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Nuorten henkinen hyvinvointi sodan
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13-18-vuotiaiden nuorten kehityksen erityispiirteet

Fyysisen alueen muutokset

Murrosikddn kuuluu nopea mutta epdtasainen kehon kasvu ja fysiologiset
muutokset, jotka vaikuttavat merkittdvdsti nuoren henkiseen toimintaan.
Kehon ulkondén ja toiminnan muutokset johtavat uuden mindkuvan
muodostumiseen ja lisddntyneeseen kiinnostukseen omaa ulkondkod
kohtaan. Tuki- ja liikuntaelimiston epdtasainen kehitys aiheuttaa sen, etté
kasien, jalkojen ja pddn kasvu on selkdrangan kehitystd nopeampaa, mika
aiheuttaa tilapdisen liikkeiden harmonian menetyksen. Tdmd voi lisdtd
ujoutta ja heikentdd itsetuntoa. Verenkiertoelimiston epitasainen kehitys
(syddn kasvaa verisuonia nopeammin) voi aiheuttaa huonovointisuutta,
padnsarkya ja

mielenterveyden suorituskyvyn jaksottainen heikkeneminen. Teini-ikdisen alueella

hermostotoiminta, kiithottumisprosessit ovat estoprosesseja voimakkaampia,
mikd aiheuttaa usein mielialan vaihteluita, lisddntynyttd tunneherkkyyttd ja
artyneisyyttd. Tyttdjen murrosidn prosessit aiheuttavat rasvakudoksen
kertymistd vatsalle ja reisille, rintojen kasvua ja ensimmadisten kuukautisten
alkamista. Pojilla lihakset, késivarret, kivekset ja penis kasvavat, mika johtaa
erektioihin ja siemensyoksyihin, ja myds &dnen korkeus ja &dniala
muuttuvat. Sukupuolesta riippumatta naiméa muutokset stimuloivat tarvetta
luoda ensimmaisid intiimeja suhteita ja romanttisia suhteita.

Kehon muutokset vaikuttavat sithen, miten ikdtoverit ja aikuiset
suhtautuvat teini-ikdiseen ja kohtelevat hédntd. Joskus fyysinen kehitys on
tavallista nopeampaa tai hitaampaa, mikd voi johtaa teini-ikdiseen
kohdistuviin kohtuuttoman korkeisiin tai mataliin odotuksiin. Joidenkin
tutkimusten mukaan ikdtovereitaan nopeammin kehittyvat nuoret ovat
alttiimpia riskikayttdytymiselle, ja ikdtovereitaan hitaammin kehittyvit
nuoret voivat olla alttiimpia kiusaamiselle. Murrosidn etenemisvauhti on
myos luonnollisesti sukupuolten vililld erilainen, silld tytot alkavat kypsya
aikaisemmin. Ndama erot voivat olla vaikeita teini-ikiisille. He voivat tuntea
itsensd epavarmaksi tai huolestua siitd, etteivit he sovi ikdtovereidensa
joukkoon.

Vinkkeja aikuisille teini-ikaisten fyysisen kehityksen tukemiseen:

e selitd, ettd kehossa tapahtuvat muutokset ovat luonnollisia ja ettd vaikka ne
seuraavat yleista jarjestystd, niiden vauhti on yksilollinen

e opeta terveellisen elimdntavan periaatteita ja etuja

e kannusta heitd tutustumaan kehoonsa katsomalla, koskettamalla ja tarkkailemalla
sitd erilaisissa tilanteissa; kehon tuntemus edistda terveellisia kayttdytymismalleja
sekd mielenterveyttd ja hyvinvointia

® Luo mahdollisuuksia terveytti edistaville aktiviteeteille (esim. liikunta).



Muutokset kognitiivisella alueella

Murrosidssa tapahtuu muutoksia siind, miten teini-ikdinen hahmottaa
maailmaa. Hidn kehittdd visuaalista realismia, johon liittyy siirtyminen
graafisista kuvista graafisiin kaavioihin, mikd vahvistaa tunteiden ja
motivaation vaikutusta havainnoinnin tuottavuuteen. Visuaalinen ja
auditiivinen erottelukyky paranee, lasten havaintojen synkretismi havida ja
esteettisten muotojen (runous, musiikki, maalaustaide jne.) havainnointi
rikastuu. Havainnoinnin suunnittelu, jarjestelmallisyys ja johdonmukaisuus
lisddantyvat, ja ajattelun vaikutus havainnointiin syvenee havainnoitujen
kuvien analysoinnin, synteesin ja yleistimisen kautta.

Ajattelun ja muistin vilinen suhde on muuttumassa, menettimissa
hallitsevaa asemaansa ja antamassa tilaa ajattelulle itsessddn. Korkeampien
henkisten toimintojen intellektualisoituminen on kdynnissd, mikd ilmenee
tyypillisissd ajattelun muutoksissa: siirtyminen objektiivisesta ja visuaalisesta
kyky luokitella
heterogeenisid objekteja, analysoida uusia objektien ja kategorioiden
yhdistelmiéd; abstraktien kielellisten ilmaisujen kaytto; kyky vertailla
vaihtoehtoisia ideoita; kyky muotoilla hypoteeseja systemaattisesti, tehda
johtopéaatoksia paikkansapitavyys
kokeellisesti; kyky luoda idea optimaalisessa muodossaan ja toteuttaa se;
kyky pohtia (introspektio) omia henkisid toimintojaan, formaalin ajattelun
laajennettuihin  pohdintoihin  perustuvan diskursiivisen
ajattelun hallitseminen; kyky analysoida ja erottaa sanoja, aikomuksia ja
toimia. Nuoret suhtautuvat yleensé skeptisesti aikuisten selityksiin, epdilevit
niiden oikeellisuutta ja etsivdt omia

ajattelusta  abstraktiin ja formaaliin ajatteluun;

ja tarvittaessa tarkistaa niiden

ilmentymis;

N

vastavditteitd. Se kehittdd my6s metakognitiivisia taitoja (ajattelun
ajattelua), jotka voivat auttaa sinua 16ytdméan tehokkaimman tavan oppia
ja omaksua uutta tietoa.

Mielikuvitus kehittyy rinnakkain havainnoinnin, muistin ja ajattelun
kanssa. Tamd edistdd luovuuden ilmaisua teini-ikdisilld, jotka alkavat
kirjoittaa runoja ja harrastaa vakavasti piirtdmistd, rakentelua jne. He
kayttdvat mielikuvitustaan myo6s fantisoimaan sosiaalisista suhteista,
esimerkiksi toivotuista ldheisistd suhteista.

Motivaatio oppimiseen murrosidssa johtuu sosiaalisista tekijoistd, kuten
vanhempien, opettajien ja henkilokohtaisesta paineesta, jotka liittyvit
esimerkiksi korkeakoulutuksen saamiseen tai kognitiivisten kiinnostuksen
kohteiden kehittdmiseen. Teini-ikdisen tietoinen positiivinen asenne
syntyy, kun tieto on vilttdmatontd tulevan aikuisen
rakentamiseksi. Eldma kiinnostuksen kohteita.
Murrosidssa motivaatio oppimiseen voi heikentyd tdmén ikdkauden
tyypillisten emotionaalisten ja henkisten vaikeuksien sekd ulkoisten
olosuhteiden vuoksi. Erityisesti ne, jotka vahvistavat epavarmuuden
tulevaisuudesta,

oppimiseen

vastaa  kognitiivisia

tunnetta omasta

tyollistymismahdollisuuksista.

asuinpaikasta ja

Vinkkeja aikuisille teini-ikaisten kognitiivisen kehityksen tukemiseen:

®  esitd avoimia kysymyksid monimutkaisista aiheista

e auttakaa teini-ikdisid pohtimaan eri toimien, erityisesti riskialttiiden toimien,
seurauksia

e tarjoa mahdollisuuksia oppia ottamalla terveellisié riskejé (esim. kokeilemalla uusia
aktiviteetteja)

® luo houkuttelevia mahdollisuuksia oppimiseen (esim. johtajana)

® tukea oppimisvaikeuksista kérsivid nuoria



Aivojen eri osat kehittyvdt eri aikoina, ja abstraktista ajattelusta,
suunnittelusta ja paatoksenteosta vastaava osa aivoista kehittyy viimeisena.
Yleisesti ottaen aivot ovat taysin kehittyneet 20-vuotiaana. Tdma vaikuttaa
teini-ikdisten impulssien hallintaan ja padtoksentekoon, joka perustuu
useammin tunteisiin kuin logiikkaan.

Muutokset tunne-elamassa

Murrosikd on yksi kriittisistd vaiheista persoonallisuuden tunne- ja
tahdonhallinnan kehityksessd. Tamé on kuitenkin vaikeaa ja ristiriitaista.
Teini-ikdisille onkin ominaista helppo kiihottuvuus ja dkilliset tunteiden ja
mielialan muutokset ilman erityisen merkittavia syitd. Tunteiden muutokset
voivat olla nopeita, radikaalisti vastakkaisia ja jopa yhdistdad ambivalentteja
tunteita tai mielialoja. Ne suosivat kiinnostuksen kohteiden kehittymistd,
jotka voivat olla hyvin erilaisia tdssd vaiheessa; kiinnostuksen kohteet ovat
alyllis-esteettisid, fyysis-
manuaalisia, johtajuuteen liittyvid tai uhkapeleihin liittyvia.

tassa vaiheessa hyvin erilaisia, esimerkiksi

He ovat erittdin yliherkkid itselleen muiden ihmisten lausuntojen ja
kayttaytymisen suhteen. Niin kutsuttu nuoruuden tunnekompleksi yhdistaa
sentimentaalisuuden ja vaikuttavan vilinpitiméttomyyden, tuskallisen
ujouden ja rennouden, halun tulla tunnustetuksi muiden toimesta ja halun
yksindisyyteen. Samalla teini-ikdiset tulevat tietoisemmiksi omista ja
muiden tunteista ja kykenevdit vahvaan tunnekiintymykseen ja
uhrautumiseen muiden puolesta. Nuoruuden lopussa kyky itsesddtelyyn
kasvaa, eli kyky hallita omia ajatuksia, tunteita ja kdyttdytymistd, mika

mahdollistaa tavoitteellisten toimintojen aloittamisen ja jatkamisen.

Tédmidn seurauksena nuoret ovat aikuisia taipuvaisempia kokeilemaan uusia
Vaikka riskinarviointi
asianmukaista, tunteet tai sosiaaliset palkkiot voivat vaikuttaa riskialttiisiin
paatoksiin. Nuoret suosivat valittomid palkkioita, kuten mielihyvda tai
ikdtovereiden hyviksyntdd, mahdollisten pitkédn aikavilin seurausten sijaan.

asioita ja ottamaan riskeja. nuoren olisi

Teini-ikdisilld on useita psykologisia tarpeita, joiden tyydyttdminen
vaikuttaa heiddn hyvinvointiinsa ja mielenterveyteensa. Niitéd tarpeita ovat
ensisijaisesti itsensd ilmaiseminen, hyvédksyntd, ryhmddn kuuluminen,
merkitys muille, tdrkeiden tekojen ja toimien tekeminen, seksuaalisen
sekd aikuisten kanssa tasavertaisena
tarpeet  tyydytetddn
emansipatorisella reaktiolla (kdyttdytyminen, jonka tavoitteena on vapautua
aikuisten valvonnasta ja saada enemmadn vapautta, itsendisyyttd ja
riippumattomuutta), kiehtovalla reaktiolla (voimakas kiinnostus, ilo, ihailu
tiettyja ihmisid tai ilmioitd kohtaan) vertaisryhméddn kuulumisen reaktio

(halu kuulua tiettyyn ryhmaidn) ja hylkdamisreaktio (passiivisen puolustavan

identiteetin  vahvistaminen

kommunikoiminen.  Nama muun  muassa

reaktion vastakohta).

Nuoruus on ominaista identiteetin etsimiselle, jota helpottaa

itsetietoisuuden nopea kehittyminen, joka kattaa oman kokemusmaailman
monimutkaisuuden. On tarve tuntea
pohdinta muotoutuu vaiheesta, jossa yksilon toimet tulevat aikuisten
odotusten kohteeksi,

itsensd ihmisend. Teini-ikdisen
oman luonteenpiirteiden ja persoonallisuuden
analysoimisen kautta suhteissa muihin ihmisiin, kriittiseen asenteeseen itsed
kohtaan. Kyky arvioida itseddn muotoutuu paitsi auktoriteettiasemassa
olevien aikuisten vaatimusten myds vertaisryhmdn asenteen, aiempien
onnistumisten ja



epaonnistumiset sekd itselle asetetut vaatimukset. Teini-ikdisille on
ominaista vahva tyytymattomyys itseensd, kun he vertaavat itseddn muihin,
sekd ihanteellisen mindkuvan merkitys. Itsetunto vaikuttaa henkiseen
hyvinvointiin seka toteutettujen toimintojen laajuuteen ja tyyppiin, mukaan
lukien sosiaaliset suhteet. Se voi vaikuttaa myds koulumenestykseen.
Tutkimukset osoittavat, ettd positiivisen itsetunnon omaavat teini-ikéiset
menestyvat koulussa paremmin kuin negatiivisen (matalan) itsetunnon
omaavat teini-ikdiset. Murrosidn loppuun mennessd itsetunto voi tulla
merkittaviksi teini-ikdisen kayttaytymisen sadtelijaksi.

Teini-ikdiset ovat erityisen alttiita erilaisille mielenterveyshairigille.
Tyypillisia hairi6itd tdssd idssd ovat

Muutokset sosiaalisella alueella

Teini-ikéiselle on ominaista kaksi vastakkaista taipumusta: eristaytyminen ja
ryhmaéin kuulumisen tarve. Eristdytyminen ilmenee yksin ajattelemalla tai
musiikkia kuuntelemalla, aikuisten jarjestaimiin sosiaalisiin tapahtumiin
osallistumisen lopettamisella ja alueellisen autonomian etsimiselld (esim.
tarve pysyd omassa huoneessa). Ryhméan kuulumisen tarve ilmenee haluna
olla ikdtovereiden seurassa ja olla vuorovaikutuksessa heidan kanssaan.
Noin 14-15-vuotiaana ihmissuhteet valikoituvat ja eriytyvit tuttaviin,
tyotovereihin ja ystaviin. Teini-ikdisten ystédvyyssuhteissa keskeinen tekija
on emotionaalisen yksindisyyden voittaminen.

Lisdaksi on tdrkedd, ettd nuorella on vertaisryhmd, jonka arvot hédn
hyviksyy ja jonka kayttdytymissadntdjd ja arvioita hdn noudattaa. Tama
johtuu tarpeesta esittdd itseddn, integroitua muihin, vahvistaa tietoa
itsestddn ja muokata itsetuntoa. Psykososiaaliset mekanismit, jotka

aktivoituvat

ahdistuneisuus, masennus, syomishairiot, ADHD, piaihde- ja
kayttaytymisriippuvuudet seka riskikayttaytyminen (mukaan lukien
seksuaalinen riskikdyttaytyminen).

Vinkkeja aikuisille teini-ikaisten tunne-elaman kehityksen tukemiseen:

e hyviksy teini-ikdisen voimakkaat ja muuttuvat tunteet
® rohkaise itsetuntemuksen kasvua

® ndytd esimerkkid rakentavasta tunteiden ilmaisusta

e vahvista itseluottamusta ja itsendisyytta

e tukea emotionaalisesti vaikeissa tilanteissa

® reagoida mielenterveyshiirididen oireisiin

Téhdn alueeseen kuuluvat ryhmédn sopeutuminen, sen kayttaytymisen
jaljitteleminen tai suosion saavuttaminen menestymaélld merkittavalla
toiminta-alalla. Voimakas taipumus saada ryhmén hyvéksyntd voi johtaa
haitalliseen ja jopa tuhoisaan kayttdytymiseen. Maahanmuutto- tai
pakolaistaustaiset nuoret kokevat erityisid vaikeuksia integroitua ikdisensd
ryhmédn. Kulttuurierot voivat tdssd tapauksessa aiheuttaa sosiaalista
syrjaytymista tai jopa syrjintaa.

Viestintd ikdtovereiden kanssa on teini-idn tdrkein toimintamuoto. Se
tarjoaa mahdollisuuden hankkia tietoa itsestd, kehittad itsendisyyttd, oppia ja
kehittdd sosiaalisia vuorovaikutustaitoja, kokea keskindistd apua, rikastuttaa
empatiaa, jakaa kiinnostuksen kohteita ja tunteita muiden kanssa, viettda
aikaa yhdessd, luoda kontakteja vastakkaiseen sukupuoleen ja oppia
sukupuolirooleja sekd hankkia kokemusta hyvaksyttavin sosiaalisen aseman
saavuttamisesta. Teini-ikdiset ottavat myos uusia sosiaalisia rooleja
ikitovereidensa keskuudessa, esimerkiksi



esimerkiksi johtajiksi, luottohenkildiksi tai romanttisiksi kumppaneiksi.
kyky
arvostamiseen kasvaa. Teini-ikdiset oppivat usein ottamaan huomioon
muiden tunteet, tuntemaan empatiaa heiddn kdrsimyksiddn kohtaan,
kuuntelemaan aktiivisesti sekd tulkitsemaan ja reagoimaan sanattomiin

Murrosidssa empatiaan ja ihmisten ainutlaatuisten erojen

viesteihin.

Teini-ikdisille keskeinen vaikeus on viestintd aikuisten kanssa. Se johtaa
usein konflikteihin, joita teini-ikdisten puolelta vahvistavat esimerkiksi
epdasianmukaiset tavat ilmaista aikuisuutta, krooninen vilinpitdméttomyys
oppimista kohtaan, liiallinen kritiikki ja aikuisten asettamien vaatimusten
sivuuttaminen.

Aikuisten kanssa suhteissa ilmenevit ongelmat johtuvat nuoren fyysisesta ja
henkiset kypsymisprosessit, jotka herdttdvat halun tulla

riippuvaiseksi Nakyvimmat
muutokset tapahtuvat teini-ikdisen suhteessa vanhempiinsa. Ne ilmenevit
pyrkimyksend itsendistyd emotionaalisella alueella (emotionaalisen siteen
16ystyminen ldheisyyden
ikdatovereista), normatiivisella alueella (vanhempien normien ja arvojen
kieltdiminen, taipumus muodostaa omat arviointikriteerit ja ihanteet) ja
kayttaytymiselld (pyrkimys vapautua
huolenpidosta). Konfliktit vanhempien kanssa heijastuvat myds suhteisiin

aikuisten mielipiteistd ja vaikutuksesta.

vanhempiin,  emotionaalisen etsiminen

vanhempien valvonnasta ja
muiden aikuisten, kuten opettajien, kanssa. Tamd johtuu muun muassa
siitd, ettd lapsesta aikuiseksi siirtymisessa ei ole selkedad siirtymévaihetta eika
selkedsti madriteltyja sdantdjd, jotka mahdollistaisivat aikuisten vallan
heikkenemisen ja nuoren itsendistymisen.

(@)

Teini-ikdisen suhteet voivat kehittya kun aikuiset

kunnioittavat demokraattista vuorovaikutustyylid. Sille on ominaista muun
muassa se, ettd aikuiset asettavat sadannot kuunnellen ja ottaen huomioon

positiivisesti,

teini-ikdisen mielipiteen, kayttavdt auktoriteettia vain tarvittaessa, selittdvét
vaatimustensa syyt ja keskustelevat niistd teini-ikdisten kanssa seka
arvostavat sekd tottelevaisuutta ettd itsendisyyttd. Teini-ikdiset tarvitsevat
kriittisestd suhtautumisestaan aikuisiin huolimatta auktoriteetteja ja
mentoreita. Siksi aikuiset, jotka kohtelevat nuoria demokraattisesti ja tasa-
arvoisesti, voivat edelleen vaikuttaa merkittdvasti heiddn kehitykseensd ja
toimintakykyynsa.

Vinkkeja aikuisille teini-ikaisten sosiaalisen kehityksen tukemiseen:

® tunnista se, ettd teini-ikdinen on rakentamassa itsendisyyttdan
e Ilmaise hyvaksyntid, kiinnostusta ja huolenpitoa hanti kohtaan.
e arvostakaa hinen aloitteellisuuttaan

* muotoile vaatimukset tarkasti, 4l toista niitd useita kertoja, ja tarkista niiden
tayttyminen

e ole oikeudenmukainen

® tarjota suvaitsevainen ohjaus kiinnostuksen kohteiden, ikdtovereiden suhteiden ja
kayttaytymisen suhteen

e vilttdd kaksinaisia odotuksia, eli lapsellista alistumista ja aikuisten vastuuta
samanaikaisesti)

e kéytd demokraattista vuorovaikutustyylid



Moraalinen kehitys

Teini-ikdiset kyseenalaistavat usein sosiaalisia normeja, vakiintuneita
sadntdja ja auktoriteetteja, mikd voi aiheuttaa konflikteja ympériston,
erityisesti aikuisten, kanssa. Samalla kun he esittavat kysymyksid, arvioivat
vastauksia ja 10ytavdt uusia ideoita, he harjoittavat ajattelutaitojaan ja tunne-
elimdn kompetenssejaan. Tdma abstraktin ajattelun harjoittaminen auttaa
heitd valmistautumaan tekemdian monimutkaisia, konkreettisia paatoksia
aikuisidssa.

Nuoruus on aikaa, jolloin tarkistetaan aikuisten valittaima arvojérjestelma
ja etsimalld viitteitd oman moraalikoodin muodostamiseksi.
Téssd elamédnvaiheessa yleisimpid muutoksia moraalin ja arvojen ajattelussa
ovat mustavalkoisen ajattelun heikkeneminen ja
epaselvyyden ja kontekstin huomioimisella, tarve ja kyky ymmértaa
sosiaalisten sddntojen ja periaatteiden taustalla olevia syitd sekd pohdinta

sen korvaaminen

maailman luonteesta ja ihmissuhteista. Teini-ikdiset voivat kohdata erilaisia
eettisid dilemmoja, kuten rehellisyyden ja suhteen menettdmisen riskin tai
hiljaisuuden

(@)

ja sen ylldpitimiseen; terveyttd edistdviin aktiviteetteihin tai oppimiseen
kaytettavin ajan varaamiseen; yksityisten tietojen jakamiseen ystdvien
kanssa tai niiden pitimiseen omana tietonaan.

Kuten muillakin kehitysalueilla, nuoret eroavat toisistaan siind, milloin,
missd médrin ja kuinka nopeasti he muodostavat ja muuttavat moraaliaan ja
arvojaan.

Vinkkeja aikuisille teini-ikaisten moraalisen kehityksen tukemiseen:

e Niytd esimerkkid kunnioittavasta asenteesta muita kohtaan.

e kannusta ihmisid osoittamaan huolenpitoa muita kohtaan

e kannusta heitd ottamaan vastuu omista valinnoistaan

* kehittdd kykya sovittaa yhteen yksilolliset intressit ja yhteiskunnalliset velvollisuudet
e rohkaista pohtimaan moraalisia valintoja

e edistaa rakentavaa konfliktien ratkaisua



Henkinen hyvinvointi

Hyvinvoinnin maaritelma

Maailman terveysjarjestd madrittelee henkisen hyvinvoinnin yksilon kykyna
kehittda potentiaaliaan, tyoskennelld tuottavasti ja luovasti, rakentaa vahvoja
ja positiivisia suhteita muihin ihmisiin sekd osallistua yhteisénsa toimintaan.
Henkinen hyvinvointi on subjektiivinen kokemus onnellisuudesta ja
tyytyvéisyydestd, pdivittdisten haasteiden selviytymisestd sekd eldmén
merkityksen loytdmisestd ja kehittdmisestd. Tastd syystd henkinen
hyvinvointi

Myos sairaat tai vaikeuksissa olevat ihmiset voivat kokea

elamdn vaikeudet. Se viittaa henkilokohtaisten tyokalujen, sosiaalisen tuen
ja ympdriston, joita tarvitaan tyydyttdvin eldmén viettdmiseen. Nuoret
kokevat henkistd hyvinvointia, kun heilldi on tukea, itseluottamusta ja
resursseja turvallisten ja terveiden ihmissuhteiden kehittdmiseen sekd oman
potentiaalinsa ja oikeuksiensa toteuttamiseen.

Henkinen hyvinvointi ei riipu pelkdstddn psykologisista tekijoistd, vaan
se on seurausta kaikilla eldménalueilla toimimisesta. Toisaalta henkinen
hyvinvointi vaikuttaa kaikkiin muihin elimaénalueisiin, jotka yhdessa
madrittavat yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. Nuorten henkisen
hyvinvoinnin keskeisid ilmentymié ovat hyvi fyysinen ja psyykkinen terveys
(joka riippuu terveellisestd

terveydenhuollon terveelliset elimédntavat),
sosiaaliset suhteet, positiiviset arvot ja panos yhteiskuntaan; turvallisuus
(fyysinen, ymparisto

(oikeudenmukaisuus ja tasa-arvoinen kohtelu); koulutus, osaaminen,

ymparisto, saatavuus ja

emotionaalinen, materiaalinen) ja tukeva
tyollistymismahdollisuudet (joihin vaikuttavat muun muassa itsetunto);

toimintakyky ja resilienssi.

Hyvinvoinnin merkit:

e fyysinen - terveellisestd elimantavasta johtuva fyysinen hyvinvointi

e henkinen - kyky oppia ja nauttia oppimisesta, kyky analysoida ongelmia ja tehda
tietoon perustuvia paatoksia

® emotionaalinen - kyky ymmértdd tunteita — omia ja muiden, kyky selviytyd
epdonnistumisista, selviytya stressistd

e sosiaaliset — helppo luoda kontakteja, kyky luoda ystivyyssuhteita ja kestdvid
suhteita, tehokas viestintd, kyky antaa ja vastaanottaa apua, kyky tyoskennelld

tiimissa
® hengellinen -  tietoisuus elimdn  tarkoituksesta ja  merkityksestd,
yleismaailmallisten arvojen ymmairtdminen, osallistuminen ihmiskunnan

kulttuuriperint6on.



Henkisen hyvinvoinnin maaraavat tekijat

Henkinen hyvinvointi riippuu monista tekijoistd. Joihinkin niistd yksiloilla
ei ole lainkaan tai on vain vihdinen vaikutus. Ndita tekijoitd ovat esimerkiksi
terveyteen, ulkondkoon ja kykyihin (dlyllisiin ja motorisiin) vaikuttavat
biologiset taipumukset. Lisdksi henkiseen hyvinvointiin vaikuttavat seka
arkipdiviiset ettd kriittiset elimédntapahtumat, kuten kriisit tai traumat.
Tieddmme myos, ettd sosiaalinen etdisyys ja eristdytyminen vahingoittavat
kehittyvdd nuorta. Sosiaalinen etdisyys voi aiheuttaa tai pahentaa
toiminnallisia ja kayttaytymishdirioitd sekd vaikuttaa negatiivisesti aivojen
plastisuuteen, mikd puolestaan heikentdd kognitiivista ja emotionaalista
kehitystd. Sosiaalinen eristaytyminen lisdd ahdistusta ja masennusta teini-
ikiisilla. Kulttuurierot ja kielimuurit voivat aiheuttaa tai syventda sosiaalista
eristdytymistd ja uhata siten henkistd hyvinvointia. Ne ilmenevit, kun teini-
ikdinen joutuu muuttamaan sosiaalista ympdéristédan, esimerkiksi
muuttamalla tai pakolaisena. Kulttuuri ja uskonto vaikuttavat merkittavasti
muun muassa tietyn arvomaailman muodostumiseen ja kollektiivisempaan
tai individualistisempaan sosiaaliseen suuntautumiseen. Elinympériston
muuttuminen tdssi suhteessa on vakava sopeutumishaaste.

Eldmédntapa on kuitenkin ratkaisevan tdrked henkisen hyvinvoinnin
kannalta. Tata tekijad voidaan aktiivisesti muokata ja tukea. Se laukaisee
tiettyjen synnynniisten taipumusten ilmentymisen, mutta mahdollistaa
myos tiettyjen taitojen hankkimisen, joilla voidaan tarkoituksellisesti
parantaa hyvinvointia. Alla on lyhyt kuvaus tirkeistd eldmantapaan
liittyvista toimista ja vinkkeja 13-18-vuotiaille nuorille.



Fyysinen aktiivisuus

Liikunta vaikuttaa terveyteen ja kuntoon lisdédmalld fyysistd voimaa,
kestavyyttd, luun mineraalitiheytt,
vahvistamalla immuunijdrjestelmaa,

hermo-lihas-luustokuntoa,

ehkdisemdlld monia kroonisia
sairauksia (mukaan lukien syddn- ja verisuonitaudit), parantamalla
painonhallintaa, vahentdmalld kroonista kipua, parantamalla kroonisesti
sairaiden ihmisten terveyttd ja vihentdmalld ennenaikaisen kuoleman riskia.

Samalla fyysinen aktiivisuus parantaa terveyttd ja henkistd hyvinvointia
mielialan, stressitason, keskittymiskyvyn,
kielitaidon, péadatoksenteon, itsetunnon,

itseluottamuksen, unen laadun ja eliménlaadun osalta. Liikunta auttaa teini-

tarkkaavaisuuden, muistin,

koulumenestyksen,

ikdisia vapauttamaan ylimadrdistd energiaa ja psykofyysistd jdnnityst,

tuntemaan paremmin omat erityisosaamisensa, kehittdimddn kehon
itsetuntemusta, arvioimaan kykyjdan, persoonallisuuttaan ja vahvuuksiaan
asianmukaisesti ja objektiivisesti sekd
Lisaksi

ahdistuneisuuden, ADHD:n ja paihteiden kéyton hiirididen oireita.

luomaan ja vahvistamaan

ihmissuhteita. saannollinen liikunta lievittad masennuksen,

Maailman terveysjarjeston suositusten mukaisesti Euroopan unioni ja sen
jasenvaltiot suosittelevat, ettd nuoret harrastavat vahintddn 60 minuuttia
paivittiin kohtuullisen intensiivisté liikuntaa, mukaan lukien aerobista
liikkuntaa (esim. holkka, pyoriily, tanssi) useimpina pdiving, lihasvoimaa
vahvistavaa liikuntaa (esim. painonnosto, punnerrukset) vahintddn kolme
pdivad viikossa, luustoa vahvistavaa liikuntaa (esim. hyppynaru, koripallo)
vahintddn kolme pdivéa viikossa. Suositellaan myos liikuntaan liittyvid
terveyttd edistdvid tapoja, kuten hissin ja liukuportaiden kdyton
korvaaminen perinteisten portaiden kayttamiselld, bussista aikaisemmin
poistuminen ja osan matkan kulkeminen kévellen, aktiivinen vapaa-ajan
vietto passiivisen sijaan, ulkoilu ystavien kanssa, koiran ulkoiluttaminen,
osallistuminen koulun liikuntatunneille ja koulun ulkopuolisiin
urheilutoimintoihin. Tutkimukset osoittavat, ettd noin 80 % lapsista ja
nuorista ei ole riittavan fyysisesti aktiivisia ja suosii istumista.

Liséksi vanhemmat teini-ikédiset ovat fyysisesti vahemmaén aktiivisia kuin

nuoremmat, ja tytot ovat vahemmaén aktiivisia kuin pojat.



Terveellinen ruokavalio

Murrosikd on voimakkaan kehityksen ja kasvun aikaa, joten teini-ikdisen
keho tarvitsee ruokavaliota, joka tarjoaa tarvittavat ravintoaineet. Vaikka
useimmat teini-ikdiset asuvat edelleen kotona ja syovit vanhempiensa tai
huoltajiensa tarjoamia aterioita, heilld on taipumus tehdd muutoksia
yksilollisten mieltymysten perusteella. Tdima johtuu muun muassa tarpeesta
itsendistyd, olla riippumaton ja kokeilla uusia asioita. Siksi se voi tayttaa
kehitystoimintoja. itsendisyyden
lisidntyminen kasvattaa riskid valita terveydelle haitallisia tuotteita.

positiivisia Samalla ravitsemuksen
Maailman terveysjdrjeston vuoden 2022 raportin mukaan noin joka kolmas
lapsi ja teini-ikdinen Euroopassa on ylipainoinen tai lihava. Lihavuuden
todennédkoisyys voi myos lisidtd koyhyyttd rajoittamalla ihmisten pédsya
terveellisiin  elintarvikkeisiin. ~ Lihavuus aiheuttaa useita vakavia
terveysongelmia, on myos yleinen syy henkiseen kirsimykseen ja voi olla
myds syy leimautumiseen ja
syrjintad. Tdlld on erityisen tuhoisia seurauksia
nuorille, joille ikdtovereiden hyvaksyntd on ensisijaisen tirkeda.
Teini-ikiiset tarvitsevat monipuolista ja terveellistd ravintoa viidestd
ruoka-aineryhmistd, joihin kuuluvat hedelmait (teini-ikiisille suositellaan
kahta annosta pdivdssd) ja vihannekset (suositellaan 5-5% annosta
péivdssd), maitotuotteet (suositellaan 3% annosta pdivissd), viljatuotteet
(suositellaan seitsemdd annosta pdivdssd), vahdrasvainen liha, munat,
pahkinit, siemenet tai palkokasvit (suositellaan 2% annosta péivissd). On
suositeltavaa valttad makeisia, makeutettuja juomia, valkojauhoisia tuotteita,
tyydyttyneitd rasvoja (esim. punainen liha) ja transrasvoja (hydratut

kasvioljyt) seka liiallista

suolaa, rasvaa ja sokeria runsaasti sisdltdvid, pitkdlle jalostettuja
elintarvikkeita, pikaruokaa sekd suolaisia ja makeita vilipaloja. Vilipaloiksi
suositellaan tuoreita tai kuivattuja hedelmid. Juomaksi suositellaan puhdasta
vettd jokaisen aterian yhteydessd. Lisdksi ruokavalion tulisi tarjota ikddn,
sukupuoleen ja nykyiseen painoon sopiva kalorimddrd. Sen tulisi olla
sopivia (proteiineja,
hiilihydraatteja, rasvoja) ja mikroravinteita (vitamiineja ja kivenndisaineita).
Ruokavalion tulisi olla monipuolinen, eli sisdltdd erilaisia tuotteita tietystd

ruokaryhmadstd. Tarkeitd terveellisid ruokailutottumuksia ovat pdivittdinen

tasapainoinen, eli  sisédltda makroravinteita

aamiaisen syominen, suurten annosten vilttiminen, aterioiden ja/tai
terveellisten vilipalojen vieminen kouluun, aterioiden sydminen perheen
kanssa, aterioiden ja ruokaostosten suunnittelu, aterioiden valmistaminen
kotona, ruoan hidas ja perusteellinen pureskelu sekd muiden toimintojen
valttiminen aterioiden aikana (esim. internetin selailu, television katselu).

Alkuperaisen maan ruokavalio-ohjeet

e Liettua: https://sam.Irv.It/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/vi-suomenes-
sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvari-
os_mitybos_rekomedacijos3.pdf

e Puola: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/piramida-dla-doro-
slych-opis866.pdf

e Romania:
latie.pdf

https://www.spitalsmeeni.ro/docs/ghiduri/ghid_alimentatie_popu-


https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/vi-suomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvari-os_mitybos_rekomedacijos3.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/vi-suomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvari-os_mitybos_rekomedacijos3.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/vi-suomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvari-os_mitybos_rekomedacijos3.pdf

Tunteiden ilmaiseminen

Tunteiden tunnistaminen ja hyvdaksyminen on ensimmadinen askel kohti
itsesadtelyd, joka on henkisen ja fyysisen terveyden kannalta valttimaton
taito. Teini-ikdiset tarvitsevat vakuuttelua siitd, ettd ei ole olemassa
“huonoja” tunteita ja ettd kaikki, mitd he tuntevat, on normaalia ja
asianmukaista. Myos negatiiviset tunteet, kuten suru, viha, yksindisyys ja
vieraantuminen. Tunteet liittyvat vahvasti fysiologisiin aistimuksiin (esim.
syke, hengitysrytmi, lihasjannitys) ja usein tiettyihin tulkintoihin omasta
tilasta. Tunteiden tarkka nimedminen voi kuitenkin olla haastavaa nuorille,
joten he saattavat tarvita apua ja harjoitusta, aivan kuten tunteiden
ilmaisemisessakin.

Aikuiset tulisi antaa nuorille selked viesti siitd, ettd tuhoisat tunteiden
(kuten  kéytoshiiriot,
kayttdytyminen ja itsensd vahingoittaminen) eivit ole sopivia ja voivat myos
johtaa tiettyihin Tiettyyn yhteisoon sovellettavista
sadnnoistd johtuva negatiivinen seuraamus on vaihtoehto odottamattomalle
ja dkilliselle rangaistukselle, joka aiheuttaa kdrsimysté (esim. ankara tuomio,
kostotoimet). Seuraamukset auttavat muokkaamaan toivottua sosiaalista
kayttdytymistd ystavilliselld, ymmartavdiselld ja yksilod ja tilannetta
huomioon ottavalla tavalla, mika edistdd vastuun ottamista omista teoista.

ilmaisutavat kiusaaminen,  aggressiivinen

seuraamuksiin.

Toisaalta rakentavia tapoja ilmaista tunteita tulisi palkita. Ne voivat olla
suoria (tunteista puhuminen) tai epasuoria, jolloin tunteita voidaan ilmaista
ilman tunnustuksia ja liiallista herkkyyttd. Teini-ikdisten epdsuora mutta
rakentava tapa ilmaista itseddn, mukaan lukien tunteitaan, voi olla
esimerkiksi
e tunteiden kartan (kriittisten tunteiden visuaalinen yhteenveto) kaytto,

joka auttaa tunnistamaan tunteita, ymmartimain niiden luonnollista

kulkua ja ilmaisemaan niitd
* tunteiden pdivakirjan pitiminen (kirjoittamalla, piirtdmalld tai valmiita
kuvia/valokuvia kayttdmalld)
e taiteellinen luomisty6 (musiikki, kirjoittaminen, teatteri, veistos, maalaus)
* tiettyjen vaatteiden, symbolisten asusteiden, tatuointien kéytto
» yksilolliset mieltymykset, tavat, kdyttdytyminen
e urheilu ja vapaa-aika.

Aikuiset voivat tukea nuorten tunneilmaisua avoimella, kannustavalla,
asenteella  ja
halukkuudella. Télld tavalla muotoutunut tunne-eldimén itsesadtely edistdd
hyvinvointia, jarkevdd ajattelua,
omaksumista sekd positiivisten suhteiden rakentamista itseensd ja muihin.

karsivallisella, tuomitsemattomalla kuuntelemisen

terveellisten selviytymisstrategioiden



Uni ja lepo

Uni on ratkaisevan tarkeda fyysiselle ja henkiselle terveydelle. Se mahdollistaa
hermosolujen uudistumisen, kehon solujen jélleenrakentamisen ja
korjautumisen, kehon puhdistumisen myrkkyistd, neurohormonaalisten
prosessien sditelyn ja immuunimekanismien toiminnan. Lisdksi se vahentda
henkistd jannitystd, sddtelee tunnetilaa, auttaa lievittimadan stressid ja
parantaa hyvinvointia. Univaje teini-ikaisilld vahingoittaa heiddn terveyttadn
ja mielialaa (drtyneisyys, masennus), kayttaytymistd (taipumus riskinottoon),
kognitiivisia kykyja (ongelmia keskittymisessd, muistissa, paatoksenteossa,
reaktioajassa) ja koulumenestystd. Tutkimukset osoittavat, ettd useimmat
teini-ikdiset nukkuvat vain noin 6,5-7,5 tuntia yoOssd, ja jotkut jopa
vahemmién. Témid johtuu biologisista olosuhteista, jotka murrosidssa
muuttavat teini-ikdisen biologista kelloa niin, ettd he tuntevat olonsa uniseksi
myohemmin illalla ja tarvitsevat pidemmén unen aamulla. Lisaksi on tarkeaa
viettdd pitkid tunteja illalla puhelimen tai tietokoneen ndyton ddressd, koska
se stimuloi fysiologisesti ja emotionaalisesti ja vaikeuttaa rauhoittumista.

Teini-ikdisten suositellaan nukkuvan 8-10 tuntia joka yo. Terveellistd
unta edistivien tapojen osalta suositellaan menemddn nukkumaan ja
herddmédn samaan aikaan joka pdivd, ottamaan pdivaunia koulun jéilkeen,
viettdmddn aikaa ulkona joka pdivd ja harrastamaan paivittdin liikuntaa,
valttamadn raskaita aterioita, kofeiinipitoisia ja energiajuomia, huumeita ja
suklaata muutama tunti ennen nukkumaanmenoa, valttdd elektronisten
laitteiden kaytt6a 1 tunti ennen nukkumaanmenoa, noudattaa iltarutiinia
(esim. kylpy, kirjan lukeminen), pimentdd makuuhuone ja asettaa kiinted
herdtysaika.



Hauskuus ja luovuus

Teini-ikdiset tarvitsevat ikdtovereiden seuraa, ja leikki auttaa luomaan
suhteita, integroitumaan ja jopa luomaan oman yhteison. Se edistdid myos
lepoa, mielihyvai ja psykofyysisen jannityksen vahentymistd. Kun leikki on
viihdettd,
epavarmuuden elementtid. Leikki liittyy usein luovaan prosessiin — uusien
ideoiden, kisitteiden ja tuotteiden luomiseen. Vaikka sekd leikki ettd

sen tulisi olla vapaaehtoista, tuottamattomaa ja sisdltaa

luovuus voivat olla sosiaalisia, liittyd viestintddn ja suhteiden vahvistamiseen,
luovuus voi olla yksindinen prosessi, erityisesti ammatin (esim. taiteellinen,
tieteellinen, urheilullinen) tapauksessa. Siihen liittyy sitten ponnisteluja,
harjoituksia, yksilollistd tutkimusta ja harjoittelua. Nuorten luovuus, joka
liittyy lahjakkuuden kehittdmiseen, voi vaatia aikuisten tukea, erityisesti
lannistumisen, vasymyksen ja epdonnistumisen hetkina.

Aikuisilla on tirked rooli teini-ikdisten hauskanpidon ja luovuuden
tukemisessa. He voivat luoda oikeat olosuhteet (esim. jarjestamalld

tyOpajoja, integraatiotoimintaa, teemaleireja ja retkid) ja ehdottaa erityisia
aktiviteetteja, kuten soittimen oppimista, tietyn taiteellisen tekniikan
hallitsemista, tietyn urheilulajin harrastamista tai kulttuurikokemusten
nauttimista, kuten teatteria, elokuvia tai konsertteja. Kulttuurisempia
aktiviteetteja ja/tai  historiallisissa
ndhtdvyyksissd yhdistettynd tavalla, joka edistdd
kulttuurienvalistd oppimista ja keskindisté uteliaisuutta.

voivat olla vierailut museoissa

tarinankerrontaan

Kokeilujen, tutkimisen, luovien haasteiden ja tiimityon kaltaisten luovien
elementtien kaytto koulussa ja koulun ulkopuolisissa aktiviteeteissa auttaa
teini-ikdisia lisddmadn itsetuntemusta, helpottaa tunteiden ilmaisua ja
rakentaa positiivista itsetuntoa ja sosiaalisia suhteita. Taiteen tai leikin
kautta tapahtuva viestintd voi myds olla erinomainen vaihtoehto yhteyden
luomiseen ja ylldpitamiseen teini-ikdisten kanssa, jotka eri syista kieltaytyvit
kommunikoimasta suullisesti.



Laheiset suhteet

Positiiviset suhteet perheenjdseniin, ystaviin ja koulukavereihin vaikuttavat
merkittdvésti teini-ikdisten henkiseen hyvinvointiin. Ne ovat sosiaalisen
tuen ldhde, vahvistavat sosiaalisia taitoja, lisddvdt itsetuntoa, vdhentdvit
ahdistuksen ja masennuksen oireita ja parantavat eliménlaatua. Ne tukevat
my0s fyysistd terveyttd suojaamalla sairauksilta, tukevat toipumista ja jopa

pidentdvat eldmédd. Yksindisyys puolestaan liittyy epaterveellisiin
nukkumistapoihin, = korkeaan  verenpaineeseen,  stressihormonien
lisidntymiseen ja heikentyneeseen immuunijirjestelmddn. Se myos

heikentdd henkistd hyvinvointia ja aiheuttaa usein henkistd kdrsimysta.
Tutkimukset osoittavat, ettd
yksindiseksi, vaikka he pitdvitkin yhteyttd ikdtovereihinsa. Tdméd on

monet teini-ikdiset tuntevat olonsa
olennainen syy mielenterveyshdirididen lisdédntymiseen tassd ikdryhmassa.
Terveet ihmissuhteet perustuvat keskindiseen kunnioitukseen ja
luottamukseen, rehellisyyteen, positiiviseen viestintddn, ymmirrykseen,
hyviksyntddn, ystivillisyyteen ja rakentavaan konfliktien ratkaisuun. Ne
tarjoavat teini-ikdisille seuraa, yhdessdoloa, tukea ja kuuluvuuden tunnetta.
Ne edistavit terveyttd ja kehitystd edistavdda kéyttdytymistd. Epéterveissa

ihmissuhteissa vallitsee epatasapainoinen valtasuhde,

johon liittyy painostus, riippuvuuden herédttdminen, tuhoisa viestintdtapa
sekd toisen henkilon merkityksen ja arvon vahittely. Vikivaltaa voi olla
erilaisia muotoja, kuten fyysistd, henkistd tai seksuaalista vakivaltaa.

Vaikka teini-ikdisten vuorovaikutus ikitovereiden kanssa on murrosidssa
ratkaisevan tdrkedd, vanhemmilla ja huoltajilla on edelleen keskeinen rooli
heidan itsehillintaa,
tulevaisuuden suunnitelmia, moraalisia ja sosiaalisia arvoja sekd laajempaa
maailmankuvaa. Yleensd he tarjoavat myos emotionaalista tukea ja
tunnetta.  Tietyissd
auktoriteettina tai mentorina, joka tukee nuoren kehitystd positiivisesti.

elamassdan. He auttavat heita Lkehittamain

turvallisuuden olosuhteissa he voivat toimia
Aikuiset voivat myos toimia esimerkkind positiivisista sosiaalisista suhteista
ja antaa teini-ikdisille tietoa suhteiden luomiseen ja yllapitdmiseen tdrkeista
tekijoistd, kuten empatiasta, muiden kanssa samankaltaisuuden etsimisestd,
positiivisesta kehonkielestd (esim. hymy, katsekontakti), avoimuudesta uusia
kokemuksia kohtaan (esim. urheilu, harrastukset), itsevarmuudesta ja
konfliktien ratkaisusta, yhteistyostd, kuuntelutaidosta,

kiinnostuksen osoittamisesta ja huumorintajusta.

rakentavasta



Stressin hallinta

Stressi on henkilon ja ympériston vilinen suhde, joka koetaan raskaaksi
ja korjaustoimenpiteitd vaativaksi. Stressi on olennainen osa ihmisen
kokemusta, vastaus eldmédn vaatimuksiin. Vaikka stressid esiintyy kaiken
ikdisilla ihmisilld, murrosidn erityispiirteet voivat tehdd teini-ikaisistd
avuttomia sen edessd. Tamd johtuu muun muassa hormonaalisesta
epatasapainosta, siirtymisestd vanhemmista riippuvaisesta itsendisyyden ja
identiteetin etsimiseen sekd voimakkaasta tarpeesta saada hyviksyntda
ikdtovereilta. Stressi voi olla toimintaa motivoiva tekijd, mutta kun se on
kroonista, voimakasta tai liittyy tuhoisiin selviytymiskeinoihin, se voi johtaa
vetdytymiseen, aggressiivisuuteen ja itsetuhoisuuteen, koulumenestyksen
heikkenemiseen, ahdistuneisuuden ja masennuksen kehittymiseen,
unihdiridihin ja pdihteiden vaidrinkayttoon: psykoaktiivisten aineiden
kayttoon, oireiden kehittymiseen ja somaattisiin sairauksiin.

ettd monet teini-ikdiset kokevat stressin

ylivoimaiseksi. He kokevat ympariston asettamat vaatimukset (todelliset tai

Tutkimukset osoittavat,

kuvitellut) ylittdvin heiddn kykynsd vastata niihin. Lisdksi teini-ikdiset
kamppailevat negatiivisten ajatusten kanssa itsestdan, huolenaiheiden kanssa
ulkonddstddn ja viehittdvyydestddn sekd vaikeuksien kanssa ikdtovereidensa
kanssa. Jos tdhdn yhdistyy ikaryhmalle tyypillisid stressaavia tapahtumia
(esim. vanhempien avioero, ldheisen kuolema, turvattomat elinolot,
muutto), tilanne voi muuttua henkiseksi kriisiksi, joka vaatii aikuisten
erityistd puuttumista asiaan.

o

Rakentavat stressinhallintamenetelmit tukevat nuoren terveytta,
kehitystid ja hyvinvointia. Niihin kuuluvat muun muassa kyky saadelld
omia tunteita, positiivisten sosiaalisten suhteiden ylldpitiminen, liikunta,
meditaatiotekniikat,
positiivinen ajattelu. Tuhoisat menetelmaét voivat olla hyodyllisid lyhyella
aikavililla, mutta haitallisia pitkédlla aikavalilla ja ne voivat pahentaa

rentoutus- ja ajanhallinta, itsevarmuus ja

aiempia ongelmia. Nditd ovat ongelman vilttely, pdihteiden kaytto,
aggressio ja vakivalta, sosiaalinen eristdytyminen ja sosiaalisen median
vaarinkaytto. Aikuiset voivat auttaa teini-ikdisid selviytyméadn stressista
olemalla valmiita kuuntelemaan, tarjoamalla emotionaalista tukea,
mallintamalla terveellisid selviytymiskeinoja, mallintamalla ja tukemalla
emotionaalisen itsesddtelyn taitoja, auttamalla teini-ikdisid ratkaisemaan
ongelmia itsendisesti ja edistimalld turvallisia mediataitoja.

Mielenterveyden edistamisen

Mielenterveyden vahvistaminen on ennakoiva ja ehkiisevd toimenpide
kognitiivisten ja somaattisten hdirididen kehittymisen ja vakavuuden
kannalta. Hyvinvointia tukevista tekijoistd tietoinen henkil6é voi kehittad
terveellisid eliméntapoja ja itseluottamusta, ilmaista tunteitaan avoimesti ja
rakentavasti, rakentaa positiivisia ja syvid sosiaalisia suhteita sekd kayttda
tehokkaita strategioita vastoinkdymisten ja stressin seldttimiseksi. Nuoret
tarvitsevat aikuisten tukea oppiakseen lisdédmédn henkistd hyvinvointiaan.
Téma saavutetaan terveyskasvatuksen avulla.



sosiaalinen mallintaminen ja hyvinvointia objektiivisesti edistdvan
ympiristén luominen. On hyodyllistd osoittaa siirretyn tiedon kdytinnén
sovellukset, kehittdd kdytdnnon taitoja ja viitata nuorten arvostamiin
arvoihin. On myo0s tarkedd huomata ja kunnioittaa eroja, esimerkiksi
sukupuolen tai kulttuurin eroja.

Nuorten henkista hyvinvointia tukevat avaintekijat:
e liikunta

e terveellinen ruokavalio

e tunteiden ilmaiseminen

® unijalepo

e hauskuus ja luovuus

e ldheiset sosiaaliset suhteet

e stressin hallinta




Mielenterveyskriisi

Ominaisuudet ilmion

Mielenterveyskriisi on emotionaalinen tai henkinen romahdus. Se voi
ilmetd dkillisen tapahtuman, vaikean elimintilanteen, stressaavan
merkittivin vaikeuden Sithen liittyy
tapahtuman tai tilanteen kokeminen sietimattomand, omien voimavarojen

tilanteen tai seurauksena.
ja selviytymismekanismien ylittdvana. Se aiheuttaa lisddntynyttd jannitystd ja
ahdistusta sekd kyvyttomyyttd toimia normaalisti. Se edellyttdd tdrkeiden
péadtosten tekemistd tai elamdnmuutoksia.

Mielenterveyskriisissa ratkaisevaa on subjektiivinen kasitys tietyn
tilanteen tai vaikeuden kriittisyydestd. Siksi eri ihmiset voivat reagoida eri
tavoin samankaltaisessa tilanteessa. Sama henkildé voi myos kokea
mielenterveyskriisin tietyssd tilanteessa, vaikka hédn olisi selvinnyt hyvin
muissa, ndenndisesti samankaltaisissa tilanteissa. Vaikeuksien kasittelyyn
vaikuttavat monet tekijat, sekd yksilolliset (esim. henkinen joustavuus,
aiemmat kokemukset, tiedot ja taidot, persoonallisuuden piirteet) ettd
kontekstuaaliset (esim. elinymparisto, sosiaalisen tuen taso, sosiaalinen ja
aineellinen asema) sekd tapahtumasta tai tilanteesta itsestdan johtuvat (esim.
kesto, uhka tdrkeille eldimdnarvoille). Psyykkinen kriisi, joka on reaktio
tiettyyn drsykkeeseen, on luonteeltaan akuutti ja kestdd enintdin 6-8
viikkoa, mutta tehottomat selviytymiskeinot voivat johtaa kriisin
kroonistumiseen.

Psyykkinen kriisi voi johtua tietystd tapahtumasta ja ongelmallisesta
tilanteesta, joka jatkuu pitkddn. Se viittaa tilapdiseen toimintakyvyn
heikkenemiseen ja psyykkiseen ahdistukseen. Murrosidssd kriisin ldhde
voi olla vakava konflikti ikdtovereiden kanssa, syrjaytyminen

vertaisryhmaistd, romanttisen tai ystdvyyssuhteen katkeaminen tai
sosiaalinen eristdytyminen - joka tapahtui Covid-19-pandemian aikana,
mutta koskee my0s esimerkiksi vakavasti sairaita teini-ikdisid. Syy voi olla
epdonnistuminen teini-ikdiselle tarkedlld toiminta-alueella, esimerkiksi
kokeessa, urheilukilpailussa tai julkisessa esiintymisessd. Samoin akillinen
epasuotuisa eldmdnmuutos, kuten vakavan sairauden diagnoosi,
vanhempien avioero tai muutto.

Psyykkinen kriisi voi kehittyd my6s psykologisen trauman seurauksena.
Samaan aikaan jotkut niin kutsuttujen traumaattisten stressitekijoiden
aiheuttamat kriisit voivat johtaa traumaan. Tama koskee terveyttd ja elamaa
uhkaavia tapahtumia, joissa henkil6 kokee voimakkaita negatiivisia tunteita,
kuten pelkoa, kauhua ja avuttomuutta. Tdma tapahtuu katastrofien (esim.
auto-onnettomuudet, pahoinpitelyt) ja pitkddn

jatkuvien ankarien olosuhteiden (esim. sota, fyysinen, emotionaalinen,

luonnonkatastrofit,

seksuaalinen vikivalta, laiminlyonti) aikana. Trauma ei ole sama asia kuin
pysyvasti
keskeytyksetontd emotionaalista ja henkistd tilaa, joka vaikuttaa yksilon
yleiseen toimintakykyyn. Se syntyy traumaattisen kokemuksen, eli terveyttd
ja elamdd wuhkaavan kokemuksen, vaikutuksesta.

kriisi, vaan se tarkoittaa vakavaa, muuttunutta,

Sitd tulisi hoitaa

esimerkiksi psykoterapialla, ja usein se vaatii myds ladkehoitoa.
Tilanneperdisid kriisejd tapahtuu monille ihmisille, mutta jokainen kokee

kehityskriiseja. Ne johtuvat siirtymisestd seuraavaan kehitysvaiheeseen ja

liittyvit tarpeeseen kasitella



tietyn vaiheen tyypillisiin haasteisiin ja konflikteihin. Ne edellyttivat

muutosta nykyisessd toimintatavassa, minkd vuoksi ne herdttavit
voimakkaita tunteita ja vastustusta. Murrosidn alkaminen laukaisee
murrosidn kriisin, jossa kehitystehtivind on ratkaista kiintedn ja
hajanaisen identiteetin vilinen sisdinen konflikti ja muovata integroitu
minuus. Téma yksilollinen identiteetti liittyy lisddntyvadn itsendisyyteen ja

hallintaan.

Kriisin dynamiikka

Psyykkisen kriisin kulku voi vaihdella hieman henkildstd toiseen, mutta se
liittyy yleensa tiettyyn vaiheeseen, kuten alla on esitetty:

e kriisin aiheuttaneen tapahtuman kohtaamisvaihe - siihen voi liittya
henkinen shokki, kieltiminen, psykofyysinen kiihtyneisyys, ajattelun,
puhumisen ja toiminnan kaaos; henkild yrittad selviytya tilanteesta
ailemmin tuntemillaan ja tehokkailla menetelmilli, mutta ne
osoittautuvat riittamattomiksi;

e emotionaalisen jannityksen ja ahdistuksen lisdidntymisen vaihe — henkil6
tulee vakuuttuneeksi siitd, ettd hdnen kokemansa vaikeudet ovat hdnen
voimansa yldpuolella ja ettd hdn ei pysty selviytyméén niistd; hin tuntee
avuttomuutta, hallinnan menettamistd ja itsetunnon heikkenemistd; jos
henkil6 ei tdssd vaiheessa saa tukea tai ei lopulta selviydy kriisistd omin
voimin, se muuttuu krooniseksi;

e mobilisointivaihe - jénnitys saavuttaa huipentumansa, koska kriisi
itsessddn ja sen seuraukset jatkuvat ahdistavalla tavalla; kaikki henkiset

voimavarat aktivoidaan uusien ratkaisujen etsimiseksi ja

Stressi - henkilon ja ympdriston vilinen suhde, joka koetaan raskaaksi ja
korjaustoimenpiteitd vaativaksi ja joka on olennainen osa ihmisen kokemusta.

Kriittinen elimantapahtuma - &killinen, poikkeuksellinen ja odottamaton
tapahtuma, joka haastaa henkilon sopeutumiskyvyn ja aiheuttaa voimakkaan
emotionaalisen reaktion.

Mielenterveyskriisi — emotionaalinen tai henkinen romahdus, joka aiheuttaa
henkistd kdrsimysta ja heikenta tilapdisesti toimintakykya.

Psykologinen trauma - vakava, pysyvésti muuttunut, jatkuva emotionaalinen ja
henkinen tila, joka vaikuttaa yksilon yleiseen toimintakykyyn.

vaikeuksien voittamiseksi; myds ulkoiselle avulle ollaan avoimempia; jos
henkilo saa riittdvda tukea ja/tai alkaa soveltaa uusia, tehokkaita
selviytymiskeinoja, kriisi voitetaan, toiminta palautuu normaaliksi,
hyvinvointi ja eliménlaatu paranevat.

Jos henkilo ei kehitd uusia, tehokkaita sopeutumisstrategioita,

dekompensaatio-vaihe - koska henkilo ei endd kykene kestimédn
sopeutumiskykyensa
(esim.

jannitystd, hdnen romahtaa; kognitiivisten

prosessien  hdiriot ilmenevit keskittymis-, muisti- ja
paatoksenteko-ongelmat, harhaluulot), sisdinen epdjarjestys (esim.
ristiriitaiset tunteet) ja kaaos, elimdn merkityksen menetys, fyysisen
hyvinvoinnin heikkeneminen; tima tila voi johtaa mielenterveys- ja
somaattisten hidirididen ja sairauksien kehittymiseen, psykoaktiivisten
aineiden vaarinkayttoon, aggressiiviseen ja itsetuhoiseen
kayttaytymiseen sekd itsemurhayrityksiin; tarvitaan asiantuntija-apua -

psykologista, psykiatrista, joskus lddketieteellistd ja sosiaalista tukea.



Kriisin oireet

Joillakin mielenterveyskriiseilld on selvé syy, ja ne voidaan havaita nopeasti
yksilon ldhipiirissd. Tétd helpottaa voimakas psykologinen reaktio, joka
heijastuu teini-ikdisen ulkoiseen kayttdytymiseen. Kaikki teini-ikdiset eivét
kuitenkaan ole ilmeikkditd ja suhteissaan
ymparistoonsa. Jotkut yrittavat selviytyd vaikeuksista itsenidisesti ja jopa
teeskentelevdt muille, ettd kaikki on hyvin. Tama voi johtua halusta ylldpitda
positiivista itsekuvaa, pelosta ympdriston reaktioista ja hylkddamisestd tai

ilmaise hyvinvointiaan

jopa halusta suojella muita (esim. vanhempia) huolelta, varsinkin kun nuori
kokee heiddn olevan yhtd psyykkisesti rasittuneita. Kaikilla kriiseilld ei
mydskddn ole ulkoista syytd, joten ymparilld olevat ihmiset eivét valttimatta
edes epiile, ettd teini-ikdinen kamppailee vaikeasti ylitettdvien olosuhteiden
kanssa. Ensisijainen asia, johon tulisi kiinnittid huomiota, on akillinen
muutos teini-ikdisen nykyisessd toimintakyvyssa. Se voi koskea mielialaa
(esim. surullisuus, apatia, drtyneisyys, drtyisyys, lyhyt pinna), kayttaytymista
(esim. vetdytyminen, kontaktien valttely, itkuisuus, aggressiivisuus, itsensd
vahingoittaminen, impulsiivisuus, riskikdyttdytyminen), ulkondkod (esim.
henkilokohtaisen laiminlyonti,  kiinnostuksen = menetys
ulkondkoon), koulutoimintaan (esim. kieltdiytyminen koulunkdynnistd,
saavutusten

hygienian
koulupinnaukset, kognitiivisten kykyjen heikkeneminen,
heikkeneminen), uneen (esim. unettomuus, painajaiset, usein herddminen
yolld, pdivavasymys) tai ruokahaluun (esim. syOomisen rajoittaminen,
syomisen kieltdytyminen tai ylensyonti). Jotkut mielenterveyskriisin
aiheuttamat muutokset teini-ikdisen toiminnassa voivat olla huonosti
havaittavissa tai jdadd ulkopuolelle piiloon. Naitd ovat esimerkiksi
kiinnostuksen menetys aiemmin nautittavista aktiviteeteista, alhainen

energiataso seki itsemurha-ajatukset tai -aikomukset.

Mielenterveyskriisissd olevan teini-ikdisen sisdisten kokemusten maailma
on tdynnd kaaosta ja kdrsimystd. Tunteiden alueella hallitsevat ahdistus,
pelko, paniikki ja epdvarmuus. Niihin liittyy menetyksen tunne,
toivottomuus, yksindisyys, tarkoituksen puute, syyllisyys ja
tunnekylmyys. Joissakin tilanteissa, kun kriisin aiheuttaja tai aiheuttajat
tunnistetaan, teini-ikdinen voi kehittda vihaa ja kostonhalua. Kognitiiviset
ongelmat, kuten keskittymisvaikeudet, padatoksentekovaikeudet, tilanteeseen
liittyvat pakkomielteiset ajatukset, lisddntynyt valppaus, huolestuneisuus
sekd itsensd ja muiden syyttiminen, ovat vallitsevia. Teini-ikdisen keho
reagoi henkiseen kriisiin myo6s tuottamalla toiminnallisia oireita, kuten
sydamentykytystd, rintakipua, hengitysvaikeuksia, lihasten vapinaa, lihas- ja
nivelkipua, péddnsdrkyd ja huimausta, vatsakipua, ruoansulatusongelmia,
heikkoutta ja vasymystd, selkdkipua ja liiallista hikoilua.

joskus

Vinkkeja aikuisille siits, miten reagoida nuoren kriisin emotionaalisiin oireisiin:

e Kiistely, tiedon hyvaksymisen kieltiminen, uhan véhittely - anna selkeds,
johdonmukaista tietoa useista luotettavista lahteista

® epdvarmuus - vilitd faktat, tunnista puuttuvat tiedot ja selitd, miten ne saadaan;

e ahdistus, pelko, kauhu - hyviksy, tarjoa emotionaalista tukea, mdéritd uhka
tarkasti, mutta kiytd samalla viestej, jotka auttavat ylldpitimaan toivoa;

e toivottomuus, avuttomuus - vahvista proaktiivista asennettasi, ryhdy toimiin
kriisin voittamiseksi, mukaan lukien symboliset toimet (esim. lipun ripustaminen,
verenluovutus), luo tilanteita, jotka edistédvat sosiaalisen tuen saamista;

e ahdistuksen ja masennuksen oireet — rohkaise ottamaan yhteyttd asiantuntijaan
(psykologi, psykiatri), pidd yhteyttd vanhempiin/huoltajiin nuoren henkisen tilan
seuraamiseksi.



Kriittisten elaman tapahtumien pitkaaikaiset seuraukset

Kriittinen elimintapahtuma akillinen, poikkeuksellinen ja
odottamaton tapahtuma, joka haastaa henkilon sopeutumiskyvyn ja
laukaisee voimakkaan emotionaalisen reaktion sekd tarpeen mukauttaa
omaa kayttdytymistd ympariston vaatimuksiin. Tallaiset tapahtumat
laukaisevat henkisen kriisin ja muodostavat kainnekohdan henkilon
elimdssd. Pitkélld aikavililla ne johtavat johonkin kolmesta vaihtoehdosta:

fyysinen

on

paluu kriisid edeltivddn toimintakykyyn, henkinen ja/tai

toimintakyvyttomyys tai psykologinen kasvu.

Paluu kriisid edeltdville toimintatasolle on mahdollista, kun yksilo
aloittaa tehokkaat korjaavat menetelmat ja selvidd kriisistd itsendisesti tai
muiden tuella. Jos tdiméd epdonnistuu, mielentila muuttuu sekavaksi ja
mielenterveyshdirididen oireita ilmenee. Yleisimpid hairi6ita ovat:

e sopeutumishdiriot — ominaista masentunut mieliala, ahdistuneisuus,
artyneisyys, joskus vihapurkaukset, kohtuuton tai antisosiaalinen
kayttdytyminen, motivaation menetys, rajoittunut kyky suorittaa
paivittaisia toimintoja, unettomuus

e ahdistuneisuushdiriot - hermostuneisuuteen,
ahdistuneisuuteen, uhkaavuuteen,
keskittymisvaikeuksiin, huolestuneisuuteen, lihasjdnnitykseen, vapinaan,

hikoiluun, huimaukseen, sydamen tihedlyontisyyteen

liittyvat
avuttomuuteen,

jatkuvaan

e masennushdiriot - ilmenevdt masentuneena mielialana, jatkuvana
masennuksen tunteena, liiallisena pessimistisyydelld, perusteettomana
syyllisyyden tunteena, elimdanvoiman menetyksend

e traumaperdinen stressihdiri6 - sisdltdd oireita kuten tapahtumaan
liittyvat hallitsemattomat muistot, painajaiset, tunkeutuvat ajatukset, eli
tapahtumaan liittyvdt mielikuvat, keskustelujen vilttely, tapahtumaan
liittyvat assosiaatiot tai paikat
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muistuttavat tapahtumaa, sosiaalinen eristaytyminen, drtyneisyys,
masentunut mieliala, kiinnostuksen menetys, itsesyyllisyys, yliherkkyys,
lisdantynyt reaktiivisuus, keskittymisvaikeudet, unihdiriot, fyysinen ja
henkinen uupumus Kriittisten tapahtumien ja niihin liittyvien
mielenterveyskriiseja psykoottiset
havainnointi, ajattelu, puhe ja kéyttiytyminen, pinnalliset tunteet ja
psykoaktiivisten ja unilddkkeet,
huumeet, alkoholi) riippuvuus sekéd somatisaatiohdiriot (fyysiset oireet, joita
ei voida selittdd somaattisella sairaudella). Mielenterveyshdiriot ja -sairaudet
eivdt ainoastaan heikennd mielenterveyttd, vaan ovat usein my®os riskitekija
sosiaaliselle eristaytymiselle tai heikolle sosioekonomiselle asemalle. Ne
rajoittavat myos kykya oppia, hankkia ammatti, perustaa perhe ja kehittyad
yksilond. Kaikki edelld kuvatut hdiriot vaativat erikoistunutta diagnoosia ja
psykoterapeuttista, usein farmakologista hoitoa. Niistd kdrsivd henkilo
tarvitsee my0s psykologista tukea ja toipumista edistévia elinoloja.
Psyykkisen kriisin tehokas selviytyminen riippuu monista tekijoistd, jotka
ovat sekd henkilokohtaisia, sosiaalisia, ympdaristoon liittyvid ettd kriittiseen
tapahtumaan itsessddn liittyvid. Kriisin jdlkeen voi tapahtua psykologista
kasvua, eli toimintakyky voi olla parempi kuin ennen kriisid. Tama ilmenee
muun muassa lisddntyneend itsetuntemuksena ja henkisend kypsyydests,

ovat héiriot  (epdjarjestyksellinen

motivaatio), aineiden (rauhoittavat

lisdidntyneend henkisend joustavuutena, korkeampana itsetuntemuksena,
paremmana kykynd selviytyd haasteista, lisddntyneend empatiana ja
ymmarryksend muita kohtaan, suurempana eldmin arvostuksena, joskus
uuden eldmén tarkoituksen loytamisend, ihmissuhteiden kehittymisena ja
terveellisten eldmantapojen vahvistumisena.



Apua henkisessa kriisissa oleville nuorille.

Kriisitoiminta on kriisissd oleville ihmisille tarkoitettu erityinen ja kattava
apu. Se on sarja monialaisia, ammattimaisia, tarkoituksenmukaisia ja
koordinoituja toimia, joiden tarkoituksena on auttaa kriisissd olevaa
henkil6d palauttamaan sisdinen tasapaino ja toimijuuden tunne seka
ratkaisemaan kriittisen eldimédn tapahtuman seurauksena syntyneet
ongelmat. On erittdin tdrkedd hyodyntda kriisissé olevan henkilon
kaytettdvissd olevia resursseja, hdnen sosiaalista ymparistodan sekd tukea
antavia ihmisid ja instituutioita. Kriisitoiminta voi sisdltdd psykologista,
ladketieteellistd, oikeudellista, sosiaalista, aineellista ja organisatorista apua.
Se on vaiheittaista, eli se koostuu seuraavista vaiheista: vakauttaminen
henkinen tila, tyydyttiminen),

(emotionaalinen ja perustarpeiden

tiedottaminen (

mahdollisuudet tiettyihin toimiin, tuen saaminen), mobilisointi

lisdd psykofyysistd jdnnitystd, joten on hyodyllistd luottaa vastaaviin
tietoihin riippumattomista lahteista.

Psykologinen ensiapu on tilapdistd tukea, jota tulisi kdyttdd kriittisen
elimédntapahtuman aikana tai vilittomasti sen jilkeen. Sitd voi kdyttdd myds
mielenterveyskriisissd oleva teini-ikdinen. Sen tavoitteena on alustavasti
vakauttaa psyyke ja tunteet, lievittda henkista jannitysta ja lisata psykologista
turvallisuuden tunnetta. Sitd voi antaa kuka tahansa henkild, riippumatta
hianen psykologisista
tarjoaminen

virallisista patevyyksistadn.

usein

Psykologisen

ensiaputoiminnan on johdanto myo6hempiin,

erikoistuneempiin ja ammattimaisempiin psykologisiin tai lddketieteellisiin
interventioihin.

(tilanteen selviytyminen, korjaavien toimien toteuttaminen), normalisointi (asteittainen

paluu normaaliin eldméantapaan).

Kriisissa oleville ihmisille on ominaista muuttunut henkinen ja
emotionaalinen tila, joka vaikuttaa muun muassa kykyyn luoda yhteyksia
muihin ja kisitelld viestien sisdltod. Sisdistd kaaosta, henkistd levottomuutta
ja ahdistusta voidaan lievittdd jatkuvalla tiedonsaannilla, joten sitd tulisi
tarjota kriisissa olevalle henkilolle jatkuvasti. Viesteja on taipumus
yksinkertaistaa, koska henkil6 ottaa viestin vastaan valikoivasti, tulkitsee sité
tarkasti, luottaa ajattelumalleihin ja voi olla vaikeuksia loogisessa ajattelussa
ja paitoksenteossa. Taipumus pitdytyd vakiintuneissa ajattelumalleissa ja
olemassa olevissa uskomuksissa kasvaa. Niiden muuttaminen voi olla
vaikeaa, joten viittaaminen todistettuihin, luotettaviin ldhteisiin auttaa
edistimadn uusia ratkaisuja. Ahdistus lisdd tarvetta etsid tietoa, mika lisad
epdjohdonmukaisten tai jopa vddrien viestien riskid. Tama tilanne

Vinkkeji tiedon vilittamiseen
mielenterveyskriisissi olevalle teini-ikiiselle:

® o tietoa tulisi antaa jatkuvasti (mahdollisimman pian)
e o tiedon tulisi olla yksinkertaista (konkreettista, suoraa)
e o tiedon tulee olla luotettavaa (viittaa vahvistettuihin lahteisiin)

e o tiedon tulisi olla johdonmukaista (vahvistettu useista ldhteisté)

Sosiaalinen tuki on apua, jota kriisissd oleva henkild saa muilta, seka
ldheisiltddn ettd taysin tuntemattomilta ihmisiltd. Siihen kuuluu huolenpito,
myotitunto, ystavillinen seura, mielialan kohottaminen, tarvittavan tiedon
antaminen ja epiitsekds apu tavaroina, ajalla tai palveluksina. Kriisissd
oleva teini-ikdinen tarvitsee sekd aikuisten ettd ikdtovereiden sosiaalista
tukea. Tédssd elamdnvaiheessa ryhmadn kuulumisen tunne ja hyvaksynta
ovat olennaisia ja tukevia.



Psykoterapia on psykologisten menetelmien tietoista ja
tarkoituksellista  kayttod sen kéyttdjan henkisen tilan ja
toimintakyvyn parantamiseksi sekd tukemiseksi, jotta han voi tehda
konkreettisia, rakentavia muutoksia eldimaéssadn. Teini-ikdinen voi
tarvita psykoterapiaa, jos hdn ei ole onnistunut selviytymdin
rakentavasti henkisen kriisin haasteista ja hdnelle on kehittynyt
mielenterveyshéirididen oireita, mielisairaus on tullut ilmeiseksi tai
hin kamppailee henkisen trauman tai vaikeiden menneisyyden
kokemusten kanssa. Koska psykoterapia on kehityksellistd, se voi
auttaa teini-ikdista selviytymadn murrosidn kriisista.
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Nuorten henkisen hyvinvoinnin tukeminen
pakolaiskriisissa

Pakolaistilanteen erityispiirteet

Ihmiset ldhtevdt kotimaastaan monista eri syistd, kuten sodista, poliittisten
voimien muutoksista, taloudellisista  vaikeuksista, koulutus- ja
kehitysmahdollisuuksien puutteesta, vakivallalle altistumisesta, koyhyydesta
ja vainosta. Samalla oman maan jattdminen pakolaisena on myos tilanne,
jossa henki voi olla vaarassa, jossa altistutaan vaaroille ja jossa puuttuvat
elimdn perusedellytykset. Tdméd on valtava haaste mielenterveydelle,
etenkin nuorille, jotka eivdt ole vield saavuttaneet riittivda kypsyyttd ja
henkisté joustavuutta.

Esimerkiksi humanitaarisen luonteensa vuoksi pakolaisten kollektiiviset
majoitustilat tarjoavat harvoin paikan paélld pakolaisille osallistavaa,
resurssikeskeistd koulutusta ja psykologista yhteistyota. Majoituspaikassa on
selvasti etusijalla lddketieteellinen ja fyysinen hoito. Toisaalta integraatioon
keskittyvit politiikat ja ohjelmat eivdt usein
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ei ota huomioon moniarvoisuutta ja monimuotoisuutta, vaan edistdd
assimilaatiota ja yksikielisyyttd. Tama ei ainoastaan sivuuta pakolaisvdeston
kulttuurista ja kielellistd rikkautta, vaan myos valmistaa heitd puutteellisesti
menestyméddn yhteisoissddn eikd kasittele kulttuuriseen identiteettiin,
sukupuoleen sekd sosiaaliseen ja maahanmuuttajan asemaan liittyvid
jannitteitd. Pakolaisilta puuttuu tarvittavat aineelliset ja kulttuuriset taidot,
jotta he voisivat toimia tdysipainoisesti ja itsendisesti vastaanottavassa
yhteiskunnassa. Muita pakolaisten kohtaamia ongelmia ovat huonot
elinolot, rasismi ja syrjinti, jannitteet vastaanottavan vdeston ja pakolaisten
valilla, ja
Kyvyttomyys kommunikoida tehokkaasti ja navigoida sosiaalisissa suhteissa
voi myos edistdd sosiaalista syrjaytymistd, mikéd vaikuttaa yksilon henkiseen
hyvinvointiin, sosioekonomisiin mahdollisuuksiin, terveyteen ja yleiseen

sosiaalinen eristdytyminen mahdollinen  karkottaminen.

elamanlaatuun.



Nuorten pakolaisten kriittisimmat ongelmat

Euroopassa oleville nuorille ukrainalaisille sotapakolaisille sosiaalinen ja
kulttuurinen sopeutuminen aiheuttaa sen, ettd he joutuvat keskittymadn
kiireellisimpiin elinkeinokysymyksiin. He ovat tdlld hetkelld uppoutuneet
vieraaseen kieleen ja kulttuuriin. Ndaméd ihmiset oppivat tai hankkivat
vieraita kielid, mutta timé prosessi heikentdd entisestddn heiddn kykydan
ymmartdd ja luoda monimutkaisia merkityksid uudessa sosiaalisessa ja
kulttuurisessa todellisuudessa, jossa he ovat. Ongelmana on omien
kokemusten symbolisointi ja identiteetin uudelleenluominen, mikd on
valttamétonta sosiaalis-psykologisen integraation kannalta. Naméa ihmiset
tarvitsevat pedagogisia tyokaluja, jotta he voivat symbolisoida tilanteensa
tehokkaasti kulttuurisesti kontekstualisoidulla tavalla. Heikko kielitaito
vaikeuttaa kulttuurisesti erilaisen todellisuuden ymmartamistd. Koulu on
usein ensimmadinen instituutio, joka tunnistaa perheen ongelman ja reagoi
siihen. Ndin on my6s silloin, kun kyseessd on esimerkiksi
mielenterveysongelma, perhevikivalta tai vaikeudet saada
terveydenhuoltopalveluja.
Pakolaisiin liittyvien nuorten kriittisimmat ongelmat ovat:

e kotoperdisen kulttuurin ja identiteetin kyseenalaistaminen - johtaa
erotteluun ja haluttomuuteen ryhtyd integraatiotoimiin.  Siksi
integraatiosta keskusteltaessa on tiedettivd, ettd se onnistuu vain
kulttuurin avulla. Kulttuuri hillitsee ja vahvistaa enkulturaatioprosessia,
eli yksilon asteittaista kasvua ympardivan yhteiskunnan kulttuuriin.
Téma on valttdimaton, paras ja tehokkain mekanismi nuorten mies- ja
naispuolisten maahanmuuttajien psykologiseen sopeutumiseen uuteen
ymparistoonsa.

altistuminen erilaisille ennakkoluuloista johtuville vékivalta- tai
syrjintatapauksille - monet voivat joutua syrjinnan uhreiksi myos muista
syistd kuin kansallisen tai etnisen alkuperdnsa vuoksi, kuten rodun,
uskonnon, sukupuolen, kykyjen, idn, suuntautumisen tai taloudellisen
aseman vuoksi, mika johtaa niin sanottuun moninkertaiseen syrjintain;
kulttuurierot — pakolaiset tulevat eri maista ja kulttuureista ja heilld on
omat kisityksensd siitd, mikd on hyvi ja oikein. Jotta pakolaiset voisivat
integroitua taysimaardisesti, heille on jarjestelmallisesti tarjottava tietoa
vastaanottavan maan kulttuurista, historiasta, laeista ja normeista
kursseilla ja tyOpajoissa.

huono mielenterveys - pakolaislasten ja -nuorten mielenterveyteen ja
hyvinvointiin vaikuttavat ensisijaisesti sosioekonominen puute, syrjinti,
rasismi, heikko perheyhteys ja wusein toistuvat koulunvaihdot.
Vanhemmistaan erossa olevilla lapsilla on suurempi riski sairastua
traumaperdiseen stressihdirioon, masennukseen, ahdistuneisuuteen,
itsemurha-ajatuksiin,
vadrinkayttoon.  Kaikki  mielenterveyshdiriot  vaativat  erityistd
psykoterapeuttista apua;

kayttaytymishdirioihin ja péihteiden

nopeampi aikuistuminen - stressille, myds sodan aiheuttamalle
stressille, altistuneet lapset aikuistuvat nopeammin. Tdma vaikuttaa
siten, ettd murrosidn aikana aivoissa tapahtuvat muutokset vaikeuttavat
oppimista tulevaisuudessa ja hdiritsevdt neuroplastisuutta, eli aivojen
kykyd vastaanottaa uutta tietoa.



Integraatio vs. sopeutuminen

Nuorten  pakolaisten  mielenterveyden  tukemisessa  hyddyllinen
ldhestymistapa on kéyttdd kulttuurisen integraatiomallin mukaisia vélineita.
Kulttuuri on tarked integraation ja koulutuksen viline: kansalais-, kulttuuri-
ja historiallinen. Kulttuurielimdan osallistuvat maahanmuuttajat saavat

selviytyd

paremmin sosiaalisissa suhteissa ja siten toimia paremmin psykologisesti.

mahdollisuuden ymmartdd syvemmin elinymparistdddn,
Nuorten maahanmuuttajien kulttuurinen integraatiostrategia perustuu
uteliaisuuteen, luottamukseen ja luonnolliseen tarpeeseen oppia uutta
kulttuurista kontekstia. Se vaatii joustavuutta ja mekanismien luomista
muuttuviin todellisuuksiin sopeutumiseksi.

Integraatiomallin mukaan maahanmuuttajien ja isdntayhteiskunnan
vdlinen vuorovaikutusprosessi on kahdenvilinen. Molemmat ryhmat paitsi
hyvaksyvit yhteisen kulttuurin, myds antavat oman panoksensa siihen.
Samaan aikaan, kun eri sivilisaatioiden edustajat oppivat toisiltaan
eri kulttuureista, jokainen yksilo tai ryhma sdilyttda tunteen
kulttuurisen ~monimuotoisuuden tietoisuuden  omasta
kulttuuriperinnéstdan. Integraatio asteittainen ja
pitkdaikainen prosessi, joka vaatii kaikkien osapuolten panosta. Se tapahtuu
kolmessa eri, mutta toisiinsa liittyvdssd ulottuvuudessa: psykologisessa,
taloudellisessa ja sosiokulttuurisessa. Integraatio
kulttuurienvalisyyden  kisitteen, eli eri kulttuurien
lapaisyvyyden sen sijaan, ettd ne vain eldvat rinnakkain ilman yhteyksié tai

suhteita. Integraatio ei kuitenkaan tarkoita maahanmuuttajien kaikkien

tunteen ja
on dynaaminen,

sisaltaa
keskiniisen

normien ja tapojen ehdotonta hyviaksymistd, vaan rajan tdssd suhteessa
asettavat laki, yleismaailmalliset arvot ja ihmisoikeudet. Vastaanottavat
yhteisot

Heilld on oikeus asettaa rajat, jotka maédritellddn sosiaalisilla normeilla ja

sovellettavalla ~ lainsddddannolld, mutta tdmin
maahanmuuttajien kulttuurin tuntemus ja ymmartdminen sekd halukkuus
keskustella tai neuvotella tietyistd normeista ja tavoista. Tadssd yhteydessa

kansalaiskasvatus ja maahanmuuttajien tutustuttaminen uuteen kulttuuriin

edellytyksend  on

integraation alkuvaiheessa on ratkaisevan tarkedi. Keski- ja Iti-Euroopan
maiden olosuhteissa integraatioprosessi on vahvasti sidoksissa suhteellisen
korkeaan kulttuuriseen, etniseen ja uskonnolliseen homogeenisuuteen.
Toisaalta assimilaatiostrategia merkitsee lilan wusein kulttuurisen
identiteetin ja samaistumisen menetystd sekd isdntdyhteison mallien ja
normien ehdotonta omaksumista, mikd johtaa usein maahanmuuttajien

radikalisoitumiseen ja eristdytymiseen.

Vinkkeji teini-ikiisen tukemiseen pakolaiskriisissa:

e ota huomioon tasa-arvon ja yhdenvertaisten mahdollisuuksien periaate
paikallisen yhteison asukkaiden saatavilla olevalla tasolla

e tehdi isantdmaan kielikurssit mahdollisimman laajalle levinneiksi ja helposti
saataville sekd koululaisille ettd heiddn vanhemmilleen

® poistaa tekijoiti, jotka aiheuttavat stressid teini-ikdisille, esim. sireenit;
vanhempien liiallinen stressi (se voi aiheuttaa epdmukavuutta, mutta myos
perhevikivaltaa)

e tehdd 14 vuotta tiyttdneiden lasten koulunkdynnista resurssi eik lisastressia

®  yrittdd tukea teini-ikéisid ensin ja opettaa heitd vasta sitten
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Hyvinvointi viittaa terveyteen,
onnellisuuteen ja tyytyvaisyyteen
seka fyysisesti etta henkisesti.

Hyvinvointi riippuu monista tekijoista,
joista osa on meidin
hallitsemattomissamme, mutta
voimme aktiivisesti tukea ja vaalia
hyvinvointiamme tietynlaisella
elamantavalla.

Huolehdi itsestasi ja paranna

hyvinvointiasi!
Hyvinvointikartta
‘ '
LIIKUNTA LAHEISET SUHTEET

harrasta sainnéllisesti likuntaa ja likuntaa
fyysisen terveyden ja elinvoiman
edistimiseksi.

TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Pida ylla tasapainoista, ravinteikasta
ruokavaliota, joka ravitsee kehoasi ja mieltési.

UNI JA LEPO

Aseta riittiva uni ja rentoutuminen etusijalle, jotta
voit virkistyi ja ladata akkujasi.

Vaali merkityksellisia suhteita ystaviin,
perheeseen ja yhteisoon saadaksesi tukea ja
seuraa.

STRESSIN KASITTELY

Kehita tehokkaita selviytymiskeinoja
stressitekijoiden hallitsemiseksi ja
joustavuuden yllapitimiseksi.

HAUSKUUS JA LUOVUUS

Sisillytd vapaa-ajan aktiviteetteja ja
harrastuksia ilon lisiamiseksi ja luovuuden
stimuloimiseksi.

TUNNEILMAISU

lImaise tunteita avoimesti ja rakentavasti
parantaaksesi emotionaalista hyvinvointia.

Monika Bak-Sosnowska,
lulian Duma



Hyvinvointikartt

FYYSINEN
AKTIVITEETTI

harrasta sainnollisesti
liikuntaa ja liikuntaa
fyysisen terveyden ja
elinvoiman
edistaimiseksi.

TERVEELLINEN
RUOKAVALIO

. Pida
- tasapainoista,
O ravinteikasta

<V

UNI JA
LEPO

Aseta etusijalle riittiva
uni ja rentoutuminen,
jotta voit virkistya ja
ladata akkujasi.
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ruokavaliota,

_ravitsee kehoasi

Mietaad
L X
®

LAHEISET
SUHTEET

Vaali merkityksellisia
suhteita ystaviin,
perheeseen ja
yhteisoon tuen ja
seuraksi.

HYVINVOINT
|
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STRESSIN
KASITTELY

kehittaa tehokkaita
selviytymiskeinoja
stressitekijoiden
hallitsemiseksi ja
resilienssin

ylfﬁW agaiseksi.

HAUSKUUS JA
LUOVUUS

Sisillytd vapaa-ajan
aktiviteetteja ja
harrastuksia ilon
lisaamiseksi ja
_luovuuden
stimut?iguiseksi.
)
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TUNTEIDEN
ILMAISU

IImaise tunteita
avoimesti ja
rakentavasti
parantaaksesi
emotionaalista
hyvinvointia.

©
&

Monika Bak-Sosnowska,
lulian Duma



Hyvinvointikartta
FYYSINEN AKT!}IITEETTI

(> %
~ H
g& :

TERVEELLINEN
RUOKAVALIO

- -
.
.
)
-
.
.
.
*
*

UNI JA LEPO
71 ‘s
=

LAHEISET SUHTEET

>

Q
0
o
.
.
=
-
.
.
.

*
*

STRESSIN KASIT[ELY

*

5

0
0

HAUSKUUS JA LUOVUUS

>
Q

; q

TUNNEILMAISU

29

MentUwell

Monika Bak-Sosnowska, lulian Duma



[
M,

MentUwell
)




