuuteen ja nuoren
voimavaroihin, voi se aiheuttaa voimakasta vaikutusta
toimintakykyyn ja olla riskitekija mielenterveyden
hairioon sairastumiselle.
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Etsivan nuorisotyon ja tyopajatoiminnan
rooli:

Kohta 1: Mahdollisuus tehda ennakoivaa mielen-
terveyden edistamistyota vaikuttamalla nuoren
yksildllisiin selviytymis- ja mielenterveystaitoihin seka
resilienssiin.

Kohdat 3-4: Haastetaan nuoren ajatus- ja toiminta-
malleja yhteisisséa keskusteluissa ja tuetaan "suotui-
san toimintatavan polulle”. Mahdollistetaan nuorelle
onnistumisen kokemuksia ja vahvistetaan toimijuuden
tunnetta madaltamalla tavoitteita ja odotuksia.
Ymmarretdan oma rooli osana nuoren turvaverkkoa

ja ndytetaan mallia rakentavista selviytymiskeinoista.
Rinnalle voidaan ottaa tarpeen mukaan erilaisia
terveydenhuollon palveluita.

Kohta 5: Mikali nuoren toimintakyky heikkenee
selkedsti, on painopiste nuoren tukemisessa
terveydenhuollon palveluilla. Etsiva nuorisotyd ja
tyOpajatoiminta voivat vahvistaa nuoren luottamusta
ja rohkeutta mielenterveyspalveluihin kiinnittymiseen.

Tyon painopisteena toiveikkuus

Vaikka nuorella olisi taustallaan minkalaisia koke-
muksia tahansa, on kaikessa tydskentelyssa painotus
voimavarakeskeisyydessa ja tulevaisuususkon
vahvistamisessa.

Hankalat kasvuolosuhteet tai elaméassa
kohdatut kolhut eivét ole yhta kuin tuhoon
tuomittu tulevaisuus.

Kipeistd kokemuksista huolimatta jokaisella nuorella
on mahdollista elaa hyvaa, merkityksellista elamaa.
Kaikkein tarkein suojaava tekija on se, joka voi myos
pahiten haavoittaa — ihmissuhteet. Tuen ei tarvitse
tulla perheen siséltd, vaan yksikin aikuinen, kuten
etsiva nuorisotyontekija tai tydpajavalmentaja, voi
omalla lasnéaolollaan tuoda riittdvan turvan ja luotta-
muksen tulevaan.



Yksilollinen
tausta:
Suoja-ja
riskitekijat,
mielenterveys-
taidot,
opitut tavat/
mallit, resilienssi,
temperamentti
jne.

Stressitekijdt/
pahoinvointi:

Yksittaiset tai
pitkaan jatkuneet
kuormittavat
eldman-
tapahtumat
ja psyykkiset,
fyysiset tai
sosiaaliset
rasitus-ja

riskitekijat

>,
2
.
%
%,
>

Epdsuotuisa
toimintatapa:

"Parjaan kylla”,
opintojen
paattaminen,
ihmissuhteiden
katkaiseminen,
tukipalveluista
kieltaytyminen...

Suotuisa
toimintatapa:
Muihin
tukeutuminen,
rakenteista
kiinnipitdminen,
arjen hallinta,
voimavarojen
vahvistaminen,
toiveikkuus ja
toimijuus...

= etsiva nuorisotyo, tydpajatoiminta, perusnuorisotyd jne.

Syrjdytyminen
yhteiskunnasta

Negatiivinen
vaikutus
toimintakykyyn
Negatiivinen
kierre — lisda
ongelmia

Positiivinen
vaikutus
toimintakykyyn
Kokemus
selvitymisesta ja
toimijuudesta

Q@ = vahvempi tuki nuorelle (terveydenhuolto, mielenterveys- ja paihdepalvelut jne.)

Nuoren kanssa voidaan tyoskennellad toipumisorientaation periaattein

(ks. Mielenterveyden héiriétéd sairastavan nuoren tukeminen, s. 83.). Myés oman
toimijuuden vahvistaminen ja oman kdytoksen ymmartaminen vahvistavat resi-
lienssia ja hyvinvointia. Lisdksi on hyva muistaa, ettd ihmisilla — my&s nuorilla — on
luontaisesti merkittavia voimavaroja selviytya kriiseisté ja vaativista elaméanvai-
heista kohti myonteista tulevaisuutta.

Toimintakykya

vahvasti

9 haittaava

pahoinvointi,
sairastuminen

Kasvaneet

voimavarat,
é usko
tulevaisuuteen,
toiveikkuus
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4.8 Nuoren omahoito-
ohjelmat ja muu tuki
verkossa

Taman kasikirjan julkaisun aikaan tyontekijan mie-
lenterveytta edistavan tyon tueksi on tarjolla monia
erilaisia sivustoja. Osa sivustoista on myds suoraan
nuoren itsendiseen tutustumiseen soveltuvia. Luvussa
esitettyja sisaltoja voidaan turvallisesti kdyttda osana
etsivada nuorisotyota ja tyopajatoimintaa ilman pelkoa
oman tyon rajojen hamartymisesta.

Zekki-itsearviointityokalu

Zekki on digitaalinen itsearviointityokalu, jonka
tavoitteena on auttaa pohtimaan nuoren hyvinvoinnin
tilaa ja ohjata matalan kynnyksen palveluihin. Zekki
on tarkoitettu 15-25-vuotiaille nuorille seka nuorten
kanssa tyoskentelevien ammattilaisten tyokaluksi.
Zekki perustuu 3X10D®-elamantilannemittariin,
tutkimuksiin ja asiantuntijatietoon. Se koostuu
kymmenesta kysymyksesta ja kokoaa lopuksi yhteen-
vedon, jota nuori voi tarkastella joko itsendisesti tai
tyontekijan kanssa. Liséksi se nostaa esiin lisdtietoa
seka vinkkeja omaan elamantilanteeseen sopivista
palveluista. Palvelu I16ytyy Zekki.fi-sivulta.

Miten minulla menee? -kartoitus

Miten minulla menee? -lomake on itsearviointitydkalu
nuoren tilanteen tarkasteluun seké keskusteluiden
tueksi nuoren ja tyontekijan vélille. Se on tehty tyo-
pajatoimintaan, mutta toimii pienin sovelluksin myés
etsivdssa nuorisotydssa. Lomakkeen avulla nuoren on
mahdollista tarkastella omaa eldmantilannettaan ja
tunnistaa omia vahvuuksiaan ja kehittamistarpeitaan.
Kartoituksen pohjalta voidaan maaritella asioita, joihin
nuori tarvitsee tukea tyopajajakson tai muun yhteisen
tyoskentelyn aikana, sekéa asettaa tavoitteita ja
seurata niiden saavuttamista. Tyokalu tukee voimava-
rakeskeista ja vahvuuksiin keskittyvaa kohtaamista ja
keskustelutapaa yhteisessa tyoskentelyssa. Tyovaline
Ioytyy Inton verkkosivuilta.
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Interventionavigaattori

Jotta nuorelle voidaan tarjota oikeanlaista ja oikea-ai-
kaista apua ja tukea, voi joskus olla tarpeen arvioida
nuoren psyykkista vointia erilaisten kyselyiden avulla.
Interventionavigaattori on digitaalinen arviointityo-
kalu, jota voidaan kayttaa nuorten kanssa, joiden
psyykkinen hyvinvointi aiheuttaa huolta. Tavoitteena
on, ettd yhden tyokalun avulla saadaan kerattya
riittavasti tietoa eri elaman osa-alueista ja palvelu-
tarpeista. Ndin voidaan vélttaa tilannetta, jossa nuori
jonottaa toistuvasti eri ammattilaisille arviointeja
varten ennen varsinaisen, tarpeenmukaisen, psykoso-
siaalisen tuen alkamista.

Interventionavigaattorin kayton ei tarvitse tapahtua
terveydenhuollon palveluissa, vaan arviointia tehdaan
sen tyontekijan kanssa, joka kohtaa nuoren ensimmai-
senad ja johon nuorella on luottamuksellinen suhde.
Joskus yhdessa tehty arviointi voi jo itsessaan riittaa
selkiyttdmaan nuorelle hanen tilannettaan. Riittava
tuki voi my0s |0ytya jo etsivan nuorisotyon tai tyopaja-
toiminnan piirista. Toisaalta tehtya arviointia voidaan
hyodyntas, jotta nuorelle voidaan lahted yhdessa etsi-
maan tarvittaessa tarpeenmukaista lisdtukea. Tietoa
interventionavigaattorista I6ytyy Terapiat etulinjaan
-sivustolta ja osoitteesta interventionavigaattori.fi.

Mielenterveyden keskusliiton
verkkokurssit

Verkkokurssit ovat omassa tahdissa lapikaytavia,
mielenterveyden haasteita eri ndkdkulmista tarkas-
televia sisaltoja. Nuori voi kdyda kursseja lapi yksin,
tai niité voidaan kayttaa yksilétapaamisten tukena tai
osana ryhmatoimintaa. Sisallot pohjautuvat tutkitun
tiedon lisdksi kokemustietoon, ja niita voi kayttaa
myds tyontekijan oman ymmarryksen lisdamiseen.
Kurssien tavoitteena on nuoren ymmarryksen lisdami-
sen liséksi vahvistaa nuoren tunnetta vertaisuudesta
ja siita, etta han ei ole yksin kokemustensa kanssa.
Kursseilla ei ole ikdrajaa, mutta sisallot on suunnattu
taysi-ikaisille. Verkkokurssit [0ytyvat Mielenterveyden
keskusliiton verkkosivuilta.


https://www.zekki.fi/
https://www.intory.fi/materiaalipankki/miten-minulla-menee-lomake-valmentautujalle/
https://www.interventionavigaattori.fi/

Mielenterveystalo.fi-sivuston
omahoito-ohjelmat ja muut sisallot

Omabhoito-ohjelmat ovat omaan tahtiin lapikaytavia,
ja niitd voidaan kayttaa kokonaisuutena tai osissa
ryhmien tai yksilotapaamisten tukena. Omahoito-
ohjelmat perustuvat tehokkaiksi todettuihin ja tutkit-
tuihin toimintatapoihin. Ohjelmat sisaltavat tietoa ja
harjoituksia arjen tueksi ja lievien tai keskivaikeiden
mielenterveyden ongelmien oireiden hallintaan.
Omabhoito-ohjelmat eivat korvaa ammattiapua,
mutta niitd voidaan tehda ammattiavun rinnalla tai
tilanteessa, jossa nuori odottaa muihin palveluihin
paasya. Omahoito-ohjelmia on tarjolla seka nuorille
ettd aikuisille. Ohjelmat koostuvat kolmesta osiosta:
Tieto-osuus, Harjoitukset ja Evaita jatkoon. Teemoina
on muun muassa erilaiset mielenterveyden hairiot,
kriiseista selviytyminen ja ihmissuhteiden pulmat.
Omabhoito-ohjelmat 16ytyvat Mielenterveystalo.fi-
sivustolta.

Omabhoito-ohjelmien lisdksi sivustolta l6ytyy katta-
vasti tietoa erilaisista mielenterveyden ongelmista

ja elamanhallintaa tukevista teemoista. Nuoren voi
ohjata tutustumaan sivuille itsenaisesti tai toimin-
nassa voidaan pitaad esimerkiksi tietovisa, jossa tietoa
etsitdan eri puolilta sivustoa.

Nettiterapia

Nettiterapiat ovat tutkitusti tehokkaita matalan
kynnyksen hoitoja lieviin ja keskivaikeisiin mielenter-
veyden hairidihin. Nettiterapiassa voidaan kasitella
esimerkiksi erilaisia ahdistuneisuuden muotoja,
masennusta, ADHD:t4, sosiaalisten tilanteiden pelkoa
ja kaksisuuntaista mielialahairiota. Nettiterapian

voi aloittaa yleensa jo viikon paasta lahetteests,

ja se sopii yli 16-vuotiaille. Léhete voidaan tehda
perusterveydenhuollossa, ja nettiterapia on saatavilla
paikkakunnasta riippumatta. Itse terapia kestaa 3-4
kuukautta riippuen teemasta.

Nettiterapia perustuu nuoren itsendiseen tyoskente-
lyyn ja kognitiivisterapeuttisiin harjoituksiin. Nuoren
tukena on HUS:n hairiéon erikoistunut nettiterapeutti,
joka seuraa etenemista ja vastaa nuoren kysymyksiin
viestien vélityksella. Terapiajaksoon kuuluu itsenaisia

istuntoja ja tehtavig, joista terapeutti antaa palautetta.

Oikein kohdennettuna nettiterapia on yhtéa tehokasta
kuin kasvokkain toteutettuna. Verkko-osallistuminen
ja itsendinen tyoskentely vaativat nuorelta kuitenkin
vahvan motivaation. Motivaatiota ja sitoutumista
voidaan tukea niin, etta nettiterapian viikoittaisiin
istuntoihin osallistutaan esimerkiksi tydpajan tiloissa.
Tyontekija voi olla ndin seka ennen tapaamista etta
sen jalkeen purkamassa tuntemuksia. Sovittu tila ja
aika sitouttavat myds paremmin kuin taysin itsenai-
sesti toteutettava rakenne. Tyontekija voi olla myos
nuoren tukena pohtimassa valitehtévia ja kannusta-
massa terapiaan sitoutumisessa. Lisatietoa nettitera-
piasta I0ytyy Mielenterveystalo.fi-sivustolta.

MIELI Kriisichat, Sekasin-chat ja
Mieli Tukisuhde

MIELI Kriisichat on taysi-ikaisille tarkoitettu chat-pal-
velu, jossa nuori aikuinen voi keskustella mielessa
olevista huolista tai hankalasta eldméntilanteesta.
Sekasin-chat on samaan tarkoitukseen suunnattu,
Sekasin Kollektiivin yllapitama chat-kanava

12-29 -vuotiaille. Naiden lisdksi MIELI ry:n kautta
on mahdollista saada pidempikestoista tukea

Mieli Tukisuhteesta. Tallgin taysi-ikdinen nuori saa
oman tukihenkilon, jonka kanssa nuori voi jutella
nimettdmasti joko viesteilla tai chat-keskusteluissa.
Lisatietoa MIELI ry:n palveluista I16ytyy MIELI ry:n
verkkosivuilta.

Huomioitavaa sisaltojen kaytosta

Vaikka esitellyt siséllot soveltuvat monenlaisissa
tilanteissa elaville nuorille, vaativat verkkokurssit ja
omahoito-ohjelmat nuorelta vahvaa motivaatiota
erityisesti, jos hén suorittaa niité yksin (ks. Motivoiva
haastattelu, s. 60). Tyontekija voi olla tukena ja ohjata
nuorta harjoitusten tekemisessa. Nuoren kanssa
voidaan esimerkiksi sopia motivaatiotason mukaan
1-5 tapaamista oma-ohjelman lapikdymisen aikana.
Tapaamisissa voidaan keskustella harjoitusten
herattamista ajatuksista, tarttua mahdollisiin esteisiin
seka kannustaa nuorta eteenpadin.

Omabhoito-ohjelmien ja verkkokurssien sisaltojen
ympdrille voidaan rakentaa yksilotyon lisdksi
erilaisia teemaryhmii, joissa kasitelldan yhdessa
valittua teemaa. Mikali siséltoja kaytetaan
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/nettiterapiat
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/

osana ryhmatoimintaa, on etukateen tehtava
selvaksi turvallisemman tilan periaatteet (ks. Inton
Ty6pajatoiminnan késikirja, s. 62) ja toimintaohjeet
tilanteissa, joissa joku nuorista tarvitsee enemman
tukea. Ryhmatoiminnassa on aina hyva olla ty6pari.
Seka yksilo- ettd ryhmatoiminnassa tyontekijan
tulee ensin tutustua siséltdihin itse ja arvioida niiden
soveltuvuutta nuorten tilanteisiin.
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Pohdi:

Silmaile nuoren
mielenterveyden ongelmia
ja niiden tukemisen
muotoja kasitteleva tieto-
osio viela kevyesti lapi.
Mita oivalluksia sait?
Opitko uutta tai vahvistuiko
jo olemassa oleva tieto?
Mista teemoista lahdet
hakemaan lisatietoa?



..

5

Nuoren

mielenterveytta
vahvistetaan yhdessa
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N > 3 ¢




Kasikirjan viimeisessa tieto-osiossa pysdahdytaan oman ja tyoyhteison
hyvinvoinnin aarelle. Vaikka tieto-osio on viimeisena, luovat siina esitetyt
sisallot pohjan kaikelle kasikirjan muissa osioissa esitetyille teemoille.

Se, miten tyoyhteisossa voidaan niin yksittaisen tyontekijan kuin koko
tyoyhteisonkin tasolla, valittyy vaistamatta nuoren kohtaamiseen ja
yhteistyon laatuun. Tyohyvinvointia on kuvattu kattavasti myos Inton etsivan
nuorisotyon (2022) ja tyopajatoiminnan kasikirjoissa (2023).

Tieto-osuus sisaltaa seuraavat luvut: % 5.1 Pysahtymisharjoitus
» Hyvéa mielenterveys yksilon ja tydyhteison

hyvinvoinnin lahtokohtana Taman harjoituksen tavoitteena on harjoitella
+ Tyontekijan hyvinvoinnin merkitys kohtaamisessa itsemydtatuntoista asennetta. Harjoitus voi herattaa
+ Eettinen kuormittuneisuus alkuun ikavia tunteita, joten tee se sellaisessa tilassa,
+ Myotatuntouupumus jossa voit olla rauhassa.

» Mielenterveytta edistédva toimintaymparisto

Ohjeet:

Mieti jokin hankala tilanne elamassasi,
joko mennyt tai kuviteltu.

Kuvittele sinulle tarkea ihminen tilallesi
tilanteeseen. Ota kuvitteellinen askel
taaksepdin ja seuraa hetki tilannetta
ulkopuolelta.

Kuvittele nyt, ettd tama ihminen kysyisi
sinulta neuvoa tilanteessa toimimiseen.
Mita sanoisit hanelle?

Pohdi lopuksi: Missa tilanteissa sinun
on helppoa tai vaikeaa suhtautua
itseesi myotatuntoisesti? Mika merkitys
itsemydtatunnolla on eldaméassasi?
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5.2 Hyva mielenterveys
yksilon ja tyoyhteison
hyvinvoinnin lahtokohtana

“Odotus, ettd voisimme ldhes pdivittain
olla yhteydessa inhimillisiin tragedioihin ja
iloon ilman, etta ne vaikuttaisivat meihin,
on yhté epdérealistinen kuin odottaa
sdilyvdnsé vedessé kuivana.”

- Rachel Naomi Remen

Hyva mielenterveys ei ole vain nuorten oikeus, vaan
kuuluu myos aikuisille. Se ei ole mydsk&an irrallinen
tyohyvinvoinnista, vaan rakentaa sille pohjan.
Etsivdssa nuorisotydssa ja tydpajatoiminnassa kohda-
taan usein vaikeassa eldmantilanteessa olevia nuoria.
Oman tyon myonteisia vaikutuksia nuorten mielenter-
veyteen, hyvinvointiin ja laajemminkin eldaman kulkuun
voi kuitenkin olla joskus hankala tunnistaa ja vain
harvoin vaikutuksia voidaan osoittaa suoraan.

Tyossa onkin luonnollista kohdata valilla kuormitusta,
toivottomuutta tai merkityksettémyyden tunteita.
Pitkaan jatkuessaan ne voivat aiheuttaa mielen-
terveyden ongelmia, silla jokaisella on luontainen
tarve kokea muun muassa kyvykkyytta ja merkityk-
sellisyytta — myos aikuisilla. Tydssa onkin tarkea
pysédhtya saannollisesti tarkastelemaan niin onnis-
tumisia, kuten nuorten kanssa saavutettuja pienia
edistysaskelia, kuin tyon kuormitustekijoita ja niiden
suhdetta omiin ja koko tydyhteison voimavaroihin.

5.3 Tyontekijan hyvinvoinnin
merkitys kohtaamisessa

Mielenterveyden edistdmista osana
ohjaustyota voi lahestya lentokoneen
turvaohjeita mukaillen: happinaamari tulee
asettaa ensin itselle ennen kuin auttaa
muita.

Hyvinvoiva tyontekija pystyy olemaan empaattinen,
karsivallinen ja kannustava seka asettumaan riittavan
etaalle nuoren mahdollisista haasteista.

Vaikka perusldahtokohtana on, etta nuori tarvitsee
rinnalleen hyvinvoivia aikuisia, se ei tarkoita, etta
tyontekijan tulee aina olla tdydessa iskussa. Se ei ole
myd&skaan realistista, silla jokainen kohtaa elaméassaan
vastoinkdymisia ja voimavaroja vievia tilanteita. Myos
mielenterveyden hairidita esiintyy etsivan nuorisotyon
ja tyopajatoiminnan ammattilaistenkin keskuudessa,
silla niita sairastaa joka viides vaestosta. Omat mielen-
terveyden haasteet eivat siis automaattisesti tarkoita,
etteiko tyontekijana voisi olla riittavasti nuoren tukena.

Oleellista on, etta tyontekija

+ ymmartaa, miten oma vointi voi vaikuttaa kykyyn
olla nuorelle turvallinen aikuinen

+ pyrkii yllapitdmaan omaa hyvinvointiaan ja
tyokykyaan esimerkiksi rajaamalla tyot tyoajalle

+ eivertaa omaa tilannettaan nuoren kokemukseen
tai kuvittele ymmartavansa nuoren prosessia
omasta, samansuuntaisesta tilanteestaan (esim.
mielenterveyden hairié) huolimatta

+ 0saa, uskaltaa ja voi rajata omaa tyotaan
mahdollisuuksien mukaan suhteessa omiin
voimavaroihin sekad hakee tarvittaessa itselleen
lisdtukea esimerkiksi tydyhteisosta, esihenkilolta,
tyonohjauksesta tai tyoterveydesta

+ tunnistaa tilanteet, joissa oma mielenterveyden
tila vaikuttaa nuoren tuen saamiseen. Téllaisia
tilanteita voivat olla esimerkiksi nuoren kohtaama
kriisi, joka aktivoi oman meneillaéan olevan
kriisiprosessin.

5 — Nuoren mielenterveytta vahvistetaan yhdessa 117



Oma hyvinvoinnin tila myds vaihtelee eri eldméan
vaiheissa. Kun tydnkuvaan kuuluu toistuvasti muiden
ihmisten kannattelua, rohkaisua ja huolten kuuntelua,
saattaa huomaamattaan ohittaa omat tarpeensa.
Niiden aéarelle pysahtymisesta tulisi kuitenkin tehda
vahintaan yhta tarke&da kuin muistakin tydtehtavista.
Mik&an tyo ei etene, mikali siihen ei ole riittavia
voimavaroja.

Voimavaroja tulisi saada ladattua myds tydaikana.
Tyopaivan jalkeen tai kesdlomalle jdddessa voimia
pitéa olla muulle elamalle. Paivien tauotus, tydasioista
vapaa lounastauko, tyoyhteis6on tukeutuminen ja
tydajoista kiinni pitdminen ovat perusedellytyksia
tyohyvinvoinnille. Omaan kalenteriin voi ndiden
lisdksi lisata vahintaan kerran kuussa ajan, jolloin
omaa hyvinvointia tarkastelee systemaattisemmin.
Sen voi tehda kayttaen erilaisia tyovalineitd, kuten
MIELI ry:n Miten voin tydsséni juuri tdndan?- tai
TyShyvinvoinnin mielikartta -tehtavia (tehtavat 16ydat
Inton materiaalipankista).

Naita tehtavia voidaan tehda myos yhdessa koko
tyoyhteison kesken, osana tyonohjausta tai kehitys-
keskusteluita. Tehtévien sijaan omaa oloa voidaan
reflektoida myds pohdintakysymysten kautta:

+ Ammatillinen reflektio, itsensa kehittaminen
seka palautteen pyytaminen ja antaminen ovat
tarkea osa tyohyvinvointia. Tunnistatko omat
vahvuutesi ja voitko kayttaa niita tyossasi?
Tiedostatko arvosi ihmisena ja tyontekijana?
Koska olet kehunut ja kiittanyt itsedsi viimeksi?
Mita kaipaisit tydonkuvassasi liséa, mita
vahemman?

* Hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa erottaa tyo
ja vapaa-aika toisistaan ja tehda tilaa omille
harrastuksille ja rentoutumiselle. Annatko
itsellesi aikaa levolle ja palautumiselle? Vaaditko
itseltdsi sopivasti vai liikaa? Osaatko pienentaa
vaatimuksiasi kuormittavissa elaméntilanteissa?
Tiedatko, mista saat voimavaroja, ja tunnistatko
oman jaksamisesi rajat? Mita kaipaisit arkeesi
lisda, mita vahemman?
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+ Tyohyvinvointia ei rakenneta yksin, vaan osana
tyoyhteisoa ja tyon rakenteita. Voitko olla
tyOyhteis0ssd oma itsesi? Saatko onnistua ja
epdonnistua? Voitko tukeutua tydkavereihin
tai sidosryhmiin? Onko sinulla mahdollisuus
saannolliseen yksilotydonohjaukseen
my0s ennaltaehkaisevasti? Mita kaipaisit
tydyhteisdssasi lisdd, mitd vahemman?

* Myds yhteiskunnallinen tilanne, kuten oman
tyon arvostuksen tila, vaikuttaa tydhyvinvointiin.
Milla tavalla ja kenen puheissa nuorten tilanteet
tai tyosi merkitys kuuluvat yhteiskunnallisessa
keskustelussa? Minka merkityksen itse annat
omalle tydllesi?

Koska ty6ta tehdaan usein moniongelmaisissa
tilanteissa olevien nuorten parissa, voi tyossa tulla
vastaan myds riittdmattomyyden ja keinottomuuden
tunteita. Rajaaminen tai nuoren eteenpdain ohjaaminen
voi tulla eteen aiemmin kuin mita itse toivoisi. Harvoin
nuoren polku myoskaan etenee suoraviivaisesti.
Joskus nuoren eldmassa tapahtuvat merkittavimmat
muutokset voivat tapahtua vasta yhteisen tyosken-
telyn paatyttya tai nuoren siirryttyd muihin palveluihin.

Toisinaan puolestaan joutuu hyvaksymaan, etta
nuoren valinnat ja toiminta eivat vie kohti sitd, mita
tyontekijan nakdkulmasta ajattelisi olevan nuoren
edun mukaista.

Néissa tilanteissa kannattaa olla rehellinen omalle
suhtautumistavalleen: keskittyykd tydssaan niihin

99 nuoreen, joita ei ole onnistunut tukemaan
haluamallaan tavalla, vai siihen yhteen, jonka kohdalla
koettiin valtavia onnistumisia? Toki toimintaa on
syyta tarkastella siitd nakdkulmasta, onko tyossa
jotain kehitettavaa. Mutta mikali ei iloita yhdesta
onnistumisesta, vaan jaadaan liilaksi murehtimaan
epaonnistumisia, ei yhdenk&dan nuoren tukeminen
kohta en&da onnistu.

Suhtautumisen takana vaikuttavat erilaiset tyosta
nousevat tunteet. Tunnetaitojen vahvistaminen ei
kohdistukaan vain nuoriin, vaan taitoja tulee vahvistaa
myds tyontekijana.



5.3.1 Tunnetaidot, tyon
reflektointi ja purku

"Etsiva auttoi minut lapi hankalan
mielenterveyskriisin, joka ei varmasti
ollut hdnellekaan helppoa, mutta ei
koskaan ndyttanyt uupumisen tai
vastaavan merkkejd minulle. Erityisesti
pidin vaihtoehtorikkaasta ndkékulmasta,
jos jokin tuntui epdmiellyttavalta, sille
keksittiin vaihtoehtoja, kunnes joku
natsasi. On ollut kivaa, kun on oma
"asianajaja” lasna virallisissa viidakoissa.”
- Sovari 2022

Toistuvat kuormittavat tilanteet voivat vaikuttaa
huomaamattaankin tyéntekijan toimintaan.
Kuormittuneena ajattelu kapenee, eikd nuoren
toimintaa kohtaan aina riitd ymmarrysta. Levanneena
puolestaan on helpompi pysdhtya huomaamaan, mita
nuoren kaytos itsessa herattaa ja miksi. Esimerkiksi
tilanne, jossa nuori ei sitoudu h@nen hyvinvointinsa
parhaaksi suunniteltuihin toimenpiteisiin, voi
aiheuttaa turhautumista, kiukkua ja halua luovuttaa.
Pintatunteen alla olevana syvatunteena voi kuitenkin
olla esimerkiksi pelkoa, huolta tai avuttomuutta

(ks. Mielenterveystaidot, s. 45).

Tilanne voi aiheuttaa pelkoa siit, ettei onnistu
omassa tyossaan, tai huolta ja avuttomuutta nuoren
tilanteen huononemisesta. Syvatunteen tunnistaminen
auttaa myos lisédmaan ymmarrysta nuorta kohtaan -
myd&s nuoren toiminnan taustalla on syvempia tunteita
ja tarpeita. Nuoren sitoutumisen esteena voiolla
pelkoa aiempien ikdvien kokemusten toistumisesta

tai kdytettavissa olevissa voimavaroissa tapahtunut
muutos, jolloin tavoitteet ovatkin suhteessa niihin liian
korkealla (ks. Jdadvuori-malli, s. 74)

Pysahtyminen ja halu ymmartaa nuoren kaytoksen
taustalla olevia tunteita ja tarpeita auttaa lahesty-
maan nuoren tilannetta empatian kautta tuomitse-
misen sijaan. Tdma muuttaa myds kohtaamisen

dynamiikkaa arvostavammaksi. On kuitenkin syyta
muistaa, ettd tyon herattamat kielteiset tunteet

ovat kuormittuneena inhimillisia. Taitava tyontekija

ei ole se, joka ei koskaan kuormitu, vaan se, joka
tunnistaa omat voimavaransa ja ymmartaa vahaisten
voimavarojen vaikutuksen tyossaan. Yksi tyontekijalle
keskeinen tunnetaito onkin itsemyotatuntoinen suh-
tautuminen omaan itseen (ks. ltsemyététunto, s. 44).
Tunnetaitoja sivutaan myos luvussa Huolen varhainen
tunnistaminen ja puheeksi ottaminen, s. 78.

Tunnetaitoihin liittyy myos kyky purkaa ja reflektoida
tyon herattamaa tunnekuormaa. Tyon reflektointi

ja purku kuuluvat osaksi kaikkea ihmisten parissa
tehtavaa tyota. Tyontekijana omien tunteiden kuulos-
telu ja purku on suositeltavaa erityisesti seuraavissa
tilanteissa:

+ haastavia tunteita tyontekijaan kohdistavan
nuoren kohtaaminen (viha, pettymys,
turhautuminen, aggressiivisuus, voimakas h&dpea)

+ jatkotoimenpiteitd vaativa tilanne (viranomaiset,
lastensuojelu, itsemurha-aikomus, lis&tuki)

+ tilanne, joka jaa pydrimaan mieleen,
eika tunteista paase yli

+ tilanne, joka jattaa huolen nuoresta
tai epavarman olon

+ tilanne, joka jattaa vireystilan korkeaksi pitkaan
nuoren lahdettya.

Tunteita voidaan pohtia myds ennen tapaamista, sen
aikana ja sen jalkeen. Esimerkiksi ennen tapaamista
itsed on voinut jannittaa, miten kohtaaminen tulee
menemaan. Nuoren kertoma puolestaan on voinut
herattaa surua, ja keskustelun paatteeksi olo on
voinut olla helpottunut. Tunteista muodostuu tietyn-
lainen jatkumo, jonka tulisi aina paattya myonteiseen
tunteeseen. Mikali nain ei kdy, on syyta vahintaan
pyséahtya kuulostelemaan, mista kielteinen tunne
kumpuaa. Jo tunteen nimedminen on purun muoto.

Purussa tunteita voidaan tarkastella itsenéisesti,
niita voidaan kasitella tyoyhteisossa tai esihenkildon
kanssa seka tarvittaessa tyonohjauksen keinoin. Yl6s
kirjaaminen auttaa palaamaan tunteisiin tarvittaessa
my6hemmin. Tall6in voidaan ndhd3, toistuvatko
samat tunteet erityisesti tietyissa tilanteissa tai
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tiettyjen nuorten kohdalla. Téama voi auttaa myos
ymmartamaan esimerkiksi oman eldméan kuormitusti-
lanteiden vaikutusta nuorten kohtaamisen herédttamiin
tunteisiin.

Nuorten kohtaamisten herattamien tunteiden reflek-
tointi auttaa myos huomaamaan omassa tyoskente-
lyssd mahdollisesti ldsna olevia epatasa-arvoisuuksia.
Kuljetetaanko jotakuta nuorta autolla herkemmin

kuin muita, vastataanko toisen nuoren viesteihin
myos tydajan jalkeen tai venytetdanko kolmannen
nuoren kohdalla oman tyon rajoja? On inhimillista, etta
joidenkin nuorten kanssa tyoskentely tuntuu mielek-
kaammalta kuin toisten. Syina voivat olla kohtaamis-
ten herattdmat myonteiset tunteet tai onnistumisen
kokemukset, yhteensopivat luonteenpiirteet tai
kiinnostuksen kohteet. My6s oma kuormittuneisuus ja
tarve suojella omia voimavaroja voivat aiheuttaa halua
rajata voimavaroja vievia kohtaamisia nuorten kanssa.

Mikaéli omia, nuoriin kohdistuvia kielteisia
tunteita ei tunnista ja kasittele, voivat ne
pitkallad aikavililld johtaa nuorten epétasa-
arvoisen kohtaamisen lisdksi uupumiseen
tai vdlinpitaméattomyyteen.

Reflektointi tukee myds tyon rajaamista
(ks. Tyén rajaaminen nuoren eri tilanteissa, s. 102).

Tukea tyonohjauksesta

Tyonohjaus on valttdmaton tydhyvinvointia tukeva
rakenne purkuun ja reflektointiin seka etsivdssa nuo-
risotydssa etta tyopajatoiminnassa. Tyonohjauksen
tavoite on tukea tyontekijaa hanen tyotehtavassaan,
ja se voidaan toteuttaa joko yksil6- tai ryhmamuo-
toisena. Vuorovaikutuksellinen tydskentely nuorten
kanssa herattavaa aina erilaisia reaktioita, ajatuksia
ja tunteita, joiden kasittelyyn voi kaivata ulkopuo-
lisen nakdkulmaa. Tyoyhteison sisélla voidaan
onnistuneesti ratkoa monia pulmia, mutta se vaatii
riittdvaa psykologista turvaa. Aina sita ei ole, ja talloin
tyonohjaus voi olla paikka kasitellda myds tyoyhteison
sisdisia ristiriitoja ja kuormitusta.
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Tyonohjaukseen tulee olla yhtéldinen oikeus jokaisella
tyoyhteison jasenella riippumatta tyontekijan roolista.
Nuori ei huolia esiin tuodessaan katso tyontekijan roo-
lia. Kenelle tahansa voi néin ollen tulla eteen tyonoh-
jausta vaativia tilanteita. Tydonohjaus ei ole mydskaan
pelkkaa kuormittavien tilanteiden purkua varten, vaan
silla on my&s ennaltaehkaiseva merkitys. Tyonohjaus
toimii tyontekijan oman tyon, tyétapojen, rajaamisen
kaytanteiden ja roolien tarkastelun paikkana.

Mahdollisuus reflektoida omaa ty6tdaan kokonaisval-
taisesti tukee tyohyvinvointia ennaltaehkaisevasti

ja parantaa myos tyon laatua. N&in se valuu takaisin
nuorten kohtaamiseen.

5.4 Eettinen
kuormittuneisuus

“Olen kuitenkin vain yksi ammattilainen
enké ole yksin vastuussa nuoresta.
Voin kuunnella ja osoittaa empatiaa.”

- Koulutuspalaute etsivalta nuorisotyontekijalta,
2023

Etsivéssa nuorisotydssa ja tyopajatoiminnassa on
toistuvia tilanteita, paatoksia ja kohtaamisia, joissa
korostuu riski eettiselle kuormittuneisuudelle.
Eettinen kuormittuneisuus on yksi tydhyvinvointia
haastava, psykososiaalisen kuormituksen muoto.
Tarkemmin sillad tarkoitetaan tilannetta, jossa
tyontekija kokee, ettei hdn kykene tekemaan tyotaan
niin hyvin kuin haluaisi tai omien arvojensa mukaan.
Eettinen kuormittuneisuus eroaa muusta tyossa esiin
tulevasta psykososiaalisesta kuormituksesta siten,
ettd kyse on usein oikean ja vaaran kokemuksesta,
eli esimerkiksi tilanteista, joissa sydan ja omat arvot
kehottaisivat toimimaan tavalla, joka ei kdytdnnossa
ole mahdollista tai on vahintaan vaikeaa.



Eettiset pulmat jaetaan kahteen alalajiin:

1. Tilanteisiin, joissa tyontekija ei tieda oikeaa tapaa
toimia joko siksi, ettei ole riittavasti tietoa tai
mikaan ratkaisuvaihtoehdoista ei ole hyva.

2. Tilanteisiin, joissa tyontekija joutuu toimimaan
saantodjen tai omien arvojensa vastaisesti.

Se, missa tilanteissa kukin kokee eettistd kuormit-
tuneisuutta, on yksilollista. Siihen vaikuttavat muun
muassa oma sitoutumisen aste tyohon, tydnkuvan
selkeys, arvomaailma ja laajemmin oma tyShyvin-
voinnin tila. Pitkittyessaan tai toistuvana eettisen
kuormittuneisuuden tilanteet voivat aiheuttaa myos
mydtatuntouupumusta. Etsivassa nuorisotydssa ja
tyopajoilla eettista kuormittuneisuutta voi esiintya
esimerkiksi seuraavissa tilanteissa:

+ Ristiriita omien, organisaation ja tydyhteison
arvojen vélilla esimerkiksi siind, mihin oman tyon
rajat ja resurssit taipuvat.

+ Vaikeus rajata omaa tyota tilanteissa, joissa
nuorten mielenterveyden ongelmat ovat kasvussa,
sosiaali- ja terveyspalveluista leikataan ja oman
tyon ulkopuolelta, kuten sidosryhmista tai
laajemmin yhteiskunnan eri instituutioista, nousee
toive ndiden nuorten kannattelusta osana etsivan
nuorisotyon tai tydpajatoiminnan tyota.

+ Ulkoiset tekijat, kuten riittamattomat resurssit
tai tyontekijoiden vaihtuvuus, estavat tekemasta
tyota siten, miten kokisi sen parhaaksi joko oman
tyOhyvinvoinnin tai nuoren kannalta.

+ Eridvat mielipiteet nuoren tukemisen tarpeesta
ja muodoista palveluohjauksen prosesseissa,
sidosryhmissa tai tydyhteison sisalla tai
kokemus, ettd nuori ohitetaan héanta koskevassa
paatoksenteossa.

Eettisen kuormittuneisuuden
ennaltaehkaisy

Kuten muissakin tyohyvinvointiin liittyvissa asioissa,
on eettisen kuormittuneisuudenkin kohdalla mah-
dollista ennaltaehkaista kuormittumista sekd omalla
toiminnalla ettd johdon tasolta. Yksi keskeisimmista

toimenpiteista liittyy arvoihin. Mahdollisuus toimia
omien arvojen mukaisesti niin tydelamassa kuin arjes-
sakin on mielenterveyden kannalta keskeista. Mikali
joutuu toistuvasti joustamaan omista arvoistaan tai
toimimaan niita vastaan, kasvaa riski mielenterveyden
ongelmille, kuten uupumiselle.

Oman arvoperustan selkeys helpottaa myos eettisten
ristiriitatilanteiden kohtaamista. Tall6in jokaista
tilannetta ei tarvitse miettia alusta alkaen, vaan voi
olla helpompi tunnistaa, mik& asiassa kuormittaa tai
herattaa vastustusta. Toisaalta, mikali arvoristiriidat
ovat toistuvia ja kohdistuvat itselle tarkeimpiin
arvoihin, voi hyvin vahva ja sisdistetty arvomaailma
muodostua akilleenkantapaaksi.

Vaikka omat arvot olisivat kuinka selkeitd, ne
ndyttaytyvat aina suhteessa muihin ihmisiin. Niinpa
oman arvomaailman liséksi on hyva tarkastella
my0s tydyhteison, organisaation ja laajemmin koko
tyokentan arvoja. Selkedsti eri tasoilla maaritellyt
arvot toimivat seka tyota ohjaavana elementtina
ettd selkdnojana epavarmoissa tilanteissa. Eettisen
kuormittuneisuuden ehkaisyn kannalta on keskeista,
ettd arvot eivat jaa vain johdon tyovalineeksi, vaan
ne tuodaan osaksi arkisia toimintoja. Arvoista ja
niiden merkityksestd omassa tydssa voi lukea lisaa
Inton Etsivdn nuorisotydn (2022) ja Tyopajatoiminnan
(2023) kasikirjoista.

Arvojen tarkastelun lisdksi on hyva kirjata ylos
tilanteita, joissa kokee jonkin asteista ristiriitaa ilman,
ettd sita valttamatta edes aina tunnistaa eettiseksi
kuormittuneisuudeksi. Talloin on helpompi huomata
mahdollisesti toistuvat tilanteet tai toimintatavat seka
mahdollinen muutos, jos epakohtia on nostettu esiin.
Kiireisessa tyon arjessa omat mielikuvat voivat her-
kasti hamartya, ja eettisesti kuormittaviin tilanteisiin
voi myds jossain maarin turtua. Asioiden kirjaaminen
tukee niiden puheeksi ottoa ja antaa konkretiaa
kehittamisen tueksi.

Ehkaisyna voi toimia mahdollista eettista kuormittu-
neisuutta aiheuttavien tilanteiden ennakointi. Tata
tukee seka arvojen kirkastaminen ettd aiemmin ylos
kirjattujen ristiriitojen lapikdyminen saanndollisesti.
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Néiden liséksi voi pyrkia sadtelemaan omassa tyossa
esiin tulevien, kuormittavien tilanteiden maaraa

ja ajankohtaa. Esimerkiksi yksilotydssa voi pyrkia
sijoittamaan nuorten tapaamisia niin, ettd samalle
péivélle ei satu useampia sellaisia nuoria, joiden tilan-
teet herattévat itsessa eettista kuormittuneisuutta.
Peréakkaisten tapaamisten sijaan valiin voidaan
esimerkiksi pyrkia tapaamaan sellaisia nuoria, joiden
tilanteet eivat ole monisyisig, jolloin mahdollistetaan
herkemmin tydn merkityksellisyyden tai onnistumisen
tunteita. Talloin tydssa on riittavasti palautumista,
jotta mahdollisen eettisen ristiriitatilanteen kohtaami-
selle on enemman voimavaroja.

Eettisesti kuormittavat tilanteet
tyoyhteison voimavarana

Vaikka eettisesti kuormittavat tilanteet voivat
lahtokohtaisesti haastaa hyvinvointia, voi tilanteiden
pohdinta yhdessa olla myds tydyhteisda vahvistava
elementti. Eettisissa tyoyhteisOissa koetaan tutkitusti
enemman positiivista tyon imua ja vdhemman tyéuu-
pumusta, ja eettiset valintatilanteet aiheuttavat myos
vahemman stressia. Yhteisten arvojen pohdinta lisaa
ymmarrysta tyoyhteison jasenten valilla, ja erilaisten
eettisten tilanteiden tarkastelu yhdessa tekee myds
onnistumisia ndkyvaksi. Haasteiden jakaminen tekee
niistd myos yhteisia, jolloin tilanteet eivat jaa vain
yksittaisten tyontekijoiden kannateltaviksi.

Jaetut kokemukset voivat myos tarjota tilaisuuden
joukkovoimalle, jonka avulla voidaan saada muutosta
aikaan. Eettisiin ristiriitatilanteisiin liittyvia keskus-
teluja voidaan kdyda kevyesti muun tyon lomassa,
mutta etenkin arvojen &darelle on syyta pysahtya
vahintaan kerran vuodessa systemaattisesti seka
aina silloin, kun tydyhteisén kokoonpanossa tapahtuu
muutoksia. Keskustelu voi olla esihenkilon ohjaama
tai tapahtua luontevasti osana tyonohjausta.
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% 5.4.1 Tieto konkretiaksi:
Eettinen kuormittuneisuus tyossd

Eettisen kuormittuneisuuden ehkaisy linkit-

tyy vahvasti arvolahtdiseen tyoskentelyyn.
Kuormittuneisuutta ehkaistaan kirkastamalla omaa ja
tyoyhteison arvomaailmaa ja tunnistamalla mahdolli-
sia tyon arvoristiriitaa aiheuttavia tilanteita.

Ohjeet:

1. Aloita pohtimalla omia arvojasi. Niita voi lahestya
miettimalld, mitka asiat ovat elamassasi tarkeita,
mitd piirteitd arvostat muissa ihmisissa tai mita
asioita kaipaisit elaméaasi lisda. Vaihtoehtoisesti
voit pohtia, minkalaiset tilanteet aiheuttavat
sinussa turhautumista tai muita ikavia tunteita.
Esimerkiksi jos valehtelu on sinulle asia, jota et voi
sietad, voi rehellisyys olla sinulle tarkea arvo.

2. Kun olet Ioytanyt itsellesi viidestd kymmeneen
arvoa, pohdi, minkalaisissa tilanteissa
olet kokenut arvoristiriitoja ja/tai eettista
kuormittuneisuutta. Pohdintaa voi auttaa,
jos jaottelet tilanteita "en pysty”-ja "en tiedd”
-tilanteisiin.

3. Pohdi lopuksi, milla toimenpiteilla voit
ennaltaehkaista tai toimia tilanteissa, joissa
eettistd kuormitusta syntyy.



Itselle tarkea arvo

Huolellisuus ja tyohon
paneutuminen

Huolenpito

Eettisyys

Arvoa haastava
esimerkkitilanne

Jatkuva kiire ja vahaiset
resurssit

Nuori tarvitsisi tukea muista
palveluista, mutta kieltaa
kertomasta omista asioistaan
eteenpadin tai ei ole valmis
ottamaan apua vastaan

Sidosryhmatoimija ohittaa
nuoren toiveet nuorta
koskevassa paatoksenteossa

Toimenpiteet

Ristiriitatilanteiden kirjaaminen
ylos ja keskustelu seka

tyon rajaamisesta etta

tyota tukevista rakenteista
esihenkilon kanssa

Tilanteiden lapikdyminen
tyonohjauksessa ja oman tyon
rajallisuuden hyvaksymisen
harjoittelu

Tilanteen tarkastelu:

onko toimintatavalle olemassa
lapinakyvat perusteet vai onko
tyontekija toiminut vaarin.
Asian esiin nostaminen
tyontekijan kanssa ja perustelu
esimerkiksi nuoren oman
asiantuntijuuden kautta

Tehtdva voidaan tehda myos tydyhteisdssa. Talloin voidaan aloittaa pohtimalla ensin
omia arvoja, kdyda niisté yhteista keskustelua ja siten muodostaa tyoyhteisossa

jaetut arvot. Apuna voidaan kayttda seuraavanlaisia pohdintakysymyksia:

+  Kuka maéarittelee tydyhteison arvot? Enta organisaation arvot?
+ Missa tilanteissa nama arvot nakyvat? Pohtikaa konkreettisia esimerkkeja.

+ Puhutaanko arvoista riittavasti tyoyhteis0ssa tai organisaatiotasolla?
+ Miten organisaation, tyoyhteison tai omat arvot linkittyvat toisiinsa?

Taman jalkeen pohditaan tilanteita, joissa tyoyhteisona on koettu eettista

kuormittuneisuutta ja/tai arvoristiriitoja, seka ratkaisuehdotuksia.
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5.5 Myotatuntouupumus

"Hyvéksyn, ettd minusta ei tule koskaan
valmista, ehka hiukan viisaampi ajan
kanssa. Kaikkia en voi pelastaa. Jos
yksikin ihminen saa minun kauttani
apua ongelmiinsa, merkitykseni muille
on suuri.”

- Koulutuspalaute tyopajavalmentajalta 2023

Tyontekija kohtaa toistuvia tilanteita, joissa ollaan
myo6tatuntoisesti lasnd nuoren elaman kipukohdissa
jakamassa kokemuksia ja tunteita. Empaattinen suh-
tautuminen ja myotdeldminen nuoren tilanteissa ovat
edellytyksena nuoren kohtaamisessa ja tukemisessa,
mutta voivat samalla johtaa liiallisena omien voimien
ehtymiseen ja my6tatuntouupumiseen.

Mydétatuntouupumuksella - tai myotatuntostressilla
- tarkoitetaan auttamistydn tunneperaista stressia.
Talloin nuoren vaikeat, mahdollisesti traumaattiset
kokemukset ja niihin kuuluvat tunteet siirtyvat
tyontekijalle tai tydyhteisdlle. Myotatuntouupumus

ei liity tyontekijan epdammatillisuuteen, vaan kyse
on tyon sisalloista. Myds eettisen kuormittuneisuu-
den tilanteet, véhaiset vaikutusmahdollisuudet tai
puutteelliset resurssit voivat edesauttaa myotatunto-
uupumisen syntymista. Mydtatuntouupumus tai muu
tyoperdinen uupumus osuu ilmiona lahes jokaisen
pidempaan auttamistyota tekevan kohdalle jossain
vaiheessa tyouraa. Moni kuitenkin jattaa hakematta
tilanteeseen apua, silla kokee hdapeéaa ja epaonnistu-
neensa tyossaan.

Mydétatuntouupumus néayttaytyy monenlaisina
fyysisina ja psyykkisina oireina: fyysiset stressioireet,
sisdinen turtuneisuus, ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen, ilon katoaminen tyosta seka ahdis-
tus- ja masennusoireilu. Oireet ovat samansuuntaisia
muiden uupumistilanteiden kanssa, ja tyontekijan voi
olla vaikea itse tunnistaa, mista oireilussa on kyse.
Omasta tilanteesta tai tydyhteison jasenen vointiin
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liittyvasta huolesta onkin syyta kertoa matalalla
kynnyksella esihenkildlle tai tarvittaessa tyonohjauk-
sessa tai tyoterveyshuollossa. Mitd nopeammin asiaa
saadaan kasitelty4, sitd parempi toipumisennuste

on eika oireilu syvene esimerkiksi mielenterveyden
hairioksi.

Tydntekijatasolla myotatuntouupumusta voidaan
ehkaista

+ tiedostamalla my&tatuntouupumuksen riski ja
ymmartamalla sen liittyvan tyon luonteeseen

+ vahvistamalla tunnetaitoja ja purkamalla tyosta
seuraavia kuormittavia tunteita. Kuormittavien
tunteiden kohdalla pyritaan I6ytaméaan niiden
juurisyy ja tunnistetaan, liittyyko tunne omaan
eldmaan vai johonkin nuoren kertomaan.

+ kasittelemalla tietoisesti ajatusta siita, etta
kyse ei ole omasta pahasta olosta, vaan
nuoren kokemuksesta, joka siirtyy itseen
tunteensiirtona. Tyontekija ei ole vastuussa
nuoren tunnemaailmasta, vaan rooli on tukea
nuorta omien tunteidensa késittelyssa.

+ tiedostamalla ja hyvaksymalld oman tyon
rajallisuuden nuorten tukemisessa. Jokaista
nuorta ei voi auttaa, eikd nuorten tuskaa voi ottaa
kantaakseen.

+ keskittymalla oman kehon kokemusten
havainnointiin. Altistuminen toisen tunteille
tai traumalle tapahtuu usein keskittyneessa,
pyséhtyneessa tilassa. Huomion kiinnittdminen
oman kehon tuntemuksiin, kuten jannitystiloihin ja
hengitysrytmiin, korostaa erillisyytta nuoresta.

+ huolehtimalla riittavista tauoista ja etdisyydesta
sosiaalisesti kuormittavista tilanteista

+ jakamalla tunteita ja kokemuksia tydyhteison
jasenten kanssa. Sosiaalinen tuki on todettu
tarkedksi uupumusta ehkaisevaksi tekijaksi.

+ rohkaistumalla puhumaan
myoétatuntouupumuksesta ilmiona tai oman
kokemuksen kautta pelkdamatta heikkouden
leimaa.



Johtotasolla my6tatuntouupumusta puolestaan
voidaan ehkaista

+ tunnistamalla ja tunnustamalla
myétatuntouupumuksen riski

+ tukemalla tydyhteison sisdisia purkurakenteita,
psykologista turvallisuutta ja yhteistyota

+ tarjoamalla koulutusta myotatuntouupumuksen
tunnistamiseen ja ehkéisyyn

+ hyddyntdmalla moniammatillista tiimityota tai
tyoparityoskentelya

+ tarjoamalla riittavat rakenteet tyén purkuun
(esim. tyonohjaus, virkistystoiminta)

+ puuttumalla myotatuntouupumusta aiheuttaviin
tyon rakenteisiin (esim. yksintydskentely, tyon
rajaamisen haasteet)

+ siirtdmalla myétatuntouupumista edesauttanut
tyotehtava tarvittaessa toiselle, esimerkiksi nuoren
tilannetta etdisemmin seuranneelle tyontekijalle.

Edella esitetyt toimenpiteet tukevat myos muissa
tyohyvinvointia haastavissa tilanteissa, kuten eettisen
kuormittuneisuuden kohdalla.

Myotatuntotyydytys
Kohtaamistilanteet voivat aiheuttaa my&tatuntouu-
pumisen sijaan myds myotatuntotyydytysta. Talla
tarkoitetaan myonteisia tunteita, joita syntyy kokemuk-
sesta, ettd on voinut olla riittdvasti nuoren tukena ja
kokea osallisuutta nuoren kokemuksen jakamiseen.
Tyontekija padsee talloin seuraamaan lahelta esimer-
kiksi nuoren onnistunutta, omien selviytymiskeinojen
tai luonteenvahvuuksien kdyttoa ja niiden mukanaan
tuomaa itsetunnon ja resilienssin vahvistumista.
Mydtatuntotyydytys voin ndyttaytyd myos
+ tunteena, etta voi tukea riittavasti nuoren
voimavaroja ja elaman hallintaa
+ olotilana, jossa tydntekija kokee oman
ammattitaitonsa riittavaksi nuoren tilanteessa
+ ilona nuoren ottamista pienistakin
edistymisaskelista
+ kokemuksena antoisasta vuorovaikutuksesta
nuoren kanssa, jonka myota tyontekija on joko
oppinut uutta tai saanut vahvistusta omalle
ammatillisuudelleen.

Myétatuntotyydytys lisda tyontekijan tyohyvinvointia ja
heijastuu usein koko tydyhteisdon.

5.6 Mielenterveytta edistava
toimintaymparisto

Tyohyvinvointi ei ole vain yksilon asia, vaan koskee
koko tydyhteis6a ja organisaatiota. Silla, miten
tyontekijat voivat, on vaikutusta toiminnassa mukana
olevien nuorten mielenterveyteen. Tyontekijat toimivat
esimerkkeina ja roolimalleina, joiden kadyttaytyminen,
asenteet ja toiminta heijastuvat lasndolon tapoihin

ja vuorovaikutukseen. Nuorten kasvuymparistoissa
tehdyt tutkimukset osoittavat, ettad voidakseen
edistda nuorten mielenterveyttd, ajantasaisen mie-
lenterveysosaamisen liséksi henkiloston tulee voida
hyvin. Ty6hyvinvointia lisda kannustava ja myonteinen
tyOymparisto, jossa on lupa tehda virheita ja tilaa olla
oma itsensa. Toimiva tyoyhteiso edistda motivaatiota
jainnostusta omaan tyohon.

5.6.1 Fyysinen tyoympdristo
mielenterveyden ndkokulmasta

“Yhdessa teemme myds erilaisia
ryhmé&toimintoja, kuten retkeily luonnossa,
jotka voivat edistdd mielenterveytta.
Luonnossa oleskelu jo itsessdan voi
rauhoittaa.”

- Koulutuspalaute tyopajavalmentajalta 2023

Toimintaymparistoon kuuluvat seka tyon puitteet

- "missé tyotd tehdddn” — etta kulttuuriset kaytan-
teet — “miten tyGta tehddan”. Tyota voidaan tehda
monenlaisissa tiloissa ja niiden mielenterveysvai-
kutuksia otetaan huomioon vain harvoin. Fyysisen
ympariston tarkastelua voi lahestya kysymyksilla,
jotka alkavat esimerkiksi sanoilla “missa, minkalainen,
miten, kenen”: "Missé voi vetdytyd omaan rauhaan,
minké&lainen ympdrist6 rauhoittaa tai kuormittaa, miten
aistiyliherkkyydet on huomioitu, kenen ehdoilla tilat on
suunniteltu?” Tilat eivat myoskaan vaikuta vain tyonte-
kijoihin, vaan toiminnassa mukana oleviin nuoriin.
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Mielenterveyteen vaikuttavia, fyysiseen ymparistoon
liittyvia tekijoitd ovat muun muassa tyétilat, viihtyi-
syys, ergonomia sekad melu, valaistus ja sisailma.
Reagointitavat ovat yksildllisia ja voivat vaihdella
elamantilanteen tai tyon kuormitustilanteen mukaan.
Esimerkiksi kuormittavassa tydtilanteessa ja
keskittymista vaativissa kirjallisissa toissa viereisesta
huoneesta kantautuva nuorisotilan melu voi tuntua
ylitsepadsemattomalta. Myds nuoren kahdenkeskinen
kohtaaminen vaikeiden asioiden &arella voi tuntua
seka nuoresta etta tyontekijasta hankalalta, mikali
ympadrist6 on rauhaton.

Tyohyvinvointiin liittyvissa, organisaation sisai-

sissd keskusteluissa tulisikin tarjota mahdollisuus
tarkastella tyotiloja sdannollisesti kdytettdavyyden
lisdksi myds mielenterveyden ndakokulmista: mika
tiloissa lisda tyontekijan ja tyoyhteison mielenterve-
yttd, mika heikentda? Samalla tulisi tarkastella, miten
vaikutukset heijastuvat nuoriin joko suoraan samojen
tilojen kayttajina esimerkiksi tydpajalla tai valillisesti
kuormittuneiden tyontekijoiden kautta.

Tyoymparistoa voidaan tarkastella mielenterveyden
nakokulmasta esimerkiksi seuraavasti:

+ Onko tiloissa mahdollisuus palautua ja rauhoittua
omassa tilassa esimerkiksi kuormittavien
kohtaamistilanteiden jalkeen?

+ Onko tyontekijalla mahdollisuus saanndéllisiin
taukoihin ilman nuorten lasnéoloa?

+ Onko tiloissa huomioitu aistiyliherkkyyksia
esimerkiksi valaistuksessa?

+ Onko tiloissa huomioitu nepsy-piirteisten tarpeita?
Tyontekijoiden kohdalla patevat samat periaatteet
kuin nuortenkin. Naista voit lukea lisda luvusta
Neuropsykiatriset piirteet, s.

+ Ovatko tilat viihtyisat? Sellaiset, jossa on mukava
viettda aikaa? Vai kliiniset ja persoonattomat,
joihin on vaikea luoda mitaan yhteytta?

+ Onko tyopaivan aikana mahdollista saada
yhteytta luontoon? Jo pelkka luontoelementtien
lasndolo tai luontomaiseman néakeminen
kuvasta tai ikkunasta voi rauhoittaa ja edistaa
mielenterveytta.
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5.6.2 Mielenterveyttd edistdvdd
toimintakulttuuria luomassa

Fyysisen ympariston lisdksi mielenterveyteen
vaikuttavat voimakkaasti tyopaikan erilaiset toiminta-
tavat, arvot ja asenteet. Toimintakulttuuri voi sanana
kuulostaa laajalta ja jopa hallitsemattomalta asialta.
Mielenterveyden ja tydhyvinvoinnin kannalta kyse on
kuitenkin usein arkisista ja pienistékin asioista.

Toimintakulttuuri nékyy kaikessa toiminnassa.
Siihen kuuluvat organisaation toimintaa ohjaava
strategia, viralliset ja epéviralliset séannot, toiminta-
ja kayttaytymismallit seka arvot ja periaatteet.
Toimintakulttuurin tarkastelua voi lahestya kysymyk-
silla, jotka alkavat esimerkiksi sanoilla “miksi, miten,
milloin, kuka, kenen”: "Miksi toimimme néin, miten
mielenterveytta tuetaan, milloin ty6té saa ja pitdad
rajata, kuka on vastuussa ty6hyvinvoinnista, kenen
arvot ohjaavat toimintaa?”

Toimintakulttuuri ei ole pysyva, vaan luodaan
vuorovaikutuksessa ja paivittdisissa kohtaamisissa.
Siihen vaikuttavat muun muassa tyoyhteison
osaaminen, vuorovaikutus, ilmapiiri, arkikdyténteet
ja johtaminen. Toimintakulttuuria ei voida rakentaa
yksin johtotasolla, vaan sen kehittdminen edellyttaa
yhteistyota seka kaikkien ndakemysten kuulemista ja
huomioimista. Mielenterveytta edistéava toimintakult-
tuuri perustuukin vahvaan yhdessa tekemisen tapaan
ja tarvitsee toteutuakseen
+ mielenterveytta tukevia rakenteita ja resursseja
+ mielenterveysjohtamista
* mielenterveysosaamista lapi organisaatiotasojen
+  koko yhteison osallisuutta
+ monialaista ja moniammatillista yhteistyota
+ suunnitelmallisuutta, tietoisia ratkaisuja,
kehittamista ja pitkdjanteisyytta
+ toteutumisen seurantaa, arviointia ja valmiutta
muuttaa toimintaa niiden perusteella.

Vaikka toimintakulttuuria luodaan ensisijaisesti
organisaatiossa ja tydyhteisdssa, ei sen luomisessa
voida jattaa huomioimatta toimintaan osallistuvia
nuoria. Etenkin tydpajalla nuoret ovat osa yhteisoa
ja vaikuttavat omalla toiminnallaan siihen paivittain.



Mielenterveytta edistavan toimintakulttuurin yksi
kulmakivista onkin jokaisen yhteisé6n kuuluvan
osallisuus ja kuuleminen.

Tyoyhteiso luodaan yhdessa

Jokainen tyoyhteison jasen luo omalla toiminnallaan
toimintakulttuuria. Yksilon vastuuta kuvaa hyvin
kysymys “Mité tulee huoneeseen, kun astun sisdéan?”.
Tydyhteiso ei ole siis erillinen asia, vaan muodostuu
erilaisista yksildistd omine tarpeineen, osaamis-
alueineen ja kiinnostuksen kohteineen. Hyvassa
tyoyhteisOssa on tilaa erilaisille nakokulmille ja riittava
psykologinen turvallisuus, jotta ndkdkulmia voidaan
tuoda myos esiin.

Se, miten kuormituksesta, tyon rajaamisesta ja
huolista tydyhteisdssa puhutaan, ei ole yhdente-
kevaa. Mielenterveytta edistava toimintakulttuuri

on yhteisollisyytta ja psykologista turvallisuutta

seka mahdollisuutta kdyttaa vahvuuksiaan ja syttya
omasta tydstaan. Samalla se on rajattu, inhimillisen
kokoinen tyonkuva ja siind pysymista seka lupa ja tila
sanoa, ettd tanaan jaksan tdman verran, en enempaa.

Vaikka tyduupumuksesta puhutaan yha enemman,
liittyy erilaisiin mielenterveyden ongelmiin yha
stigmaa monissa tydyhteisdissd. Moni kokee hapeaa
ja epaonnistumista tai pelkoa, ettd oma mahdollinen
sairausloma olisi muille taakka. Sairausloman

sijaan sinnitellaan viimeiseen asti, ja kun pois on
todella jaatava, voi toipuminen kestaa pidempaan.
Mielenterveysystavallisessa organisaatiossa on mie-
titty rakenteet sellaisiksi etta sairauslomalle voi jaada
ilman pelkoa hadpeasta, syyllisyydesta tai siita etta
tyot odottavat kasautuneina sairausloman paatyttya.

Mielenterveytta ja tydhyvinvointia tukevan tyoyh-
teison elementteja tulee tarkastella saannollisesti
esihenkilon johdolla. IThannetilanteessa esihenkilo ei
ole myoskaan tydyhteisosta irrallaan, vaan osa sita.
Yhteista keskustelua voidaan viritelld esimerkiksi
seuraavien teemojen ympdrille:

+ Tyoyhteison normit ja puhumisen kulttuuri
- Miten tydyhteisdssa puhutaan omista
tunteista, kuormituksesta tai tydssa

eteen tulevista haastavista tilanteista?
Ymmarretadnko tunteiden kuuluvan reaktioina
tyO0ssa eteen tuleviin tilanteisiin?

— Onko tydyhteiséssad mahdollisuus nostaa
esiin omaan ammattitaitoon liittyvia
epavarmuuksia?

— Onko tydyhteisdssa tilaa erilaisille tunteille
liittyen esimerkiksi nuorten tilanteisiin? Onko
tyontekijana lupa ja mahdollisuus sanoa, jos
nuoren tilanne kuormittaa ja tuntuu, etta siihen
kaipaa apua? Vai tarvitseeko yrittaa parjata?

— Jaetaanko tyota tunteiden ja kdytanteiden
tasolla riittavasti vai kantaako jokainen oman
kuormansa? Onko jokaisella joku, johon
tukeutua?

— Huomioidaanko tyoyhteis0ssa
erilaisten tyoyhteison jasenten tarpeita?
Mahdollistetaanko esimerkiksi nepsy-
piirteisten tyontekijoiden osallisuus vai
tarvitseeko omia piirteita peitellda — sopeutuuko
ymparisto vai yksil6?

— Sallitaanko tyon tekeminen omien
voimavarojen mukaisesti vai odotetaanko
aina samaa? Ulkopuolelta ei voida maaritell3,
miten mikakin tilanne ketékin kuormittaa.
Avoimessa, turvallisessa ilmapiirissa vallitsee
riittdva luottamus, jotta toisten kokemusta
ei kyseenalaisteta, vaikka sita ei valttamatta
ymmarrettdisikdan. Mahdollistetaanko yhteiset
arvokeskustelut ymmarryksen lisdamiseksi?

* Roolit ja arvostus

— Ovatko kaikki tyontekijat samanarvoisia
tyonkuvasta riippumatta?

- Ymmarretdanko jokaisen tyon erityinen
merkitys nuoren polulla? Vai nostetaanko
tiettyja tydomuotoja muiden ylapuolelle
esimerkiksi tarjoamalla vain osalle
tyonohjausta?

» Tyoyhteison resilienssi
— Pystytdanko organisaatiossa sopeutumaan
uuteen ja joustamaan muutoksissa? Vai
lamautuuko toiminta muutostilanteissa?
— Miten organisaatiossa ja tyoyhteisossa
reagoidaan pulmatilanteisiin? Kaydaanko
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poikkeukselliset tilanteet lapi jalkikateen
virheista syytellen vai suhtaudutaanko niihin
oppimismahdollisuutena? Uskalletaanko tehda
kokeiluja ja testata erilaisia tapoja tehda toita?

* Rakenteet ja resurssit

- Hyodynnetaanko tydyhteison sisélla olevaa
moniammatillisuutta?

- Tukeudutaanko matalalla kynnyksella
sidosryhmiin ja muihin toimijoihin?

- Mikali tyota tehdaan yksin, kenen kanssa
tyota on mahdollista reflektoida? Tuetaanko
paikkakuntien tai organisaatioiden valista
yhteistyota tyoparityoskentelyssa?

- Ovatko erilaiset ohjeistukset ajan tasalla vai
tarvitseeko tyontekijan arvioida jokainen
tilanne itsenaisesti?

- Onko organisaatio matala- vai
korkeahierarkkinen? Miten kaukana ylin johto
on arjen tydsta ja hyodynnetdanko paatoksen
teossa sieltd kumpuavaa asiantuntijuutta?

— Onko tyoyhteisdssa toimivat ja riittavat
rakenteet tydn kuorman purkuun?

- Kuka vastaa organisaation
mielenterveysjohtamisesta sisdisesti?

Vai onko se virheellisesti ulkoistettu
tyoterveyspalveluiden varaan?

Luonteenvahvuudet tyoyhteison
voimavarana

Toimintakulttuuriin liittyy myos se, miten tydyhtei-
sOn jasenten myonteiset ominaisuudet paasevat
esiin. Luonteenvahvuudet eivat ole vain nuorten
mielenterveyden kannalta keskeinen teema, vaan
luonteenvahvuuksien kaytolla on merkitysta myos
tyohyvinvoinnille (ks. Luonteenvahvuusajattelu, s. 63).
Mahdollisuus kayttda omia luonteenvahvuuksiaan
tyossaan on yhteydessa muun muassa

+ itsetuntoon, minapystyvyyteen ja psykologiseen
padaomaan

+ hyvaan elamaan, onnellisuuteen

+  tydssa kukoistamiseen ja tydhyvinvointiin

+ tyon imuun, innostukseen ja merkityksellisyyden
kokemiseen
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+ tydssa suoriutumiseen, tyon tuottavuuteen
+ vahdisempaan stressiin ja vahdisempiin
sairauspoissaoloihin.

Omien luonteenvahvuuksien tunnistaminen auttaa
ymmartamaan paremmin itsed ja muita seka
edesauttaa huomaamaan myds muiden luonteen-
vahvuuksia ja kykyja. Samalla se edistaa tyoyhteison
vuorovaikutusta ja ennaltaehkaisee ristiriitatilanteita.
Erilaisten tyoyhteis0ssa esiintyvien luonteenvah-
vuuksien tunnistaminen myds edesauttaa niiden
parempaa hyddyntamista koko tydyhteison hyvaksi.
Parhaimmillaan tyoyhteiso voi nimittdin koostua hyvin
erilaisin luonteenvahvuuksin varustetuista ihmisista,
jolloin luonteenvahvuudet tukevat toinen toisiaan.

Esimerkiksi tyoparityoskentelyssa voi syntya
ristiriitoja, jos toisen ominainen luonteenvahvuus on
rohkeus ja toisen vaatimattomuus. Mikali rohkeam-
malla osapuolella ei ole taitoa antaa riittavasti tilaa,
voi vaatimattomampi jdada jalkoihin. Toisaalta omat
ja tyoparinsa luonteenvahvuudet tunnistava tyopari
voi kdyttaa erilaisuutta tyon voimavarana. Silloin ty6-
pari voi parhaimmillaan seka oppia toinen toisiltaan
ettd 16ytaa tilanteita, joissa eroavaisuudet voi kdantaa
hyodyksi.

Tyoyhteison jasenia on syyta valilla tarkastella

niin sanottujen vahvuuslasien lapi eli tietoisesti
havainnoida, mita luonteenvahvuuksia kenessakin
nayttaytyy. Tydyhteisdssa voidaan myos keskustella
luonteenvahvuuksista ja asettaa niiden avulla tyon
tavoitteita tai kirkastaa tyonkuvia seka peilata
tydssa saatuja tuloksia suhteessa kaytettyihin
luonteenvahvuuksiin.



% 5.6.3 Tieto konkretiaksi:
Tyoyhteison luonteenvahvuudet
ndkyvdksi

Sopikaa tyoyhteisossa saannollinen, esimerkiksi
puolivuosittain toteutuva hetki, jolloin kokoonnutte
yhdessa luonteenvahvuuksien aarelle. Mitaan
konkreettista ei tarvitse syntyd, vaan hetki voi toimia
tyOoyhteison voimavaroja vahvistavana, ryhmayty-
mista ja tyohyvinvointia lisddvana hetkena. Yhteista
keskustelua voidaan heratelld esimerkiksi seuraavien
kysymysten avulla:

+ Mita luonteenvahvuuksia tydyhteisdnne jasenista
|6ytyy? Esiintyyko jotain luonteenvahvuuksia
enemman kuin toisia? Miten voisitte
yhdessa vahvistaa vahemman esiintyvia
luonteenvahvuuksia?

+ Tunnistetaanko ja hyddynnetdanko
luonteenvahvuuksia tyoyhteisossa?

+ Missa tilanteissa kenenkin luonteenvahvuudet
padsevat parhaiten esiin?

+ Mita luonteenvahvuuksia haluaisitte kayttaa
tydssanne enemman?

+ Miten voisitte edistda luonteenvahvuuksien
tunnistamista tydyhteisdssa ja nuorten kanssa
tapahtuvissa kohtaamisissa?

+ Mitka luonteenvahvuudet ovat auttaneet
tyoyhteis0a saavuttamaan tyolle asetettuja
tavoitteita? Mitd luonteenvahvuuksia olisi tarvittu
lisda ja miten niita voidaan vahvistaa yhdessa?

+ Mink&lainen on tydyhteisonne vahvuusprofiili?
Voisitteko koota luonteenvahvuuksista
vahvuustaulun nakyvélle paikalle? Apuna voi
kayttaa esimerkiksi VIA-vahvuustestia tai
MIELI ry:n Vahvuuspakkaa.

Mielenterveysjohtaminen

Mielenterveyden johtaminen on inhimillista johta-
mista, jonka avulla saavutetaan tavoitteet henkiloston
voidessa hyvin. Se mahdollistaa psykologisten perus-
tarpeiden tayttymisen, luo psykologisesti turvallista
ilmapiiria ja saa aikaan toimivat, merkityksellisyyden
tunteita lisdavan tyon tekemisen rakenteet.

Mielenterveyden johtaminen perustuu tyShyvinvoinnin
suunnitelmalliseen johtamiseen, jossa erilaisten
paatdsten tai resurssien kdyton vaikutuksia niin
henkildston kuin nuortenkin hyvinvointiin arvioidaan
ennakoivasti. Siihen kuuluvat konkreettisina toi-
menpiteind muun muassa tydyhteison kehittamista,
voimavarojen vahvistamista, tyokyvyn riskien
varhaista tunnistamista, ennaltaehkaisya ja puheeksi
ottamista, tyokyvyttomyyden ehkéisya seka tyohon
paluun tukemista.

Mielenterveytta tukeva johtaminen
on ennen kaikkea

kuuntelemista, keskustelua ja osallistamista,
arvostamista ja kannustamista, asiakeskeista
ja kannustavaa palautetta, rehellisyytta ja
oikeudenmukaista kohtelua, oman toiminnan
arvioimista ja muutoskyvykkyyttd, suunnan
nayttamista, vastuuta kokonaisuudesta, halua
ymmartaa ja olla lahelld kdytannon tyota.

Mielenterveysjohtamisesta voi lukea lisda
Tydterveyslaitoksen Hyvan mielen tydpaikka
-sivustolta.

Pohdi:

Silmaile tyohyvinvointia
kasitteleva tieto-osio
viela kevyesti lapi.
Mita oivalluksia sait?
Opitko uutta tai vahvistuiko
jo olemassa oleva tieto?
Mista teemoista lahdet
hakemaan lisatietoa?
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Lopuksi

yva mielenterveys on jokaisen oikeus. Kukaan

ei kuitenkaan vahvista mielenterveyttaan

yksin, vaan se rakentuu suhteissa toisiimme
ja ympardivaan maailmaan. Taman kasikirjan kirjoitta-
misen hetkella nuorten hyvinvointi on polarisoitunut ja
mielenterveyskriisi nousee toistuvasti esiin keskuste-
luissa niin sanana kuin ilmiénakin. Yhteiskuntaa viime
vuosina horjuttaneet tapahtumat, kuten ymparis-
tokriisi, pandemia ja Venajan hyokkayssota Ukrainaan,
ovat vaikuttaneet nuoriin monella tasolla. Vaikka ne
eivat olisikaan vaikuttaneet suoraan nuoren omaan
tai lahipiirin elamaan, on niilla voinut olla merkitysta
esimerkiksi nuoren turvallisuudentunteeseen.

Muutoksissa ja yhteiskunnallisessa paatoksenteossa
on myds luotettu voimakkaasti nuorten joustavuu-
teen ja sopeutumiseen tunnistamatta, etta nuoret
tarvitsevat tukea ja turvallisuutta rakentaessaan
omaa parjaamiskykyaan. Monia mielenterveyskriisia
korjaavia toimenpiteita toki tehddan, mutta samalla jo
vaikuttaviksi todetut toiminnot — etsiva nuorisotyo ja
tyOopajatoiminta — joutuvat toistuvasti puolustamaan
asemaansa ja asettamaan tyon rajoja uudelleen.

Tutkimuksissa nuorten kasvuymparistojen mielen-
terveytta edistaviksi tekijoiksi nousevat lasnaolo ja
kohtaaminen, osallisuus ja kuuleminen, mielenter-
veystaitojen harjoittelu, turvallisuus ja ryhmahenki,
vahvuuksien ndkeminen seka kynnykseton tuki ja apu.

Maailmassa tapahtuvissa muutoksissa
nuori tarvitsee elaméaansé ensisijaisesti
pysyvyytta, turvaa ja tulevaisuususkoa
vahvistavia aikuisia. Lisaksi kiire- ja
vaatimuspuheen rinnalle tarvitaan lupaa
olla keskenerdinen sekéa aikaa tehdé
elamassé u-kddnnoksié ja etsid omaa
polkuaan niin, etta voi luottaa saavansa
sen raivaamiseen tukea.
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Nuorilla on myds ainakin ndenndisesti enemman mah-
dollisuuksia kuin koskaan. Automaattisia ratkaisuja
eldmanvalintojen suhteen ei kuitenkaan ole, tai jos on,
ovat mallit kapeita ja soveltuvat vain harvalle. Ajatus
maailmasta, jossa sinusta voi tulla mita tahansa,
voikin aiheuttaa ahdistusta, jos elamanvalintojaan
joutuu tekemaan vaillinaisilla taidoilla, toimintakyvylla
tai luottamuksella.

Eldmasséa kompuroivan nuoren kalleimpia
aarteita mielenterveyden kannalta ovatkin
luottamus, toimijuus, merkityksellisyyden
tunne ja toivo. Samalla ne ovat etsivan
nuorisotyon ja tydpajatoiminnan ydinta.

Kasikirjassa nuoren mielenterveytta on lahestytty
monesta nakokulmasta. Vaikka pyrkimyksena on ollut
korostaa viestia "Sina riitat”, voi nuorten lisaantyvan
pahoinvoinnin, erilaisten sisdisten tai ulkoisten
vaatimusten seka tyon paineiden keskella olla valilla
riittdmaton olo. Naissa hetkissa on tarkeaa |oytaa
keinoja palauttaa itsensa tyon merkityksellisyyden
aarelle. Tapoja siihen voi olla monia.

Jos et tieda, mista lahtea liikkeelle, aloita lukemalla
tiivistys Tove Janssonin novellista "Kertomus naky-
mattomasta lapsesta”

Muumiperheeseen saapuu erdana sateisena iltana
pieni, pelokas, nakyméton tytté — Ninni. Vain kau-
lassa olevan tiu‘un kilind kertoo, missa Ninni on.
Muumimamma ottaa Ninnin huomaansa, vélittden
I&mpd4 ja huolenpitoa — asioita, joista Ninni on
jaanyt aiemmin vaille. Tasta syysta hanesta on tullut
ndakymaton. Pikkuhiljaa Muumimamman rohkaisevat
sanat, kannustus ja tapa ndhda Ninni myonteisesti
saavat tyton pieniksi hetkiksi nakyviin. Pienikin
peldstyminen saa kuitenkin epdvarmuuden pintaan
ja Ninni haihtuu pois. Muumimamman kérsivéllinen



rohkaisu, tuki ja lempeys kuitenkin vahvistavat Ninni&
niin, etta lopulta vain pda puuttuu pysyvasti ndkyvista.
Kunnes erdana paivana Ninni nédkee Muumipapan
kiusoittelevan Muumimammaa ja suivaantuen puo-
lustaa Muumimammaa. Ja kuinka ollakaan, samassa
hénen kasvonsa tulevat ndkyviin eivatka enda haihdu.
Rohkeus ilmaista tunteitaan, kokemus mahdollisuudes-
taan vaikuttaa ja merkityksellinen suhde toiseen saavat
Ninnin nékyviin. Turvallisessa ilmapiirissd hanesta

on tullut kokonainen, merkityksellinen ja ndkyva.
(Mukailtu lahteesta: Jansson T. 1962: Nakymaton
lapsi ja muita kertomuksia)

Tarinassa Ninnin nakymattomyys johtui hanta pitkaan
vaheksyneesta tadistd, mutta syyna voisivat yhta
hyvin olla ulkopuolisuuden kokemus, kiusaamisva-
kivalta, kannustavien sanojen puute tai kokemukset
kohtaamattomuudesta.

Etsivdné nuorisotyéntekijana tai
tyopajatoimijana olet etuoikeutetussa
asemassa nuoren polulla. Lasnéolo
omana itsendsi riittdad — kenet siné saat
huomenna néakyviin?

Muista,
Sind
riitat.
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https://rednet.punainenristi.fi/system/files/branch/SPR_Henkisen%20ensiavun%20pikaopas_A5_LR.pdf
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/kriisipsykologia
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110484/THL_OPA025_2013.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://soundcloud.com/user-496755848/turvallinenoulupodcast-resielienssi
https://www.patrickzilliacus.fi/wp-content/uploads/2021/02/HOT-tyokirja.pdf
https://thl.fi/palvelut-ja-asiointi/verkkokoulut
https://s3-eu-central-1.amazonaws.com/evermade-hdl/wp-content/uploads/2019/04/15141151/Mindset-mallinnus_FINAL.pdf
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/145867/URN_ISBN_978-952-343-965-8.pdf?sequence=1&isAllowed=y

NUOREN MIELEN-
TERVEYTTA
VAHVISTETAAN
YHDESSA

Tyontekijan hyvinvoinnin
merkitys kohtaamisessa

* Laitinen, N., & Rantanen, J. 2022.
Vaikeat tunteet tyoelaméassa.
Psykopodiaa-podcast, jakso 85.
Saatavilla: https://www.ninalyytinen.fi/

psykopodiaa/vaikeat-tunteet-tyoelamassa

+ Rauas, M. 2021. Riittdmattémyyden
tunteesta maailmanparantajaksi

- tyohyvinvointi nuorisotydssa.
Humanistinen ammattikorkeakoulu,
julkaisuja 127. Nuoriso- ja Liikunta-
alan asiantuntijat, julkaisuja 1.
Nuoriso- ja Liikunta-alan asiantuntijat
ja Humanistinen ammattikorkeakoulu.
Saatavilla: https://www.humak.fi/
wp-content/uploads/2021/10/
riittamattomyyden-tunteesta-

maailmanparantajaksi.pdf

Eettinen kuormittuneisuus

* Huhtala, M. 2021. Eettinen kuormitus
tyossa. Tyoturvallisuuskeskus.
Saatavilla: https://ttk.fi/wp-content/
uploads/2022/03/Eettinen-kuormitus-
tyossa.pdf

Myotatuntouupumus

+ Klemettild, A. 2019. Empatia ja
myd&tatuntouupumus. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos (THL), PALOMA-
koulutus osa 7. Saatavilla:
https://thl.fi/aiheet/maahanmuutto-
ja-kulttuurinen-moninaisuus/tyon-tueksi/

paloma-koulutus/osa-7

Mielenterveytta edistava
toimintaymparisto

« Lipponen, K. 2022. Resilienssi tydossa
ja arjessa. Tyoturvallisuuskeskus.
Saatavilla: https://ttk.fi/wp-content/
uploads/2022/10/Resilienssi-tyossa-ja-

arjessa.pdf

« Tyoterveyslaitos. 2021.

Pelotta tdissa — psykologinen
turvallisuus tydyhteisdssa. Saatavilla:
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/
pelotta-toissa-psykologinen-turvallisuus-

tyoyhteisossa

* Wenstrém, S. 2020. Positiivinen
johtaminen; Johda paremmin
opetus- ja kasvatusalalla.
Santalahti-kustannus.

Lahteet ja lisdlukemista 135


https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/vaikeat-tunteet-tyoelamassa
https://www.humak.fi/wp-content/uploads/2021/10/riittamattomyyden-tunteesta-maailmanparantajaksi.pdf
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/03/Eettinen-kuormitus-tyossa.pdf
https://thl.fi/aiheet/maahanmuutto-ja-kulttuurinen-moninaisuus/tyon-tueksi/paloma-koulutus/osa-7
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/10/Resilienssi-tyossa-ja-arjessa.pdf
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/pelotta-toissa-psykologinen-turvallisuus-tyoyhteisossa

itd mielenterveydella tarkoitetaan ja

millaista on seka nuoren etta tyontekijan

mielenterveytta edistava etsiva nuorisotyd
ja tyopajatoiminta? Miten tydmuotojen erityinen arvo
nayttaytyy nuorelle ja vaikuttaa tyosta syntyvaan
merkityksellisyyden tunteeseen? Mika on riittavaa
mielenterveytta edistavassa tyossa? Enta miten tyota
rajataan?

Mielenterveyden vahvistajan kasikirja tunnistaa
etsivan nuorisotyon ja tyopajatoiminnan piirissa
olevien nuorten moninaiset elaméantodellisuudet.

”Olen saanut tydpajalta vertaistukea
sairastamisen aiheuttamiin ongelmiin
jamasennukseen. Tddlld kdynti on
my0os avuksi arjenhallinnassani,
koska minun on ”pakko” ldhted
ovesta ulos, tullakseni tdnne.”

- TP Sovari 2022

Etsivdt ovat antaneet minulle
toivoa eldmddn ja myé6s
kokemuksen, ettd olen osaava
aikuinen siind missd muutkin.”
— ENT Sovari 2022

ETSIVA NUORISOTY® JA
TYOPAJATOIMINTA RY

Se rohkaisee tyontekijaa luottamaan omiin mahdol-
lisuuksiinsa nuorten tukemisessa. Vaikka kasikirja
painottuu yksildllisten tuen tarpeiden huomioimiseen
ja mielenterveystaitojen vahvistamiseen, ei tydssa voi
ohittaa ulkoisten suoja- ja riskitekijoiden merkitysta.
Kasikirjassa nuorten mielenterveyden edistamistyota
lahestytaankin aina yksilon tasolta yhteiskunnalliseen
asenneilmapiiriin ja rakenteisiin vaikuttamiseen asti.

Nuorten kokemuksissa mielenterveytta edistava tyo
on muun muassa nahdyksi tulemista, toiveikkuutta,
lasnéoloa ja turvallisuutta:

”Itsevarmuutta ja tukea
eldmiseen ja ettd kaikki
jdrjestyy. Olen voinut
olla oma itseniilman
tuomitsemista.”

- TP Sovari 2022

”Olen saanut tukea ja
turvan tunnetta eldmén
kddnnekohdissa. Etsivd
on tarjonnut kipedisti
tarvitsemia uusia
ndkokulmia, jotka ajan
myotd ovat vahvistaneet
ja eheyttdneet omaa
itsetuntoa ja tuoneet
toivoa.”

— ENT Sovari 2022
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