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Suomen Mielenterveysseura

Suomen Mielenterveysseura tekee tyota mielenterveyden edistamiseksi ja
ongelmien ehkiisemiseksi. Mielenterveysseura puolustaa kaikkien yhta-
laista oikeutta hyvaian mielenterveyteen. Seura koordinoi valtakunnallisen
kriisikeskusverkoston toimintaa seka edistiad lasten, nuorten, tyoikaisten
ja ikdaantyneiden mielenterveyttd ja mielen hyvinvointia. Mielenterveys-

seuran toimintaa tuetaan Veikkauksen tuotoilla. mieli.fi
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Paidkirjoitus

MIELENTERVEYS KUULUU KAIKILLE
LAPSILLE JA NUORILLE

LASTEN JA NUORTEN MIELENTERVEYDESTA
HUOLEHTIMINEN on kestdvin hyvinvoinnin ja
tulevaisuuden rakentamista. Talouden risti-
paineissa on suuri houkutus ajatella, ettd mie-
lenterveyden haasteet ovat vain joidenkin eri-
tyisryhmien ongelmia. Se puolestaan ohjaa
kohdistamaan panostukset ongelmien varhai-
seen havaitsemiseen, syrjdytyvien nuorten aut-
tamiseen ja nopeaan avunsaantiin. Nama kaik-
ki ovatkin tirkeita osia lasten ja nuorten
mielenterveysty6ta. Puolet mielenterveyden
héirioistd voidaan havaita jo ennen 14 vuoden
ikda. Valtaosa oireilee ennen kuin nuori ai-
kuinen tayttd4 25 vuotta. Varhainen tunnis-
taminen ja avun saaminen parantavat mer-
kittavasti nuoren parjadmista aikuisian
kolhuissa.

RISKIRYHMIEN TUKEMISESSA JA VARHAI-
SESSA HAVAITSEMISESSA ollaan kuitenkin
aina askelen jaljessa.

Mielenterveyden edistdmista tulee tehda
nimenomaan koko viestotasolla, kaikkien
lasten ja nuorten elaméssi. Néin turvataan,
ettd nuori saa mahdollisimman hyvit valmiu-
det kohdata nuoruuteen ja aikuisuuteen véis-
tdmatta liittyvid elaménkriiseja ja vaikeita
tilanteita. Vaikka koyhyys ja elamén epavar-
muus ovat mielenterveyden riskitekijoitd, mielen-
terveyden ongelmia eivit kohtaa vain heikommas-
sa asemassa olevien perheiden lapset. Esimerkiksi
korkeakouluopiskelijoista merkittiva osa kokee
uupumusta, masennusta ja ahdistusta.

LAUMASUOJAN NAKOKULMA on tullut tutuksi
rokotekeskustelussa. Késite toimii hyvin myos
mielenterveyden edistimisessd. Kun koko ika-
luokka saa parhaat mahdolliset mielenterveys-
taidot — vuorovaikutus-, tunne- ja kaveritaidot,

Pia Inberg

kyvyn huolehtia itsesti ja toisista tai evaat vaikeista
tilanteista selviytymiseen — timé “laumasuoja” kan-
nattelee myos heikompia, joiden omat voimat eivét
riitd.

YHTEISKUNNAN RAKENTEILLA, perheystavallisella

toiminnalla tyGeldmaéssa ja tasa-arvoa edistavalla
perhepolitiikalla voidaan tehda paljon lasten hy-
viksi. Lisdksi tarvitaan tukea vanhemmuuteen ja
mielenterveysosaamista kaikkialle lasten kasvu-
ymparistoihin — koteihin, kouluihin, harrastuk-
siin, nuorisoty6hon. Esimerkiksi litkuntahar-
rastus on monelle nuorelle tarked hyvinvoinnin
ja itsetunnon kannattelija, mutta harrastus voi
my6s muodostua osaksi nuoren kuormitusta ja
kielteista kasitystd omasta itsesti.

”Puolet mielenterveyden
hairioista voidaan havaita
ennen 14 vuoden ikaa.”

MIELENTERVEYDESTA HUOLEHTIMINEN 0n
paitsi oikein, myo0s jarkevaa kansantaloudelli-
sesti. Suomessa vihintdan joka neljés sairaslo-
mapdiva ja puolet tyokyvyttomyyseldkkeista
liittyy mielenterveyden ongelmiin. Nuorten
tyokyvyttomyyselakkeistd mielenterveysongel-
mien osuus on vield paljon suurempi.

OECD:n raportti vuodelta 2018 kertoo, ettd
mielenterveyden hiiriot maksavat Suomelle
noin 11 miljardia euroa joka vuosi. Pienikin
saasto naistd kustannuksista olisi merkittava
vahvistus kansantaloudelle.

Sari Aalto-Matturi
Toiminnanjohtaja
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un Ellinoora avaa
suunsa, sielta tulee
pitkdan puhetta. Ker-
taakaan hén ei sano,
ettd “en oo koskaan

miettiny tota”.

Hin, monen nuoren idoli, on miet-
tinyt, pohtinut ja analysoinut tekemi-
sidan.

”Aamulla peilista katsoo tyyppi,
jonka kanssa pitaa selvita loppuela-
mansi. Se on lahtokohta.”

Sanojen tulvasta huolimatta Elli-
noora haluaa mieluummin tehda kuin
puhua.

”Valilla kuulen some-seuraajiltani
niin kipeita juttuja, etta suosittelen
heitd hakemaan ammattiapua. Mietin
niitd, kun menen nukkumaan. Toisi-
naan tulee kiddeton olo. Aina ihmiset
puhuvat, ettd jotain pitdis tehda. Ajat-
telin sitten, ettd no vittu tehdaan! Ha-
luan vaikuttaa konkreettisesti ihmisten
hyvinvointiin.”

HYVASTI, TOKSINEN
POSITIIVISUUS
Niinpa Ellinoora pyysi seuraajiaan
osallistumaan anonyymisti spoken
word -teokseen, kertomaan tarinoita,
joita he ovat rinnastaneet Ellinooran
musiikkiin, kertomaan, mika elamassa
ahdistaa.

“Olemme uskomattomia olentoja,
selvidamme hurjista jutuista.”

Ellinooran tili tayttyi riipaisevista
tarinoista. Eras diti kertoi menetta-
neensa lapsensa. Joku kertoi, millaista
on kasvaa perheessi, jossa kaikki ei ole
hyvin. Naist4 Ellinoora kokosi moder-
nin runon Suomen Mielenterveysseu-
ran Mielinauha-kampanjan videoksi.

“Minulle sanotaan toisinaan, etta
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olen niin positiivinen. Se saa selkikar-
vani nousemaan vahén pystyyn.”

Mai olin iloinen lapsi

Tulin toimeen kaikkien kanssa,
Miten sd voit olla aina niin positiivi-
nen

Mun tyokaveri kysyi

Hymy on mun kilpi,

Se vdisti vaikeat atheet

Ellinoora selaa kdnnykkaansa 10ytaak-
seen artikkelin toksisesta positiivisuu-
desta.

Psykoterapeutti Whitney Haw-
kins Goodman on vertaillut keske-
naan todellista valittdmista ja toksista
positiivisuutta. Oikeaa vélittdmista
hénen mukaansa on avun tarjoaminen
ja kuuntelu, mutta toksinen positiivi-
suus yksinkertaistaa: ajattele pelkas-
tdan iloisia asioita, dla ole negatiivi-
nen.

“Some on tdynni toksista positiivi-
suutta. Instagramissa jaetaan vain
myonteisii asioita. Silloin voi alkaa
kuvitella, etta vain itselle tapahtuu
ikavia, eikd niista halua kertoa. Se vaa-
ristdd maailmankuvaa. Ajatuksilla on
valtavan suuri voima. Mieli on vahva
kaikkiin eri suuntiin.”

Kotona, md olen yksin.

Sielld mun ilme on haudanvakava.
Iltaisin, ennen kuin nukahdan
Padssdani on myrsky.

Ei mikdcdn tihkusade,

vaan joku luonnonvoimien atheutta-
ma katastrofi, jonka tuhoista lukee
iltapdivdlehtien etusivuilta.

Sen takia en vdlilla nuku.

PUNKHENGELLA
PAATA PAHKAA

Kun Ellinoora oli teini, some ei vield
ollut yhté suuri vaikuttaja kuin nyt.

“Nykyisin on kaksi vastavoimaa.
Toisaalta liikutaan suvaitsevaisempaan
suuntaan, toisaalta menestymisen ja
suorittamisen maailmaan. Tarkeinta
tuntuu olevan, kenelli on eniten seu-
raajia.”

Silloin t4ll6in Ellinoora miettii,
millainen nuori hin olisi itse nyt.

“Olen iloinen, ett4 sain olla lapsi
hirvedn pitkdian. Nuoren pitdda myos
voida ajelehtia. Moni ei 16yda pol-
kuaan ekalla yrittdmalla. Jos voisin
menna ajassa taaksepdin, odottaisin
vield pari vuotta ennen kuin hyppaisin
musamaailmaan.”

Tulisieluisuus kuuluu Ellinooran
temperamenttiin. Pohjoissuomalaista



Laitan muut
itseni edelle.”

perua on myos periksiantamattomuus
ja suorapuheisuus.

“Minulla on ollut punkhenkei pie-
nesta pitden. Menin paata pahkaa joka
paikkaan.”

Siitd on konkreettisia todisteita.
Muskarin pikkujouluissa hén juoksi
péin penkkii niin, ettd alahuulessa
nikyy yha valkoinen arpi.

Ensimmaisen julkisen esiintymi-
sensa Ellinoora teki kummitétinsa
hiissd. Han olisi halunnut esittaa Nel-
jén Baritonin kappaleen Pop-musiik-
kia, mutta kenties hadyleisolle olisi
ollut litkaa, etta viisivuotias laulaisi
Paskajarven kauniista Charlotasta.

Kappaleeksi valikoitui sitten Tuiki,
tuiki tahtonen.

HYVA PEDAGOGI
AUTTAA LENTAMAAN

Ellinoora oli vield koulun ala-asteella,
kun hén haki opiskelemaan pop- ja
jazzlaulua.

“Koelauluissa kaikki muut olivat
parikymppisid ja ihmettelivét, mita

mind pieniraukka siell tein.”

Niin vain 11-vuotias tytt6 hyvaksyt-
tiin opiskelijaksi.

“Minussa on kaksi eri persoonaa.
Toinen on herkka ja haluaa vetaytya
nurkkaan, toinen haluaa olla esilla
lavalla. En ole ollut ujo, vaan kiltti.
Laitan mieluummin muut itseni edelle,
ja olen joutunut taistelemaan omasta
paikastani.”

Ellinoora muistaa ala-asteelta iha-
nan opettajansa Anne-Majn, joka tah-
densi, ettd vaikka olemme erilaisia
ihmisig, jokainen on yhta tarkea.

“Hénen suhtautumisensa minuun
oli merkittavaa, silld pedagogi voi joko
auttaa lentdméén tai aiheuttaa suuria
traumoja.”

Musiikkilukiossa kilpailuhenkisyys
oli voimakkaasti 1dsna.

”Saatoin vaikuttaa itsevarmalta,
vaikka kuoreni alla olin hukassa. Kil-
pailullisuus ahdisti, mutta valmisti
minua toisaalta sithen maailmaan,
missé eldn nykyisin. Thminen oppii
epdonnistumisten kautta.”

MIKSI EMME JAKAISI
IHMISYYTTAMME?
Musiikkibisnes on kovaa. Moni artisti
kay 1api tunteitaan, saako alalla olla

sellainen kuin oikeasti on.

Alussa Ellinooraa ahdisti tehda
itseddn jatkuvasti nakyviksi.

“Tuntui vieraalta muokata itsestdan
briandia ja ottaa péivittdin kuva omasta
naamasta. Sitten tajusin, etti voinhan
ottaa kuvia vaikka kengistini! Joskus
toivon, ettd olisin saanut olla artisti
1970-luvulla.”

Ellinoora uskoo kuitenkin, etta
olemme menossa kohti avoimempaa ja
inhimillisempaa ilmapiirig, jossa ei
tarvitse esittda sen kummempaa kuin
on. Muutama vuosi sitten hantékin
neuvottiin, ettd “anna itsestési niin
vahan kuin mahdollista”.

"Miksi ihmeessa?” hdn kummaste-
lee nyt.

“Miksi emme jakaisi uniikkia ihmi-
syyttaimme? Thmisid kiinnostaa eniten
arki, eivéat ne huipuimmat hetket. Tai-
teilijan myyttisyys on katoamassa.
Luovatkin ihmiset kayvit vessassa.”

TUIJOTUS EI TARKOITA

MITAAN KIELTEISTA

Ellinooran fanit kuvailevatkin ihailun-
sa kohdetta usein aidoksi. Hén ei ar-
kioloissa meikkaa ja matkustaa julki-

>



Lapsena...

lauloin kovaa Eppu Normaalin
biiseja. Mun lemppari on Kaikki
haipyy, on vain nyt.

Kun konmaritin askettain tavaroi-
tani, en milldan voinut heittdd pois
paria Eppujen t-paitaa.

Ystavat...
ovat tarkeitd, vaikka asuisivat
maailman toisella puolen.

Yksin ollessani...
mietiskelen asioita ja sydn suklaa-
ta. Tykkadan myds saunoa yksin.

Olen ylpei...
siitd, ettd olen 25-vuotiaana
unelma-ammatissani.

10 vuoden kuluttua...
olen onnellinen, ja olen tehnyt mo-
nia lauluja, jotka jaavat elamaan.
Turvallisuuden tunne tayttdd minut.

”0Olen matkalla
aidoksi
minuksi.”

>

silla kulkuvélineilla.

“Olen ainakin matkalla aidoksi mi-
nuksi. Haluan, ettd mut kohdataan
ihmisena. Tein oikein tai vaarin, niin
en voi vilttyd huomiolta ja puheilta.”

Suomalaiset ovat osoittautuneet
héanelle luultua avoimemmiksi. Her-
kalle ihmiselle dkkindinen kohtaami-
nen fanin kanssa voi olla pelottavaa.
Kampin kauppakeskuksessa kulkies-
saan Ellinoora tuijottaa varpaitaan.

Kun Vain eldmdd -ohjelma oli py6-
rinyt televisiossa viime syksyn4, Viikin
Prismassa vanhempi naishenkilo 1a-
hestyi Ellinooraa.

“Han halusikin sanoa, etté olen

hénen mielestéén erittdin hyva laulaja.

Yritdn ymmartaa, ettd jos joku katsoo
minua, hén ei tarkoita silld mitdan
kielteista.”
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SYNKKA PAIVA
TULEE ITSE KULLEKIN

Urasta on tullut Ellinooralle niin tér-
ked, ettd hian arvelee nuoruuden
menovaiheen olevan ohitse.
“25-vuotissynttareitteni jdlkeen olin
jo puolenyon aikaan kotona. Min4,
joka olen ollut juhlien valopilkku!”
Joskus tulee synkkia paivia. Silloin
Ellinoora miettii, kenelle voisi soittaa.
”Voi olla, ettei mieleen tule ketdén.

Viimeksi soitin ystiville Malmoon ja
juttelimme puolitoista tuntia. Olo hel-
potti kummasti.”

Ellinoora rapsuttaa peukalossaan
olevaa laastaria, joka on kuvioitu syda-
milld. Se on vaaleanpunainen kuten
hénen hiuksensa nyt.

Puolisonsa kanssa Ellinoora on
pitdnyt yhtd 19-vuotiaasta.

“Hén hyvéiksyy minut téllaisenaan,
eikd minun tarvitse suodattaa mitaan
filtterin 1api.”



Yhdessd 4ever

— Ole mukana rakentamassa
mielenterveyden turvaverkkoa

Innostuneen vastaanoton
viime vuonna saanut Mieli-
nauha-keriys jiarjestetidin
nyt toista kertaa. Tani
vuonna kampanjaa tahdit-
tad upea laulaja ja biisin-
tekiji Ellinoora. Mieli-
nauhakeriays on kiynnissi
1.4.-30.6.2019.

Kevaiselld ja energisoivalla kampan-
jalla keratadan varoja mielenterveyden
edistamistydhoén ja vaikeassa eléman-
tilanteessa olevien kriisiauttamiseen.

"Mielinauha-kerays on kahdella
tavalla arvokas. Se tuottaa kipedsti
kaivattuja varoja mielenterveyden
edistdmiseen ja kriisiauttamiseen.
Lisdksi se tuo mielenterveyden myon-
teisend teemana kioskien ja kauppo-
jen kassoille, sinne missa ihmiset koh-
taavat arjessa’, sanoo toiminnan-
johtaja Sari Aalto-Matturi Suomen
Mielenterveysseurasta.

Tand vuonna kerdyksen viesti on,

ettd jokainen meistd voi olla mukana
rakentamassa mielenterveyden turva-
verkkoa yksityisend nauhan ostajana,
lahjoittajana, yrityksend tai yhteiséna.
Valittaminen ja toinen toistemme tuke-
na oleminen nakyy myds vihredn nau-
han viestissa: Yhdessa 4ever.

Kuinka osallistut Mielinauha-
keraykseen 2019?

Osta nauha ja ndyta tukesi Yksin-
kertaisin tapa osallistua Mielinauha-
kerdykseen on ostaa nauha, kiinnittad
se vaatteeseen tai asusteeseen ja ndyt-
t&a tukensa mielenterveyden hyvaksi.

Tee lahjoitus Lahjoituksen voi tehd&
verkossa mielenterveysseura.fi/
lahjoita tai Mielenterveysseuran
Facebook-sivulla. Myés tekstarilla voit
tehdd 10 euron lahjoituksen, kun teks-
taat MIELI numeroon 16499.

Osta arpa tai Mielinauha-tuote
1.4.-30.6 voit ostaa Mielinauha-arvan,
jossa on jaossa upeita palkintoja. Teks-
taa ARPA numeroon 16499. Myés osta-
malla Mielinauha-tuotteen apteekista
tai Kampanja-annoksen Spice Ice
-jéateldbaareista, voit tukea mielen-
terveystyota.

Tee kassalahjoitus Kriisipuhelimel-
le H&EM myymadldssa 1.4.-14.4. voit
tehdd haluamasi suuruisen lahjoituksen
H&M-myymalsissd ympdri Suomen.
Kun olet jo osallistunut, levita
viestiéd Mielinauha-kerayksestda
Ota nauhasta kuva instagramiin tai
kayta Mielinauha-kerdayksen FB-
profiilikuvaa ja hashtagia #mielinauha.

u Lisatietoa Mielinauha-kerayk-
sestd 1.4. alkaen: mielinauha.fi
Kerayslupa RA/2017/1140 voimassa 1.1.2018-31.12.2019

Kun md menen aamuisin toihin,
laitan vaaleanpunaista huulipunaa
ja vihredn paidan,

ettd muistaisin

vdrien olevan olemassa.

Joskus veddn peiton korviin,

Jja yritdn hyvdksyd sen,

ettetvdt jalat tdnddn kanna.

Mutta md en suostu luopumaan aja-
tuksesta,

etteivdtko ne kantaisi vield.

SAROT TEKEVAT IHMISESTA
MIELENKIINTOISEN

"Téydellisyys ei ole kiinnostavaa. Sarot
tekevit ihmisestd mielenkiintoisen.”
Ellinoora kuvaa itseaan kriittiseksi,
ahdistuvaksi ylikelailijaksi, joka pohtii,
onko herkkyys heikkoutta.
”On lohdullista, ettd jokainen kokee
joskus kriisin. Toivon, ettd osaisin olla

itsedni kohtaan lempea. Liika stressi
virittdd elimiston ylitilaan ja sairastu-
miseen. Olen hyva tyttOystavi ja tytir
my0s huonoina péivind. Olen ihan
hyvé tyyppi. Eikun hei, otetaan pois
tuo ihan-sana! Olen hyva tyyppi.”

Ellinoora ei usko small talk -kulissi-
elamaan, eika siihen, ettd kukaan pér-
jéisi yksin. Hén on kaynyt terapiassa
puolentoista vuoden ajan.

”Se on ollut tirkedd myds tyon-
ohjauksen takia. Sielua pitaa hoitaa en-
nen kuin kriisi on huipussaan. Asioita ei
pidé korjata silloin, kun ne ovat rikki,
vaan silloin, kun ne ovat sarkyméssa.”

Moni lapsi ja nuori pohtii omaa
riittamistéan.

”Olen iloinen, ettd voin vaikeissa
paikoissa lohduttaa musiikillani. Jo-
kaisella on jossakin kohtaa lukko.
Kuinka se aukeaa? Uskon, ettd input

on jokaisessa itsessdan.”

Ellinoora toivoo, etti kaikilla apua
tarvitsevilla olisi mahdollisuus hakea
ja saada tukea ajoissa.

”Koskaan ei voi tietdaa, milloin tulee
kova paikka eteen. Ei voi ajatella, ettd
“no eihin mulle, ma olen niin vahva”.

Sen sijaan, ettd Ellinoora yrittéisi
ajatella just be positive, ole vain myon-
teinen, han ajattelee nykyisin all vibes
are welcome here.

Kaikki fiilikset ovat tervetulleita.

»

Olisi niin paljon tehtdvdd ja keksittd-
vdd.

Mindkin haluan jdttdad merkkini maa-
ilmaan. ®

Runo osa tekstistd, jolla Ellinoora osal-
listuu Suomen Mielenterveysseuran
Mielinauha-kampanjaan.



YHTEISKUNTA

Mieli kasvaa
hyvan mielen
kouluympdaristossa

TEKSTI JUTTA KAJANDER KUVA EMILIA IKAHEIMO

Hyvan mielen koulussa arki vahvistaa mielen
hyvinvointia ja mielenterveystaitoja.

ielen hyvinvointi raken-

tuu paivittdisissa vuoro-

vaikutus- ja oppimis-

tilanteissa. Hyvian
mielen koulussa arki vahvistaa sen
jasenten mielen hyvinvointia ja mie-
lenterveystaitoja.

Keskeinen tekija lasten ja nuorten
péivittdisessd ymparistossd on, millai-
nen on paivakotien ja koulujen toimin-
takulttuuri. Toimintakulttuuri muo-
dostuu muun muassa johtamisesta ja
ammatillisuudesta, osaamisesta ja sen
kehittamisesta, ilmapiirista ja vuoro-
vaikutuksesta sekd arjen kaytanteista.
Kun néihin osa-alueisiin on rakennet-
tu mielenterveytta edistiva tyoote, yh-
teisOn jasenet voivat saada kokemuk-
sen kohtaamisesta ja kohdatuksi
tulemisesta.

Kohtaamisen kulttuuri tukee opet-
tajien jaksamista ja oppilaiden oppi-
mista. Se my0s vahvistaa paivittaista
koulun ty6rauhaa ja ehkiisee ongel-
mia.

MIELENTERVEYTTA
KOHTAAMISISTA

Kohtaamisosaaminen rakentuu pienis-
td palasista. Hyvan mielen koulussa
tervehditdén, kyselldan kuulumisia,
katsotaan silmiin ja hymyilld4n. Tie-
toinen ldsnéolo ja lammin vuorovai-
kutteinen kohtaaminen koulun arjen

10 mieli 2019

kirjavissa hetkissa jattavat myonteisia
jélkid niin oppilaille kuin aikuisille.

“Hyvén kohtaamisen syntyyn tarvi-
taan tietoista ldsndoloa ja vuoro-
vaikutustaitoja. Kyse on tunnetaitojen
vahvistamisesta, tunteiden tunnista-
misesta ja kuulemisesta, vuoro-
vaikutusosaamisen kehittdmisesti
seka tietoisesta ldsndolosta — pyséhty-
misestd my0s itsensi kanssa”, sanoo
mielenterveyden edistdimisen osaston
johtaja Marjo Hannukkala Mielen-
terveysseurasta.

Pienetkin huomaavaisuudet viesti-
vit siitd, ettd aikuinen vélittda oppi-
laastaan, ja hin on tiarkea. Lapset ja
nuoret ottavat mallia ymparillddn ole-
vien aikuisten vuorovaikutustaidoista.
Lasten ja nuorten kanssa toimivilla
aikuisilla on merkittéva rooli ndiden
taitojen opettajina, kohtaamiseen kan-
nustavan ilmapiirin mahdollistajina ja
luojina. Omalla tietoisella lasnéolol-
laan voi lapseen tai nuoreen jattaa
merkittavia jalkia. Pienikin kannustus
tai kehu voi sen saajalle olla pdivan
merkittavin hetki.

Monet arjen ristiriidoista ja ongel-
matilanteista johtuvat keskindisen
vuorovaikutuksen puutteesta: Ei halu-
ta kuunnella tai ymmartas, mité toi-
nen sanoo. Niiti tilanteita voidaan
ratkaista empatiataidoilla eli pysahty-
malld kuuntelemaan ja kohtaamaan.

KAVERITAIDOT. Ihmissuhteiden
luominen ja yllapito, ristiriitojen
ratkaisu.

MIELENTERVEYS ARJESSA.
Paivittaiset rutiinit ja valinnat.

SELVIYTYMISEN KEINOT.
Avun hakeminen ja oman
turvaverkon hahmottaminen,
selviytymiskeinojen tunnista-
minen ja kdyttdminen.

Kuulluksi tuleminen ja
kuunteleminen

Yksi kohtaamisen tarjoamia mahdolli-
suuksia on tulla aidosti kuulluksi. Kokei-
le seuraavia vinkkeja. Huomaatko
eroa rutiininomaiseen kuunteluun?

® Asetu kasvotusten henkildon kanssa,
joka puhuu

® Katso puhujaa silmiin

® Keskity kuuntelemaan, mité han
sanoo

® limaise eleillg, ilmeilla ja lyhyilla

ilmaisuilla, ettd kuuntelet toista

Odota vuoroasi, ala keskeyta

Malta olla kerfomatta heti omia

kokemuksiasi

Sano, mitd haluat sanoa

Kysy toiselta taydentavia kysymyksié

Kerro ajatuksistasi tai tunteistasi

Rohkaise ja kannusta toista

tarvittaessa

Voit my&s toistaa lyhyesti kuulemasi

ja ndin varmistaa,

eftd olet ymmartanyt oikein.



jotka syntyvit reaktiona ympériston
tapahtumille. Keho tunnistaa ja aistii
ymparistoa yleensa aina aikaisemmin,
kuin me tietoisesti edes itse reagoim-
me siihen.

“Tunteiden kanssa eletdén joka pai-
vi. My0s haastavia tunteita on opitta-
va kasittelemadn. Heti ei kannata pae-
ta omia epamiellyttavid tunteitaan.
Niiden kanssa on myds hyva oppia
viettdmaan aikaa. Pysdhtyminen ja
odottaminen rauhoittavat mielta.
Etuotsalohkokin ehtii ndin mukaan
miettimédan, miten tAméan tunteen voi-
si kasitelld”, sanoo lasten ja nuorten
mielenterveyden edistimistyon péal-
likké Anniina Pesonen Mielen-
terveysseurasta.

“Olennaista kouluympériston vuo-
rovaikutteisuuden kehittdmisessé ovat
ristiriitojen kasittelyvalmiudet. Vuoro-
vaikutukseen kuuluvat olennaisesti
myos ristiriitatilanteet ja niiden ratko-
minen. Jos lapsi tai nuori joutuu tois-

ITSETUNTEMUS.
Hyvdaksyminen, itse-
arvostus, vahvuudet.

TUNNETAIDOT.
Tunnistaminen,
hyvéksyminen,
ilmaisu, empatia.

OSALLISUUS. Arvot ja
merkityksellisyyden ja
kuulluksi tulemisen koke-
mus, mahdollisuus vai-
kuttaa omaan ja yhtei-
son eléamaan.

OMAN MIELEN JA KEHON
VIESTIEN KUUNTELU.

Lasndolo, tietoisuustaidot,
kuormituksen purkaminen.

Tarvitsemme mielenterveys-
taitoja.

Empatian taustalla on kyky tunnistaa,
nimeta ja ilmaista omia tunteitaan.
Empatiataitoja voidaan oppia, ja ne
auttavat yllapitimaan ja syventdméain
ihmissuhteita. N&ita taitoja voidaan
péivikotien ja koulujen arjessa harjoi-
tella luontevasti esimerkiksi erilaisten
tarinoiden, roolipelien ja yhteisten
keskustelujen kautta.

Kokemukset kuulluksi ja ymmarre-
tyksi tulemisesta ovat siis tirkeita
mielen hyvinvoinnille. Jotta lapsi ja
nuori voi tuntea, ettd aikuinen kuunte-
lee héntd, ilmapiirin tulee olla turvalli-
nen ja kiireeton. Kun aikuinen mah-
dollistaa téllaisen ilmapiirin, viestii
héan samalla nuorelle, ettd on sitoutu-
nut keskustelemaan tdmén kanssa.
Nuoret huomaavat herkésti aikuisen
empaattisen ja arvostavan lasnéolon.
Aikuisen ja nuoren vuorovaikutus vai-
kuttaa myos siihen, miten nuori sitou-
tuu opiskeluun, kokee kuuluvansa

kouluyhteiston ja viihtyy koulussa.
Kun aikuisella on hyva ja luottamuk-
sellinen suhde oppilaaseen, auttami-
nen vaikeuksienkin keskelld on luon-
tevampaa.

TUNTEET MATKASSA

Tunteiden ja kuulumisten jakaminen
voidaan punoa osaksi koulujen joka-
péivaista arkea. Tunteiden késittelyn
ja rakentavan ilmaisun oppiminen kai-
paavat usein paljon toistoa ja ohjaus-
ta. Aikuinen toimii peilini oppilaalle
ja néyttda mallia vuorovaikutustilan-
teissa. TAima ohjaa ja auttaa oppilaita
my0s myohemmin arvioimaan itsenai-
sesti omia tunnekokemuksiaan.

My6s oman kehon aistimukset ovat
tunnekokemuksia, jotka liittyvat
vuorovaikutukseen. Oppilaan vatsan
kiristys voi olla yhteydessi aiheeseen,
josta juuri oppitunnilla puhuttiin. Ke-
hon tuntemukset ovat kokemuksia,

tuvasti ristiriitatilanteisiin, voivat pet-
tymys ja turhautuminen nousta paal-
limmaisiksi tunteiksi niiden selvittely-
tilanteissa. MyoOnteinen palaute taas
vahvistaa itsetuntoa ja motivoi seuraa-
van kerran ehki ajattelemaan ja toimi-
maan toisella tavalla.”

HYVAA MIELTA RYHMASSA

Koulussa ollaan useammin ryhmissa
kuin kahdenkeskisissa tilanteissa.
Koulu onkin téten erinomainen paikka
harjoitella ja oppia vuorovaikutustai-
toja. Opettajien, kouluhenkilokunnan
ja oppilaiden vuorovaikutuksella on
suuri merkitys niin oppimiselle kuin
hyvinvoinnille. Parhaimmillaan pie-
netkin kohtaamiset koulussa vaikutta-
vat myOnteisesti kaikkien viihtyvyy-
teen ja jaksamiseen.

Pysdhtyminen hetkeksikin oppilaan
kanssa voi riittda rikkomaan arjen kii-
vastahtisuutta ja ehkiista iltapdivan
levottomuutta tai yhteentormayksia.
Pienikin ele, kuten toivottaminen ter-
vetulleeksi, voi olla merkityksellinen.

>
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”Yhdessa
voidaan osoittaa
myotatuntoa.”

>

Oppilaat kaipaavat aikuisten ldsna-
oloa, jotta he voivat tuntea tulevansa
kuulluksi ja nghdyksi omana itsendéan.
Oppitunnit etenevit usein sujuvam-
min, kun kohtaamishetkien my6ta op-
pilaan ja opettajan vilille syntyy luot-
tamusta ja keskindistd arvostusta.

Kun oppilaat huomioidaan ja he
saavat kertoa kuulumisiaan, he oppi-
vat samalla kuuntelemaan, keskustele-
maan ja odottamaan omaa vuoroaan.
Hiljentyminen ja tilan antaminen toi-
sen viesteille lisddvit vuorovaikutuk-
seen empatiaa.

Joskus kuulumisissa voi nousta
esiin my0s ikdvid tapahtumia, kuten
huolia ldheisen sairastumisesta tai
lemmikin menetyksesta. Lapset osoit-
tavat yleensd luontaisesti empatiaa
toisilleen, ja ndama hetket ovat myos
paikkoja harjoitella tunnetaitoja. Yh-
dessd voidaan osoittaa myodtatuntoa ja
ottaa osaa menetykseen. Jaetaan su-
rua ja keskustellaan siitd, milta se tun-
tuu. Opettajan ei aina tarvitse tietaa,
mitd sanoa tai miten toimia. Monesti
lasnéolo ja kuunteleminen riittavét.
Joskus auttaa kuulemansa toistami-
nen, huolen sanoittaminen ja ymmar-
ryksen osoittaminen.

Jokaisella koulun aikuisella on siis
mahdollisuus tukea oppilaan mielen-
terveyttd. Tama tapahtuu arkisissa
kohtaamisissa oppitunneilla ja kayta-
villa. Opettaja tai muu koulun aikui-
nen voi olla oppilaan elamassa erittdin
merkittdva ja turvallinen, joskus jopa
ainoa aikuinen, jota tarjoaa turvaa ja
hyviksyntaa. Hyvan mielen kouluym-
péristossa voidaan tukea ja opettaa
péivittdin mielenterveystaitoja: itse-
tunnon vahvistamista, tunnetaitojen
kehittymisté, vuorovaikutustaitoja,
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selviytymisen keinoja, turvataitoja
seki arvojen ja asenteiden pohtimista.

Tarkedd on myo0s oivaltaa, mika
merkitys néilla taidoilla seka arjen
kohtaamisilla on mielenterveysongel-
mien ehkdisyssid. Mielenterveystaito-
jen oppiminen ja aikuisten tuki lisaa-
vit lapsen ja nuoren kokemusta
omasta parjadmisestiin ja antavat
luottamusta eldmain.

VUOROVAIKUTUSTA
- KOTI JAKOULU

Kodilla on merkittava rooli lapsen
tunne- ja vuorovaikutustaitojen raken-
tumisessa. Huoltajien kiinnostus lap-
sen ja nuoren asioihin on ensiarvoisen
tarkedd. Kuulumisten kysyminen, ja-
kaminen ja niistd keskustelu onkin
tidrked osa jokaisen kodin arkea. Per-
heesta riippuen hyvia kohtaamishetkia
voivat olla esimerkiksi paivittdiset
vhteiset ateriat. Monissa perheissa
luontevia keskusteluhetkié voivat olla
my0s yhdessi kuljetut matkat koululle
tai harrastuksiin.

Samanlaiset vuorovaikutuksen pe-
riaatteet toimivat niin kotona kuin
koulussa, kuten toisen kunnioittami-
nen ja kuunteleminen.

Vanhemmat voivat pitia ylla kodin
ja koulun vuorovaikutusta luonnolli-
sesti esimerkiksi viestimalld opettajal-
le silloin till6in kotona koulusta kuul-
tua. Jo koulun ldhettdmiin viesteihin
vastaaminen seké osallistuminen van-
hempainiltoihin tai koulun juhliin li-
sdavit yhteisollisyyttd ja antavat vies-
tid, ettd vanhemmat valittavat lastensa
koulun kaynnista.

OPETTAJA IHMISENA

- IHMINEN OPETTAJANA
Tyoyhteisolta tai lahimmalta tyo-
toverilta saatu tuki vaikuttaa tunne-
tusti omaan tyohon. Olisi tarkeda, etta
opettajille tarjottaisiin mahdollisuutta
my0s tyonohjaukseen. Opettajat tar-
vitsevat tiedollisen ja pedagogisen
osaamisen lisdksi aikaa ja taitoa koh-
data oppilaiden murheita, pettymyk-
sid, suuttumuksen ja turhautumisen
tunteita.

Opettajan omat tunteet saavat
myo0s nakya. Erilaiset tunteet saavat
myos olla 14sni ja niitd on hyva sanoit-
taa d44neen. Jos aikuisen ilmeet ja eleet
ovat ristiriidassa sanojen kanssa, sa-
nat menettiavit merkityksensa.

Koulumaailmassa oleellista on, et-
tei kukaan jaisi yksin. Tama patee sekd
opettajien ettd oppilaiden kohdalla.
Padivat vaihtelevat mutta mieltdén voi
kouluttaa muistamaan tissékin asias-
sa sen oleellisimman. Olisi tarkedd
pysahtyi peilin d4reen ja kysya itsel-
taankin: Mitd minulle kuuluu ja miten
voin? Onko minulla aikaa kohdata ja
kuunnella itsedni? Opettajan oma jak-
saminen ja hyvinvointi vélittyvat las-
ten ja nuorten hyviksi.

Lasten ja nuorten kasvatusymparis-
toissa tyoskenteleviltd aikuisilta odo-
tetaan hyvid tunne- ja vuorovaikutus-
taitoja. Erittdin tdrked4 on vahvistaa
lasten ja nuorten kanssa toimivien
ammattilaisten mielenterveystaitoja.
Oleellista on hyva tiedollinen ja peda-
goginen osaaminen seki laadukas tay-
dennyskoulutus ja aineistojen saata-
vuus néille ammattilaisille.

“Kasvatus- ja opetusalan henkil6sto
tekee merkityksellista ja valtavan ar-
vokasta mielenterveyden edistamis-
tyotd paivittdin”, Marjo Hannukkala
sanoo. Koulun aikuisten mielenterve-
ysosaamisen vahvistaminen lisda suo-
jaavia tekijoita koulussa.

Kun jaksaminen on avoimesti esilld
puheissa, ja esimiestyota tuetaan joh-
donmukaisesti, on luontevaa nostaa
asioita esiin ja kysya kollegalta: Mita
sinulle kuuluu? Miten jaksat tind4n?
Hyvén mielen kouluympéristossa tal-
lainen aikuisten keskindinen vuorovai-
kutus ja kannustus vilittyvit suoraan
lasten ja nuorten hyviksi. Mieli kasvaa
ja vahvistuu. M

[k Materiaaleja kasvattajille mielen-
terveystaitojen edistdmiseen:
mieli.fi/materiaalit

[ Koulutusta kasvattaiille
neuvoloista nuorisotoimeen:
mieli.fi/lapsetjanuoret



Mielen paallda TEKSTIJUTTA KAJANDER KUVA PIA INBERG

Lasten kanssa voi hassutella

"Lapsen on tarkead saada kokemuksia siitd, ettd han tuottaa iloa
vanhemmilleen. Hassuttelu ja yhdessa jaettu ilo vahvistavat
yhteenkuuluvuuden tunnetta lapsen ja aikuisen valilla”, sanoo
Mielenterveysseuran lasten ja nuorten tyon paallikké Anniina Pesonen.

“Mielellani nostan esiin my6s vanhempien vilisen huumorin. Aikuisten keskindinen has-
suttelu luo myonteisté ilmapiiria ja auttaa jaksamaan ruuhkavuosien pyorteissd. Huumori
on maailman paras keino rentoutua ja saada hyva mieli lyhyessékin ajassa.”

Miten aikuiset voivat huumorin avulla edistaa lasten mielenterveytti?
Yhdessa jaetut ilon hetket vahvistavat lapsen itsetuntoa. Lapsi oppii itse tuottamaan iloa
muille seka yllapitimaan myonteistad tunnetilaa my6s myohemmin eliméssi. Huumori
auttaa selviytymiin vastoinkdymisistd ja tarjoaa nakokulmia tarkastella asioita toisenlai-
sesta perspektiivistid. Nauru tuottaa kehoomme endorfiineja eli mielihyvihormoneja. Arki-
siin tilanteisiin voi tuoda huumoria hyvin pienill4 asioilla ja lisdtd ndin hyvéa oloa pai-
vaan. Asioita voi tehda vaarin pdin, “senat” voi menna “sakaisin’. Hassut eleet,

ilmeet ja asut toimivat myos aina.

Millaisia rajoja asettaisit lasten ja aikuisten viiliselle
huulenheitolle?
Tarkeintd on huolehtia siité, ettd nauraa ja hassuttelee yhdes-
sa lapsen kanssa eika lapselle. Lasta ei saa nolata. Lapsi saat-
taa myos hammentyi, jos ei ehdi paasta leikkiin mukaan tai
ei ymmarra, miksi nauretaan. Lasten kanssa voi myos kes-
kustella siitd, mihin tilanteisiin huumori sopii ja mista
asioista taas ei kuulu vitsailla.

Olemme erilaisia. Minulla on identtiset kaksostytot.
Heidénkin kanssaan hassuttelen hieman eri tavoin,
silld heitd naurattavat erilaiset asiat. Toisen kanssa voi
kokeilla pelastaa orastava kiukkutilanne huumorilla.
Mutta toisen kanssa se ei toimi, vaan taytyy vedel-
14 eri naruista. Lapsen kiukkua tai tunnekoke-
musta ei kuitenkaan saa koskaan mitétoida.

Kerro kokemus huumorin voimasta
riita- tai ristiriitatilanteessa las-
ten kanssa?

Uhmaikavaiheessa ovat usein sukat
huonosti, lapaset véarin ja mielel-

laan lapset tekisivit itse kaikki, mutta
kuitenkin &idin ja isdn pitdisi auttaa:

HETI! Erdaana aamuna yritin kiirehtid
t6ihin ja hoputin tyttiridni, jotka eivit
suostuneet laittamaan kenki jalkaan. Lo-
pulta otin omatkin kengit jalasta, astuin
ulko-ovesta ja totesin sen olevan loistoidea
lahtea sukkasillaan lumisateeseen ja toihin.
Tama nauratti tyttoja, ja he alkoivat laittaa
kenkia jalkoihin, jotta ditikin tajuaisi niin teh-
di. |



Koulussa jumpattu taito
sailyy aikuisuuteen asti

TEKSTI ULLA-MAIJA PAAVILAINEN KUVAT PIA INBERG

Koululaisen arki on muuttunut suuresti viime vuosina. Hanelta
vaaditaan entistd enemmdan omatoimisuutta. Han on tietoinen
tulevaisuudestaan ja miettii omia valintojaan.

Koulun opettamat mielenterveystaidot arjen tasolla vahvis-
tavat itseluottamusta ja tuovat uskoa omaan parjaédmiseen.

uori istuu yksinaisena koulun
kaytavalla kapertyneena puheli-
mensa puoleen. Voi olla, ettd
kukaan ei ole vaihtanut hanen
kanssaan péivéan aikana yhtaan sanaa.

Opettajalla on kiire. Siitd huolimatta han
huomaa, pysahtyy ja kyykistyy nuoren viereen:

“Mitd kuuluu? Kuinka pdiva on mennyt?”

Arkinen ldsnéolo riittdd: empaattisuus ja ajan
antaminen nuorelle, tunne siit4, ettd aikuinen
ottaa nuoren vakavissaan. Teini-ikdiset reagoi-
vat kiireen tunteeseen yhta vahvasti kuin taape-
rot. Asioiden juokseminen lapi synnyttaa hel-
posti lukkoja yhteisty6hon.

“Mielenterveystaidot ovat olennainen osa
opetus- ja kasvatustyota, eli kaiken perusta
nuorten kanssa tehtaville tyolle. Ne lahtevit
liikkeelle nuorten aidosta kohtaamisesta ja kes-
kustelusta, turvallisuuden tunteen luomisesta.
Sita kautta oppiminenkin on mahdollista”,
Anna Erkko sanoo.

Hin tyoskentelee laaja-alaisena erityisopetta-
jana ylakoulussa ja lukiossa. Ennen opetusty6-
tddn han toimi Suomen Mielenterveysseurassa
projektisuunnittelijana kehittamassa koulutusta
ja vilineitd kasvatusalan ammattilaisille.

“Lasnéolo voi tapahtua minuutin pysahty-
misessi, niin ettd nuorelle tulee olo, ettd hanet
ndhddan ja kuullaan.”
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ESILLE ISOSSAKIN RYHMASSA

Ylakouluissa opetusryhmit ovat isoja, aika-
taulu on tiukka ja opettajalla on paljon taytet-
tavia tavoitteita. 20—30 oppilaan ryhmit ovat
tavallisia.

Uusissa opetussuunnitelmissa annetaan
yhd enemmaén painoarvoa kokemukselliselle ja
ilmiGoppimiselle. Se luo omanlaisiaan paineita,
kuinka erilaiset oppijat voidaan ottaa huo-
mioon.

Nykykoulu vaatii koululaiselta paljon oma-
toimisuutta: arjen hallintaa, aikataulutusta ja
oman tyon suunnittelua. Monelle jo kalenterin
hahmottaminen on vaikeaa.

Tukea tarvitaan, mutta huomioiduksi voi
paasti isossakin ryhmaéssa.

”Oppilaat sanovat monesti, ettd he menevét
paivisti ja tunnista toiseen osana isoa ryhmaa.
Opettajana lahden liikkeelle siit4, ettd puhutan
oppilasta nimelld. Oppilaat reagoivat vahvasti
oman nimen kuulemiseen. Huomioimiseen ei
tarvita mitaan kovin ihmeellistd. “Mites nyt
menee? " voi riittda.”

KESKUSTELUJA NUORTEN VALILLE

Anna Erkko opettaa mielenterveystaitoja kes-
kustelemalla oppilaan kanssa, kyselemalla ja
antamalla nuoren sanoittaa omia tunteitaan
valineiden kautta.



Koulu vaati koululaiselta
paljon omatoimisuutta:
arjen hallintaa, aikataulu-
tusta ja oman tyén suun-
nittelua. Monelle jo kalen-
terin hahmottaminen on
vaikeaa.

Anna Erkon
mielestd
kukaan nuori
ei ole vaikea.

Annan vinkit

Nain edistat mielenterveystaitoja koulun
arjessa ja opetuksessa

Pureskele ensin itse, mitd mielenterveystaitoja
. pidat tarkeind a) itselle b) nuorelle. Kuinka toimit
omassa eldmdassd omia mielenterveystaitoja

vahvistavasti?

Kokeile rohkeasti valineitd, ei haittaag, jos ei aina
» onnistu. Kokeile uudelleen, myds samojen
oppilaiden kohdalla.

Muista, ettei valmiita vastauksia tarvitse olla.
. Riittad, ettd oppilas tulee kuulluksia, ja ettd osoitat

olevasi paikalla.

Ohjaa nuorta 16ytdmadn omia ratkaisujaan,
« kannusta yrittdmiseen.

Juttele, kysy lisad, kysy uudelleen. Pysahdy
» kohdalle parin minuutin ajaksi. Anna nuorelle olo,
eftd kuulet ja ndet hanet. Se olo syntyy pienistd teoista.

“Juttele, kysy
lisaa, kysy
uudelleen.”

“Keskustelun virittiminen nuorten kes-
ken on tirkedd. On tehokasta, kun nuori
kuulee toiselta nuorelta, miten tdma kokee
maailman. Se kolahduttaa jopa enemman
kuin aikuiselta kuultuna.”

Mielenterveyteen kuuluu monenlaisia
elaméinhallinnan taitoja. Tunnetaidot ovat
yksi oleellisimmista, ettd nuori uskaltaisi
sanoittaa omia tunteitaan my®os toisille.

“Kyselen usein, miti ajattelit, kun tunsit
nain? Mité sitten teit, kun tunsit nain? Kes-
kustelu auttaa ymmartiméén niin omia
kuin toisten tunteita.”

Samalla syntyy taitoja purkaa rakenta-
vasti niin onnen kuin pahan olon tunteita.

KAYTANNON TAVOITTEITA ARKEEN

“Tarked on my0s itsetuntemuksen taito, eli
ymmarrys siitd, missa on vahva ja mitka
ovat kehittdmiskohteeni. Sithen kuuluu
armollisuuden tunne. Jokainen on kesken-
erainen viela pitkalle elaméassaan. Ei hait-
taa, ettd harjoittelee vield.”

Oppilaiden kanssa tarvitaan tuntosarvia.
Jos opettaja havaitsee levottomuutta tai
jénnitysta tulevasta kokeesta, hin voi konk-
retisoida kokeeseen liittyvaa tunnetta astei-
kon avulla.

“Millainen tunne kokeesta on nyt
asteikolla 1—10? Millaisella ololla haluaisit
lahted kokeeseen? Mité voisimme tehda ja
miten voisin auttaa sen tunteen saavutta-
misessa?”

Nuoren paivittdisilla valinnoilla on vai-
kutusta siihen, millainen olo hanelld on péi-
vian aikana. Siihen vaikuttavat lepo ja ruo-
kailu, millainen kaveri on toisille, kuinka
purkaa tunteita, ja mitd muuta kivaa hian
tekee kuin kdy koulua?

”Arjen rytmin tasapainottaminen on pe-
rusta nuoren kasvulle. Oppilas voi saada
paljon tukea kotoa, mutta jos tukea tulee
my0s kodin ulkopuolisilta aikuisilta, nuori
ottaa sen helpommin vastaan. Opettaja voi
olla neutraali malli. Nuoret ovat tottuneita
kuuntelemaan opettajaa: ope kertoo, miten
tehddan.”

Se on kasvatuskumppanuutta, kodin ja
koulun kasvatusyhteistyGta.
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Vahvistamosta uutta voimaa

nuorisoalalle

Nuorisoalan tydntekijéille nuorten
hyvinvointi on syddmenasia. Sitd se on
my&s Osaamiskeskus Vahvistamolle.
Vahvistamo tuo uutta osaamista nuori-
sokentdille kolmesta eri teemasta:
mielenterveyden edisté@misestd, peli- ja
pdihdehaittojen ehkdaisystd sekd osalli-
suuden kokemusten vahvistamisesta.
"Vahvistamo jarjestad monipuolisia
koulutuksia muun muassa siitd, miten
nuorisotydtd tekevat voivat omassa
arjessaan vahvistaa nuorten mielen-
terveystaitoja ja tukea nuorten itse-
tunnon kehittymistd. Nuorisoalalla toi-
miville on tarjolla myds kaytannollisia
materiaaleja sekd ajankohtaisiin ilmi-
&ihin tarttuvia blogikirjoituksia ja Vah-
vistamo Talk Show -l&hetyksid. Lisaksi

MATERIAALIT APUNA
OPETUKSESSA

Mielenterveystaitojen mukana pita-
minen opetuksessa on tyotapa. Anna
Erkkoa hammastyttdd, miten hyvin
oppilaat reagoivat, tykkaavat, etta
opettaja on lasna aidosti ja kyselee
pienid kysymyksia.

“Paras palaute on, ettd oppilaat tu-
levat luokse juttelemaan, luottavat ja
pyytéavét apuakin. Luottamus vahvis-
tuu.”

Anna Erkko kéyttaa apuna Mielen-
terveysseuran materiaaleja, esimer-
kiksi kuvakortteja, tunnesanalistoja ja
kaveritaitokortteja.

16 mieli 2019

Vahvistaja-verkostossa jaetaan ja ke-
hitetdan yhdessd nuorisoalan ammat-
tilaisten kanssa ehkaisevan paihde- ja
pelihaittatydn menetelmid,” Elina Mar-
jamaki Vahvistamosta kertoo.
Osaamiskeskus Vahvistamo on kol-
men jarjestén yhteenliittymd. Toimin-
taa koordinoi Suomen Mielenterveys-
seura. Peli- ja pdihdetyén osaamista
edustaa Ehkaiseva Paihdetyd - EHYT
ry ja nuorten nakékulmaa seké osalli-
suuden teemoja kokonaisuuteen tuo
Nuorten mielenterveysseura - Yeesi ry.
Osaamiskeskuksen toimintaa ohjaa
Opetus- ja kulttuuriministerio.

g Tutustu tarkemmin:
vahvistamo.fi

“Kuvakortit ovat valtavan tehokas
viline keskustelun luomiselle. Ne sal-
livat ajatusten assosiaation hienosti,
olipa kyse peloista tai unelmista.
Kuvakortteja katsoessa mieleen tulee
asioita, joita ei ehkd muuten oivaltai-
si.”

Jokaiselle puhuminen ei ole yhta
helppoa. Silloin Anna Erkko yrittaa
yha uudelleen onkia vahvuuksia, joita
oppilas nikee itsessaan. Usein oppilas
tekee sitd, mistd saa positiivista palau-
tetta: “Hienosti keksit taimankin!” Sil-
loin nuorelle tulee olo, ettd “mahan
oon ihan hyva’.

”On hyvi kokeilla erilaisia vélineita.
Ei haittaa, vaikka epdonnistuu, siita
opettajakin oppii. Aikuinen voi sanoit-
taa ddneen sen, mitd nuoressa nakee.
Jos huomaa, etta nuori on ollut alla-
péin, se voi auttaa hanti kertomaan
lisda.”

Valmiita vastauksia ei tarvitse olla.
Parin minuutin pysahtyminen riittaa.

”Aina on muistettava painottaa
vahvuuksia, joissa toinen voi onnistua.
Se on jatkuvaa tiilitalon perustan ra-
kentamista.”

Anna Erkon mielestd kukaan nuori
ei ole vaikea.

“Heilla on rankka eldaménvaihe ja
paljon muutoksia. Kaikki my6tatunto-
ni on heidin puolellaan. Ajattelen, etta
vitsi sentddn, hyvinhén si vedit, vaik-
ka tdma on niin vaikeeta. Kun taitoja
jumpataan nyt, ne kantavat aikuisuu-
teen asti. Osa vilineisti voi siirtya ko-
tiinkin kodin voimavaraksi.”

Mielenterveystaitojen edistamises-
sd koulussa on hy6tyd myds opettajan
omalle jaksamiselle.

”Kun huomaa, miten tarkeaa tallai-
nen lahestymistapa opettamisessa on,
se antaa onnistumisen kokemuksia,
iloa arkiseen ty6hon ja pystyvyyden
tunnetta. Saa my0s rohkeutta, etta
uskaltaa kyselld. Aina ei tarvitse olla
valmista vastausta. Riittaa, ettd nuo-
relle on ldsnd aikuisena. Se tekee tésti
tyOstd aivan valtavan kivaa.” Bl

Ala- ja ylakouluun on omat
kuvakorttinsa.

mieli.fi/
materiaalit



Mieli kasvussa

Mielenterveys on elamanriemua - ja siti, ettd lapsi tai nuori tuntee
itsensia tirkeaksi, tulee toimeen toisten kanssa ja kokee kuuluvansa
joukkoon. Mielenterveys on kykya iloita omista vahvuuksistaan, taitoa
ilmaista tunteita seki uskallusta kertoa huolista.

Suomen Mielenterveysseura tarjoaa
kasvattajien kayttddn materiaaleja,
koulutusta ja innostavia
tyovalineita.

NEUVOLAAN JA
VARHAISKASVATUKSEEN
Lapsen mieli -koulutus
neuvoloiden ja varhaiskas-
vatukseen ammattilaisille.
Koulutus innostaa ja antaa tie-
toa sekd tyovalineitd pienen
lapsen mielenterveyden vahvis-
tamiseen.

ALAKOULUUN Hyvaa
mieltd yhdessd -koulu-
tus alakoulujen opetta-
jille, ohjadijille ja
oppilashuollon asian-
tuntijoille. Koulutus
antaa vdlineitd perus-
opetuksen opetus-
suunnitelman 2014
sisaltéjen mukaiseen
mielenterveystaitojen
opetukseen sekd ideoita yhteisdllisen
oppilashuollon toteuttamiseen.

”Paras koulutus, jossa
olen ikina ollut.”

YLAKOULUUN Hyvan
mielen koulu -koulutus
opetus- ja oppilashuollon
henkilostolle. Koulutus
antaa valineitd perus-
opetuksen opetussuunni-
telman 2014 sisaltdjen
mukaiseen mielenterveys-
taitojen opetukseen seka
ideoita koko kouluyhteisén
mielenterveyden edistGmiseen.

MAAHANMUUTTAJA-
OPPILAIDEN KANSSA
Mielenterveystaitoja
maahanmuuttajaoppilail-
le -koulutus perusopetuk-
sen henkilostélle. Koulutus
tarjoaa tyovalineitd maa-
hanmuuttajataustaisten
lasten ja nuorten mielenterveyden edistdmiseen.

NUORISOALALLE Osaa-
miskeskus Vahvistamo tar-
joaa koulutusta ja tyovali-
neitd nuorten hyvinvoinnin
edist@miseen kolmen jar-
jestdon voimin: Mielen-
terveysseura, Ehkaisevd Paihdetyd EHYT ja
Nuorten Mielenterveysseura Yeesi. Vahvistamo.fi

u Tutustu lisada: mieli.fi/lapsetjanuoret

micli
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Kuka? Johannes Koski
Ammatti kayttoliittymdasuunnittelija peliyrityksessd
Asuinpaikka Helsinki

lké 41

Perhe vaimo ja kaksi lasta
Harrastukset video-, lauta- ja roolipelit, fantasia- ja
tieteiskirjallisuus, valokuvaus, liikunta
Vapaaehtoisena vastaajana Sekasin-chatissa

’Olisipa Sekasin-chat
ollut silloin,
kun itse olin nuori”

TEKSTI ULLA-MAIJA PAAVILAINEN KUVAT PIA INBERG

Olin 9-vuotias. Seisoin luokan
edessi ja opettaja seisoi vieressa-
ni. Vanhempani olivat huoman-
neet mustelmani ja olleet yhtey-
dessé opettajaani.

Hén pakotti minut osoittamaan sormella
luokasta yksi kerrallaan kaikki luokan oppilaat,
jotka olivat pahoinpidelleet minua. Melkein
jokainen luokan poika osallistui kiusaamiseen.
Pojat eivit saaneet mitdin seuraamuksia, mutta
tunsin itseni syylliseksi. Tastd eteenpdin minua
vihattiin kouluyhteisossé seuraavat kymmenen
vuotta.

LIKUNTATUNNIT
VIETIN VAIHTOPENKILLA

Kiusaamiset seurasivat toistaan.

Olin 10-vuotias ja kavelin kotini 1ahella. Y1i
kymmenen pojan ryhmaé jahtasi minua takaa.
Pojat olivat kehittdneet oman henkil6kohtaisen
pilkkalaulun, jota he lauloivat.

Pelkisin ja olin ahdistunut. Halusin kotiin.

Koulupsykologi naytti minulle musteldiska-
kuvia, kun olin 11-vuotias. Tapaamisen takia

jouduin olemaan poissa koulutunnilta. Kun
palasin tunnille, tyt6t kysyivat, miksi olin poissa.
Kerroin, ettd olin tapaamassa psykologia. Tytot
nauroivat minulle.

Koululiikuntatunnit olivat ahdistavia. Kaksi
kapteeniksi valittua poikaa valitsi muita poikia
joukkueisiinsa yksi kerrallaan. Minut valittiin
viimeisena. Tavallisesti vietin lajista riippumat-
ta litkkuntatunnin vaihtopenkilla.

Alokkaana armeijassa makasin sdngyssa ja
itkin. Minut oli suljettu ryhmén ulkopuolelle.
Olin seuraavat kuukaudet henkisen vikivallan
kohteena ja tunsin oloni vieraaksi hierarkkises-
sa ilmapiirissa.

OLIN NORTTI JA
TAVALLISTA HERKEMPI
Miksi minua kiusattiin?

Kysymykseen on vaikea vastata. Olin erilai-
nen, en osannut kiinnittd4 huomiota ulkoasuu-
ni, en ollut urheilullinen, eikd minulla ollut oi-
kein sosiaalista pelisilmaa.

>
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Pelkastaan se, etta
joku kuuntelee, voi
olla korjaavaa.

Olen pienesti asti ollut kiinnostu-
nut piirtamisesta. Kesken koulutun-
tien saatoin piirrelld avaruusaluksia.
Olin taiteellinen ja tavallista herkempi.
Olin tietokonenortti, jota kiinnostivat
koulussa vain kuvaamataito ja englan-
nin kieli, jota olin oppinut peleisté ja
elokuvista.

Lukion jalkeen ryhdyin opiskele-
maan ohjelmointia, mutta kesken digi-
taalitekniikan tunnin minut valtasi
ahaa-eldmys, kun jouduimme piirta-
maén vihkoon pitkid rimpsuja ykkosia
janollia.

Tajusin, ettd mita ihmetta oikein
teen? Eihdn tdma voi olla minun elé-
mini tulevaisuus!

Loysin ensimmaéisen tyopaikkani
21-vuotiaana, kun otin yhteytta tekno-
bileiden flyereita tuolloin tehneeseen
taiteilijaan, Klaus Haapaniemeen.

20 mieli 2019

En padssyt taideteolliseen korkea-
kouluun, mutta kavin Laajasalon opis-
ton taidepainotteisen linjan.

Siihen aikaan puhuttiin vield uus-
media-alasta. Siitd urani alkoi.

TYOUUPUMUS OIREILI
MONIN TAVOIN

Ostin nuorena self help -kirjoja, ajau-
duin tutkimaan buddhalaisuutta ja
muita idén oppeja.

Tulevan vaimoni tapasin tanssilat-
tialla. Olin 29-vuotias, kun ensimmai-
nen lapsemme syntyi.

Tyot sujuivat hyvin, mutta stres-
saannuin ja uuvuin tyoyhteison sosiaa-
listen rakenteiden takia.

Vaikka olin pidetty ja positiivinen
tyontekija, minulla oli ajoittain vai-
keuksia tyGyhteisGjen sosiaalisten jan-
nitteiden kanssa. Ajauduin usein uhrin
asemaarn.

Tyouupumukseni oireili unetto-
muutena. Olin ahdistunut, masentu-

nut ja toivoton.

Lapsuuden koulukiusaamiskoke-
mukseni olivat viela kasittelematta.

Kun en enaa sairauslomienkaan
jéalkeen tuntenut jaksavani omin voi-
min, rohkaistuin etsimiin terapeutin
palveluja. Jos on hankala luottaa ihmi-
siin, on vaikea luottaa terapeuttiin-
kaan.

YksilGterapiasta oli apua, mutta
minua auttoi eniten muutaman vuo-
den kestédnyt lahes jokaviikkoinen
ryhmépsykoterapia. Sielld jouduin
kohtaamaan ryhmatilanteita, joista en
voinut livetd ulos. Toisaalta taas sain
auttaa toisia ja vastaanottaa empatiaa
turvallisessa ympéristossa.

Ryhmiterapia toimi minulle labora-
torio-olosuhteiden tavoin. Minulle
paljastui kierre, joka toistui kaikissa
yhteisoissa: Kun olin tarpeeksi sisélla
porukassa, pakenin pois sanomatta
mitidn, enka ollut tutustumiini ihmi-
siin endd yhteydessa.



Saman yritin tehd4 terapiaryhmalle,
mutta lopulta sain kierteen katkaistuk-
si, enka tulkinnut muiden ihmisten
sanomisia endd vihamielisemmiksi
kuin ne oikeasti olivat.

LUOTTAMUS PALAA
VAIN AJAN MYOTA

Tulen ihmisten kanssa hyvin toimeen,
mutta minulla on my0s introverttisia
piirteitd. En ole ollut avoin puhumaan
omista asioistani ja tunteistani. Sellai-
nen ei ollut tapana lapsuusperheesséni,
eikd tyOyhteisoissa ole tapana puhua
masennuksesta tai ahdistuksesta.

Terapiassa ymmarsin, ettd syvit
henkiset haavat eivit ratkea kuten
elokuvissa. Luottamuskolhut haviavat
vain ajan my6td, kun myonteiset vuo-
rovaikutuskokemukset karttuvat.

Vuonna 2017 niin lehtiartikkelin,
jossa kerrottiin vasta perustetusta
feministisestd puolueesta. Yksi sen
arvoista on syrjimattomyys. Se linkit-
tyi omiin kokemuksiini ja liityin puo-
lueeseen. Tapasin sen piirissa koke-
musasiantuntijoita ja tunsin, etti
uskallan puhua omasta elaméasténi. Se
oli vapauttavaa.

Vaikka olen kertonut kokemuksista-
ni avoimesti esimerkiksi blogissani, en
ole juurikaan saanut kielteisia koke-
muksia siitd. Korkeintaan joku on voi-
nut nalvii siita, ettd olen aktiivijisen
feministisessa puolueessa.

PERUSTIN PELIYHTEISON,
JOSSA EIl KIUSATA

Terapia toi minulle paljon tyckaluja
kohdata toisia ihmisia ja keskustella
heidédn kanssaan.

Myos Sekasin-chattiin tormasin
lehtijutussa. Chatin idea puhutteli
minua, silld kynnys kasvotusten autta-
miseen tuntui vield liian korkealta.

Olen chatissa vapaaehtoisena tuki-
henkilona ja pyrin tekeméén 1—2 vuo-
roa kuukaudessa. Nuoret tuovat esille
monenlaisia ongelmia, pohtivat pari-
suhteitaan tai heidan perheissdéan
esiintyvid ongelmia, kuten varatto-
muutta ja sen seurauksia.

Pelkastadn se, ettd joku kuuntelee,
voi olla korjaavaa. Tuntuu itsestiakin
hyvilta, jos joku kiittda chattailun
jalkeen.

Olisipa Sekasin-chat ollut silloin,

Hyvan Mielen Tukijana ja
Kriisiauttajana autat erilaisissa
eldmantilanteissa selviytymi-
sessd. Toimit tukihenkilona tai
kriisipuhelinpdivystajana.
Hyvan Mielen Oppaana

jaat mielen hyvinvointia,
ohjaat ryhma&a ja autat
vahvistamaan mielen-
terveystaitoja.

mieli.fi/vapaaehtoistesti

D mieli.fi/
vapaaehtoiseksi

Tule Hyvan Mielen
Vapaaehtoiseksi!

Haluatko tehda hyvai? Vapaaehtoisenamme jaat ja
saat hyvaa mieltd. Loyda sinulle sopivin tapa osallistua.

Tee Hyvan Mielen Vapaaehtoistesti
ja selvitd mika tehtdva sopisi sinulle parhaiten.

Hyvan Mielen Kipparina
toimit yhdistystoiminnan
akftiivina.

Hyvdan Mielen Viestijana
vaikutat viestimalla.

Hyvéan Mielen Rakentajana
toimit hyvan mielen porukassa
kayténnon tehtavissa.

Hyvdan Mielen Kumppanina
tuet foimintaamme.

MICII

kun itse olin nuori. Olisin paassyt pu-
humaan siella ahdistuksesta, koulu-
kiusaamisesta ja masennuksesta.

Lapsuuteni kokemukset kiusaami-
sesta johtivat siihen, etten osannut
arvostaa itsedni. Viimeiset viisi vuotta
olen kokenut onnistumisen elamyksia.
Rohkeuteni on tullut esiin.

Muutama kuukausi sitten paatin
perustaa uudenlaisen peliyhteison.

Monissa verkkopeliyhteisoissd puhu-
taan toisille pelaajille ilkeasti ja naista
saatetaan kiusata pelkastdan sukupuo-
len takia.

Twiittasin, 16ytyisiko yhteiso, jossa
ei kiusata? Nyt meita on Safepoint-yh-
teisOssi seitseman yllapitdjas, jotka
piddmme huolen siit4, etté jatkuvasti
kasvavassa yhteisossd noudatetaan
turvallisen tilan periaatteita.” M
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Loydd oma tarinasi eli LOT-ryhmat antavat
vertaistukea ja voimaannuttavat silloin kun
tuntuu, ettei saa oikein mistaan kiinni.



Oyd& oma tarinasi eli LOT-
ryhmén tavoitteena on
luottamuksellisessa vertais-
ryhmaéssa jakaa ajatuksia,
kokemuksia ja ndkokulmia
itselle ajankohtaisista asi-
oista, saada tukea ja 16ytaa
keinoja oman mielen hyvinvoinnin
edistdmiseen.

Nuori, 18—29 -vuotias aikuinen
saattaa olla eldiménsé kanssa hukassa.

“Hén voi olla yksindinen, masentu-
nut, eika tied4, kuinka lahtisi viemaan
tulevaisuuttaan eteenpdin”, kertoo
Suomen Mielenterveysseuran SOS-
kriisikeskuksen paillikko Reija
Tuomisalo.

LOT ei ole tarkoitettu millekdédn
diagnoosiryhmalle, vaan ryhméén voi
hakeutua ylipaatadn vaikeassa ela-
maéntilanteessa, jos ndkéalattomuus ja
ahdistuneisuus tuntuvat valtaavan
mielen. "Nappaamme kiinni, kun
diagnoosia ei toivottavasti vield tarvi-
ta, eika sellaiselle valttamatta ole
tarvettakaan”, Tuomisalo sanoo.

VAIHTOEHTOJA TULEVAAN

LOT-ryhmien rakenne ja saédnnolliset
10—12 kerran tapaamiset pitavat ylla
asioiden kasittelya, eivatka sido liikaa
aikaa ja voimia nuoren arjesta. Luotta-
muksellinen ja turvallinen ilmapiiri ja
vertaistuki vahvistavat toiveikkuutta
tulevaisuuteen.

Huolet, epavarmuus ja aiemmat
vaikeat kokemukset voivat heijastua
nuoren nykytilanteeseen. Nuori voi
tuntea olevansa jumissa, eika pysty
nakemaan vaihtoehtoja.

“Menneisyyden ymmaértdminen
uudella tavalla auttaa padsemaan
eteenpdin. Elaméntarinat ja keskuste-
lut rakentavat uudenlaisia nakymia”,
Tuomisalo sanoo.

Ryhmassa pohditaan, mika omassa
arjessa ja itsessd kantaa ja tukee jaksa-
mista, ja mikd puolestaan kuluttaa
hyvinvointia.

Monilla osallistujilla on samanlai-
sia eliméankokemuksia ja mielta pai-
navia kysymyksid, joiden kasittelya
kaksi ohjaajaa tukee. He ohjaavat sa-
malla keskustelua selviytymiskeinojen
pohtimiseen.

ALOITE ON NUORELLA

Nuori voi hakeutua ryhmiin itse.
Tavallista on, ettd han 16ytaa tiedon
LOT-ryhmistd Suomen Mielenterveys-
seuran nettisivuilta, mutta seura levit-
144 tietoa myos terveysalan ja opetus-
alan toimijoille.

“Ohjaaja soittaa halukkaalle ryh-
maén tulijalle ja pyytda haastatteluun,
jossa osallistuja voi kuulla tarkemmin,
mistd on kyse.”

Ohjaajina on seka kriisikeskuksen
tyontekijoita, freelancereita tai vapaa-
ehtoisia. Paikallisiin kriisikeskuksiin
on koulutettu ohjaajia.

“Keskustelujen mallina on runko
aihepiirej4, joita kisitelldan, mutta
koko jutun juoni on, ettd ryhmasta
nousevat teemat ovat merkittivia ja
niille annetaan tilaa.”

”Suorittamispaine
on voimistunut

e o0 g9

ilmio.

Reija Tuomisalo
SOS-kriisikeskuksen
paallikko

Suomen Mielenterveysseura

Vertaistuki ei toimi vield esimerkik-
si yldasteikaisille, jotka ovat yha itse-
keskeisessi kehitysvaiheessa. Nuo-
remmalle diti saattaa monesti ehdottaa
tallaiseen ryhmaéén liittymista.

”Se ei oikein motivoi. Toki &iti on
aina huolissaan ja haluaa lapselleen
apua ja tukea, mutta didin kehotus ei
valttdmatta ole paras tapa aloittaa.”

“Kokemus osoittaa, ettd toiminta
puree juuri tdhan ikdryhméaan. Moni
elad omassa kuplassaan, mutta nikee
ryhmissa, ettd tdélla on muita, saman-
laisia kuin mina. Vaikka joku nayttaisi
kuinka menestyvilta tyypilté, hianella
voi olla samat ongelmat kuin minulla.

Se lieventidd, normalisoi ja huojentaa.
Nuori ei tunne olevansa se ainut, joka
ei tied4, kuinka jatkaisi eteenpdin.”

JARJESTOJEN YHTEISTYOTA

Viimeisten viiden vuoden aikana on
ollut huomattavissa, ettd nuorten
taustat ovat paljon monimutkaisempia
ja vaikeampia kuin aiemmin.

“Ongelmat alkavat 1ahentya trau-
maattisten kriisien vakavuusastetta.
Puolet ryhmien nuorista kertoo koulu-
kiusatun taustastaan.”

Kerran kriisikeskuksessa paitettiin
muodostaa erikseen ryhma nuorista,
jotka ovat kokeneet koulukiusaamista.

“Emme tahtoneet saada sité ryh-
mad kokoon. Ryhmaéén ei haluta tulla
koulukiusatun leimalla. Siité voi ker-
toa vasta luottamuksellisessa ilma-
piirissa.”

SOS-kriisikeskus on ryhtynyt jar-
jestdimddn ryhmia myos yhteistyGssa
muiden jirjest6jen kanssa.

“Meilld on ollut ryhmid mielen-
terveysomaisten ja Kehitysvamma-
liiton kanssa, seka Sylva ry:n kanssa
syopaa sairastaville nuorille.”

My0s paikalliset seurat ja kriisi-
keskukset toteuttavat LOT-ryhmia.
Niihin tarvitaan rahoitusta. Kun kir-
kon yhteisvastuukerdyksen teemana
vuonna 2011 oli yksindisyys, ryhmat
saivat rahoitusta kolmeksi vuodeksi.
Vuosi sitten SOS-kriisikeskus sai néi-
den ryhmien toteuttamiseen Terveys-
talon myontdman laaturahan, 50 coo
euroa. Terveystalo haki nuorille aikui-
sille masennusta ehkéisevii toiminta-
mallia.

KYMPIN NUORET

Kun LOT-ryhméikokoontumiset pdat-
tyvat, kaikki osallistujat toivoisivat nii-
den jatkuvan. Jatkotapaaminen on
pari kuukautta padttymisen jilkeen.

“Monet vaihtavat keskenddn
yhteystietoja ja tapaavat toisiaan myo6-
hemmin vapaamuotoisesti. Yksi
tapaamisten hyva tulos on, ettd saam-
me nuoret ryhmaytymaan.”

Moni ujo ihminen miettii, uskaltaa-
ko ryhmaéén osallistua.

>

23



>

“Kenenkain ei ole pakko puhua
ryhmaissd, vaikka toki sitad toivomme.
Alkuhaastattelussa voimme kysy4,
haluaisiko nuori mieluummin tavata
kriisityontekijaa kahdestaan?”

Alussa kerrotaan ryhmaén peli-
saannot, etta kaikki saavat riittavasti
puheaikaa. Puheliaita pitda rajata ja
hiljaisempia houkutella 44neen. On
mahdollista kdyda myos parikeskuste-
luja ja tehda pienryhmii, jotka voivat
tuntua helpommilta.

“Nykyisin monet nuoren aikuisen
ongelmat ovat paasseet liian pitkalle.
Apua haetaan vasta siina vaiheessa,
kun ollaan todella lamassa, tai on
useita ongelmia: talousvaikeuksia,
vaikeutta saada kiinni opinnoista tai
ongelmia vuorokausirytmin kanssa.”

Liséksi nykyisin korostuu suoritus-
keskeisyys.

”Kaikki ei olekaan mennyt niin tiy-
dellisesti kuin nuori on halunnut. Naita
kympin tytt6ja ja poikia on paljon. Suo-
rittamispaine on voimistunut ilmio.”

Toisaalta on hyva, ettd ryhmaésséd on
kirjoa.

”Siini tulee monenlaista peilausta,
ettd hetkinen, tuolla toisella on vuoro-
kausirytmi sekaisin, ja itse suoritan
kuin viimeista paivaa. Porukassa asiat
suhteellistuvat.”

Reija Tuomisalo ei ldhtisi syyllista-
main suorittamispaineiden kertymi-
sestd mitddn valinetta.

“Ennen somea syyllistettiin mediaa
ja lehdist6d, mutta paineet vilittyvat
ja tulevat aina yhteiskunnasta, jotain
kautta ulkoapiin.”

YSIN RYHMAT

Kynnys osallistua ryhmiin voi olla kor-
kea. Jalkeenpdin osallistujilta saatu
palaute on koosteiden mukaan erittdin
hyvaa.

“Ryhman kokoontumisten jalkeen
nuorten toiveikkuus on noussut, suo-
riutuminen tehtivista parantunut ja
itsetuhoiset ajatukset ovat vihenty-
neet. Ryhma on vaikuttanut positiivi-
sesti, ja viime vuonna nuoret antoivat
kokoontumisille kouluarvosanan 8,9.”

Kiinnostavaa on, ettd kun jatkota-
paamisessa annetaan seuraava palau-
te, kouluarvosana vain paranee.

“Padsemme reippaasti kiitettavan
puolelle, eli arvosanaksi tuli 9,3.” M

4

mieli.fi/
ryhmatnuorille

Itsetuhoisuus koskettaa
jo alakoululaisia

“Itsetuhoisuuteen liittyvé ongelmatiik-
ka on aikaistunut, valunut yhé nuo-
rempiin ikapolviin eli alakoululaisiin.
T&ma on todettu niin nuoriso- ja
lastenpsykiatrian puolella kuin kou-
luissa”, sanoo kriisityontekija Harri
Sihvola Mielenterveysseuran ltse-
murhien ehkdisykeskuksesta.

Itsetuhoisuuteen liittyvat viiltely,
itsetuhoiset puheet ja itsemurha-
yritykset.

"Viiltelyd ei pidetd endd vain viilte-
lynd, vaan kouluissakin se yhdistyy
osaksi itsetuhoisuuden kirjoa. Se yh-
distetddn nykyisin suoremmin harjoit-
teluksi itsemurhayritykseen.”

Suoraa tilastoa ei ole olemassa sii-
t&, onko nuorten itsemurha-alttius
kasvanut.

“Nuorten sairaalassaolopdivat ovat
lisdé@ntyneet, mikad antaa mahdolli-
suuden tulkita, ettd itsemurhayritysten
madrd on kasvusuunnassa.”

1990-luvulla Iahes kaikki itsemurhat
olivat poikien itsemurhia. Nyt tilanne
on enemman tasan. Nuorten naisten
ja tyttéjen itsemurhayritysten abso-
luuttinen maara ei ole laskenut, vaan
suunfaus ndyttad olevan yléspdin.
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“Itsetuhoisuuden
ehkiisyssia kyse on
aikuisena olemisesta
nuorelle.”

Harri Sihvola
kriisityontekija
Itsemurhien ehkéisykeskus
Suomen Mielenterveysseura

"Jos koulussa tapahtuu itsemurha,
koko koulun tasolla on olemassa hy-
vat kriisivalmiussuunnitelmat. Sen si-
jaan valmiutta ei ole siihen, miten
|&hipiiri, esimerkiksi parhaat ystavat,
saisivat tilanteessa apua.”

ltsetuhoisuuden matkimisilmiot oli-
vat jonkin aikaa jo ohitse, mutta ne
ovat tulleet taas uudelleen nakyviin
monissa kouluissa.

Ainoa viiltelyd kartoittava tutkimus
on tehty vuonna 2009. Sen mukaan
1,5 prosenttia 13-18 -vuotiaista nuo-
rista on kokeillut itsensa viiltelemista.
Se on myos yksi tavallisimmista syistd
nuorten sairaalahoitoihin. Tuntuma on
se, eftd viiltely on lisdantynyt.

"Joissakin alakulttuureissa itsetuhoi-
suutta hypetetddn ilmiénd. Se on uus-
vanha piirre, josta olen ollut viime ai-
koina huolestunut’, Sihvola sanoo.

Paakaupunkiseudulla kaikki asian-
tuntijat ovat yhtd mieltd siita, etta
perustasolla itsetuhoisuuden kohtaa-
misessa on vaikeuksia. Koulujen
perusterveydenhuollosta on leikattu,
erikoissairaanhoito ruuhkautuu, ja
ryhmakoot kasvavat koko ajan.

"Perustasolla toiminta menee
paniikkiin, jos lapsi alkaa puhua itse-
murhasta, ja ongelma halutaan siir-
t&d erikoissairaanhoitoon. Nuoriso-
psykiatria on ajautunut tdhan velvoit-
teeseen. Tilanne on kestamaton, eika
erikoissairaanhoito voi mitenk&an
hoitaa kymmentd prosenttia koko va-
estosta.”

Harri Sihvola sanoo, ettd itsetuhoi-
suuden ehkdisyssa kyse on aikuisena
olemisesta nuorelle ja nuoren pahoin-
voinnin vastaanottamisesta.

"Kaikilla nuorten kanssa tekemisis-
sa olevilla tahoilla pitdisi olla tahan
velvollisuus, jos lapsi tai nuori alkaa
puhua itsetuhoisuudestaan. Palloa ei
pitdisi heittad valittomasti eteenpdin.”



Vilma Maanp&an kotialbumi

Vilma Maanpad
Siperiassa Beluha-
vuoren huipulla.

’Opin, etta vaikeistakin
asioista on lupa puhua”

Osallistuin Loyda oma

tarinasi -ryhméén

kymmenisen vuotta

sitten. Olin valmistu-
nut filosofian maisteriksi padaineena-
ni vendjan kieli ja kulttuuri ja ehtinyt
tehda pari vuotta t6itd. Kun méara-
aikainen tyGsuhteeni sitten péattyi,
jouduin sairaslomalle ja sairaalaan
syomishéirion takia.

Sairaalassa syomishéiridosastolla
olin itsetuhoinen ja viiltelin itseéni.
Minut siirrettiin itsetuhoisuuteni takia
Auroran sairaalaan. Sielld minua ei
pidetty tarpeeksi itsetuhoisena. Minua
kuljetettiin ambulanssilla osastolta
toiselle, mutta ei otettu minnekéan si-
sdan.

Vilma Maanpii, 40, filosofian
maisteri, venédjan opettaja,
draamakasvattaja ja tanssi-
innoittaja.

Olin todella yksin. Vaikka kévin
syOomishdiridisten vertaisryhmassa,
minusta tuntui, etten siellikdan voinut
puhua syvastd masennuksestani ja
itsetuhoisista ajatuksistani. Hapesin
niitd kovasti.

Kukaan ldheinen ei voi kestaa sy-
visti masentuneen itsetuhoista puhet-
ta. Tunsin olevani maailman ainoa
masentunut. Vertaisryhmista sain kyl-
14 apua syomishairioon, mutta halusin
16ytaa ryhman, jossa voisin olla sellai-

“LOT-ryhma sai
pohtimaan, mista
oikeasti tykkaan.”

nen kuin olen: aivan hukassa.

Kun 16ysin LOT-ryhmaén, koin sen
hyvin kannattelevana. Minun ei tar-
vinnut pétea sielld, eika olla yhtdan
reippaampi kuin olen. Ryhmédmme oli
pieni, kuusihenkinen. Tapasimme vii-
koittain. Muistan ryhmésté varsinkin
erain pojan, jonka masennuskokemus
oli samanlainen kuin itselldni. Saim-
me miettid, miten padsisimme ongel-
mastamme eteenpdin. Keskustelu ei
ollut pelkkaa vellomista. Ryhmassa
puhuttiin elamésta laajasti.

Kuullessani toisten tarinoita havait-
sin, etten vain min4 itse ole pielessa.
Masennus ei ole min4, vaan se on tila.

On helppoa jadda pyorimaan vain
samanhenkisten ihmisten kanssa.
Ryhmaéssa olimme kaikki erilaisia,
mutta ryhmén henki oli kiva, ja ohjaa-
jat ihania ja valoisia. He olivat hyvia
esimerkkeji aikuisista ja siitd, miten
eldmaén voi suhtautua.

Ryhmaéssi opin, ettd vaikeistakin
asioista on lupa puhua. Siksi mychem-
min olen uskaltanut puhua néisti asi-
oista terapiassa ja kouluttauduin sit-
ten kokemusasiantuntijaksi.

Rakastuin, vaihdoin kaupunkia,
muutin Tampereelle, aloitin erilaisia
tyokokeiluja ja kuntoutustuen puit-
teissa kuntouttavaa ty6harjoittelua
omalla alallani. Pdisin takaisin tyo-
elamiin ja ylipaatdan kiinni hyvaan
elamaan.

Ulkopuolella olemiseni paéttyi.
Aiemmin tunsin, ettd en ole kiinnitty-
nyt mihinkaédn, en opiskele, en ole
t0issé, eikd minulla ollut puolisoa.

Kun rakkaussuhde paattyi, siita ei
aiheutunut minulle merkittavaa krii-
sid. Muutin yksikseni. Olin ymmarta-
nyt, ettd suhteen paattyminenkin kuu-
luu elamaén.

>
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Vuonna 2012 tapasin elaméani
miehen ja muutin vuoden kuluttua
takaisin padkaupunkiseudulle.
Aloin tehda kulttuurityopajoja,
oman alani kiinnostavia toita.

Olen edelleen kuntoutustuella.
Olen tehnyt erilaisia projekteja
mm. kouluihin oman jaksamiseni
mukaan. Syomishairion, masen-
nuksen ja ahdistuksen kanssa mi-
nulla on ollut pitkai tie, jota olen
kulkenut edestakaisin. Nyt olen lu-
vannut, etten lopeta ahdistuslaaki-
tysta.

Viimeisten parin vuoden aikana
minulle on tapahtunut huikeita
asioita.

Asiat menevit minulla helposti
overiksi. Mieheni kanssa aloin har-
rastaa vuorikiipeilyi. Sain kehoni
ylirasitustilaan. Sitten hamstring-
jénteeni repesi, ja jouduin pakkole-
poon. Kehoni palautui, sain ensim-
maiset kuukautiseni vuosiin ja tulin
melkein heti raskaaksi.

Nyt meilld on puolitoistavuotias
poika.

LOT-ryhmai sai minut pohti-
maan, mista oikeasti tykkaan. Ai-
emmin mietin, mikd muista ithmi-
sistd néyttaisi hienolta ja hyvalta.
Nykyéan kuuntelen sydanténi ja
teen asioita, jotka ovat intohimoni
my0s toiden suhteen. Rakastan yha
vendjan kieltd ja kulttuuria ja halu-
an tehda jatkossakin luovaa moni-
kulttuurista ty6ta. Minulla on myos
erdoppaan opiskelupaikka odotta-
massa, mutta lapsen saaminen siir-
si tuon haaveen toteuttamista. En
halua pitd4 ylld negatiivista tarinaa
itsestdni. Mieheni on opettanut mi-
nulle, ettd eldma voi olla myos lep-
poisaa.

Saan positiivisuuden koulutta-
misesta. Olen myds draamakasva-
tuksen opettaja ja tanssi-innoittaja.
Kun poika menee péivikotiin, voin
taas tarttua t6ihin.” M
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Green Chameleon / Unsplash

’Sain tukea, ettei heti
kannata luovuttaa”

Olen kihloissa pakko-

oireista hiiriota eli

OCD:t4 sairastavan

transmiehen kanssa.
Itse olen karsinyt masennuksesta ja
koulukiusaamisesta, jotka ajoittain
puskevat mielesséni lapi.

Eréddni iltana kihlatullani oli vdhéan
vakavampi pakkohiiriokohtaus. Olin
Sekasin-chatissa, silld ldhipiirissani ei
ole ketdin, jonka kanssa voisin puhua
tillaisessa tilanteessa.

”Olen jatkanut
yhteydenpitoa
ryhmaéalaisten
kanssa.”

Elina Ronkainen, 22,
logopedian opiskelija

Sekasin-chatissa kanssani keskus-
tellut henkilo suositteli LOT-ryhmaéa,
josta voisin 16ytd4d apua ja samankal-
taisen kokemuksen omaavia ihmisia.

Hain ensin mielenterveysongel-
maisten laheisten ryhméén, kun kuu-
lin, ettd LOT-ryhmaéssa olisi tilaa.

Aloin kdyda LOT-ryhméssé syksylla
2018, ja ryhmétapaamiset ovat nyt
ohitse.

Kuusihenkinen ryhmamme oli tii-
vis ja lamminhenkinen. Ryhmasta 16y-
sin paljon apua ja samankaltaisessa
tilanteessa olevia ihmisii.

Than ekasta kerrasta lahtien ryhma
tuntui kotoisalta porukalta, jossa us-



kalsi puhua ja kertoa elaméstaan sel-
laisena kuin se on. Kaikki kuunteli-
vat ja jakoivat tarinaansa omasta
elamantilanteestaan. Jokainen jakoi
taustaansa omien rajojensa puitteis-
sa. Missdédn vaiheessa ei tullut oloa,
ettd joku salaisi jotakin.

Ryhmassa oli henkil6iti, joilla oli
parisuhteita mielenterveyspotilaiden
kanssa, ja lisdkseni yhdelld myos
OCD:td sairastavan henkilon kanssa.

Olen melko sosiaalinen ja ekstro-
vertti ihminen, ja minun on helppo
puhua varsinkin itsesténi. Olin aiem-
minkin ollut mukana vertaistuki-
ryhmissd, joten minulla oli niista jo
kokemusta.

Sain ryhmaéstd mielenrauhaa, etten
ole yksin. Liheiseni olivat sanoneet
minulle aiemmin, ettd minun kannat-
taisi jattaa mielenterveyspotilas ja
hankkia rinnalleni sellainen ihminen,
joka on henkisesti tasapainossa.

Minulla ja kihlatullani on kuiten-
kin yhteista historiaa kohta kymme-
nen vuotta. Eivét asia hoidu niin,
ettd jatdn sinut, koska vililla kanssa-
si on vaikeaa.

Sain tukea, ettei heti kannata luo-
vuttaa. Ryhmén loppumisen jilkeen
olen jatkanut yhteydenpitoa muiden
ryhmaldisten kanssa.

Ryhman jalkeenkin porukan
kanssa on ollut helppo puhua. Koin,
ettd itsekin pystyin auttamaan ja tuo-
maan uusia ndkokulmia heiddn on-
gelmiinsa. Sain uusia itsetutkiskelu-
tapoja, jos tilanteeni nayttda valilla
synkemmalta.

Hatunnosto ohjaajille, jotka osasi-
vat ottaa monipuolisesti esille erilai-
sia késittelytapoja ja metodeja, koska
kaikki eivit ole yhta suupaltteja kuin
mind. Toisinaan vilineina kédytettiin
postikortteja, toisinaan muovisia
eldimid, piirustelimme, ja sain kasi-
teltya tarpeellisia asioita, jotka olin
jo mielessdni painanut unholaan.

Teimme mielikuvaharjoitteita ja
kirjoitustehtévii, ettad pystyisimme
kisittelemaan toisen osapuolen
kanssa hankalampiakin tilanteita,
joissa ennen tunsi olevansa kadet
sidottuina.

Nyt suunnittelemme kihlattuni
kanssa syyshaitd.” B

MIELENTERVEYDEN ENSIAPU -KOULUTUKSET
mielenterveysosaamisen vahvistamiseen

Mielenterveys on terveyden ja hyvinvoinnin perusta. Se auttaa
nauttimaan elamaéista ja joustamaan elamin muutoskohdissa.
Mielenterveyden ensiapu -koulutukset tarjoavat tutkittua tietoa
mielenterveydesti, sen vahvistamisesta seké avun ja tuen tarjoa-
misesta vaikeassa eliméintilanteissa oleville. Voit kouluttautua
myos ohjaajaksi.

MIELENTERVEYDEN ENSIAPU® 1 -KOULUTUS: keinoja ja taitoja oman ja
|&heisten mielenterveyden voimavaraldhtdiseen vahvistamiseen

MIELENTERVEYDEN ENSIAPU® 2 -KOULUTUS: tietoa mielenterveyden
tavallisimmista ongelmista ja valmiuksia niiden puheeksi ottamiseen seka
avun ja tuen tarjoamiseen

NUOREN MIELEN ENSIAPU -KOULUTUS: tietoa lasten ja nuorten mielen-
terveyteen vaikuttavista arjen haasteista ja ilmidistd sekd tavallisimmista
mielenterveyden ongelmista 7-18 -vuotiaiden lasten ja nuorten parissa
toimiville

KOTU - KOHTAA JATUE, MAAHANMUUTTAJAN MIELENTERVEYDEN
ENSIAPU -KOULUTUS mielenterveyden vahvistamisen teemoja kotoutu-
misen ndkdkulmasta maahanmuuttajataustaisten kanssa vapaaehtoisena
toimiville sekd muille aiheesta kiinnostuneille.

Lue lisdd ja ilmoittaudu mukaan: mielenterveysseura.fi/MTEAkoulutukset

MIELI TYOSSA -KOULUTUKSIA mielenterveyttd suojaavien tekijdiden ja

psyykkisen jaksamisen vahvistamisesta tydyhteisoissd sekd nuorten tydn-
tekijdiden mielenterveyden tukemisesta. Mieli tydssé -koulutukset on tar-
koitettu tyontekijdille, pienyrittdjille, esimiestason toimijoille ja henkilosté-
hallinnolle.

Lue lis@d ja ilmoittaudu mukaan: mieli.fi/koulutukset/MTEA

Ensimmaista kertaa
oivalsin, ettd mielen- o | o

terveys on terveytta.” m . e '



Taitava tyonantaja
kohtaa nuoret
tyontekijat yksiloina

TEKSTI LAURA SUMUVIRTA

”Sitd mitd ei 10ydy internetisti, ei nykyajan
nuorelle ole olemassakaan.” Nuoriin liitetdan
olettamuksia, joista kaikki eivat vastaa hei-
din omaa kokemustaan. Sitouttaakseen nuo-
ret tyoelamaan tyonantajien pitaisi ymmar-
taa yksiloeroja sukupolvien sisalla.

-sukupolvella tarkoitetaan yleisim-

min 90-luvun puolivilin jalkeen

syntyneita nuoria. Erot sukupol-

vien sisalld ovat suuret, eika suku-
polven yhteisid ominaisuuksia ole olemas-
sa. Samaan aikaan 15-vuotias saattaa
pyorittdd omaa yritystd, mutta ikatoverilla
ei ole kisitysta tyoeldmasta.

Nuorista ja milleniaaleista olisikin syyta
puhua z-sukupolven sijaan uusina sukupol-
vina.

”Osa nuorista ei tieda edes, mitd omat
vanhemmat tekevat tyokseen. Jos tyo-
elamaan kasvattamisessa on katkos, joiden-
kin nuorten voi olla vaikeaa hahmottaa tyo-
elamén vaatimuksia, esimerkiksi sit4, ettd
toiden alkaessa ei vasta seisté tyGpaikan
pihalla”, kertoo Mielenterveysseuran asian-
tuntijakoordinaattori Susanna Kosonen.

YMPARISTOASIAT YKKOSEKSI

Ty6eldmaéssa vallitsee oletus nuorten vah-
voista tiedonhakutaidoista; ovathan he syn-
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tyneet digiaikakaudella.

“Paljon on mustavalkoista ajattelua, jon-
ka mukaan diginatiivit ovat erinomaisia
netinkayttajia, eivatkd vanhemmat sukupol-
vet muka tieda digiasioista mitddn. Kuiten-
kin netinkdyton sijaan olennaisempaa on
tiedonhaku ja medialukutaito, joissa moni
nuori tarvitsee tukea”, Kosonen huomaut-
taa.

Nuorten tavoitteetkaan eivét ole yhtene-
vaisia.

“Uusien sukupolvien suhde omistamiseen
on heikkenemaissi. Kun taloudellisen vau-
rauden tavoittelu vihenee, tyon mielekkyy-
den merkitys korostuu”, kertoo Nuoriso-
tutkimusseura ry:n vastaava tutkija Mikko
Salasuo.

Kosonen on kohdannut paljon arvoherk-
kia nuoria, jotka nikevit etenkin ymparis-
toon liittyvien arvojen toteutumisen tir-
kedksi. Jos tyonantaja ei toimi kuten julis-
taa, voi nuori ottaa lahtopassit.

“Ilmasto saattaa nousta uusien sukupol-

Susanna Kosonen
asiantuntijakoordinaattori
Suomen Mielenterveysseura

Mikko Salasuo
vastaava tutkija
Nuorisotutkimusseura ry



Nain tuet nuorta
mielta - vinkit
tyonantajalle

1 Kysy — alé oleta ja luule.

o Asioiden varmistaminen
kannattaa. Ole aidosti utelias.

2 Tee kohtaamisille aikaa

o jatilaa. Kohtaa muutenkin

kuin aikataulutetuissa palave-
reissa.

3 Varmista laadukas
o perehdytys riittavine
resursseineen.

4 Kuule nuoren toiveet ja
e ohjaa hanté eteenpdin
urallaan.

5 Varmista esimiehen
e hyvinvointi.

wo2'ysp|dsuf / AOYINA IIDZDN

vien suureksi liikkeeksi. Niin sanottu
z-sukupolvi tai heidin jalkeldisensa voi-
vat olla ensimmainen sukupolvi, joka
asettaa ilmaston hyvinvoinnin kulutta-
misen yldapuolelle”, Salasuo arvelee.

NUORET ARVOSTAVAT
YKSILOLLISTA KOHTAAMISTA

“Nuoria odottaa tybelaméssa epavarma
tulevaisuus. Uraa luodaan yha enem-
man yksil6llisten taitojen perusteella,
eikd yhden tyonantajan turvaa valtta-
matti ole”, Salasuo sanoo.

Kososen mukaan huoli tulevaisuu-
desta on osalla nuorista suuri. He pel-
kaavit, onko opintoja vastaavaa tyota
olemassa valmistumisen jalkeen. Myos
tydelaman vaativuus saa nuoren pohti-
maan omien kykyjen riittavyytta tai ha-
lua osallistua ty6elaméaan.

Nuoren kuva ty6eldmasta voi olla
sekava, eika han valttamatta tajua kaik-
kia siihen liittyvid realiteetteja, kuten

NUORI MIELI TYOSSA
-KOULUTUS AUTTAA
KOHTAAMAAN NUORIA

Nuoren kohtaamiseksi tydeldmassa ja
mielenterveyden tukemiseksi Mielen-
terveysseurassa on kehitetty koulutus
johdolle ja henkiléstdhallinnolle Tyo-
eldkeyhtio ELO:n ja SOK:n kanssa. Hanke-
yhteistydnd kehitetyt koulutukset kaynnis-
tyivat 2018 ja jatkuvat vuonna 2019.

Lisatietoja:
susanna.kosonen@mielenterveysseura.fi

tyoaikaa. Tarvitaan lisaa tietoa ja konk-
retiaa.

“TyOnantajien tulisi olettamisen si-
jaan lisata sanoittamista ja puhua asiois-
ta daneen. Nykyajan nuori kyseenalais-
taa ja on liipasinherkka. Jos tyonantaja
ei perehdyta, ei perustele tyopaikan kay-
tantoja tai selvita ristiriitoja valittomas-
ti, saattaa nuori aanestia jaloillaan”,
Kosonen neuvoo.

Yksilolliselle kohtaamiselle on tarve,
koska nuori haluaa tulla kohdatuksi.
Samaa tarvitsevat tyOyhteisoissa kaike-
nikdiset, mutta erityisesti uuden diressa
olevat nuoret.

"Ty6hon sisddnpéésyn ja sitouttami-
sen, mutta myos mielenterveyden kan-
nalta kuulluksi tuleminen on téarkeaa.
Nuoren tulisi saada eviita itsensa to-
teuttamiseen ja uralla etenemiseen. Esi-
merkiksi esimiehen tulisi olla joustava ja
helposti tavoitettavissa sekd osata antaa
nuorelle palautetta”, Kosonen sanoo.

Innokas nuori, jolla on hyvit tyoela-
mavalmiudet, tarvitsee erilaista tukea
kuin nuori, jolla ei ole juuri mitaan ku-
vaa tyoelamasta. Jalkimmaisellakin voi
olla katkettya potentiaalia, mutta hin
tarvitsee paljon enemman ohjausta.

“Nuoret haastavat tyonantajia eten-
kin arvokysymyksissi, ja heréttelevat
yrityksid kyseenalaistamaan kdytanto-
jaan. Parhaiten heité sitoutetaan tyoela-
main nakemalla heidit yksiloina, joita
ei voi pakottaa samaan muottiin”, Koso-
nen kiteyttda. M

Tayspitka artikkeli on luettavissa
Fennia-lehdess& 4/2018 sekd verkossa
osoitteessa https://www.fennia.fi/fi/
fennia-konserni/mediapalvelu/
fennia-lehti/
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ASIANTUNTIJALTA

Ehkaiseva

mielenterveystyo

on taloudellisesti vaikuttavaa

TEKSTI LEENA KASURINEN

Mielenterveyden ongelmat aiheuttavat mittavia kustannuksia
yhteiskunnalle. Kansanterveyteen erikoistuneessa Annual Review
of Public Health -julkaisuun on koottu tuoretta tietoa ehkdisevan

mielenterveystydn talousvaikuttavuudesta.

avid McDaid, A-la Park

ja Kristian Wahlbeck

esittelevit artikkelissaan

"The Economic Case for the
Prevention of Mental Illness” (2019)
mielenterveyden ongelmien ehkéise-
miseksi kdytettyjen menetelmien ja
toimintamallien taloudellista vaikutta-
vuutta. Osa menetelmisti tuottaa tut-
kitusti taloudellista hyotyd yhteiskun-
nalle ja kansanterveydelle, kun taas
jotkin menetelmit vaativat vield lisa-
tutkimusta. Artikkeli julkaistiin kan-
santerveyteen erikoistuneessa Annual
Review of Public Health -julkaisussa.

Mielenterveyden ongelmat aiheut-

tavat mittavia kustannuksia yhteis-
kunnalle. Vuonna 2013 Yhdysvalloissa
mielenterveyden hiiriéiden kustan-
nukset olivat 201 miljardia dollaria,
vertailukohteena sydintautien 147
miljardin dollarin kustannukset.
Mielenterveyden ongelmilla on my6s
todettu olevan yhteys fyysiseen sairas-
tavuuteen, esimerkiksi diabetekseen ja
ennenaikaiseen kuolemaan. Lisdénty-
neet kustannukset nakyvit myos ter-
veydenhuoltojérjestelmén ulkopuolel-
la.
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”Odottavien ditien
masennusriskin
tunnistaminen
kannattaa.”

RASKAUS JA VAUVAIKA

Synnytyksen jédlkeiselld masennuksella
ja ahdistuneisuudella on pitkaaikaisia
vaikutuksia lapsen mielenterveydelle
ja toisaalta my®0s fyysiseen ja kognitii-
viseen kehitykseen. Eldméankaarinako-
kulmasta didin synnytysmasennuksen
kustannukset ovat arviolta 122 299 US
dollaria ja vastaavasti lapsen 51 622
US dollaria. Ndiden kustannuksien
perusteella voidaan ehdottaa, etta
sijoitus ensisynnyttdjien ja odottavien
ditien masennusriskin tunnistamiseen
kannattaa. Aikainen tunnistaminen ja
tuki, kuten kotikdynnit ja psykotera-
pia, ovat osoittautuneet kustannusvai-
kuttavuudeltaan tehokkaimmaksi
vaihtoehdoksi.

LAPSET JA NUORET

Vahvaa tutkimuksellista tukea saavat
myos erilaiset lapsiin ja nuoriin koh-

distuvat menetelmit ongelmien eh-
kaisemiseksi. Erityisesti vanhem-
muutta tukevat ohjelmat maksavat
itsensd todennédkdisimmin takaisin
noin kymmenkertaisesti.

Yhdysvalloissa lapsiin ja nuoriin
kohdistettuihin ohjelmiin sijoitetun
padoman tuoton arvioitiin olevan
1,8—3,3-kertainen. Hyodyt ulottuivat
terveydenhuoltoon, koulutukseen,
rikosten ehkaisyyn ja tydmarkkinoi-
hin.

TYOIKAISET

My0s mielenterveysongelmien ehkai-
syyn tyOelamassa tehdyt sijoitukset
ovat kannattavia. OECD -maissa tyo-
kyvyttomyyskorvausten saajista 30—
40 prosenttia on mielenterveyden
héirion diagnoosin saaneita. Mielen-
terveyden ongelmien takia maksetta-
vat tyokyvyttomyysetuudet vastaavat
noin 0,7 prosenttia BKT:sta.
Euroopassa sijoittaminen organi-
saatio- ja yksil6tason tyohyvinvointiin
ja mielenterveyden edistdmiseen on
arvioitu tuottavan yhden vuoden aika-
na 0,8-13,6 -kertaisesti. Erityisesti
alemmille esihenkil6ille ja tyonteki-
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joille suunnattu mielenterveystaitoi-
hin ja mielenterveyden ongelmiin kes-
kittyva koulutus on todettu kustan-
nusvaikuttavuudeltaan tehokkaaksi
menetelméksi.

ITSEMURHA JA ITSETUHOISUUS

Vuonna 2013 Yhdysvalloissa itse-
murhista ja itsetuhoisuudesta yhteis-
kunnalle aiheutuvien kulujen on
arvioitu olevan 58 miljardia dollaria,
joista vain 1,7 miljardia dollaria nékyi
terveydenhuollon kustannuksina. Suu-
rin osa kustannuksista aiheutui itse-
tuhoisuudesta, joka ei johtanut kuole-
maan.

Englannissa toteutetun ohjelman
tavoitteena oli oikeanlaisen psyko-
sosiaalisen arvioinnin ja jalkihoidon
antaminen itsetuhoisuudesta johtu-
neen sairaalakdynnin jalkeen. Siithen
sijoitetun padoman tuoton arvioitiin
olevan kolmekertainen tarkasteltaessa
terveys-, poliisi- ja kunnallispalvelujen
kayttoa.

IKAIHMISET

Tkdihmisilld mielenterveyden ongel-
mat liittyvit usein tahattomaan sosi-
aaliseen eristdytymiseen ja yksindisyy-
teen. Erilaiset ryhmétoiminnot ovat
osoittautumassa kustannusvaikutta-
vuudeltaan tehokkaiksi keinoiksi
mielenterveysongelmien ehkaisyssa.

LISAA TUTKIMUSTA
KUSTANNUSVAIKUTTA-
VUUDESTA TARVITAAN

KIUSAAMINEN Kiusaamisen vastais-
ten ohjelmien kustannusvaikuttavuu-
desta tarvitaan vield lisatutkimusta.
Suomalaisissa kouluissa kaytossa ollut
kiusaamisen vastainen ohjelma KiVa
Koulu olisi otollinen ehdokas kustan-
nusvaikuttavuuden arvioinnille. Suo-
messa noin 90 prosenttia kouluista on
rekisteroitynyt ohjelman kayttajiksi.
Ohjelman kustannusvaikuttavuutta
arvioidaan mm. Iso-Britanniassa.

MINDFULNESS Lisdtutkimusta toivo-
taan myo6s mindfulnessin eli tietoi-
suustaitojen kustannusvaikuttavuu-
desta. Iso-Britanniassa tutkitaan
kouluympairistossa mindfulnessin
vaikutusta mielenterveyteen, hyvin-
vointiin ja tunnetaitoihin. Tutkimuk-
seen sisdltyy menetelmén kustannus-
vaikuttavuuden arviointi. Lisaksi
mindfulnessiin perustuvan kognitiivi-
sen psykoterapian on todettu olevan
toimiva menetelma masennuksen uu-
siutumisriskin madaltamisessa.

ILMAN TYOTA TAI KOULUTUSTA
OLEVAT NUORET Menetelmia on
kehitetty nuorten syrjaytymisen eh-
kaisemiseksi. Suomessa nuorten mies-
ten syrjaytymisen ehkiisyn Aikalisa!
Time out! -ohjelma on todettu kustan-
nusvaikuttavaksi menetelmaksi sen
tyollistavan vaikutuksen vuoksi.
Yhdysvalloissa monimuotoisen perhe-

>
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Mielenterveysseuran hallitusohjelmatavoitteet
10 toimenpidettd mielenterveyden edistdmiseksi vaalikaudella 2019-2023

Aloitetaan kansallinen,
1 o vuoteen 2030 ulottuva
mielenterveys- ja paihdeohjelma
Toteutetaan laaja-alainen ja poikki-
hallinnollinen mielenterveys- ja paih-
deohjelma, joka kattaa mielentervey-
den edistdmisen ja ongelmien ehkdisyn
seka palvelujen ja kuntoutuksen kehit-
tamisen.

Ehkiaistiaan ongelmien
2 o ylisukupolvisuus
vanhemmuutta tukemalla
Vaaditaan palveluntuottajilta vaikutta-
viksi osoitettuja vanhemmuutta tuke-
vien menetelmien toteuttamista kai-
kissa sote-palveluissa.

Vahvistetaan jokaisen
3 o mielenterveysosaamista
Hyvin mielen koulussa
Sisdllytetdan mielenterveystaitojen
opettelu ja opettaminen osaksi lasten
ja nuorten kasvatus- ja opetustyo6ta,
tyosuojelu- ja luottamusmieskoulutus-
ta seka kotouttamiskoulutusta.

Ehkiistiin mielen-
4 o terveyden ongelmia
yhteistyossi jarjestojen kanssa
Sitoutetaan maakunnat jarjestiméin

>

terapian (Multidimensional Family
Therapy, MDFT) 12—15 tapaamisen 12
viikon aikana on arvioitu maksavan
yhteiskunnalle noin 2 900 dollaria,
mikd on vihemmin verrattuna nor-
maalimuotoiseen terapiaan. Muun
muassa ndma ohjelmat viittaavat sii-
hen, etti tarjoamalla yhden luukun
monitoimijapalveluja kustannusvai-
kuttavuus paranee, kun otetaan huo-
mioon myos terveydenhuollon ulko-
puolella toteutuvia saastoja.
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monitoimijaisia matalan kynnyksen
yhden luukun palveluja, ottaen mu-
kaan kunnan etsivin nuorisotyon ja
jarjestot.

Luodaan psykoterapia-
5 o takuu hoitoon piisemi-
seksi kuukauden sisilla
Tarjotaan lyhytpsykoterapiaa, jonka
tulee alkaa 28 piivin sisilld tarpeen
tunnistamisesta jollei itsehoito, ver-
taistuki tai nettiterapia sovellu.

Ehkéistadn itsemurhia
6 o laaja-alaisesti yli
hallintorajojen
Luodaan kansallinen itsemurharekis-
teri Onnettomuustutkintakeskuksen ja
Tilastokeskuksen yhteistyona itse-
murhien syiden ja ehkidisymahdolli-

suuksien tutkimiseksi.

Luodaan tyokalut yhteis-
7. kunnallisten piitosten
mielenterveysvaikutusten
arvioimiseksi
Valtioneuvoston kanslian toimesta luo-
daan sdhkoiset tyokalut, joilla paatosesi-
tysten mielenterveysvaikutuksia voidaan
arvioida osana ihmisiin kohdistuviin
hyvinvointivaikutusten arviointia.

ASUTUS, KAUPUNKISUUNNITTELU
JA LUONTO Paremmalla asutuksen
suunnittelulla ja kaupunkisuunnitte-
lulla voi olla positiivinen vaikutus
ihmisten mielenterveydelle yhteis-
kunnallisella tasolla. Lisdtutkimusta
tarvitaan ndiden menetelmien talou-
dellisesta kustannusvaikuttavuudes-
ta. Lisdksi luonnonlédheisyys voi
vaikuttaa positiivisesti mielen-
terveyteen. Erityisesti kaupunki-
ymparistoissa tulisi panostaa
viheralueiden suunnittelun inves-
tointeihin.

Tarjotaan edistivin ja
8 o ehkiisevin tyon
valtakunnallinen tietovaranto
Perustetaan kansallinen siahkoinen
tietovaranto vaikuttavista ja kiyttokel-
poisista mielenterveyden edistdmisen
ja ehkiisevan tyon tyokaluista, joka
liitetdan osaksi jarjestdjen Kasvun tuki
-tietovarantoa.

Tuodaan mielen
90 hyvinvoinnin ja
onnellisuuden mittaaminen
osaksi vieston terveyden
seurantaa
Lisatadn THL:n viestotutkimuksiin
psyykkisen hyvinvoinnin ja onnellisuu-
den mittaaminen.

Luodaan kestavit
10. mallit edistivin ja
ehkiisevin mielenterveystyon
rahoittamiseksi
Valtio toimii aktiivisesti mielen-
terveyden edistimiseen ja mielen-
terveysongelmien ehkiisyn rahoittami-
sen turvaamiseksi. Hallitus turvaa
jarjestojen toimintamahdollisuudet
uusissa rakenteissa ja toimii vaikutta-
vuusinvestointirahaston pystyttami-
seksi.

Artikkeli keskittyy preventiomenetel-
miin yhteiskunnallisella seka ryhmisi-
donnaisella (riskiryhmaét) tasolla. Uu-
sien menetelmien kehittdmisen ja
kayttoonottamisen haasteena on, etta
useat toimet vaativat monen eri sekto-
rin yhteistyota. Olisi tarkedaa korostaa
kullekin sektorille kohdistuvia hyotyja,
kun investoidaan ehkiisevaan tychon.
Lisaksi tulisi kehittad menetelmia,
joiden avulla ty6ta, taloudellisia riske-
ja ja palkkioita voitaisiin hajauttaa.
TaAma auttaisi menetelmien toimeen-
panossa. M
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Iskd milloin sie paranet?
Voitko diti luvata, ettet tee itsellest
mitaan?

Psykiatrinen sairaanhoitaja Karin
Tokola kuulee tyssidin paljon lasten
kysymyksid, jotka koskettavat. Hin
tyoskentelee mielenterveys- ja paihde-
tyon akuuttitydryhméssa ja tekee
perhety6ta esimerkiksi mielenterveys-
kuntoutujien kanssa.

Tokolan asiakkaat sairastavat esi-
merkiksi masennusta tai kaksisuun-
taista mielialah&iriotd. Heiddn suurin
huolensa on usein syyllisyys.

“He ajattelevat, ettd he eivit ole
olleet niin hyvii diteja tai isid kuin
olisivat halunneet”, Tokola sanoo.

”Usein pohditaan myos sitd, mita
lapsille uskaltaa sairaudesta kertoa ja
miten voisi olla huolestuttamatta heita
enempad. Masennusta ei ole aina help-
poa kuvailla lapsille, koska se ei viltta-
matta ndy ulospdin.”

Perhetyon tiimi kutsuu perhe-
keskustelun tai perheintervention
koolle aina, kun asiakas kokee, etta
lasten kanssa olisi hyva keskustella
jostakin aiheesta, esimerkiksi masen-
nuksesta, avioerosta tai rahavaikeuk-
sista.

Vaikeimpia ovat tilanteet, kun
Tokolasta tuntuu, ettd ratkaistavia
asioita on kohtuuttoman paljon.

“Miti isompia ongelmat ovat, sita
pienemmilla askelilla niitéd l1&hdetdan
ratkaisemaan. Koetan muistaa, etta
minun tehtdvini ei ole ratkaista per-
heiden ongelmia. Tehtdvini on auttaa
heitd keskustelemaan.”

Kun vanhemmat kdyvét Tokolan
vastaanotolla yksin, he puhuvat usein
huolista: Siitd, mikd on epdonnistunut,
tai siitd, mika ei taaskaan sujunut.
Perhetapaamisissa he passevit puhu-
maan valoisammista asioista, esimer-
kiksi siitd, mitd vanhemmuus heille
merKkitsee.

”Vanhempien silmiin syttyy loiste,
kun he saavat kehua omia lapsiaan.
Niissa tilanteissa he eivit ole potilaita
vaan diteja ja isid.”
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Perhekeskustelut
lievittavat lasten
huolia.

Lapsi saa kysyi

Annan puolisolla todettiin vakava
sairaus, ja Anna sairastui masennuk-
seen ja voimakkaaseen uupumukseen.
Lapset kantoivat huolta kummankin
vanhemman voinnista ja Anna mietti
usein, miten he jaksavat. Onko heilla
huolia, joita he eivit uskalla ilmaista?
Tarvitsevatko he ulkopuolista tukea?

Anna haki apua terveyskeskuksesta
ja sai mielenterveystyon akuuttityo-
ryhmén puhelinnumeron.

“Tunsin voimakkaita riittimatto-
myyden tunteita ja mietin, olenko
osannut kohdata ja tukea lapsia oi-
kealla tavalla”, Anna sanoo.

“En olisi osannut itse pyytaa perhe-
tapaamista. Oli tosi hyvi, etta sitd
tarjottiin. Minua ei jitetty yksin.”

Psykiatriset sairaanhoitajat tapasi-
vat ensin vanhemmat ja sitten jokai-
sen lapsen yksitellen. Liséksi jarjestet-
tiin yhteinen perhetapaaminen, jossa
kisiteltiin muun muassa lasten kysy-
myksia.

“Nuorimmalle lapselle oli esimer-
kiksi jadnyt epaselviksi, mistd masen-
nukseni johtui ja oliko hin aiheutta-
nut sen jotenkin. Hén oli huolissaan
myos siité, etten ole toissd vaan pit-
killa sairauslomalla.”

Karin Tokola on huomannut, etta
perhekeskustelut lievittavat usein
lasten huolia. Osa peloista on aiheet-
tomia.

“Vanhempi sy6 laakkeitd, mutta
lapsi ei tied4 sitd, mita ladkkeitd ne
ovat. Silloin hén voi peléta jotakin
todella vakavaa, esimerkiksi syopaa.”

Keskusteluissa kerrotaan lapsille

36 mieli 2019

aina, ettd vanhemmalla on lagkitystd
vaativa sairaus, mutta han kdy hoidos-
sa.

“Tarkoitus ei ole koskaan lisata
lapsen huolta.”

Vertaistuki luo toivoa

Kun perhe elaa kriisitilanteessa,
lapsille tarkeinté on arjen jatkuminen,
sanoo Mielenterveysseuran ryhma-
toimintojen suunnittelija ja psyko-
terapeutti Olli Rauhala. Hén toimii
ohjaajana esimerkiksi kursseilla, joita
jérjestetdan perheille, joissa toinen
vanhemmista on akillisesti kuollut.

Kursseilla keskustellaan esimerkiksi
lasten tukemisesta. Vanhemmat miet-
tivat usein, milld sanoilla kuolemasta
pitdisi puhua ja miten paljon voi ja
kannattaa kertoa. Myds pelot nousevat
pintaan. Mit4 jos minékin kuolen ja
lapselle ei jaa ketdén?

Moni on helpottunut kuullessaan,
ettei lapsi valttamatta tarvitse isoja
asioita selvitdkseen. Tarkeinta on tu-

tun ja turvallisen arjen jatkuminen.
Apua on usein myos vertaistuesta,
siitd, ettd paasee jakamaan tunteita ja
ajatuksia saman kokeneiden kanssa.

“Usein vanhemmat ajattelevat, etta
kriisissa taytyy hankkia kaikkea mah-
dollista apua. Lasten niakokulmasta
tarkeinta on, ettd arki sujuu ja jatkuu.
Vanhempi jaksaa kuulla ja keskustella,
vieda kouluun ja harrastuksiin.”

My0s toivon luominen on tarkeda.

“Kuolema on surullista ja kauheaa,
mutta siitd voi puhua, ja siita selvi-
taan.”

Jos toinen vanhempi on tehnyt itse-
murhan, lapset miettivit usein syita.

”Jos &iti on esimerkiksi sanonut,
ettd isd ei jaksanut enda elda, lapsi voi
kysy4, miksi ei jaksanut. On tarkedd
tarkistaa, ettei lapsi ajattele, ettd kuo-
lema on hénen syytdan.”

Elossa oleva vanhempi tuntee usein
syyllisyyttd ja vihaa. Olisinko voinut
tehdé jotain aiemmin? Miksi jatit mi-
nut yksin?
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LAPSET PUHEEKSI -MENETELMALLA SAADAAN
MONINKERTAINEN SAASTO

Lastensuojelun kustannukset ovat kas-
vussa valtakunnallisesti. Lapset puheek-
si -menetelmad on tutkittu satunnaiste-
tussa asetelmassa ja se on todettu vai-
kuttavaksi lasten masennus- ja ahdis-
tusoireisiin sekd mydnteiseen sosiaali-
seen kayttdaytymiseen, kun vanhemmal-
la on hoitoa vaativa mielenterveyden
ongelma. Lapset puheeksi -palvelu-
mallissa kaikki kunnalliset toimijat sitou-
tuvat tukemaan lapsen arkipdivan suju-
mista toteuttamalla Lapset puheeksi
-menetelmad yhteistydssé perheiden
kanssa ja luomaan palvelurakenteen,
joka tukee sektorit ylittavad yhteistysta.
Tutkimus viittaa siihen, ettd palvelumal-
lin avulla voidaan lastensuojeluilmoi-
tusten maarad laskea 25 %.

Suomessa tehtiin vuonna 2016 noin
70 000 lastensuojeluilmoitusta (& 480
euroa). Naiden yhteenlaskettu kustan-
nus on 33,6 miljoonaa. Jos lasten-
suojeluilmoituksista ehkaistadn 25 %,
saadaan sadstéa noin 8,4 milj. Talldin
yhteiskunnallinen nettosdasté Lapset
puheeksi —mallilla on 7,85 miljoonaa

Tehtyja lastensuojeluilmoituksia
kaikista 0-1'7 -vuotiaista
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Rauhalasta on tiarkeida, etta van-
hemmat saavat tukea my6s oman su-
runsa kasittelemiseen.

“Vanhemman kuolema on totaali-
nen katkos lapsen ja perheen elamais-
sd. Se vaatii toiselta vanhemmalta to-
della paljon. Han tarvitsee tukea, etta
jaksaa.”

Tarkeintd on ymmartaa, ettd kai-
kenlaiset tunteet ovat sallittuja.

”On lupa olla vihainen”, Rauhala
sanoo.

“Usein jo se auttaa, ettd ihminen
saa sanoa tunteensa déneen ja ne hy-
vaksytddn. Tunne on tunne, ei yhta
kuin ihminen itse.”

oo oo os o

Masennus ei niy paallepidin
Karin Tokola uskoo, ettd mitd enem-

maéan mielenterveyden ongelmista pu-
hutaan, sitd vihemman niistd kanne-

taan syyllisyytta.

Héanen tyonsa kohokohtia ovat ta-
paamiset, joissa perheet uskaltavat
puhua.

”Avioerosta tai talousvaikeuksista
puhuminen on vaikeaa kelle tahansa.
Erityisen vaikeaa se on masentuneel-
le”, Tokola sanoo.

”Usein jo silloin, kun vanhempi saa
kerrottua asiansa, syyllisyys vihenee ja
masennus lievittyy. Han tajuaa olevan-
sa ihan riittavan hyva isi tai aiti.”

Annasta olisi tirkedd muistaa, ettei
masennus aina ndy paallepain.

“En usko, ettd ihmiset tdysin ym-
martavat, kuinka kokonaisvaltaisesti
masennus vaikuttaa elaméin ja per-
heeseen, ja kuinka syvia kokemukset
omasta kykenemattomyydesta voivat
olla. Minusta on esimerkiksi tuntunut,
ettd olen pettdnyt itseni ja muut sai-

rastumalla.”

Talld hetkella Anna tapaa sairaan-
hoitajaa kerran kahdessa tai kolmessa
viikossa. Lisdksi hén etsii itselleen
psykoterapeuttia.

“Kahdessa viikossa ehtii tapahtua
hirvedn paljon. Akuutit asiat tulevat 45
minuutin tapaamisen aikana kasitel-
tyd, mutta syvemmat, piilevit ajatuk-
set eivit aina paase esiin.”

Ulkopuolinen keskusteluapu on
auttanut perhettd puhumaan ja vas-
tannut lasten huoliin.

“Lapset ovat tulleet ndhdyiksi ja
kuulluiksi”, Anna sanoo.

“Minustakin tuntuu, ettd olen saa-
nut tukea. Perheen hyvinvoinnista on
huolehdittu ja minun huoleni on otettu
tosissaan.” B

Annan nimi on muutettu.
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Mielenterveysseura toteuttaa vaikuttamisviestintaa yhdessa
paikallisten mielenterveysseurojen, Mielenterveyspoliittisen
neuvottelukunnan, Mielenterveyspoolin ja Yksi Elamé -toimijoi-
den kanssa sekid kansainvalisissa yhteyksissa.

KRIISITUKI
KRIISIKESKUSVERKOSTOSSA
LAHES 100 000 KOHTAAMISTA
VUONNA 2018

Mielenterveysseuran kriisikeskus-
verkostossa toteutettiin vuoden 2018
aikana ldahes 100 000 kohtaamista
puhelimella, verkossa tai kasvokkain.
Merkittavan iso osa suomalaisista on
saanut tata kautta tukea haastavaan
elaméntilanteeseen tai kriisiin. Tavoit-
teena on tarjota tukea varhaisessa vai-
heessa ja ehkiistd ongelmien syvene-
mista.
L mielifi/
tukea-ja-apua

Tukea&apua

mieli.fi/tukea-ja-apua

© @

VERKOSSA PUHELIMESSA KASVOKKAIN RYHMISSA
mieli.fi/ Kriisipuhelin mieli.fi/ mieli.fi/
tukea-verkossa 010 195 202 kriisikeskusverkosto vertaistukiryhmat

[ J [ J
SOS-KRIISIKESKUS Toimisto (09) 4135 0510
« SOS center (09) 4135 0501 « Ryhmatoiminnat (09) 6155 1726

Suomen Mielenterveysseura
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Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy
nakeméaan omat kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa
haasteissa seka tyoskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisonsa

toimintaan. (WHO 2013)

EDISTETAAN YHDESSA

MIELENTERVEYTTA

Tarjoamme yhteistyohon

e Asiantuntijatietoa, koulutusta ja valineita
mielenterveyden vahvistamiseen

¢ Mielekasta vapaaehtoistyota ja yhteisoja

¢ Keskusteluapua elaméan kriiseissd maksutta
ja ilman lahetetta

¢ Yhteiskunnallista vaikuttamista ja tietopohjaa

e Aktiivista viestintad mielenterveydesta

MIELENTERVEYSSEURA TOIMII
VALTAKUNNALLISESTI

« 56 paikallista mielenterveysseuraa P

o 31valtakunnallista jasenjarjestod o (]

o 22 kriisikeskusta eri puolilla Suomea,
kriisikeskusverkosto O]

« Seurassa noin 140 tyontekijad O

« Toiminnassa mukana noin 3 700 vapaa- o)
ehtoista ja yhteistydkumppaneita

o Koulutukset ympari maata e

o Aktiivista kansainvalistd tfoimintaa ‘O

O Paikallinen mielenterveysseura, jossa toimii kriisikeskus OQ
® Paikallinen mielenterveysseura

Kuusi toimintakokonaisuutta o Kansainvdlinen toiminta on kiinted osa
o Kansalaistoiminnot toimintaa.
o Kriisiauttaminen « Mielenterveysseura hallinnoi kolmen
« Mielenterveyden jarjestdn yhteistd nuorisoalan valta-
edistadminen kunnallista osaamiskeskusta Vahvistamoa
e Hallinto « Mielenterveysseura koordinoi viiden
o Koulutus ja kehittdminen jarjeston ja kirkon yhteistd valtakunnallista

o Viestinta Rikosuhripdivystysta.

MIELENTERVEYSSEURAN
STRATEGIA VUOSILLE
2016-2020

PERUSTEHTAVA

Mielenterveyden edistdminen ja

ongelmien ehkaisy

ARVOT

Ihmislahtoisyys, luotettavuus ja

yhteiséllisyys

STRATEGISET TAVOITTEET

Johtava mielenterveyden

edistdmisen vaikuttaja ja kumppani

Arvostettu, tunnettu ja helposti
|&@hestyttava tuen ja avun
tarjoaja

Erottuva toimija ja vahva tekija
digitaalisessa maailmassa
Vaikuttavien innovaatioiden
johtava kehittdjd ja rantauttaja
Hyva ja vakaa tydyhteisé ja
vapaaehtoistydn foorumi

] mielifi/
mielenterveysseura

micli

Suomen Mielenterveysseura
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KOONNUT SAMUEL SALOVUORI

Terveydenhuoltomenot bruttokansantuotteesta

vuonna 2000 vuonna 2016

6,.8% 2 9,0%

Mielenterveyspalvelujen osuus Psykiatrian osuus
terveydenhuollon menoista erikoissairaanhoidon menoista
vuonna 2000 vuonna 2016 P vuonna 2000 vuonna 2016

Y % 16,8%°10,2%
6%©°24,1% 0 o

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Lahteet: Terveydenhuollon menot ja rahoitus 2016. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018. Lifetime prevalence and age-of
onset distributions of DSM-IV disorders in national comorbidity survey replication. Arch Gen Psychiatry 2005.
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Apua ei saada ajoissa.

Alle 30-vuotiaista mielenterveysperusteisella
tyokyvyttomyyselikkeelld on yhia useampi

vuonna 2000 vuonna 2017

6301 ° 12234

18-24 -vuotiailla mielen-
terveysperusteista sairaus-
paivarahaa saaneiden osuus
ikaluokasta nousi lahes valilla 2004-2017.

Kaikkien mielenterveysperusteisten
tyokyvyttomyyselikkeiden vihentaminen vain 10-15 %:lla
nostaisi BKT:ta pitkalla aikavalilld arviolta 0,3-0,5 prosenttia.

oooo > BKT

000 +0,3-0,9 %

LisaSij Oitus 15 .Yuoden kuluessa
masennuksen ja e e hy6ty on
ahdistuksen hoitoon e > e e 3 . 3= ,7
tuott aa. -kertainen

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Léahteet: tilastot.etk.fi, sotkanet.fi, Toimivat mielenterveys- ja pdihdepalvelut. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoimin-
nan julkaisusarja 89/2018.
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Mielenterveyden
ongelmat ovat yleisia

000000000000

000000000000
000000000000

Lahes kaikilla

on elamansa aikana
mielenterveyden

ongelmia,
kuten pitkittynytta stressia,
ahdistusta tai unettomuutta.

O
O
O
O

00
00
00

SCe
SCe
SCee
SCe

000 (1] 000
000 (1] 000
000 (1] 000
000000 000000 000

SCC
SeC

J Oka toinen Aikuisista joka vuosi Vain puolet mielen-

kirsii jossain eliminsi 20-25 % terveyden hiiriota
vaiheessa mielen- sairastaa mielen- s:?,lrastav1sta saa tar-
terveyden hiiriosta. terveyden hiirioti. vitsemaansa hoitoa.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Léhteet: Lifetime prevalence and age-of onset distributions of DSM-IV disorders in national comorbidity survey replicati-
on. Arch Gen Psychiatry 2005, Mielenterveyden edistdmisen taloudelliset vaikutukset — Nuorten miesten syrjaytymista
ehkéisevin Aikalisd-tukipalvelun arviointi. Vaasan yliopisto 2016. Toimivat mielenterveys- ja pdihdepalvelut. Valtio-
neuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 89/2017.
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KOONNUT SAMUEL SALOVUORI

Mielenterveyden hairiot
maksavat Suomelle
joka vuosi yli 11 miljardia
Tyomarkkinat Terveyspalvelut Mlelenterveyden
4,7 mra 2,6 mra - edistamistyohon

- sijoitettu paaoma
tuottaa itsensi takaisin

1,26-39,11

Sosiaaliturva -kertaiseSti.
3,9 mrd :

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Lahteet: Commissioning Cost-Effective Services for Promotion of Mental Health and Wellbeing and Prevention of Mental
I11-Health. Public Health England, 2017. Health at a Glance: Europe 2018. OECD/European Union 2018.
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Ole mukana rakentamassa
mielenterveyden turvaverkkoa.
Yhdessa 4ever

mielinauha.fi

micli

Suomen Mielenterveysseura
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