ruotta
mielenterveytta

Lapse’r __
~oppivat
tunnetaitoja




Mieli Suomessa 2022 Sisalto

Pia Inberg

Mieli ry on aina
ollut aikaansa
edella

Jussi Sarkilahti

10

Haloo Helsinki!
Kivut eivat ole
vertailukelpoisia.

V1T

16
Opettaja jar
valmentaja_

Tee

u Einola opettaa
Pakilon ala-asteella.

32

VTT on Hyvan
mielen tyopaikka
Peppi Harme koordinoi
tydhyvinvoinnin toimia.

22 YTHS mukana

Mielenterveyden ensiapu

-koulutuksissa
24 Miesten kynnys hakea

apua on usein korkea

28 Yhteinen tarina luo

kestavyyttd kriisissa

29 Vaikean asian jakaminen

helpottaa mieltd

35 Korona kuritti nuoria

Biaquy pig

A
wmielil2S

MIELI Suomen Mielenterveys ry viettia tdna vuonna 125-vuotisjuhlaansa.
Tana vuonna MIELI ry jatkaa tarkeaa tyota pandemian jalkihoidossa ja
mielenterveysongelmien ennaltaehkaisyssi. Juhlavuonna halutaan tuoda
esiin sita, ettd hyva mielenterveys on kaikkien oikeus, ikadan tai muuhun
taustaan katsomatta. Juhlavuoden teemana on: “Jokainen mieli on tarkea.”
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Paakirjoitus

MIELENTERVEYDEN JALLEENRAKENNUS

KESTAA VUOSIA

MIELI RY:N 125-VUOTISJUHLAVUONNA 2022 Suomi
elad koronapandemian kolmatta vuotta. Jo pian
koronakriisin alkuvaiheessa YK ja WHO nostivat
esille huolen koronan mielenterveysvaikutuksista.
Samaan aikaan kun toivo pandemian paattymi-
sestd alkoi vahvistua, maailmaa kohtasi Vengjan

hyokkéayksen my6ta uusi turvallisuutta horjut-
tava kriisi. On selvii, ettd vaikka pandemia
viistyy, hyvinvoinnin jdlleenrakennus kestaa
vuosia — etenkin kun kriisit ovat kosketta-
neet erityisen voimakkaasti nuoria ja nuoria
aikuisia. Korona vaikuttaa tydelaméén, per-
heisiin ja koko yhteiskuntaan vield pitkaan.

JARJESTOJEN MERKITYS on viime vuosina
noussut monella tavoin nakyviin. Myos
MIELI ry on kriisien keskelld ottanut vas-
tuuta yhteisesta parjadmisesta: kriisityon
volyymid on nostettu, uusia vapaaehtoisia
koulutettu, mielenterveytta vahvistavaa
koulutusta muovattu myos verkossa tavoitet-
tavaksi. Poikkeusolojen my6té on vahvistu-
nut ymmarrys siitd, mitka asiat kuormittavat
hyvinvointiamme ja my®os siitd, miten hyvin-
vointia voidaan vahvistaa.

TULEVALLA HALLITUSKAUDELLA MAARIT-
TYY, milld tavoin suomalaista mielenterveytta
vaalitaan ja vahvistetaan. Jo pelkéstaan tyolli-
syysasteen nostaminen vaatii vastuullista

mielenterveyspolitiikkaa ja -ty6td yhteiskunnan
eri areenoilla. Mutta kyse ei ole vain tyokyvytto-

myyksien vilttimisestd vaan voimavaroista ja
resilienssistd. Mielenterveys on sitd muutos-

joustavuutta ja energisyytta, jolla yksilot, yhtei-

sot ja koko yhteiskunta parjaavit tulevissakin

Mieli-toimitus: Kirsi Maunula, Ellen Tuomaala, Viivi Virtanen, Jutta Kajander ¢ Toimituksen osoite:

»Yhteistd parjiimisti

¢
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voidaan tukea.”

kriiseissi: talouden haasteissa, ymparisto-
ratkaisuissa, innovaatiopaineissa. Yhteista
parjaamisti voidaan tukea vahvistamalla mei-
dan kaikkien mielenterveystaitoja ja tarjoa-
malla tukea silloin kun sité tarvitaan.

vuosien avainhaasteeksi ja ansaitsee koko
yhteiskunnan huomion. Samalla ldhivuo-
sien tyolistalle nousevat myos vanhem-
muuden tukeminen, ikd4ntyvien tyon-
tekijoiden jaksaminen tai ikdiithmisten
toimintakyky. Mielenterveyttd on mah-
dollista vahvistaa ja mielenterveyden kus-
tannustaakkaa keventid, mutta ei ilman
kokonaisvaltaista mielenterveyspolitiik-
kaa ja viisaita investointeja.

\ NUORTEN HYVINVOINTI nousee tulevien

i
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125-VUOTIAS MIELI RY on historiansa aika-

na ollut uudistamassa suomalaista mielen-

terveyskenttid, kehittanyt, vaikuttanut ja

tarttunut toimeen. Tulevina vuosina tar-
kedd on yhteistyo ja dialogi — se, etti eri
hallinnonalat ja yhteiskunnan sektorit

tunnistavat vastuunsa vieston mielen-
terveydesti. Siind tyossd MIELI ry on
mielelldan mukana.

Sari Aalto-Matturi
Toiminnanjohtaja
MIELI ry
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Paremman
mielenterveyden
puolesta

TEKSTI TARJA HEISKANEN, ELLEN TUOMAALA, KIRSI MAUNULA, LIISA PARTIO
KUVA PIA INBERG

MIELI ry on koko historiansa ajan purkanut
mielenterveysongelmien hipeileimaa, luonut uutta ja
kouluttanut. Tyo on tuottanut tulosta.

Nyt mielenterveys aletaan jo nahda voimavarana.

ielenterveyden edistdminen on vaati-
nut ennakkoluulottomuutta ja sitkeyt-
ti. Jo jarjeston perustaminen vuonna

1897 oli tien raivaamista. "Turvayhdistys mielen-
vikaisia varten — Skyddsforeningen for Sinness-
juka” paransi sairaalasta ldhteneiden potilaiden
oloja, vihensi ennakkoluuloja mielen sairauksia
kirsivid kohtaan ja lievensi hdpedleimaa. Turva-

vhdistyksesta kehittyi seuraavina vuosikymmeni-
ni vahva vaikuttaja ja uuden kokeilija, joka vas-
tasi aikansa haasteisiin.

Juuri itsendistynyt Suomi oli koyhd maa,
jonka palvelurakenne oli ohut. Terveydenhuollon
osaajia oli vahin ja moni nyt julkishallinnolle
kuuluva tehtdvi, myos ammattilaisten koulutta-
minen, jai pitklti jarjest6jen vastuulle.

1897 1924 1927

"TURVAYHDISTYS Mielisairaanhoidosta julkaistiin « KASVATUSNEUVOLA perustettiin
MIELENVIKAISIA VARTEN ENSIMMAINEN OPPIKIRJA. Kirjan yhdess& Kenraali Mannerheimin

- SKYDDSFORENINGEN kirjoitti Sielunterveysseuran sihteeri Lastensuojeluliiton kanssa.

FOR SINNESSJUKA” ylihoitaja Karin Neuman-Rahn. « Helsinkiin perustettiin SIELULLISESTI

perustettiin.

SAIRAIDEN HUOLTOTOIMISTO,
josta kehittyivat avohoidon kannalta
tarkedt mielenterveystoimistot ja
psykiatrian poliklinikat.



”Tyo loi pohjaa
psykiatriselle
kuntoutukselle.”

KOKEILIJAJA KOULUTTAJA

MIELI ry:n ty6 mielenterveyden
ammattilaisten kouluttajana alkoi
1920-luvun alussa. Ensimmaiinen
sairaanhoitajille suunnattu oppikirja
mielisairaanhoidosta julkaistiin ensin
ruotsiksi vuonna 1923 ja suomeksi
vuotta mychemmin.

Veikkolan parantolan perustami-
nen vuonna 1928 toteutti jarjeston
keskeistd perustehtdvdi — parantola
oli lepokoti "visyneille ja lievempia
hermostollisia hairi6ita poteville
naisille”. Merkittava virstanpylvis
1900-luvun alkupuoliskolla oli
ensimmadisen koulupsykiatrin viran
perustaminen jirjest6jen yhteistyona
vuonna 1938.

Sotavuosien ja jéilleenrakentamis-
kauden jilkeen 1960-luvulle tultaessa
alkoivat puhaltaa yhteiskunnallisten

1938

ENSIMMAINEN
KOULUPSYKIATRI aloitti
jarjestodjen yhteistyona.

uudistusten tuulet. Veikkolan paran-
tolaan perustettiin nyt tyoklinikka,
jossa tehtiin tyokokeiluja, tyohon-
valmennusta seka tyokuntoisuus-
arvioita. Tavoite oli helpottaa potilai-
den paluuta yhteiskuntaan. Kyse oli
uraauurtavasta tyostd, joka loi pohjaa
nykyisille psykiatrisen kuntoutuksen
kaytanndille.

MIELI ry oli mukana my0s perhei-
den mielenterveytti tukevassa perhe-
neuvolakokeilussa, joka kdynnistyi
vuonna 1967.

KRIISIAUTTAMISEN EDELLAKAVIJA

Kriisiauttamista kdynnistettiin seuraa-
van vuosikymmenen alussa: vuonna
1970 perustettiin SOS-Palvelu, Itse-
murhien ehkiisykeskus. Ensimméinen
mielenterveyspoliittinen ohjelma
vuodelta 1971 kertoi MIELI ry:n vah-
vasta yhteiskunnallisesta missiosta.
Ohjelman painopiste oli edistdvissi ja
ehkdisevissid mielenterveystyossd, ja
siind korostettiin mielenterveystyon
poikkihallinnollisuutta, ei pelkastadn
sosiaali- ja terveyssektoria. Esimerkkia
ottivat poliittiset puolueet, jotka seu-
raavana vuonna julkaisivat omat

1970

toimintansa.

1969

1928

VEIKKOLAN PARANTOLA,
lepokoti "vasyneille ja
lievempid hermostollisia

Veikkolan parantolaan perustettiin
50-paikkainen TYOKLINIKKA
helpottamaan potilaiden paluuta
yhteiskuntaan.

mielenterveyspoliittiset ohjelmansa.

Kriisipuhelin otti ensiaskeleensa
vuonna 1981, kun yhdeksilla paikka-
kunnalla kdynnistettiin kriisipuhelin
Savellahja-kerdysvaroin ja Raha-
automaattiyhdistyksen tuella. Kriisi-
puhelimet yhdistettiin yhden puhelin-
numeron alle valtakunnalliseksi pu-
helimeksi Mielenterveysseuran
100-vuotisjuhlavuonna 1997.

Vuonna 1994 MIELI ry oli perusta-
massa Rikosuhripdivystysta yhdessi
muiden jirjest6jen kanssa. Jarjesto oli
aloitteentekijand myos ensimmaisen
oikeuspsykiatrian professuurin perus-
tamisessa Helsingin yliopistoon vuon-
na 1982.

VAHVA VAIKUTTAJA

Vuonna 1999 perustettiin Suomen
Mielenterveysseuran Mielenterveys-
poliittinen neuvottelukunta yhdessa
kaikkien eduskuntapuolueiden kanssa.
My6hemmin mukaan tulivat muut
valtakunnalliset mielenterveys-
jarjestot: MTKL, FinFami ja Psyko-
sociala Forbundet.

Uuden vuosituhannen alussa,
vuonna 2002, jarjeston strategiseksi

SOS-PALVELU, ITSEMURHIEN A
EHKAISYKESKUS aloitti

y

1971

ENSIMMAINEN
MIELENTERVEYSPOLIITTINEN
OHJELMA julkaistiin. Ohjelmassa
korostettiin mielenterveystyén
poikkihallinnollisuutta.
Seuraavana vuonna poliittiset

Tydkokeiluja, tydhénvalmennusta ja
tydkuntoisuusarvioita tekevd klinikka oli
psykiatrisen kuntoutuksen uranuurtaja ja
perustamisaikaan Suomessa ainoa
laatuaan.

puolueet julkaisivat ensimmaiset
mielenterveyspoliittiset
ohjelmansa.

hairisita poteville naisille”
perustettiin.
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Mieli ry on ollut aloitteellinen
seuraavien jarjestdjen
perustamisessa:

1927
1927
1938

1948

1969

1969

1985
1988

1986
1990
1991

1993

1994

2001

ensimmdinen avohoitoyksikkd
kasvatus- ja perheneuvola
tarkkailu- ja hoitokeskus
psyykkisesti poikkeaville
lapsille ja nuorille
Mielenterveyden
maailmanliitto

Sexpo

Kansanterveysyhdistys
Y-saatio

Omaiset Mielenterveystyon
tukena

AIDS-tukikeskus (HIV-keskus)
Takuusaatio
Mielenterveysomaisten
keskusliitto - FinFami
Vajaakuntoisten tydllistamisen
edistdmissadtio (Vates-sadtio
1999)

Rikosuhripdivystys (perustajina
Mielenterveysseura, Suomen
Punainen Risti, Mannerheimin
Lastensuojeluliitto, Suomen
Setlementtiliitto ja
Kirkkohallitus)
Kriminaalihuollon tukisaatio
KRITS

1979
PERHETERAPIAKOULUTUS
kaynnistyi Helsingissa ja
Turussa.

1981
Mielenterveysseura perusti
PERHETERAPIAKESKUKSEN.

painopisteeksi otettiin lasten ja nuor-
ten mielenterveyden edistdminen.
Merkittava tulos vaikuttamistydsta
oli, ettd mielenterveyden edistiminen
tuli osaksi vuosien 2004 ja 2014 pe-
rusopetuksen opetussuunnitelmia,
vuoden 2015 varhaiskasvatussuunni-
telmaa seké valtakunnallista nuoriso-
poliittista ohjelmaa vuonna 2016.

Nykyisin MIELI ry kouluttaa vuo-
sittain 1dhes 10 000 lasten, nuorten ja
perheiden parissa toimivaa aitiys-
neuvolan, varhaiskasvatuksen,
koulujen ja oppilaitosten, nuorisotyon,
urheilu- ja harrastustoiminnan
ammattilaista, sekd muita aikuisia ja
vanhempia.

KAIKKIEN MIELENTERVEYDEN
EDISTAJA

Vuonna 2006 kaynnistyneet Mielen-
terveyden ensiapu -koulutukset vievit
mielenterveysosaamista sekd ammatti-
laisille ettd aiheesta kiinnostuneille
kansalaisille.

Sekasin-chat sai alkunsa vuonna
2016 Ylen Sekasin-draamasarjaan
liittyneestd missiohankkeesta, joka
koostui some-kampanjasta sekd nuor-

1981-1984

Yhdeksalla paikkakunnalla
kaynnistettiin KRIISIPUHELIN
Savellahja-keraysvaroin ja
Raha-automaattiyhdistyksen
tuella.

1989
Ulkomaalaisten kriisikeskuksen, 14 kriisi-

keskuksen ja SOS-auton foimintaa kehitettiin
ENSIAPU- JA KRIISIKESKUSPROJEKTISSA.

ten chatista kampanjaviikon aikana.
Nyt Sekasin Kollektiivia koordinoivat
MIELI ry, Suomen Punainen Risti,
Setlementtiliitto ja SOS-Lapsikyla.
Vuonna 2021 chattiin tuli 170 ooo
yhteydenottoa ja chatissa kaytiin
ldhes 28 000 keskustelua.

Tyoelamén koventuneet paineet ja
mielenterveydesti johtuvat poissaolot
ovat herittdneet 2020-luvulle tultaes-
sa my0s tyonantajien kiinnostuksen
mielen hyvinvoinnin haasteisiin.
MIELI ry on taas ollut valmis vastaa-
maan ajan tarpeisiin. Vuonna 2020
julkaistu Hyvén mielen tyopaikka®
-merkKki on ollut merkittidva osa tata
tyota. Merkki auttaa tyopaikkoja
kehittdmain organisaation toiminta-
tapoja henkiloston mielenterveytta
vahvistaviksi.

STIGMAN POISTAJA

MIELI ry on koko toimintansa ajan
raivannut tilaa mielenterveysasioista
puhumiselle luomalla avointa asenne-
ja keskusteluilmapiiria ja valittdmalla
tietoa mielenterveydesta.

Vihitellen julkiseen keskusteluun
on alkanut juurtua ajatus mielen-

1997

KRIISIPUHELIMET
YHDISTETTIIN YHDEN
PUHELINNUMERON ALLE
valtakunnalliseksi puhelimeksi
Mielenterveysseuran
100-vuotisjuhlavuonna.



terveydestd voimavarana, kaikille
ihmisille yhteisend hyvinvoinnin osa-
na. Mielenterveyspuhe, joka pitkain
oli pelkastddn ongelma- ja huoli-
puhetta, on saanut uusia savyja.

Vaikka hépeileima on vihitellen
laimentunut, mielenterveysasioista
puhutaan nyt avoimemmin ja mielen-
terveys on mukana julkisessa keskus-
telussa, hipeédleiman purkaminen on
edelleen MIELI ry:n jatkuvaa tyota,
jolle on tarvetta.

UTELIAS JA AVOIN 125-VUOTIAS

MIELI Suomen Mielenterveys ry on
kehittynyt ja muovautunut paitsi
yhteiskunnan ja toimintaympariston
muutosten my0s oman toimintansa
jatkuvan kehittdmisen myo6ta. Kyvysta
avoimuuteen ja uudelleen orientoitu-
miseen kertonee sekin, ettd jarjeston
historiasta 16ytyy periti nelja nimen-
muutosta.

2002
LASTEN JANUORTEN

painopiste 2002.

1999

SUOMEN MIELENTERVEYSSEURAN
MIELENTERVEYSPOLIITTINEN
NEUVOTTELUKUNTA
PERUSTETTIIN eduskuntaan kaikkien

MIELENTERVEYDEN EDISTAMISESTA
tuli Mielenterveysseuran strateginen

”Kehittamistyon
keskiossa ovat
aina ihmiset.”

Jirjest6 on ammentanut paitsi
pitkén historian antamasta kokemuk-
sesta ja nikemyksestd, myos kunkin
ajan tarkasta luotaamisesta. Mielen-
terveytta rapauttavien ongelmien tun-
nistaminen ja niihin ripeé tarttumi-
nen on ollut piirre, joka on sdilynyt
tyon ytimessa ja ndkyy myos tdman
péivén tyossa.

Kehittdmisen keskidssi ovat aina
olleet ihmiset huolineen ja tarpeineen.

MIELI ry:n tapa vastata haasteisiin
on ratkaisukeskeinen, kokeileva ja
uutta luova. Kehittdmisessa on tarked

2006
Kayttdon otettiin
kansalaisten

2016
SEKASIN-CHAT sai alkunsa Ylen
Sekasin-draamasarjaan liittyneesta
missiohankkeesta, joka koostui
some-kampanjasta sekd nuorten
chatista kampanjaviikon aikana.
Nyt SEKASIN KOLLEKTIIVIA
koordinoivat MIELI ry, Suomen
Punainen Risti, Setlementtiliitto ja
SOS-Lapsikyla.

Vuonna 2021 chattiin tuli 170 000
yhteydenottoa ja kaytiin 1&hes

28 000 keskustelua.

periaate: jarjesto kokeilee ja kehittéa,
mutta ei korvaa julkisia palveluja.
Palveluista on my6s luovuttu, mikali
ne ovat sopineet paremmin julkisen
sektorin hoidettavaksi, tai jos on tul-
lut aika ottaa suunta kohti uutta.
Uusia ratkaisuja on ideoitu ja
rakennettu usein yhteistyossa kump-
paneiden kanssa. MIELI ry on ollut
my0s perustamassa useita jarjestGja ja
vaikuttanut laaja-alaisesti kansalais-
yhteiskunnan vahvistamiseen.
Tarked osa mielenterveystyon
perustan rakentamista on ollut vai-
kuttaminen poliittisen jarjestelman
kautta, muun muassa osallistumalla
kansallisten mielenterveysstrategioi-
den ja ohjelmien valmisteluun. Juhla-
vuonna MIELI ry jatkaa tarkeda tyota
pandemian jalkihoidossa ja mielen-
terveysongelmien ennaltaehkaisyssi. M

2020

Mielenterveyttd tyépaikoilla vahvistava

HYVAN MIELEN TYOPAIKKA® -MERKKI
julkistettiin.

Merkki kehitettiin sosiaali- ja terveysministerion,
MIELI ry:n ja Tyoterveyslaitoksen hankkeessa
2018-2020.

mielenterveystaitoja
vahvistavat
MIELENTERVEYDEN
ENSIAPU
-KOULUTUKSET.

eduskuntapuolueiden kanssa,
tavoitteena nostaa mielenterveyden
edistémistyd valtionhallintoa
poikkileikkaavaksi asiaksi.
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Kansanedustaja Tarja Filatov
"Mieli ry on vastannut yhteiskunnan
haasteisiin 125 vuotta”

"MIELI ry:ll&a on pitkd perinne. Se on
vastannut rohkeasti yhteiskunnallisiin
haasteisiin ja paikannut aukkokohtia.
Lamavuosien hatdan se vastasi perus-
tamalla kriisikeskuksia. Jo aiemmin
olivat aloittaneet kriisipuhelimet. Talla
vuosituhannella MIELI ry on vahvista-
nut niin kansalaisten kuin ammatti-
ihmisten mielenterveysosaamista
Mielenterveyden ensiapukoulutuksilla”,
Tarja Filatov sanoo.

MIELI ry perusti eduskunnan
mielenterveyspoliittisen neuvottelu-
kunnan yli 20 vuotta sitten. Sen kautta
kansanedustajat ovat sitoutuneet vie-
madn mielenterveystydn tavoitteita
eteenpdin. Mielenterveys voima-
varana -n&kdkulma kulkee tiiviisti tyos-
sd mukana.

Pitkaaikainen SDP:n kansanedusta-
ja, tydministerinakin vaikuttanut Tarja
Filatov on neuvottelukunnan puheen-
johtajana mielenterveystyén nakéala-
paikalla.

Neuvottelukunta on valtakunnallis-
ten mielenterveysjdarjestdjen ja edus-
kuntapuolueiden yhteinen verkosto,
jonka tavoitteena on nostaa mielen-
terveyden edistdminen valtionhallintoa
poikkileikkaavaksi. Se perustettiin
MIELI ry:n, silloisen Suomen Mielen-
terveysseuran aloitteesta 1999. My6-
hemmin mukaan tuli muita mielen-
terveysjarjestodja.

"MIELI ry:lla on ollut neuvottelu-
kunnassa kdaynnistdjan ja kokoajan
rooli. Vahvana osaajana se on vienyt
tarmokkaasti asioita eteenpdin yhdes-
s& muiden kanssa”’, Filatov sanoo.

"MIELI ry on nakyvd ja arvostettu
vaikuttaja suomalaisessa yhteiskun-
nassa. Se on mennyt rohkeasti eteen-
pdin, usein aikaansa edelld.”

L
4

Jukka-Pekka Flander

» "I

”Neuvottelukun-
nassa ei keskityta
pelkastaidn ongel-
miin, vaan mielen-
terveys nahdain
osana terveytta.”

MIELENTERVEYS ON NOUSSUT
KORKEALLE POLIITTISELLA
AGENDALLA

"Neuvottelukunnan tyén myoéta mielen-
terveysasiat ovat tulleet tutummiksi
kansanedustajille, ja on syntynyt henki-
|6kohtainen sitoutuminen ja yhteinen
tahto viedd asioita eteenpadin”, Filatov
kertoo.

Filatovin mukaan mielenterveys-
jarjestéjen osaaminen, aktiivisuus ja
tietdmys on neuvottelukunnassa aivan
omaa luokkaansa.

"Yhteiskunnassa ja palveluissa on
usein kyse rahasta. Jarjestét ovat osan-
neet kaantad ymmarrettavalle kielelle

tilastot ja sen, eftd ilman mielen-
terveysty6td meilld ei ole jatkossa
osaavaa tyévoimaa. Ihmiset eivat jak-
sa ja sairastuvat. Se maksaa ja paljon”,
Filatov kertoo.

Jo tydministerina Filatov huomasi
mielenterveyden merkityksen tyo-
eldmassd ja oppi arvostamaan
mielenterveysty6td myds monien tydl-
lisyyshankkeiden ja -toimien kautta.

"Neuvottelukunnan ansiosta mielen-
terveys on noussut poliittisella agen-
dalla nyt korkealle. Vaikka monet
mielenterveyden parametrit ja kehitys-
suunnat ovat olleet ndkyvissa, poliiti-
koilta on puuttunut tietoa ja perehty-
mistd, joka olisi nostanut mielentervey-
den poliittiseen keskusteluun.”

Filatovin mukaan on tapahtunut
mielenterveyden lapimurto: edellisella
hallituskaudella ei asiasta puhuttu
|&hesk&an ndin paljon. Erityisen hieno-
na han nakee sen, ettei neuvottelu-
kunnassa keskitytd pelkastdan ongel-
miin, vaan mielenterveys nahdaan
osana terveyttd, voimavarana.

Korona on koetellut ihmisten jaksa-
mista ja aiheuttanut monenlaisia on-
gelmia. MIELI ry:lle Tarja Filatov antaa
kiitosta korona-ajan ketteryydestd ja
siitd, miten se pandemian alkuvaihees-
ta lahtien tarjosi kansalaisille aktiivi-
sesti matalan kynnyksen mielen-
terveyspalveluja, kuten chatteja.

"Jarjestolla on ollut suuri merkitys
tiedon tuottajana, valittdjand, asentei-
siin vaikuttajana ja niiden ihmisten
puolesta puhujana, jotka eivat itse
kykene ajamaan etujaan. Kaiken ta-
man MIELI ry on aina tehnyt ihmisen
yksityisyyttd kunnioittaen.”

& mieli.fi/mieli-ry



Kuka?

Haloo Helsinki! Pop-rock
-yhtye vuodesta 2006.
Elli Haloo, laulu ja basso
Jere Marttilq, kitara ja
taustalaulu

Leo Hakanen, kitara ja
taustalaulu

Jukka Soldan, rummut



Mielinauha-kasvot

Haloo Helsinki!

TEKSTI ULLA-MAIJA PAAVILAINEN KUVAT JUSSI SARKILAHTY BOB THE ROBOT

Yksinaisyys, koulukiusaaminen, somen valheellisuus,
lahisuhdevakivalta ja yhdenvertaisuus.
Kaikki ovat raskaita ja tdrkeita aiheita, jotka koskettavat
Haloo Helsinki! -yhtyeen jasenii Mielinauha-kampanjassa.

eljan kopla — Elli, Jere, Jukka

ja Leo — on pitdnyt yhti jo vii-

dentoista vuoden ajan. Heista

joidenkin kohdalla se tarkoittaa
yhteisty6ta yli puolet omasta elamésti. Persoo-
nien erilaisuus on rikkaus ja erottuu jo iltapai-
vin tapaamisessa:

Elli on boheemi taiteilijasielu, Jere mietis-
kelyyn taipuva analyytikko, Leo puhelias het-
kessa eldjd ja Jukka porukan pidattyvaisin ja
rauhallisin.

Pitkdaikainen yhdesséolo, tyoskentely ja
menestys ovat tuoneet mukanaan monta oppia
musiikkibisnekseen perehtymisen lisiksi.

”Olen oppinut pitkdjanteisyyttd ja paksu-
nahkaisuutta, seka oppinut 16ytiméaéan néin-
kin nuorena kipinén esimerkiksi kirjoittami-
seen”, Elli sanoo.

”Olen joutunut altistamaan itseni alasto-
maksi maalitauluksi”, Jere sanoo. "Jos somes-
sa on viidensadan positiivisen kommentin
joukossa yksi negatiivinen, vain se jai mie-
leen; eivit ne 499 kiittdvaa. Sanat ovat valilla
satuttaneet niin, ettd palautteeseen on joutu-
nut koulimaan itsedén.”

“Henkistd vahvuutta ja periksiantamatto-
muutta”, Jukka vastaa. "Keikkabussissa on
kayty lapi jopa murrosidt. Olen iloinen, etti
pééni on ndinkin terve.”

Leo sanoo oppineensa vastuunottoa ja ta-
voitteellisuutta: ettd voi saada aikaiseksi ja
saavuttaa pAdmaariaan.

"PYSTYMME PUHUMAAN
KESKENAMME KAIKESTA”

Jokainen on oppinut selvasti myos kuuntele-
maan toinen toistaan. Kukaan ei puhu toisen
paille, eika keskeytd tdmén ajatuksia. Elli hy-
myilee vililla ovelasti sisddnpéin, Jukka hihit-
telee omille mielikuvilleen.

”Olemme aika hyvin hyviksyneet sen, mil-
lainen toinen on. Matkan aikana sidrmaét ovat
hioutuneet, eika kardhdyksia tule enda kovin
helposti”, Jere sanoo.

Luovissa ratkaisuissa enemmiston dénet
ratkaisevat, seki tietysti tuottajilla ja levy-yh-
tiolla on omat mielipiteensi ja sanottavansa
asioihin.

Tuoreimmalta levyltd muut bindin jasenet
pohtivat, otettaisiinko mukaan Jeren Tulikar-
paset-kappale: "Muistatko kuinka aina kuvi-
teltiin, ettd maailmaa muutetaan...”

Jere piti pintansa ja vihitellen toisetkin
lampenivit Tulikarpasille. Kappale on sittem-
min ollut radiolistojen ykkosena.

Jere ja Leo jaksavat pitda ylla ryhma-
dynamiikkaa siind missa Ellin ja Jukan on
valilla padstava latautumaan yksikseen.

”Elli toimii joskus fiilispohjalta. Silloin huo-
mautan, ettd ei tima miettimalla ratkea. Vah-
vuutemme on, ettid pystymme puhumaan kes-
kendmme kaikesta. Asioita pitdad tehd4, ettd
padstidin eteenpdin”, Jere sanoo.

n



”Mielinauha-
kampanja on
loistava tapa tuoda
ongelmia esille.”
Leo

>

"BIISIT KOSKETTAVAT JA
ANTAVAT TOIVOA”

Bindille kappaleista tulviva palaute
velvoittaa.

“Kuolemaa tai menetysta kasittele-
vien kappaleiden synkéahkot sanat
ovat antaneet monille kuulijoillemme
tukea menetyksen hetkelld”, Elli sa-
noo. Hén ottaa esimerkiksi biisin
Kevyempi kantaa: "Ja yo6lla kun ma
katsoin taivasta niin sdihkyvaa, niin
tieddn péasit perille elam&dan.”

“Mutta on meidén lauluissamme
my0s toivoa, esimerkiksi kappaleessa
Terveisin ma. Surun ja toivon keskelld
niistd kehkeytyy selviytymistarinoita.
Kuulija voi oivaltaa jotakin olennaista
ja paastd yli pahimmasta”, Elli sanoo.

Hinen tekstejdéan voi nykyisin nah-
da vaikkapa kuolinilmoitusten
muistovarssyissa.

“Kirjoittaessani minun on pakko
padstd purkamaan oma fiilis ja tunne.”

”On iso luottamuksen osoitus, kun
kuulija kertoo, miten jokin biisi on
hianta koskettanut”, Jere sanoo.

Hin oli parikymppinen, kun ravin-
tolassa erids vanhempi nainen tuli
kiittdimaan keikan jilkeen. Samalla
nainen kertoi kohtalokkaan tarinan-
sa: hén oli ollut synnyttdmassi per-
heen esikoista. Puoliso oli kiirehtinyt
synnytyssairaalaan, mutta ajoi mat-
kalla kolarin ja menetti henkensa.

12 mieli 2021

Synnytyssalissa radiossa soi kappale
Vapaus kiteen jai. Aina kun nainen
myohemmin kuuli kappaleen, hin
muisti kohtalon hetket.

”Biisit vievit muistoihin. Olen pa-
lannut tuohon tarinaan mielessini
monesti”, Jere sanoo. "En itse pystyisi
kertomaan toiselle noin suoraan tun-
teistani. Musiikillamme on arvo ihmi-
sille”, han hiljentyy.

“Erds suomalainen huippujalka-
palloilija paljasti, ettd kappaleesta
Maailman toisella puolen tuli hinelle
tarked, kun han koki koti-ikavaa pela-
tessaan ulkomailla”, Leo sanoo.

Myo0s Jukalle on kerrottu, miten
yhtyeen kappaleet ovat antaneet voi-
maa vaikeissa elamintilanteissa.

"MUSIIKKI ON
KUIN VERTAISTUKEA”

Musiikki saattaa helpottaa vastoin-
kaymisissi. Elli kuuntelee itse mielel-
l144n lauluja, joissa on melankolinen
teksti.

”Onneksi on
olemassa auttavia
vaylid, kuten
palvelevia
puhelimia.”

Elli

“Musiikki on kuin vertaistukea.
Tuskailen toisinaan, kuinka voisin
muuttaa maailmaa. Joihinkin tekstei-
hin pystyn upottamaan maailman-
parannusta. Ilman sité tuntisin oloni
voimattomaksi.”

Jere kuvailee, miten musiikille voi
ikddn kuin jakaa osan omasta taakas-

taan tai tdydentaa silld pdivan tunne-
tiloja.

”Jos hyppéin autoon negatiivisella
mielelld, piristava musiikki nostaa
omaa fiilist4, tai surumielinen biisi
antaa minun ryped omissa mielentus-
kissani”, han sanoo.

“Musiikki on tunteiden jatke”, Leo
sanoo. "Sen avulla voin luoda ja tay-
dent&d tunnetilojani tai buustata ur-
heilusuoritusta.”

Jukka kertoo velloneensa kouluaiko-
jen syddnsuruissaan musiikin mukana.
*Jadn vililla jumiin ajatuksiini.
Sitten tulee sopiva biisi, mieli kirkas-

tuu ja kaikki on taas hyvin.”

"LUOTTOHENKILOLLE VOI
MYOS HEHKUTTAA”

Elli pohtii koulukiusaamista ja somen
valheellista kuvastoa.

”Kukaan ei lopulta ulkoapiin tied4,
mitd kauniiden postausten pinnan
alla kytee. Toki nettimaailmasta 16y-
tyy my0s vertaistukea ja sieluntove-
reita. Yksindisyyden kokeminen as-
karruttaa minua, olipa kyseessa sitten
vanha tai nuori ihminen. Onneksi on
olemassa auttavia vaylid, kuten palve-
levia puhelimia, joihin voi vaikeina
hetkini soittaa.”

”Some on kaksiterdinen miekka”,
Jerekin toteaa. "Median ja somen kaut-
ta vilittyy valtavia suorituspaineita:
riitinko mind? Mitd enemman suorit-
taa, sitd nopeammin ajaa itsensa lop-
puun. Vaikka haluaa saavuttaa unel-
mansa, olisi osattava my0s pysahtya.
Siihen oppii vain kantapdin kautta.”

“Mielen taakka tuntuu edelleen
olevan tabu”, Jere sanoo. "Tarvitaan
myos uskallusta ldhted puhumaan ja
hakea apua ongelmiin. Luottohenki-
16lle on saatava hehkuttaa myos hy-
vistd asioista ja onnistumisista.”

Hén on itse 16ytanyt rauhoittumi-
sen meditoimalla ja joogaamalla.

”Ylipdatadn liikunta purkaa ener-
giaa. Huolista puhuminen ei ole help-
poa, mutta ei ole kuunteleminenkaan.
Jo pelkkd kuunteleminen voi auttaa,
jos toinen haluaa purkaa tuntojaan.”

"KIVUT EIVAT OLE
VERTAILUKELPOISIA”

“Usein tekisi mieli tarjota toiselle heti
ratkaisua”, Elli puuttuu puheeseen.



”Olisi hyva 16ytda omat keinot hal-
lita mielta silloin, kun kaikki on viela
hyvin”, Jere sanoo.

“Totta. Terapiaan kannattaisi men-
na silloin, kun asiat eivit ole ihan
rempallaan. Jokainen kokee kipunsa
eri tavalla, ne eivit ole vertailukelpoi-
sia.”

Jukan mielta painavat pandemian
vaikutukset kodeissa.

“Lahisuhdevikivalta on lisdanty-
nyt. Kuinka ihmiset oikeasti jaksavat
neljan seindn sisalld? On tarkeda lisa-
t4 tietoa siit4, ettd apua on loydetta-
vissd.”

“Mielinauha-kampanja on loistava
tapa tuoda ongelmia esille”, Leo sa-
noo.

Hinesta on ollut jarkyttavaa seura-
ta, miten epitasa-arvoisesti kulttuu-
ri-, urheilu- ja ravintola-aloja on koh-
deltu pandemian aikana.

“Kannatan tasa-arvoa, ryhma- ja
joukkuehenked, jossa kukaan ei ole
toista tarkedmpi.”

YSTAVYYS ALKOI
JO KOULUAIKOINA
Jere ja Leo ovat tunteneet toisensa
tarhaikaisista asti, Jukka tuli messiin
ylaasteella. He ovat Suutarilan
musiikkiluokan kasvatteja. Elli kavi
ala- ja yldasteensa Pakilassa.

Ellin kotona kuunneltiin Suomi-
rokkia. Juicen kappaleista tulivat

”Kuinka ihmiset
oikeasti jaksavat
neljan seinan
sisalla?”

Jukka

”Musiikille voi
jakaa osan omasta
taakastaan.”

Jere

tutuiksi niin Einarin polkupy6ra kuin
Viimeinen kyldhullu. Jeren perheessi
soi suomalainen kevyt iskelma-
musiikki.

“Musiikkimakuni mullisti rock-
musiikin vaarallisuus ja Leon vaiku-
tus musiikkiluokan ala-asteella.”

Leo pdisi isdnsa kanssa jo kaksi-
vuotiaana Metallican keikalle.

“Kéanteentekevaa oli paasta
seitseménvuotiaana katsomaan
Michael Jacksonin keikkaa. En
ikind unohda, miten Jackson saapui
paikalle raketilla.”

Jukka kantoi omaan huoneeseensa
kattiloita ja ditinsd kudinpuikkoja.
Rumpalin ura oli selvilld varhain.
Hin ihaili Hurriganeseja ja Elvista.

HARVA SEIKKA

TOISESSA YLLATTAISI

"Vitsi, teitd on nelji! Voitte aina pallo-
tella kimpassa asioita”, yhtyeen jase-
nille huokaistaan joskus.

Leo, mika Ellin teko loksauttaisi
suusi auki?

“Jos Elli tilaisi ravintolassa kun-
non pippuripihvin! Ellihén on kasvis-
syG6ja.”

“Minua himmastyttiisi, jos Leo
sanoisi, ettei han tykkaa kissoista”,
Elli sanoo. ”Leo on kissamies.”

“Jos Jere sanoisi minulle, etta olet
ihan paska rumpali”, Jukka toteaa.

“Ja jos Jukka ilmoittaisi, ettd ma

lahden, pitdkda tunkkinne”, Jere sanoo.

Kuinka Haloo Helsinki! kiteytt&isi
omien biisiensid sanoman yhteen virk-
keeseen?

“Anna niin muiden kuin itsesi elaa
omanndkdistd elaméa aliarvioimatta
kenenkiain tuskaa”, Elli sanoo.

“Kunnioita muita ihmisié, vaikka
et kaikkea ymmartaisikdan”, Jukka
$anoo.

“Maailma on tehty meiti varten”,
Leo heittaa.

”Vaikka késittelemme isoja aiheita,
niin hyvii kuin ikavi4, silti on aina
toivoa”, Jere sanoo.

“Hei pitdisiko meiddn hankkia
yhteinen maskotti ja nimet4 se Toi-
voksi?” joku keksii.

“Hankitaan Toivo-koira!”

”Niin, Elli pitiisi sitd pentuvaiheen
ajan, ja sen jilkeen se kannettaisiin
vahin 44nin Jukalle, joka hoitaisi sitd
vuosikaudet”, tiivistaa Jere.

Kyll4 he taitavat tuntea toisensa
lapikotaisin, niin hyvin kuin toinen
on mahdollista tuntea. B

Haloo mieli!
Pidetadn susta

huolta.

Mielinauha 2022 on MIELI ry:n
valtakunnallinen kampanja, jonka
tuotoilla tuetaan kotimaista mielen-
terveysty6td ja kriisityota sekd
keratéan varoja lasten ja nuorten
mielenterveyttd edistévadn tyéhon.
Kampanjassa kannustetaan ihmisia
puhumaan mielenterveydestd ja
mielen ongelmista ja siten vahen-
net&ddan ongelmiin liittyvad leimau-
tumista.

Kampanja jarjestetddn vuosit-
tain. Tand vuonna kampanja-aika
on huhtikuun alusta kesdkuun lop-
puun. Mielinauhojen ostopaikat ja
lahjoituspaikat: mielinauha.fi
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Eihan teidan
tyopaikalla jaa
mielenterveys

huomioimatta?

Haasta tyéyhteisési mukaan verkostoon,
jossa jokainen mieli on turvattu.

-___..—-7 -
Y
r‘ﬂ‘

MIELEN
TURVAA

Verkosto tulossa kevadalla 2022.




Mielen paalla

Mieli mukanao
uudessa sotessa

TEKSTI JUTTA KAJANDER KUVA PIA INBERG

Miten mielenterveyden vahvistaminen tulee ottaa
huomioon uusilla sote-alueilla? Vastaamassa
MIELI ry:n kriisitoimintojen johtaja

Sanna Vesikansa.

Kuinka vahvistetaan peruspalveluja uusilla sote-alueilla?

Tukea mielenterveyteen on saatava nykyista paljon nopeammin ja varhem-
min. Se on sekd inhimillista ettd sadstaa rahaa pitkalla aikavalilla. Erityi-
sesti lasten ja nuorten mielenterveyspalvelut ovat kriisiytyneet. Monella
alueella tarvitaan varmasti lisia ehkéisevid palveluita: esimerkiksi
kouluterveydenhoitajia, -psykologeja ja kuraattoreja, psykiatrisia
sairaanhoitajia sote-keskuksiin ja vanhemmuuden tukea lapsiperheille.
Avun hakemista on yha helpotettava ja tehtdva tdssa tiivistd yhteis-
tyota alueella toimivien jarjestojen, kriisikeskusten kanssa. Tarvitaan
my0s tyovilineitd ja tukea ammattilaisille, jotka kohtaavat ihmisten
pahaa oloa ja ahdistusta, silld usein yksi kohtaaminen ja keskustelu
voi olla se kaanteentekeva.
Miki on terapiatakuu ja mita hyotya siitd on?
Se tarkoittaa, ettd keskusteluapuun ja muuhun psykososiaali-
seen hoitoon padseminen ei ole kiinni rahapussista tai tuu-
rista, vaan jokainen saa tarvitsemansa tuen. Tavoitteem-
me on, ettd laissa taataan paasy psykoterapiaan tai
muuhun psykososiaaliseen hoitoon neljassa viikossa.
Tlahduttavasti monet kaupungit, ja toivottavasti myos
uudet hyvinvointialueet, toteuttavat jo terapiatakuuta,
vaikka lakeja vield valmistellaan eduskunnassa.

Mitka asiat ovat tirkeimpii mielen-
terveyden edistimisen nikokulmasta?

Tarkeda on luoda sellaista Suomea, missi jokainen taalla
asuva tuntee olonsa hyviksytyksi ja turvalliseksi sekd osaa
kysya apua elaman kriisitilanteissa, joita kaikille tulee eteen.
Aidolle ihmisten kohtaamiselle on rakennettava palveluissa tilaa
ja mahdollisuutta. Tarke&d4 on yhteistyo julkisten ja jarjestojen
psykososiaalisen tuen kanssa sekd ihmisten ottaminen mukaan
suunnittelemaan palveluja.

| mieli.fi/yhteiskunta



Lapset oppivat tunnetaitoja kodin lisdksi varhais-
kasvatuksessa, koulussa ja harrastuksissa.
Opettajan tai valmentajan roolissa tunnetyokaluja
tarvitaan, jotta ristiriidat ratkaistaan rakentavasti
ja pettymyksia opitaan kasittelemaan.

‘ TEKSTI ULLA-MAIJA PAAVILAINEN KUVAT PIA INBERG

Kaveritaitotunneilla

ei haeta syyllisia

Jokainen kohtaaminen koulussa voi tukea oppilaan mielen hyvinvointia.
Omista kokemuksistaan kertoo Pakilan ala-asteen opettaja
Teemu Einola.

inolan viiteentoista vuoteen ”Koulussa on lapsia, jotka ovat vhdessi asioita ulkona, koska
E opettajana on mahtunut pal- olleet koululaisia vain koronan yhteinen tekeminen oli jadnyt eta-

jon. Jokaisen oppilaan kasva- aikana. Silloin sosiaalisten tilantei- aikana vihiiseksi. Niinpa neljas
minen, oppiminen ja kayttaytymi- den harjoittelu ei ole ollut luonte- luokka lahti syksylld mukavasti
nen tapahtuu eri tahtiin. vaa.” kayntiin.

“Joidenkin oppilaiden saattaa Einola opettaa luokkia kolman-

olla hankala pysytelld paikoillaan. nesta kuudenteen. Neljan vuoden ME KUULUMME
Vapaammissa tilanteissa voi tulla aikana oppilaat ehtivit tulla YHTEEN
riitoja, tai oppilas ei malta odottaa tutuiksi. Etdkoulujakson jalkeen “Riitatilanteessa rauhoittelen en-
omaa vuoroaan. Se voi johtaa vield hén veti viimeiset kaksi viikkoa siksi asianomaiset, ja sitten keskus-
malttamattoman oppilaan kohdalla ~ luokkansa kanssa pyoriillen tai telemme, mité tapahtui, ja kuinka
konflikteihin.” teki muutenkin oppilaiden kanssa seuraavalla kerralla voisi vastaavas-

Koulussa harjoitellaan yhteisia
pelisddntoja, joita kukaan ei voi

itsekseen méaritelld. Muut on otet- HYVAA MIELTA YHDESSA -KOULUTUS perehdyttad mielenterveyden
tava huomioon. edistdmiseen alakoulussa: miten lasten mielenterveyttd tuetaan koulussa,
“Viime vuosina on alkanut na- mitd mielenterveystaidot ovat ja miten niitd opetetaan. Osallistuja saa
ky4, ettd nuoret jo alakoulussa voi- my®&s inspiroivia valineité perusopetuksen opetussuunnitelman ja
vat vihdan huonommin. Korona- yhteiséllisen oppilashuollon toteuttamiseen. Mielenterveyttd lahestytadn
aika on vield lisdnnyt pahoin- voimavarana, jota voidaan vahvistaa myés koulun arjessa. Lapsena
vointia”, Einola sanoo. rakennettu pohja mielenterveydelle kantaa yli haastavienkin
Lapsilta harrastukset ovat voineet elamantilanteiden. | mieli.fi/lapset-ja-nuoret

vihentya tai jaada kokonaan pois.

16 mieli 2021



sa tilanteessa toimia. Harvoin joudun
antamaan rangaistuksia. Vanhemmat
ovat padosin kiitollisia siit4, ettd heitd
informoidaan. He ymmartavit, ettd
kasvatustehtévi on yhteinen.”

Epéselvyyksien sattuessa tai riita-
tilanteissa Einolalla on tapana soittaa
vanhemmille. Silloin asia on kerralla
selvd — pelkdan Wilma-viestin voi
tulkita vaarin.

Mieli ry:n materiaaleistakin on
ollut hanelle hyotya.

“Léhes joka vuosi suunnittelemme
koulukuraattorin tai koulupsykologin
kanssa esimerkiksi kaveritaitotunte-
ja. Silloin oppii tuntemaan, millainen
luokka on késilld, ja mahdollisiin ris-
tiriitoihin voi vaikuttaa jo etukateen.”

Ne auttavat ryhméyttdmisessd, jos
havaittavissa on ei-toivottua kayttdy-
tymista.

Kaveritaitotunnilla kdydéén esi-
merkiksi draaman avulla l4pi tilan-
teita, joita luokassa on voinut sattua,

tai 1dhelté piti -tilanteita.

“Puhumme tapahtuneista asioista
tuoreeltaan ja pohdimme, miten itse
olisi voinut vaikuttaa, etta tilanne
olisi mennyt toisin. Emme hae suu-
rinta syyllistd, vaan mietimme, miten
kukin olisi voinut toimia, ettei tilan-
ne olisi eskaloitunut. Se antaa myos
itselle perspektiivid, millaisiin
asioihin ja millaisella vakavuudella
asioihin suhtautuu. Leikkimisessa
tulleeseen riitelyyn ei tarvitse puut-
tua. Jonkun asian voi antaa menna
ohi anteeksipyynnolla.”

Yhdessioloa vahvistamalla,
yhteenkuuluvuuden tunteella ja
antamalla mahdollisuuksia vaikuttaa
koulu vahvistaa my6s oppilaan
mielenterveytta.

“Koulun tehtdva on antaa tyokalu-
ja siihen, ettd lapsi voi vaikuttaa
omaan elaméainsa, seka tulevaisuu-
teen ettd sen hetkiseen tilanteeseen.
Ellei tima suju oppilaan, opettajan ja

vanhemman yhteistyolla, koulu-
terveydenhuollossa perheet ja lapset
saavat apua mahdollisimman mata-
lalla kynnyksella. Tarvitsemme ym-
parillemme muita ammattilaisia,
kuten kouluterveydenhoitajan ja
koulukuraattorin.”

YRITTAMINEN PALKITAAN

Einolalle opettajuus ei ollut mikdan
lapsuuden haave. Toki koulu on kai-
kille tuttu, mutta opettajan vinkkeli
on erilainen kuin oppilaan.

“Itselléni oli koulussa mukavia
opettajia, jotka kyselivit aina, miten
menee. Koen luokanopettajan tyon
mukavaksi. Saan olla noin 20 tuntia
viikossa saman porukan kanssa,
jonka oppii neljassi vuodessa tunte-
maan aika hyvin.”

Einolan omat opettajat olivat aina
oma itsensa.
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“Minékin yritin olla Teemu, joka
on opettaja ja oma erehtyva itseni.
Paras palkkio on, kun néen, etti asiat
sujuvat.”

Jamaikiksi opettajan tekee se, ettd
seisoo omien vaatimustensa takana,
ja vaatii oppilaalta, ettd tdima pyrkii
parhaimpaansa.

“Aika harva parantaa kerralla nol-
lasta kymmeneen, mutta yrittdmises-
t4 pitda palkita. Luokanopettajan
tyOssa riittda usein jo pelkka ldsnéolo.
Silloin nékee, etti oppilaiden ryhti
suoristuu ja tekeminen paranee.
Ennen kuin oppilaat siirtyvit yla-
kouluun, omaa roolia on pikkuhiljaa
pienennettdva. Sithen mennessa pitaa
saada oppilaan oma lamppu sytty-
maéaén: miksi koulussa ollaan ja opis-
kellaan.”

Einola korostaa vastuun antamista.
Kaiken ei pidd menna sormien lapi.

Einolaa on kiitetty my6s huumo-
rista ja empatiasta.

“Usein oppilas osaa naurahtaa
omille kommé&hdyksilleen. Tarkeinta
on, ettd on yritysta tehda. Juttelem-
me, ettd seuraavalla yrityskerralla tyo
onnistuu ja mennién eteenpdin. Huu-
mori tulee pelkastiin siit4, ettd ha-
luan olla mukana persoonana. Silloin
oppilaat uskaltavat olla luokassa
vapautuneemmin. Fokus on tietysti
tekemisessi”, Einola sanoo.

“Oppilas itse voi vaikuttaa siihen,
onko opiskelu ja tyonteko mukavaa tai
vain pelkkdd puurtamista. Se, etta
yritys menee pieleen, ei ole maail-
manloppu. Heti ensi kerralla ei kai-
ken tarvitse menna maaliin. Siit4 jaa
muistikuva, ettd oppimiseen pitdd
panostaa.”

Einola sanoo, ettd opettajan tyossi
mennain yleensi hetkessi toimimal-
la.

“Tilanteisiin pitda reagoida no-
peasti, mutta niihin ei pida itse men-
ni tunteella mukaan. Tiettyja rajoja
lapsi ei voi ylittad, vaikka lapsi onkin.
Toista ei pidi satuttaa.”
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’Epaonnistumisetkin
ovat oppimis-
mahdollisuuksia.”

"Valmentaminen on
kahdensuuntaista
luottamusta”

"Hyva valmentaja on valittava, 1asnd oleva ja kuunteleva.
Jos valmennuksessa ndkyy valmentajan oma vahva
arvopohja, ollaan pitkalld”, sanoo Konsta Kuusinen,
Grankulla IFK:n jaakiekon taitovalmentaja.



Q"u

’ ’ Téirkeéiéi on olla valmennus-
tilanteessa omana itsenéan.
Vaatii itsetutkiskelua ja

kokemusta, ettd oma staili 16ytyy.”

“Hyva valmentaja kuuntelee ja
valittdad urheilijoista ihmiseni, on
helposti ldhestyttiva ja turvallinen,
jaméakka ja lammin.”

Kuusinen aloitti valmentamisen
17-vuotiaana, ja on ehtinyt tehda sita
jo 11 vuoden ajan. Nykyinen ty6 Jaa-
kiekkoliiton taitovalmentajahank-
keessa vastaa valmennuspaillikon
tehtdvid. Hanen vastuullaan on
13-vuotiaista 20-vuotiaisiin asti
useampi joukkue, joita han valmen-
taa, mentoroi, kouluttaa, auttaa pelaa-
jia ja on vastuussa seurayhteiso-
toiminnasta.

KAIKKI TUNTEET
OVAT SALLITTUJA

Eri-ikdisten valmennettavien kanssa
valmentajan rooli on erilainen.

”Oma valmentajan identiteetti
sdilyy, mutta valmennettavien kohtaa-
minen seké valmennussuhde ovat
erilaiset. Lasten kanssa opetellaan
esimerkiksi tunne- ja vuorovaikutus-
taitoja ja ryhmityotaitoja, kun taas
nuorten kanssa edetidn kohti sisdista
motivaatiota, kilpailemista ja omista-
juutta urheilussa.”

Psyykkisessi valmennuksessa
menndian enemman kohti sitd, mika
suorituksen kannalta on olennaista.

“Kaikki tunteet ovat sallittuja, oli-
vatpa ne iloa, turhautuneisuutta,
vihaa tai jinnitysta.

Kyse on siitd, miten tunteita ilmais-
taan”, Kuusinen sanoo.

Kuinka pelaaja toimii muiden pe-
laajien kanssa, kannustaako han mui-

ta vai ilkkuuko? Ilmeneeko turhautu-
minen mailan paiskomisena?
“Pelaajan omat tunteet vaikuttavat
muihinkin. On opittava nimedmaan
erilaisia tunteita ja milti ne tuntuvat.
Kuinka puhuu, miten kommentoi mui-
den tekemistd? Jos valmennuksen
perusta on danekkadssa virheiden
esille tuomisessa, se ei johda positiivi-
seen oppitulokseen. Aikuinen on lap-
sille ja nuorille tarkeéna esimerkki-
na.”
EPAONNISTUMINEN ON
MAHDOLLISUUS OPPIA

Nuoren mielen hyvinvointi on konk-
reettisimmin ilmennyt silloin, kun
pelaajat ovat uskaltaneet puhua val-
mentajalle muustakin kuin urheiluun
ja jaakiekkoon liittyvisti asioista.

“Valmennustydssi osaa silloin
huomioida pelaajaa eri tavalla, olipa
taustalla ensimmaéinen ero tytto-
ystdvistd tai muuttuneesta tilanteesta
kotona tai koulussa.”

Valmentaminen on aina kahden-
suuntaista ja vastavuoroista luotta-
mista. Ilman luottamusta pohja pet-
taa.

“Kerran yksi urheilija oli lopetta-
massa. Sitten hinté ldhestyttiin uu-
desta tulokulmasta, ja hin sai itse
tehda valintoja urheilunsa suhteen.
Epdonnistumisista ei nélvitty ja esille
nostettiin onnistumisia.”

NUORI MIELI URHEILUSSA
-HANKKEEN tavoitteena on, ettd
lasten ja nuorten urheilun parissa
toimivat osaavat tukea mielen-
terveyden normaalia kehitystd,
hyédyntad mielenterveystaitoja
osana valmennusta ja kohdata
haastavassa tilanteessa olevia lapsia
ja nuoria. Turvallisessa toiminta-
ympdristdssd nuori urheilija tulee
hyvaksytyksi omana itsenddn, voi
nayttad tunteitaan, ilmaisee aja-
tuksiaan sekd saa epdonnistua,
oppia virheistd ja yrittad uudelleen.

g mieli.fi/nuori-mieli-urheilussa

Kuusinen korostaa ihmisen perus-
tarpeiden tukemista: tuetaan autono-
miaa, sosiaalista yhteenkuuluvuutta
ja patevyyden tunnetta.

”Kun ymparisto on turvallinen ja
urheilija kokee iloisia hetkii ja onnis-
tumisia, epdonnistumisetkin ovat
oppimismahdollisuuksia. Mielesténi
on tarkeéa etsid onnistumisia sen
sijaan, ettd korostettaisiin virheitd.”

IHMINEN AINA
ENNEN URHEILUA

Ristiriitatilanteet ovat erilaisia. Nuo-
rimpien leirilld nousee harmi, jos toi-
nen kamppaa. Se selvida pyytadmalld
anteeksi. Mutta monia vuosia jatku-
neen kiusaamisen purkaminen vaatii
pitkdaikaista prosessia vanhempien ja
lasten kanssa.

“Jos pelaajalla on tunne voimak-
kaasti ldsni, pitdd osata kuunnella ja
saada ikévd tunne ensin laantumaan.
Sanaharkassa pelaajat eivit valtta-
mitti ole kypsyneet toisiinsa, vaan
tilanne liittyy treenin tapahtumiin.
Tilanteet on hyvi tunnistaa ajoissa ja
laittaa homma jamakasti poikki.”

Varttuneimmissa nuorissa voi olla
urheilijoita, jotka eivit ole joukkue-
hengeltdin rakentavia. ”Se vaatii val-
mentajalta silmié ja paljon keskuste-
lua siitd, mité urheilijalta odotetaan.
Silloin valmentajalla on hyva olla
malttia, karsivillisyytta ja tunne- ja
vorovaikutustaitoja. Tarvittaessa van-
hemmat ovat mukana nidissi keskus-
teluissa.”

Kuusinen sanoo, ettd hdnen on
valmentajana helpompi moittia it-
seddn kuin kehua.

“Vahvuuteni on kuitenkin selked
arvopohja, johon kuuluu tietynlainen
epiitsekkyys ja toisten kunnioittami-
nen. Hyviksyn kaikenlaiset ihmiset,
enkd anna urheilun mennd ihmisen
edelle. Tunnistan, jos lipsun omista
arvoistani. Pyrin luomaan ennen
kaikkea psyykkisesti turvallisen toi-
mintaympariston, joka luo tukevan
pohjan kehittymiselle niin ihmisend
kuin urheilijana.”
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Rami Hanafi

Lapset puheeksi
on hyva apuvaline

apset puheeksi -menetelma
on hyvi viline tutustumisessa
lapseen ja perheeseen”, ker-
too varhaiskasvatuksen opettaja Tiina
Tarvainen Pielavedelti. Paivikoti
Muksula on kunnan paivikoti Savidn
pikkukylalla.

Tarvainen kivi Pielaveden kunnan
jarjestdmain ja tarjoaman koulutuksen
jo vuonna 2018, jolloin hin tyoskente-
li opettajana esikoulussa.

“Kunta on meilla hienosti tukenut
asiaa, ja koulutuksen on voinut kayda
tybaikana. Varhaiskasvatuksen henki-
16st6 on koulutettu menetelmén kayt-
tdmiseen, ja esimiehet suosittelevat
vahvasti sen kayttoa.”

)
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Lapset puheeksi -menetelma on
kaytossd niin uusille lapsille kuin
myOhemmin tarpeen vaatiessa.

”Kun lapsi ja perhe ovat keskitssa,
yhteinen ymmarrys varhaiskasvatuk-
sen kanssa lisddntyy.

Joskus varhaiskasvatuksessa tulee
esille haaste, joka ei esiinny kotona tai
péinvastoin. Kyse ei ole siis lapsen
ongelmista, vaan pohdimme, millai-
nen lapsi on eri ympéristdissi ja miten

L 0wt

voisimme tukea juuri tité lasta.”

Keskustelut nostavat esiin arjen
vahvuuksia.

“Pienetkin iloa tuottavat tilanteet
ja niiden lisddntyminen merkitsevit
paljon. Esimerkiksi se, etté lapsi leik-
kii hienosti toisten kanssa, voi olla iso
asia koko perheelle. Ennen kaikkea
kyse on lapsen tukemisesta.”

Vanhemmat ovat kokeneet mene-
telmin luottamuksellisena ja avoime-
na tapana keskustella. Keskustelu-
rungon avulla myo6s vaikeita asioita on
helppo nostaa esille. Nakevitko van-
hemmat lapsen kotioloissa samalla
tavalla kuin opettajat pdivisin?



LAPSEN ARKI
PUHEENAIHEENA

Viiden poikalapsen perheessi vauhtia
riittdd. Perheenéiti Mari Lipposelle
Lapset puheeksi -menetelma tuli tu-
tuksi varhaiskasvatuksen kautta.

“Keskustelut olivat perin syvilli-
sida”, han sanoo.

Pielavedelld Lapset puheeksi -me-
netelma on kaytossa, vaikkei perhees-
sd olisi mitdan huoltakaan. Viime syk-
synd Mari Lipponen erosi lasten isis-
ta.

”Isé oli mukana keskusteluissa.
Samalla keskusteltiin tyontekijan
kanssa, miten eroasiat vaikuttavat
lapseen.”

Lipponen téytti ensin kotiin tulleen
lomakkeen ja vastasi kysymyksiin,
millaista on lapsen arki. Aihealueina
olivat muun muassa lapsen mieliala,
vahvuus ja haavoittuvuus, lapsen
osallistuminen, kayttaytyminen, ute-
liaisuus, mielikuvitus, sosiaaliset ver-
kostot seka ristiriitojen ja konfliktien
késittely kotona ja varhaiskasvatuk-
sessa. Ajatuksia verrattiin varhais-
kasvatuksessa tdytettyyn lomakkee-
seen.

“Kysymykset johdattelevat keskus-
teluun, eika tarvitse miettid mista
puhuttaisiin. Tutun tyontekijan kans-

sa pystyimme puhumaan avoimesti
erosta. Jos huolia alkaisi nousta ja
lapsi alkaisi oireilla, neuvonpitoon
voidaan pyytda tyoryhma mukaan.”

VILKKAITA RAMAPAITA

Mari Lipponen sanoo kysyviansa neu-
voa, ellei itse osaa. Hinelld ei ole kyn-
nysta lahted hakemaan apua.

” Voin tarvittaessa ottaa yhteytta
koulupsykologiin tai kuraattoriin,
elleivit omat taitoni ole riittdneet tu-
kemaan lasta.”

Lipposen viidesti pojasta vanhin
on 12-vuotias ja nuorin kahdeksan
kuukautinen. Mari Lipponen on hoito-
vapaalla tyostdan kehitysvammaisten
ohjaajana. Hian on kouluttautunut
neuropsykiatriseksi valmentajaksi.
Kimmokkeen koulutukseen antoi yksi
pojista, jolla on diagnosoitu ADHD.

“Vaikka vilkkaita raimépéita nuo
ovat kaikki. Lasten isdn kanssa vitsai-
lemme Wilma-viestien aarella, etta
emmeko me osaa kasvattaa lapsia?
Itsekin olen ollut poikatytto, enka
pienista hatkdhda, kun kirosanat len-
televit ja lattia on kuin painisali. Th-
misten ilmoilla poikien toki pitdd osa-
ta kayttaytya.”

Pojille metsénraivaus, halon-
hakkuu ja traktorihommat ovat luon-
nollinen osa arkea, kun he asuvat
maatilalla osan aikaa isédnsi luona.

“Muuten ei opi kuin kokeilemalla.”

Kerran Lipposilla tuli kiyméaan
lapsiperheiden kotipalvelun tyon-
tekija.

“Hénen tarkoituksenaan oli tulla
joskus vahtimaan lapsia. Pojat heilui-
vat parhaillaan vesureiden kanssa
raivaamassa vesakkoa. Meille se oli
ihan normaali juttu, mutta vieras hiu-
kan ihmetteli.”

AIKAA RIITTAA MONEEN

Meri Lipponen ei koskaan haaveillut
suurperheesta.

”Kun aloin odottaa ensimmaista
lastani, ditini sanoi, ettei uskonut mi-
nusta tulevan joskus &iti. On kivaa,
kun on huisketta ymparilla. Jospa
sitten vanhana ei tarvitse olla yksin”,
Lipponen pohdiskelee.

Valilla hinelle on tullut tenkkapoo-
ta, kun piivihoidosta on soitettu, ettid
“tule hakemaan, raka vuotaa”.

“Onneksi tyonantaja ja ex-mies
ovat olleet joustavia, ja ukit ja mum-
mot asuvat ldhelld. On vain mietittava
tarkeysjarjestys, siivoaako vai ovatko
omat iltamenot etusijalla.

Pojat ovat omatoimisia silloin kun
haluavat ja pystyvit tarvittaessa hoi-
tamaan pienempii.”

Lipponen ehtii hyvin hirvimetsille
ja hoitovapaalla hénelld on aikaa lenk-
keilld. Poikien liséksi kotiin mahtuu
kaksi koiraa ja kesin koittaessa muut-
tavat myos lampaat ex-miehen nave-
tasta.

Lipponen on mukana Pelastakaa
lapset -tukiperhetoiminnassa ja odot-
telee parhaillaan sopivaa lasta.

”Se on meille pieni vaiva ja antaa
omillekin pojille paljon.”

LAPSET PUHEEKSI -MENETELMA on osa

Toimiva lapsi & perhe (TLP) -ty&td, joka sisaltaa
tydomenetelmid, koulutuskokonaisuuksia ja konsul-
taatiota. Menetelman kehittdja on emeritaprofessori,

lastenpsykiatri Tytti Solantaus.

Lapset puheeksi -keskustelu on tutkittu menetelma
ja siitd on todettu olevan hydtyd perheille. Menetel-
ma& koostuu Lapset puheeksi -keskustelusta sekd

tarvittaessa LP -neuvonpidosta.

Menetelman avulla pyritdan tukemaan lasten
suotuisaa kehitystd, ehkdisemadn mahdollisia
ongelmia tukemalla lapsen tarkeitd ihmissuhteita ja

sopivaksi. LP-keskustelu tapahtuu useimmiten

vanhemman kanssa, myds lapsi voi olla mukana.
Toimiva lapsi ja perhe -tyén kotipesd on MIELI ry,

joka yllapitda menetelmien kouluttajarekisteria ja

tarjoaa konsultaatiota ja tukea. Koko kuntaa

tuottajien kanssa.

sivistystoimiin.

raataléimalla lapsen arkipdiva juuri hanelle

koskevassa TLP-ty&ssd rakennetaan foimivaa
monialaista palvelujarjestelm&d yhdessd
vanhempien ja muiden kasvattajien ja palvelu-

Tyé on levinnyt laajalti mm. sosiaali- ja tferveyden-
huollon perus- ja erityispalveluihin sekd kasvatus- ja

m mieli.fi/lapset-puheeksi

21



YTHS haluaa tarjota
mielenterveystietoa

opiskeluyhteis

TEKSTI ELLEN TUOMAALA

dille

Korona-aika kaksinkertaisti mielenterveyspalveluihin
hakeutuvien opiskelijoiden m&arén. YTHS:n psykologeille on
tarjottu Mielenterveyden ensiapu -koulutuksia.

piskelijoiden mielen-

terveystyon haasteet ovat

tuttuja Tommi Vayry-

selle, YTHS:n mielen-
terveys- ja opiskeluyhteis6tyon johta-
valle ylilddkarille.

“Pandemian myota hengitystiein-
fektiopotilaat katosivat ja saimme
tilalle valtavasti mielenterveysongel-
mista karsivia asiakkaita”, Tommi
Viayrynen sanoo.

Samaan aikaan ammattikorkea-
kouluopiskelijat siirtyivat YTHS:n
terveydenhuollon piiriin. Kun laajen-
tumista suunniteltiin, resurssit oli
laskettu pandemiaa edeltdvin palvelu-
kysynnéan mukaan.

”Korona-aika kaksinkertaisti mie-
lenterveyspalveluihin hakeutuvien
osuuden. Kysyntéddn vastaamisessa on
ollut isoja haasteita”, Vayrynen huo-
kaa.

MIELENTERVEYDEN ENSIAPU
-KOULUTUSTEN RAHOITUS
VALTIONAVUSTUKSESTA

Apuun tuli 5 miljoonan euron valtion-
avustus pandemiasta johtuvien hyvin-
vointivajeiden korjaamiseen. Potista
16ytyi rahoitus my6s YTHS:n psykolo-
gien Mielenterveyden ensiapu -koulu-
tuksiin.
Etdkoulutuksiin on nyt osallistunut

kolmisenkymmenti psykologia noin
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20 YTHS:n palvelupisteesti eri puolil-
la Suomea. He kiyvit Mielentervey-
den ensiapu 1- ja Mielenterveyden
ensiapu 2 -koulutukset seki ohjaaja-
koulutuksen. Niin koulutuksia voi-
daan tarjota opiskeluyhteiséille avus-
tuskauden jilkeenkin.

“Jo ennen koronan alkamista on
ollut selvai, ettd ennaltaehkaisyyn on
panostettava enemman opiskelija-
yhteis6tyon alalla. Nyt voimme tarjota
Mielenterveyden ensiapu -koulutuksia
aika isolle porukalle”, Vayrynen sa-
noo.

MIELENTERVEYDEN
PERUSASIOISTA
ON TARKEAA LEVITTAATIETOA

Mielenterveyden ensiapu -koulutusten
sisdllot ovat opiskelijamaailmassa
ajankohtaisempia kuin koskaan, ja
tarvetta on koulutusten keskustelevalle
ja kdytdnnonliheiselle otteelle.

“Mielenterveyden ensiapu 1 -koulu-
tus muistuttaa siité, ettd jokainen voi
itse pitda huolta hyvinvoinnistaan, ja
tdma vaikuttaa opiskelukykyyn ja
my6hemmin tyokykyyn.
Mielenterveyden ensiapu 2 -koulutus
antaa vilineitd mielenterveyden on-
gelmien puheeksi ottoon”, Viyrynen
kertoo.

“Toivoisin koulutusten vilittdvan
tietoa siit4, ettei puuttuminen vaadi

”Mielenterveys-
tyo on nahtava
muuna kuin
hoitona.”

Milla won konow

kovin ihmeellisid toimenpiteiti. Aina
ei tarvita hoitoa. Merkitystd on myos
myo6tatuntoisella kohtaamisella ja
uskolla toisen voimavaroihin. Joskus
voi riittdad keskustelu stressin lievitta-
misen keinoista.”

Mielenterveyspalveluihin hakeudu-
taan nykyisin matalammalla kynnyk-
selld ja jonot ovat pitkat. Pitkittynyt
jonottaminen kuitenkin voi pahentaa
tilannetta. Apua pitéisi saada jo var-
hain, ennen sairastumista.

”Se ettd mielenterveysty6 ndhdadsan
muuna kuin hoitona, on aivan valtta-
méatontd. Muuten mielenterveys-
ammattilaisten maéra ei tule koskaan
riittdmain”, Viyrynen muistuttaa. M

D mieli.fi/mtea



Ellen Tuomaala

Kouluttaja Mirja Erlund MIELI ry:sta on
saanut Mielenterveyden ensiapu

-koulutuksista myonteistd palautetta

YTHS:n psykologeilta.

Lempedd herattelyd omien

voimavarojen vahvistamisesta

teldsuomalainen Helen Fager-
E holm on yksi Mielenterveyden

ensiapu -koulutuksiin osallistu-
neista YTHS:n psykologeista. Hanen
mukaansa koulutukset tarjoavat tar-
peellista tietoa mielenterveyden
perusaineksista.

"Koulutukset voivat antaa lempedn
herattelyn pohtimaan sitd, onko asioi-
ta, joihin voin itse vaikuttaa, ja jos en
itse voi vaikuttaa, mistd voi saada
apua.”

"Jos karsii esimerkiksi lievemmastd
ahdistuksesta tai masennuksesta, kou-
lutussisallét muistuttavat omasta
hyvinvoinnista huolehtimisesta. Keskel-
|& vakavaa kriisia taas kurssi ei riita
avuksi’, Fagerholm avaa.

Koulutuksissa Fagerholm on
arvostanut resilienssin eli psyykkisen
muutosjoustavuuden hyvaa sisaltod.
Lisaksi selviytymiskeinot kriiseissa ovat
puhutelleet.

"Kriisitieto on kaikille kayttdkelpoista
yleissivistystd ja kansalaistaitoa, koska
jokainen joutuu kohtaamaan kriisej&
joskus eladmassaan. Siitd on hydtya

”Kriisitieto on
kaikille kaytto-
kelpoista
yleissivistysta ja
kansalaistaitoa.”

Jukka Vaso

myds, jos on perheenjdsenestd tai ys-
tavastd huolissaan.”

"On kiinnostavaa nahda, millaisia
terveyshyotyja koulutus voi tuoda. Tie-
don puutehan ei ole se, mik& saa ryyp-
p&dmadn tai skippaamaan aterioita.
Koulutuksissa pyritéén luomaan tur-
vallinen ilmapiiri oman tilanteen tar-

kastelulle, ja uuden nékyman saami-
seksi oman mielenterveyden raken-
nuspalikoihin.”

VALMIS TIETOPAKETTI
KORKEAKOULUYHTEISOILLE

Koulutuksia halutaan tarjota korkea-
kouluissa niille kiinnostuneille, jotka
voivat jakaa osaamistaan eteenpdin
opiskelijamaailmaan: opiskelija-
jarjestéjen aktiiveille ja tyontekijoille,
opettaja- ja opiskelijatutoreille seka
opiskelijaohjauksesta vastaaville
opettaijille.

“Suurin anti psykologille on, ettd
koulutuksista saa valmiin paketin, jota
voi saman tien lahted viemadn suu-
remmalle joukolle. Pyorad ei tarvitse
keksia uudestaan.”

Vaikka koulutusten sisallot ovat
ammatin puolesta lapikotaisin tuttuja,
Helen Fagerholm on kokenut hyvdksi
pysahtyd itsekin mielenterveyden tee-
mojen adreen.

"Olen voinut saada tuntumaas sii-
hen, missd menen tassd elamantilan-
teessa, ndiden asioiden kanssa.” M
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Kun mies tulee puhumaan kriisistaan, tilanne on usein
jo hyvin vaikea. Yksin parj@dmisen tarve on niin
syvallg, ettd avun hakemista siirretddan viimeiseen asti.
Moni agjattelee, ettd joku toinen tarvitsee tukea minua
enemman. Apua hakeneet ovat kuitenkin oivaltaneet,
ettd puhuminen helpottaa.

Eldmasta voi 1dytyd taysin uusi suunta.

TEKSTI VIIVI VIRTANEN KUVAT JUKKA VASO

Apua itsetuhoisuuteen hakenut Pasi, 34:

’Olen yhta tarkea kuin
kuka tahansa muukin”

Jo lapsena itsetuhoisuudesta karsinyt Pasi Ojala
paasi uuteen alkuun psykoterapian avulla.
Vaikeista asioista puhuminen on lahentanyt
suhteita myos perheeseen ja ystaviin.

un Pasi Ojala, 34, istuu koneen &éreen,
porréinen kissa hyppaa tuolin selkénojalle.

Kaksivuotias Leevi muutti vuoden-
vaihteessa Ojalan luokse asumaan. Alun perin toi-
veissa olleen koiran hankinta ei ollut pitkien tyo-
vuorojen vuoksi mahdollista.

Ojala on aina ollut eldinrakas.

“Mietin, milta ndyttai, kun 190-senttiselld mie-
helld on pieni kissa. Padtin lopulta ajatella omaa
hyvinvointiani. Haluan uskaltaa eld4 sen mukaan,
mik3 minusta tuntuu hyvilta”, Ojala sanoo.

Valilld Ojala ei ole halunnut edes elada.

OLI VAIN PARJATTAVA

Pasi sai 10-vuotiaana oman puhelimen. Is3 soitteli
sithen kdnnipdissain, koska diti ei jaksanut enda
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eron jilkeen vastata puheluihin. Kun Pasi kéveli
koulusta kotiin, kaverit tonivit ja hautasivat hanet
lumeen. Isdn alkoholismi ja koulukiusaaminen ve-
rottivat voimia. Kotona ei ollut turvaa.

“Minulla oli jo lapsena itsetuhoisia ajatuksia”,
Ojala sanoo.

Selviytymiskeinoja olivat vaikeneminen ja isdn
oppi: pojat eivit itke. Ojala miettii jalkikateen, mi-
ten olisi voinut kertoa koulukavereilleen, etté joulu-
na hianen kotonaan joulupukkikin oli kinnissa.

“Lapsena vaikeat asiat piti piilottaa syville, et-
teivat muut aistisi niitd. Lapset sortuvat tietdimat-
tddn kiusaamaan erilaisuutta”, Ojala miettii.

Parjaddmisen tarve on ollut syvilld aikuisenakin.
Vaikka Ojala kirsi itsetuhoisuuden lisdksi masen-
nuksesta ja ahdistuksesta, hian kivi koko ajan nor-



i 8 L

”Mielenterveyden ongelmiin liittyi niin
vahvoja tabuja ja ennakkoluuloja.”

maalisti téissd. Kun isd kuoli vuonna 2018, Ojala
meni seuraavana paiviana takaisin sorvin direen.

“Ajattelin, ettd hemmetti kun pitda jaksaa, mutta
ndin vaan kuuluu tehda. Tyon merkitys on iskostettu
syville selkdrankaan.”

ERISTYKSISSA YSTAVISTA JA PERHEESTA
Aikuisiilla Ojala on kokenut paljon yksindisyytta.
Kurikasta tuttu poikaporukka jii lapsuuden maise-
miin. Uusia ystivia oli vaikea 16ytd4, kun opiskelut ja
tyOt veivit ensin Jyvaskylddn, sitten Tampereelle.
Lopulta Ojala eristaytyi seké lapsuuden ystavistddn

ettd perheestddn. Pahimmillaan hin saattoi
olla kolme kuukautta ilman sosiaalisia kon-
takteja lukuun ottamatta kaupan kassaa tai
tyokavereita.

“Tuntui, ettd yhteydenpito oli kiinni mi-
nun aktiivisuudestani. Jos en itse soittanut,
puhelimeni ei soinut koskaan.”

Parisuhteissa hian ei myoskaan uskalta-
nut puhua ihan syvimmista tunteistaan.

“Pelkisin, ettd heikkous nakyisi. Ajatte-
lin my®0s, ettd se viallisuus, jota tunsin si-
sallani, pilaisi parisuhteen”, Ojala kertoo.

Lapsuudessaan Ojala oli kuullut isdn
haukkuvan aitid hulluksi. Siit4 oli syntynyt
ajatus, ettd apua hakevat leimataan hulluik-
si. Ojala mietti, mitd apua hakevasta mie-
hestékin ajateltaisiin. Lisdksi hoitoon ha-
keutumista esti musertava pelko siiti, etta
apua pyytéessa sitd ei saakaan. MyGs vaari-
nymmarretyksi tuleminen ahdisti.

”Kipuilin sit4, ettd mielenterveyden on-
gelmiin liittyi niin vahvoja tabuja ja ennak-
koluuloja”, Ojala muistaa.

LAAKARI El KOHDANNUT

Lokakuussa 2020 korttitalo kaatui, eika
Ojala ndahnyt enda missién jarkea. Silloinen
tyttoystdva kannusti hakemaan apua, ja
Ojala hakeutui tyoterveyshoitajan vastaan-
otolle.

”Sitd ennen en ollut koskaan aikaisem-
min puhunut kenellekdin ajatuksistani.”

TyGterveyshoitajan kautta hian paasi laa-
kirille, mutta tapaaminen johti entisti sy-
vemmalle. Ladkari puhui 1ddkkeistd ja lii-
kunnasta, kun Ojala olisi toivonut ohjausta
psykoterapian hakemiseen. Ojala yritti itse-
murhaa pian lddkaritapaamisen jalkeen.

“En tullut kohdatuksi ja tuntui, etta hoi-
toa ei ole mahdollista saada.”

Onneksi Ojalalle oli varattu aika psykolo-
gille, jonka kautta psykoterapiaan hakeutu-
minen saatiin alkuun.

ISO APU PSYKOTERAPIASTA

”Ajattelin aikaisemmin, ettd vasemmassa kadessé on
kuolema ja oikeassa mielisairaala. Muita vaihtoehtoja
en nahnyt. Psykoterapiassa kasitys 1dhti muuttumaan
hyvin nopeasti”, Ojala sanoo.

Mutkikkaiden vaiheiden jalkeen Ojala paisi lopul-
ta aloittamaan psykoterapian noin vuosi sitten. Sen
lisdksi vuoden 2021 syksylld hdan hakeutui kisittele-
maéén itsetuhoisuutta Itsemurhien ehkéisykeskuk-

seen Helsinkiin.
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“Ajattelin, etti sielld taytyy olla turvallista puhua,
koska apu kohdistuu juuri itsetuhoisuuteen. Olin my6s
ensimmaista kertaa sairaslomalla toistd, koska tiesin,
ettd itsetuhoisuuden kisitteleminen vaatii voimia.”

Psykoterapiassa Ojalalle on avautunut, ettd hanelld
ei ole ollut vaikutusmahdollisuutta lapsuudessa tapah-
tuneisiin asioihin, joten niitd hinen ei tarvitse pitaa
“omanaan”. Vilit ditiin ja seitsemén vuotta vanhem-
paan siskoon ovat pikkuhiljaa 1ahentyneet. He ovat kiy-
neet my6s yhdessa Itsemurhien ehkiisykeskuksen
perhetapaamisessa. Samaan aikaan lapsuuden ystéviin
Kurikassa on alkanut muodostua uudenlainen suhde.
Ojala on puhunut psykoterapiasta avoimesti esimiehel-
leen, jotta voi sovittaa tyovuorojaan terapia-aikataului-
hin.

“Ymmarsin terapiassa, ettd en ole kertonut aikaisem-
min itsestdni juuri mitdin laheisissdkdin suhteissa.
Alkuun oli vaikea puhua esimerkiksi ystaville, mutta
kun antaa itsestdin, se johtaa vastavuoroisuuteen”,
Ojala pohtii.
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TARKEA PUHUA

Isoin oivallus Ojalalle on ollut se, miten tarkedd puhumi-
nen on.

“Pidin sisdllédni vaikeita asioita tosi pitkdén ja kelasin
niitd vain paassini. Olin kuin pesusieni, joka imi myds
muiden murheita itseensa ilman, etti olisin puristanut
valilla sitd pahaa oloa pois. Nyt ymmarrin, miten hai-
tallista se on ollut”, Ojala sanoo.

Vieldkin yhteydenpito ldheisiin tuntuu toisinaan
raskaalta, mutta ei endi pakolliselta. Psykoterapian
liséksi Ojala on saanut voimaa Mies+ kanavan Insta-
gram-paivityksista sekd kanadalaisen Dinosandcomic-
sin humoristisista sarjakuvastripeisti. Valilla Ojala on
avannut tuntemuksiaan my6s omalle Instagram-tilil-
leen poistaakseen masennuksen ja itsetuhoisuuden
stigmaa.

Aikaa my6ten Ojala on oppinut arvostamaan itsedan.
Ennen hin pyoritteli padssdin, onko tarpeeksi rikki
saadakseen apua, mutta ei enaa.

”Olen avun hakijana yhta tarked kuin kuka tahansa
muukin”, Ojala sanoo. B
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”Minulla ei ole
tarvetta todistaa,
etti olen
miehekéis.”

nyt.

Mies, 57:

”Vanhempana avun hakeminen
on ollut helpompaa”

”Kun olen hakenut apua, paha olo on ldhtenyt vih#ksi aikaa pois ja olen
selvinnyt asioista eteenpéin. Voisi olla niin, etti en olisi tdss4, jos en olisi

hakenut apua.

Suurin oivallukseni on se, ettd puhuminen helpottaa. Saan itse kerrot-
tua asioita ja minua kuunnellaan. Usein my0s auttaa, ettd ammattilaiset

puhuvat asioista fiksusti.

Ensimmaiisti kertaa hain apua ennen armeijaa. Nuorempana homo-
seksuaalisuus oli asia, jonka takia halusin keskustella ulkopuolisen kans-
sa. My06s koulukiusaamisella ja mychemmin tyostressilld oli vaikutuksen-
sa. Koin ahdistusta ja masennusta, kiytin paljon alkoholia ja yritin pari
kertaa myo0s itsemurhaa. Olen hakenut apua eri aikoina kenttépastorilta,
auttavasta puhelimesta, terveyskeskusldikariltd, ryhméatoiminnasta ja
Mieli ry:n kriisikeskuksesta. Ammattiauttajien lisdksi minua auttaa metsissa kavely.

Nuorena oli vaikeampi hakea apua, mutta vanhempana se on ollut paljon helpompaa. Sii-
hen vaikuttaa elaméankokemus, mutta myds se, ettd on saanut apua aikaisemminkin. Minulla
on paljon luottamusta auttaviin ihmisiin. Ei ole koskaan sattunut niin, ett joku olisi petta-

Monet miehet ovat hyvin jaarapiisia. Ehka joillekin avun hakeminen on vaikeaa, koska he
ajattelevat, ettd miehisyys karsii. Minua on saattanut auttaa homoseksuaalisuus. Minulla ei
ole tarvetta ndyttda tai todistaa, ettd olen miehekés. Menen ldpi vaikka harmaan kiven enka
pelkda. Ajattelen, ettd apua hakevat miehet eivit ole vihemméan miehii vaan painvastoin.” B

Miehilla on usein korkea kynnys

hakea apua

sein miehet hakevat apua krii-

sissd vasta, kun asiat ovat jo

isossa solmussa. Tilanne nakyy
myds MIELI ry:n Kriisipuhelimessa,
johon miehet soittavat naisia véhem-
man. Vuonna 2021 vain noin kolman-
nes soittajista oli miehid.

"Moni mies jattad hakematta apua,
koska pitdisi ensin tietad itse, miten
ongelmat ratkaistaan”, sanoo MIELI
ry:n erityisasiantuntija, Mies ja ma-
sennus -kirjan kirjoittanut Jukka Val-
konen.

MIELI ry kerasi syksylla 2021 kyse-
lylla tietoa siitd, mika miehid estdd ha-
kemasta apua. Kyselyyn vastattiin yli
2000 kertaa. Vastaajista yli 90 % oli

"Jotkut pelkaavat,
etta eivat tule
miehend ymmaretyksi.”

miehid. Yksilolli-
sid syita olivat
mm. tietdmatto-

Konsta Leppdnen

myys palveluista,
voimavarojen

puute sekd pelko
miehisyyden ky-
seenalaistumisesta. Useiden vastan-
neiden avun hakemista estivat myds
mielenterveyteen liittyvd stigma sekd
kasitys siitd, ettd oireiden pitdisi olla

vakavampia. Monet nostivat esiin
palveluihin liittyvid asioita, kuten pitk&t
jonot, terapian korkea hinta sek& huo-
not kokemukset palveluista. Joillekin
palvelujen naisvaltaisuus aiheutti pel-
koa siitd, etta ei fule miehend ymmar-
retyksi.

Avun hakeminen ja siihen kannus-
taminen on tarkedd, koska miehet
yrittavat itsemurhaa harvemmin kuin
naiset, mutta kuolevat sithen naisia
useammin. Vuonna 2019 kolme neljds-
ta itsemurhan tehneestd oli mies.

"Siksi my&s masennus on hengen-
vaarallinen erityisesti miehille”, mies-
ten kokemuksia masennuksesta tutki-
nut Valkonen sanoo. B




Uusi normaali ja
mielenterveys

oronapandemia on muuttanut merkittavisti elin-

tapojamme ja muokannut yhteiskuntaa. Paluuta

vanhaan ei ole, vaan osa pandemian mukanaan
tuomista muutoksista on tullut jaddakseen. On synty-
maissd uusi normaali. Uutta normaalia muokkaavat
my6s ihmiskunnan muut suuret

henkil6kohtaista ia yhteista tarinaamme. Looginen ja
johdonmukainen sisdinen tarina tukee mielen hyvin-
vointia ja tarjoaa myos toivoa.
Oma kertomuksemme voi olla koronakriisin sel-
viytymistarina eldimanmuutoksesta, joka tuki meita
rauhoittumaan ja 16ytdméan parem-

haasteet, kuten ilmastonmuutos, E? paaja arvojemme mukaista elamaa.
Ukrainan kriisi ja kasvanut ulko- 2 Se voi olla my6s kertomus rakkaan
poliittinen uhka. Mit4 uusi normaa- ihmisen menettamisesté, surusta ja
li tarkoittaa mielenterveydelle? _ elamén kiertokulusta johon kuuluvat
Suomalaisten mielen hyvin- I syntyma ja kuolema.
vointi on kaikilla mittareilla otta-
nut iskun koronakriisin aikana. YHTEINEN KORONATARINA
Valtion ja kuntien koronatoimissa LUO KRIISINKESTAVYYTTA
mielenterveytta edistivat toimet Yhteinen tarinamme voi kertoa miten
ovat kuitenkin olleet harvinaisia. Suomi selvisi koronakriisisté yhteisen
Jalkikéteen tarkasteltuna nayttéy- ponnistuksen ansiosta. Tdma tarina
tyy selvisti, miten koronatoimien antaa merkityksen myo0s yksittdisen
mielenterveysvaikutusten arvioin- *>Yhteinen ihmisen pidittymiselle ja luopumisil-
tii.n olisi tullut paneutua vahvem- kertomuksemme le. Yll.lteineP tarina luo kriisi1.1—
min. kestavyytta seuraavaan yhteiseen
voi olla

Pandemia ja sitd seuranneet
rajoitukset ovat vaikuttaneet eri-
tyisesti lasten ja nuorten mielen-
terveyteen monin eri tavoin. Kou-
luterveystutkimuksen mukaan
lasten ja nuorten kokema yksinai-
syys, ahdistus ja masennus ovat
selkeisti lisadntyneet koronapandemian aikana. Ai-
kuisten stressitasot ovat Tilastokeskuksen kansalais-
pulssin mukaan kohonneet. Osittaisesta onnistumi-
sesta kertoo, ettd mielenterveyden hairiot tai itse-
murhat eivit nayté lisidntyneen. Koronapandemia on
osaltaan vaikuttanut siihen, ettd mielenterveyden
haasteisiin vastaaminen on noussut poliittiseen kes-
kusteluun, ja kansalaiset ovat herdnneet vaatimaan
nykyistd parempia mielenterveyspalveluja ja terapia-
takuuta.

kehitysjohtaja
MIELI ry

KORONA ON KOKEMUS,
JOKA SULAUTUU TARINAAMME

Mielenterveyden jilleenrakentaminen tapahtuu vah-
vistamalla yksil6iden, perheiden, yhteisgjen ja yhteis-
kunnan psyykkisid voimavaroja. Elaman kokeminen
merkitykselliseksi on keskeinen osa mielen hyvinvoin-
tia. Merkityksellisyyden kokemus rakentuu mielen
sisdlld kertomuksesta, joka raamittaa ja maarittaa
eldméssi kokemamme. Koronakriisi sulautuu osaksi
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selvitymistarina.”
Kristian Wahlbeck

koitokseen. MIELI ry ja sen vapaa-
ehtoisuuteen perustuva avuntarjonta
on osa kansallista koronan selviyty-
miskertomusta.

Yhteisen tarinan 16ytymista voivat
vaikeuttaa yhteiskunnan polarisoitu-
minen ja sosiaalisen median kuplat.
Rinnakkaisten, mutta vastakkaisten tarinoiden syn-
tyminen pirstoo ja vaarantaa henkisen jilleenraken-
tumisen. Siksi on tarkead, ettd tarinamme on osallis-
tava ja ihmisten monimuotoisuutta kunnioittava.

UUSI NORMAALI VOI OLLA
PAREMPI NORMAALI

Yhteisollisyyden tarinallinen vahvistaminen tukee
psyykkisen hyvinvoinnin jéalleenrakentumista. Sosiaa-
listen verkostojen lujittaminen, vieston mielen-
terveysosaamisen vahvistaminen ja yksindisyyden
vihentdminen ovat tarkeita osa-alueita yhteisollisyy-
den vahvistamisessa. Tassd MIELI ry:1ld ja muilla
jérjestoilld on tirked tyokentta nyt ja tulevaisuudessa.
Uusi normaali voi olla Suomi, jossa tietoisuus
mielenterveyden merkityksesta ja siihen vaikuttavista
tekijoistd on vahvistunut, yhteis6llisyys on lujittunut ja
uutta kertomusta rakennetaan yhdessa. Syntyy uudis-
tuva kertomus vahvasta hyvinvointivaltiosta seka uu-
desta yhteisollisestd ja monimuotoisesta Suomesta. Bl
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TEKSTI VIIVI VIRTANEN

Joskus pahan olon keskelld tuntuu, \_\
etta mikaan ei auta. Kriisipuhelimen,
Tukinetin ja Sekasin-chatin paivystajat
kertovat, millainen vaikutus vain yhdella
keskustelulla voi avunhakijalle olla.

on pimeimpéna hetkeni ongelmat voi-
Yvat tuntua mielessa valtavilta monste-

reilta. Ahdistus painaa rintaa. Mielessa
on vain sotkuista sumua, ja tekee mieli huokais-
ta, ettd tihan ei auta mikaan.

Mieli ry:ssé tilastoidaan vuosittain, millaisia
hy6tyja soittajat tai chattaajat ovat kokeneet

Andrik Langfield/Unsplash

saavansa yhteydenotoista Kriisipuhelimeen,
Tukinettiin tai Sekasin-chattiin. Neljan yleisim-
méan hyédyn joukossa ovat kuulluksi tai kohda-
tuksi tuleminen, toimenpiteisiin ryhtyminen
oman tilanteen helpottamiseksi, ymmarryksen
tai uusien nakékulmien saaminen seké ohjaus
eteenpdin. Mitd ndma tarkoittavat kdytannossi?
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1.

TULIN KUULLUKSI JA
KOHDATUKSI

Verkkotyon asiantuntija Lotta Lii-
matainen Sekasin-chatista painot-
taa, ettd paivystdjin tirkein tehtdvi on
kuulla, vilittas ldsndoloa ja lampoa.

”Kohdatuksi tulemisen kokemus
tulee usein siité, ettd pdivystija kul-
kee hetken rinnalla. Paivystdja on
mukana siiné, misté yhteydenottaja
kertoo. Yhteydenottaja saa tietas, ettd
me olemme hénen puolellaan”, Liima-
tainen tiivistda.

Liimataisen mukaan on my0s tar-
kedd olla asiakkaalle d4ni, jota ei ehka
ole ollut olemassa tai jota on vaikea
tavoittaa.

“Jos asiakas kertoo olleensa pit-
kéén epitoivoinen ja uupunut, hinen
on hyvi kuulla, etti tilanne ei liity
hinen ominaisuuksiinsa ihmisen4,
eiki johdu hénestd vaan liittyy esi-
merkiksi yhteiskunnan luomiin pai-
neisiin.”

Mikkelin kriisikeskuksen kriisi-
tyontekijan Kati Stalhandin mu-
kaan on oleellista antaa yhteydenotta-
jalle ilman keskeytysta tila kertoa,
mika mieltd painaa. Usein asiakas
tarvitsee erityisesti myGtaelamisen
sanoittamista.

“Kohtaaminen tapahtuu, kun asiaa
kasitelladan yhdessa. Asiakkaalle on
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usein helpottavaa pelkistdin se, kun
pdivystdja sanoo ddneen uskovansa,

ettd asiakkaasta tuntuu pahalta”, Tu-
kinetissd paivystava Stalhand sanoo.

Kriisity6ontekija Camilla Bjorkin
mukaan joskus vain hengitelldéan het-
ki yhdessi, jos asiakas ei heti pysty
sanomaan mitddn. Mihinkain tilan-
teeseen ei anneta valmiita ratkaisuja
tai kaiveta yksityiskohtia enempaa
kuin yhteydenottaja itse haluaa ker-
toa.

“Jos esimerkiksi raiskauksen uhri
ottaa yhteyttd, hin saa itse kertoa,
mika hénelle juuri siind hetkessi on
tarkead”, Vaasassa ruotsinkielisessa
Kriisipuhelimessa tyoskenteleva
Bjork sanoo.

Onnistunut kohtaaminen ei aina
tarkoita, etta asiakkaan olo kohenee.
Se on my0s turvallisen tilan luomista
tunteille.

“Joskus asiakkaan ahdistuksen ja
loputtoman ajatuksen virran keskelta
purkautuukin joku tunne ja hin kir-
joittaa, ettd itkettdd. Se on minulle iso
merkKi siitd, ettd asiakas on tullut
kohdatuksi”, Liimatainen sanoo.

Moni yhteydenottaja kiittda kuun-
telusta ja kertoo keskustelun lopuksi,
etti olo helpottui, ahdistus vdheni tai
ettd nyt voi selvitd kuluvan illan
eteenpidin. Chatissa ruudulle saattaa
ilmestya sydén.

“Aina sykahdyttda, miten paljon
vaikean asian jakaminen voi helpot-
taa mielts, vaikka tilanne ei ole kes-
kustelun aikana muuttunut mihin-
kaan”, Stalhand sanoo.

2.

RYHDYIN TOIMENPITEISIIN

Usein olon kohenemiseen ei tarvita
mitddn kovin suurta. Pienen arjen
asian tekeminen on iso alku. Paivysta-
jé saattaa kysyé, mitd avunhakija ai-
koo tehda puhelun jilkeen: Jaksaisit-
ko kiyda suihkussa? Miti jos 1ahtisit
ulos pienelle kivelylle? Keittdisitko
teeta?

“Eradn chat-keskustelun aikana
sosiaalisten tilanteiden pelosta karsi-
nyt asiakas pystyi lahtemaan pitkéasta
aikaa kotoaan kauppaan. Verkon vili-
tyksella pdivystdja oli hinen muka-
naan koko kauppareissun ajan”, Lii-
matainen kertoo.

Moni pohtii keskusteluissa myos
sitd, miten mahdottomalta tuntuu
puhua ldheiselle vaikeasta asiasta.
Stalhandin mukaan kertomisen kyn-
nys usein madaltuu, kun ihminen on
“harjoitellut” mieltd painavan asian
kertomista ensin kriisityontekijélle.

“Monesti chattaaja sanoo, etta ker-
ron tista nyt miehelleni tai otan
oman olon puheeksi lapsen neuvolas-
sa. On tarked saada tunne, etta tasta-
kin asiasta voi puhua”, Stalhand sa-
noo.

”0On tarkeaa saada
tuntea, etta
vaikeista asioista
voi puhua.”



Keskustelun jilkeen voi olla paljon
helpompaa varata aika koulupsykolo-
gille tai YTHS:n hoitajalle. Niitdkin
tilanteita on, ettd nuori tarvitsee vah-
vistusta eropaitokselleen ja ottaa
siksi yhteytta.

Joskus keskustelu auttaa tarttu-
maan omahoito-oppaaseen, tekemain
rikosilmoituksen tai tutustumaan
uuteen podcastiin tai youtube-
videoon. Kaikki lahtee kuitenkin
asiakkaasta.

“Esimerkiksi meditaatioita ei 1ah-
detd ehdottamaan, jos yhteydenottaja
ei itse kysy vinkkid hyvésti meditaa-
tiosta”, Liimatainen sanoo.

”Keskustelu voi
avata nakoaloja
vaihtoehtoihin.”

3.

SAIN UUSIA NAKOKULMIA

Kun asiakas tulee juttelemaan, hin
saattaa olla jumissa omissa ajatuksis-
saan tai hyvin nidkoalaton. Usein kysy-
myksilld padstdan alkuun.

“Kysyn usein, asettaisitko samoja
vaatimuksia, jos sinun ystévési olisi
samassa tilanteessa. Enti mité sanoi-
sit 7-vuotiaalle itsellesi? Sekin on
tarkea huomioida, mita keho kertoo.
Jos muisti patkii, unet ovat vihéiset
jaruokahalu kateissa, keho yrittaa
viestid jotain”, Liimatainen sanoo.

“Nuorille on myos aina hyva sa-
noittaa ulkoapiin tulevia paineita.
Parikymppinen saattaa ajatella, ettd
kaikki on minun vastuullani ja jos
epionnistun, olen huono ihminen,
mikai ei tietenkéddn pidd paikkaansa”,
Liimatainen lisda.

Monesti ihminen tarvitsee toisen
ihmisen apua nihdikseen tilanteensa
kauempaa. Toinen kertoo, ettd ndin
monen asian takia olet visynyt tai
nayttas, ettd oman suhteen dynamii-
kassa saattaa olla henkisen vikivallan
piirteita.

Myo0s Bjork pitda tarkedna asioiden
peilaamista ja erilaisten ajatusten
vaihtamista yhteydenottajan kanssa.

“Jos asiakas kertoo esimerkiksi

suhteestaan, voin kysyd hieman eh-
dottaen, onko ldheisriippuvuus hinel-
le tuttua. Vuorovaikutuksen myota
soittaja voi paasti ulos omasta kup-
lasta ja huomata, ettei ole aikaisem-
min ajatellut asiaa télta kantilta”,
Bjork sanoo.

Joskus on merkityksellistd kysy4,
mik3 yhteydenottajan elaméssa on
positiivista ja antaa voimaa.

“Asiakkaalle saattaa tulla mieleen,
ettd onhan minulla yksi hyva kaveri
tai ettd didin kanssa tullaan juttuun.
Tyopaikalla on haastavaa, mutta pari-
suhteessa menee hyvin. Mitatoimatta
ongelmaa on oleellista pysdhtyd myos
hyvin direlle. Niin se vahvistuu”,
Stalhand sanoo.

4.

SAIN OHJAUSTA ETEENPAIN

Joskus elaméntilanne on monella ta-
paa solmussa: itselld tai 1dheiselld on
paha olla, ehki velkaa, harvinainen
sairaus tai rikosilmoitus odottaa teke-
mistd. Pdivystdja voi rohkaista eteen-
pain Mieli ry:n kriisikeskusverkos-
toon, Kelaan, velkaneuvontaan,
lastensuojeluun, poliisille, vertaistuki-
ryhmiin tai auttaviin verkkopalvelui-
hin. Jos kyse on harvinaisemmasta
asiasta, asiaa voi selvitelld googlen
avulla paivystdjan kanssa. Liséksi pai-
vystdja voi konsultoida muita kriisi-
tyontekijoita.

“Voidaan selvittaa, 16ytyyko
yhteydenottajan paikkakunnalta
kriisikeskusta. Kaikki eivat tieda, etta
ympari Suomea toimivista kriisi-
keskuksista voi saada maksutonta
keskusteluapua ilman ldhetettd”,
Stdlhand sanoo.

“Nuoria ohjataan usein ottamaan
ensimmaéinen askel kohti avun hake-
mista, oli se sitten yhteydenotto kou-
lun kuraattorille, paivystykseen tai jo
olemassa olevalle hoitotaholle”, Lii-
matainen kertoo.

”Kun joku
vahvistaa
ajatusta, siihen
on helpompi
luottaa.”

MIHIN
OHJATAAN
ETEENPAIN?

o Mieli ry:n kriisikeskukset

o Mieli ry:n Itsemurhien
ehkdisykeskus

« Vertaistukiryhmat

o Terveyskeskukset

« Psykoterapia

» Kela

« poliisi

« Velkaneuvonta

o FinFami ry (omaisille)

» Mannerheimin
lastensuojeluliitto

o Seurakunta

« Digitala kriscentret Valo

Nuoret

e perhe tai ldheinen

« Koulun tai opiskelupaikan
terveydenhoito

« Lastensuojelu

e Onni-verkkovalmennusohjaus

o SPR:n Suhteellista-
verkkoympdristod

o Nyyti

o Nuorten kriisipiste
(HelsinkiMissio)

« Arligt talat -chat

APUA KANNATTAA HAKEA

Paivystdjit uskovat vahvasti siihen,
ettd yksi keskustelu voi auttaa.

”Kenellekéin ei ole helppoa puhua
vaikeista asioista. Usein jo sen norma-
lisoiminen helpottaa”, Stalhand sanoo.

Bjork on huomannut, miten usein
kéy niin, ettd puhelun aikana yhtey-
denottaja 16ytaa ratkaisun itse.

”Kun asiakas paisee kiinni sisdi-
seen voimaansa, kirkastuu ratkaisu,
jota hin oli itse ennen puhelua ajatel-
lut. Kun joku vahvistaa omaa ajatus-
ta, sithen on helpompi luottaa.”

Liimatainen muistuttaa, ettd jos
senhetkinen tilanne ei ole omassa
kontrollissa eiké tiedd, mita pitéisi
tehdd, avun pyytamiselld on hyva
aloittaa.

“Jos miettii asioita vain omassa
mielessdin, perspektiivi kapenee.
Keskustelussa valokeila voi kadntya
uusiin vaihtoehtoihin”, Liimatainen
sanoo. ®
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yvinvointityotd tehddadn

VTT:1la isolla vaihteella

TEKSTI ELLEN TUOMAALA

Hyvan mielen tyopaikka -merkki myonnettiin VTT:lle
toista kertaa. Uudet toimet henkil6stén tyéhyvinvoinnin
lisdéamiseksi ovat vahentaneet mielenterveydesta

aiheutuneita poissaoloja.
:114 tehdadn vaativaa tieto-

V T tyOté, joka voi kuormittaa

tekijadnsa eri tavoin. Henkil6ston hy-
vinvointi on siksi ollut aina tarkeda.

“Mielen hyvinvoinnin asiat ovat
tosin nousseet esiin viime vuosina
niin VTT:114, Suomessa kuin maail-
malla. Strategiamme mukaan olemme
halunneet olla askelen edelli ja ko-
keilla muuttuvaa ty6ta ennakoivasti”,
sanoo hyvinvointipaillikko ja hyvin-
vointitiimin vetdja Peppi Hirme
VTT:1t4.

Siitd huolimatta VTT:1ldkin on jou-
duttu joskus tarkistamaan suuntaa.

HYVINVOINTITIIMI KOORDINOI
HYVINVOINTIASIOITA

“Henkilostokyselyn tuloksissa nelja
vuotta sitten hammastytti se, ettd vaik-
ka ty6hyvinvoinnin rakenteet ja palve-
lut olivat kunnossa, ne eivit vaikutta-
neet tiysin kohtaavan ihmisten
tarpeita.”

Pohdinta herisi siitd, miten VI T:n
henkil6sto 16ytéisi palvelut parem-
min. Hyvinvoinnin edistdmisessa
kaynnistettiin isompi vaihde. VTT:114
nahtiin tarkedna tarjota tyokaluja
sekd ongelmien ennaltaehkiisyyn ettd
tilanteisiin, joissa tukea tarvitaan.

Tyota varten perustettiin uusi
hyvinvointitiimi, joka koordinoi nyt
tyoterveyshuollon yhteisty6té, kun-
toutusasioita, tyokykyjohtamista ja
tyohyvinvoinnin hankkeita. Kolmi-
henkinen tiimi kehittda myos tyon-
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antajamielikuvaa, johtamisen osaa-
mista ja lahiesimiestyota.

“Teemme laajaa yhteistyota sisdis-
ten ja ulkoisten kumppaneiden, kuten
esihenkil6iden, tyGterveyshuollon ja
lounas- ja liikuntapalveluiden tuotta-
jien kanssa. Kdytdmme tyon tukena
useita tietoldhteitd. Viestintd on tir-
keda siina, etta henkil6sto tuntee tar-
jolla olevat palvelut”, Hirme kertoo.

Matalan kynnyksen mielen hyvin-
voinnin Auntie-palvelut tukevat ty6n-

“Hyvinvoiva
tyoyhteiso palautuu
paremmin.”

Hyvinvointip&allikké Peppi Harme
koordinoi tydhyvinvoinnin toimia
VTT:llG.

tekijoiden tyossid jaksamista ja stres-
sin vihentdmista. TyGterveys-
palveluiden kautta pddsee tarvittaessa
lyhytterapiaan. Tietoa mielen hyvin-
voinnista tarjotaan luennoilla ja tiimi-
tyOpajoissa.

JOHTAMINEN ON ISO
KEHITTAMISKOHDE

Johtaminen on keskeista henkiloston
hyvinvoinnin kannalta. Johtamisen
tukeminen ja kehittdminen on VTT:114
tirked painopiste.

“Hyva johtaminen on aina myds
tyokykyjohtamista, johon liittyy tyon-
tekijoiden fyysinen hyvinvointi, psy-
kologinen turvallisuus ja ongelmien
ennaltaehkiisy”, Hirme muistuttaa.

Tyontekijoiden mielen hyvinvoin-
nista huolehtiminen on puolestaan
yrityksille menestystekiji ja rekry-
tointivaltti. Mielen hyvinvointi onkin
osa VTT:n tyonantajalupausta.

“Hyvinvoivien tyontekijoiden ty6-
kyky, sitoutuneisuus ja ongelman-
ratkaisukyky on parempi. Hyvinvoiva
tyOyhteis6 palautuu paremmin muu-
toksista ja vastoinkdymisistd. Samalla
viahenevit mielenterveyden ongelmis-
ta johtuvat kulut.”

Uuden viisivuotisen strategian toi-
meenpanon tueksi kdynnistettiin tyon
kehittdmiseen keskittyvd New Work
@ VTT -ohjelma vuonna 2021. Sen
puitteissa kokeillaan uusia tyonteon
kéytantGja ja otetaan niistd parhaat
pysyvasti kdyttoon.

“Yksi uusista kiytdnnoisté on offli-
ne hour, eli Teams-palavereista vapaa
aika joka paiva kello 12-13. Olemme
myos siirtyneet 45 minuutin tuntiin,
jotta palaverien vilissd ehtii pitda
tauon”, Harme kertoo.



Niklas Sandstrém

Tyontekijoiden mielen hyvinvoinnista huolehtiminen on osa VTT:n tydnantajalupausta.

Lahiesihenkil6ille tarjotaan moni-
puolisia valmennuskokonaisuuksia.
Esimerkiksi kaikki uudet esihenkil6t
saavat valmennuksen aloittaessaan
tiimien johdossa. Viime vuonna esi-
henkil6t osallistuivat hankkeeseen,
jossa pohdittiin tunteiden merkitysta
tyoeldmaissi. Valmennuskokonaisuut-
ta laajennetaan nyt koko henkilostol-
le.

“Mielekas tyo, tyon tulosten nike-
minen sekd kokemus osaamisesta ja
onnistumisesta ovat olennaisia tyoky-
vyn tuen lahteitd”, Hirme sanoo.

HYVINVOINNIN LAHETTILAAT
TOIMIVAT LINKKINA TIIMEIHIN

VTT:114 perustettiin vuonna 2020
Wellbeing Champion -verkosto, jonka
jasenet vievit hyvinvoinnin viestia
tiimeihinsa.

“Verkoston avulla pilotoimme uu-
sia hyvinvoinnin tyokaluja, jaamme
niisti tietoa ja tiedotamme kampan-
joista”, Harme kertoo.

Joulun alla verkosto toteutti hyvin-
vointia vahvistavan joulukalenterin.
Fysioterapeuttien ohjauksessa verkos-
ton jisenistd on sukeutunut myos
ergonomia-lahettildita. Lahettildat
sitoutuvat verkostoon vuodeksi ker-
rallaan ja tekevit sen verran kuin itse
haluavat ja kykenevit.

“Mukaan voi tulla jokainen, joka
on kiinnostunut hyvinvoinnin vahvis-
tamisesta osana tyGtaan ja haluaa
jakaa osaamista tiimissdan. Verkos-
toon kuuluu nyt 20 ldhettildsta.”

Sitoutuminen verkostoon on ollut
vahvaa. Vain harva lahettilds jai pois
ensimmaisen vuoden jilkeen.

HYVAN MIELEN TYOPAIKKA
-MERKKI ON AUTTANUT
PEILAAMAAN TEHTYA TYOTA
VTT:n ty6 henkiloston hyvinvoinnin
puolesta oli hyvilla mallilla, kun VTT
haki MIELI ry:n Hyvin mielen ty6-
paikka -merkkia ja sai sen ensimmais-
ten joukossa syksylld 2020. VTT sai

merkin jo toiselle kaudelle alkuvuonna
2022, ensimmadisend organisaationa
Suomessa.

Merkki on tyokalu, jonka avulla
Mieli ry arvioi organisaation tekemaa
tyota henkiloston mielenterveyden
hyviksi ja myontida merkin.

“Tehdyn tyon kuvaaminen ulko-
puoliselle on hyodyllistd, koska sa-
malla se kirkastaa asioita itselle.
Merkki on auttanut peilaamaan omaa
tyota. Merkityksellisinti on, ettd
Mieli ry toimii ulkopuolisena asian-
tuntijatahona, joka arvioi tekemam-
me tyon”, Hirme sanoo.

”On hienoa, ettd olemme VTT:11a
tehneet tunnustuksen arvoista tyGta.
Vaikka ndma3 asiat eivit tulekaan kos-
kaan valmiiksi, olemme saaneet vah-
vistuksen siit4, ettd olemme menossa
oikeaan suuntaan.” l

>
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Hyvan mielen tyopaikka -merkki
auttaa tyépaikkoja kehittdmaan
henkiloston mielenterveytta

yvan mielen tyépaikka® -merkki on kan-

nustin ja tunnus tyépaikoille, jotka sitoutu-

vat tekemadn ty6ta henkilston mielenter-
veyden voimavarojen vahvistamiseksi.

Tahan mennessa viitisenkymmentd organi-
saatiota on saanut Hyvan mielen tyépaikka®
-merkin. Merkki lanseerattiin loppuvuodesta
2020, ja ensimmaisistd merkin saaneista organi-
saatioista nopeimmat ovat ehtineet hakea merk-
kia jo toiselle kaudelle.

Eri kokoiset tydyhteisdt toimialasta riijppumat-
ta voivat hakea merkkid. Merkin saaneiden tyo-
paikkojen joukossa on suuria organisaatioita
kuten VTT, Alko, Valio, HOK-Elanto, ISS-Palvelut
ja Accenture. Mukaan mahtuu my&s pienid alle
10 tyoéntekijan organisaatiota hyvinkin erilaisilta
toimialoilta sekd kaksi kuntaa eli Kempele ja
Kangasalan kaupunki. Yritysten ja kuntien lisdksi
merkin saaneissa on myds yhdistyksid ja saatioi-
ta kuten Y-saatio ja Suomen lukiolaisten liitto.

SITOUMUS HENKILOSTON
HYVINVOINNISTA HUOLEHTIMISEEN

Merkki soveltuu yhta hyvin tyépaikoille, joissa
edist@misty6td ollaan vasta kdynnistdmassa kuin
organisaatioille, joissa henkiléston mielentervey-

den vahvistamisen eteen on tehty ty6td jo vuosia.

Merkin saaminen osoittaa niin omille tyén-
tekijoille kuin muille tarkeille sidosryhmille, etta
organisaatiossa huolehditaan henkildstén hyvin-
voinnista ja kannetaan sosiaalista vastuuta. Se
auttaa tyépaikkoja kehittamadn henkiléston
mielenterveyttd ja hyvinvointia edistavid toimin-
tatapoja ja rakenteita.

Mielenterveyden edistdminen on pitk&jantei-
nen prosessi, jossa merkittavimmat hyédyt ja
tulokset konkretisoituvat usein vasta pitkén ajan
kuluttua. Mielenterveyden edistdmistyéhon ai-
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dosti sitoutuneet tydépaikat erottuvatkin usean
merkin rivistollaan.

MERKIN SAAMISEKSI TARVITAAN
KONKREETTINEN SUUNNITELMA

Merkki myénnetadn hakemusten perusteella.
Hakuprosessi kdynnistyy nykytilan arvioinnilla.
Yhté tarkedd kuin tunnistaa epdkohdat, on huo-
mata kaikki se, mik& on hyvad ja toimivaa ja pyr-
ki vahvistamaan sita.

Hakemus edellyttad tydpaikan laatimaa
suunnitelmaa konkreettisista toimista, joilla kehi-
tetdan tyépaikan mielenterveyden johtamista,
mielenterveyttd edistavia arkikaytantsja seka
tapoja tukea tyontekijoiden mielenterveyttd eri-
laisissa elamantilanteissa. Kehittamissuunnitel-
man lisaksi tydpaikalla pitad tayttya tydlainsda-
danndn mielenterveyttd tukevat velvoitteet.
Hyvan mielen tyépaikka® -merkin hakulomake
tarjoaa suunnitelmaa varten valmiin pohjan.

Hyvastd hakuprosessista kertoo esimerkiksi se,
ettd suunnitelman laativat yhdessa niin johto,
henkilostd kuin luottamushenkilét sekd tydsuoje-
lun, tyoterveyshuollon ja tyéelakeyhtion edusta-
jat. Prosessiin osallistuminen edistad jo itsessddn
mielenterveyttd. Se myds sitouttaa osapuolet
suunnitelmaan ja tukee toimien toteuttamista.
Tarvittaessa hakuprosessiin saa pienimuotoista
sparrausta MIELI ry:lta.

Maksuton merkki on voimassa myéntémis-
pdivastd vuoden eteenpdin. Kauden padattyessa
tybpaikka voi hakea merkin uusintaa.

& hyvanmielentyopaikka.fi
Sivustolta 16ytyvat hakuohjeet, lomake ja
suositukset arviointi- ja kehittdmistydn
tueksi.



Korona kuritti nuoria

’Onko tama elokuvaa?’

KOONNUT ULLA-MAIJA PAAVILAINEN KUVAT KIRJOITTAJAT

Kolme nuorta kirjoitti omin sanoin,
milta opiskelu maistui koronavuosien aikaan.

“Etakoulu
tuntui
tylsalta”

Jos joku olisi kolme vuotta sitten ker-
tonut minulle, millaisia seuraavat vuo-
det tulevat olemaan, en olisi uskonut
héanti. Yha edelleen minusta tuntuu,
ettd tilanne, jossa eldimme, on ennem-
min elokuvaa kuin todellista elamaa.
Kun ennen ldhdin kotoa, tarkistin, etta
mukanani ovat aina puhelin, lompak-
ko ja avaimet. Nykyisin tdytyy muistaa
my0s kasvomaski.

Kuultuani ensimmaéisen kerran
covid-19-viruksesta en voinut kuvitel-
lakaan, etté se yha vaikuttaisi ela-
maamme. Korona ei ensin tuntunut
olevan sen kummempi asia kuin ta-
vallinen flunssa, mutta kun péivittdin
kuulin uutisista, kuinka moni oli sai-
rastunut, aloin ottaa sairauden tosis-
saan.

Suurin muutos elaméassani oli
kayttaa kasvomaskia kaikkialla. Nyt
olen kayttanyt maskia puolet ylaas-
teajastani. Tuntuu, etten endi tunnis-
taisi opettajia ilman maskia. En voi-

>
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Ammattiin opiskelu
oli l1ahes mahdotonta”

Sara Heing, 17,
Stadin ammatti-
ja aikuisopisto

tapahtumia peruttiin, ja riskiryhméén kuuluvien
ldheisten ndkeminen on jianyt kokonaan pois.
Tapahtumien loppuminen on ehka ollut hen-

kisesti raskainta koko pandemia-aikana, silla

Kun kuulin ensimmaéisen kerran korona-
pandemiasta en olettanut, etta siita olisi tullut
niin pitkidkestoinen ja maailmanlaajuinen. Olin
iloinen, kun kuulin koulujen menevin etdopetuk-
seen muutamaksi viikoksi ja ajattelin, ettd kylla
tilanne muuttuisi takaisin normaaliksi vdhan ajan
paastd. Korona on kestianyt nyt kaksi vuotta, ja
edelleen on laitettu uusia rajoituksia ja tuntuu,
etteivit paattajat itsekddn tiedd, mité tdssi kannat-
taisi endi tehda. Toivoisin vain, ettd arki palaisi
takaisin normaaliksi mahdollisimman nopeasti.
Koronan myo6té arkeni on ollut huomattavasti
tylsempia, silld kokoontumisrajoitusten myota

olin ennen koronaa tottunut pyorimaan ympéri
Suomea milloin missdkin ystdvieni kanssa. Kun
tapahtumia ei jarjestetty, kaikki pysyivit koto-
naan ja ajoittain tuntui hieman yksinaiselta.
Hyva puoli siini toki oli se, etti tapasi sellaisia
ihmisi4, joita nikee my0s tapahtumien ulkopuo-
lella.

Koen, ettd pandemia-aikana opintoni eivit ole
edistyneet etdopetuksen takia, silld yksin am-
mattiini opiskelu on ldhes mahdotonta. Opetus
tapahtuu suurimmaksi osaksi verkon vilityksel-
14, eikd minulta 16ydy kotoa tarvittavaa kalustoa.
My®6s koulun ja vapaa-ajan pitdiminen erillidn on
ollut vaikeaa, kun opiskelu tapahtuu kotona.

>

nut myoskaan litkkua vapaasti. Oli
ikdvaa, etten voinut tavata isovan-
hempiani, ja minua suretti ajatella,
ettd he ovat yksin.

Etdkoulu oli myds suuri muutos.
Muistan tarkkaan, miten padministe-
ri ilmoitti televisiossa, ettd kaikki
pitdd sulkea. Katsoin tv:ta ditini kans-
sa, ja paatos etdtyoskentelysta tuntui
epatodelliselta.

Alussa pidin etdkoulusta, mutta
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parin viikon kuluttua se alkoi tuntua
tosi tylsélta. Selvisin koulutehtévista-
ni hyvin, mutta tuntui lopulta ras-
kaalta, etten voinut tavata kavereita
tai kyselld asioita opettajilta samalla
tavalla kuin ennen.

Viime vuoden maaliskuussa koko
viisihenkinen perheemme sairastui
koronaan. Siihen aikaan meiti ei ollut
vield rokotettu, joten olimme aika
kipeita. Pariin viikkoon en jaksanut
kuin maata séngyssa.

Teini-idssa pitdisi voida kokea ja
tehdd monenlaisia uusia asioita, mut-

ta rajoitusten aikaan se on ollut mah-
dotonta.

Korona ei tuonut eliméaani hyvia
asioita, paitsi yhden: se toi aikaa. Eh-
din esimerkiksi opetella pianonsoit-
toa, piirtia ja lukea.

En usko koronan koskaan katoa-
van. Luultavasti otamme joka vuosi
koronarokotuksen samalla tavoin
kuin influenssarokotteen. Toivon, etta
tilanne paranee ja voimme mahdolli-
simman nopeasti palata takaisin nor-
maaliin. Haluan kulkea vapaasti il-
man maskeja.



Viimo Luukkainen, 19,
kevadan abiturientti,
Alppilan lukio

’Opinnoissani on
selkea aukko”

“Kiinassa jyllda tappava lepakkovirus!” Kun kuulin
tdman ystaviltani huudahduksen 2020 alkupuolella en
paljon silli pdatéani vaivannut. Viruksia on ennenkin
ollut, kuten Afrikan ebolavirus, mutta se ei onneksi
Suomeen kantautunut. Kiina tuntui jo valmiiksi niin
kaukaiselta, etten kuvitellut viruksen yltdvian Suomeen.
Naiin ainakin uskottelin itselleni ja jatkoin arkea mietti-
mittd sitd sen enempaa.

Ei kulunut kauan, kun Suomessa todettiin ensim-
maiiset tartunnat, jolloin ajatukset alkoivat ensim-
maiistd kertaa kunnolla juosta. Minkélainen tauti on?
Onko tima nyt se maailmanloppu? Miten eldméni
muuttuu? Thmiset alkoivat kayttdd maskia julkisilla

N

paikoilla ja nettiin ilmestyi jatkuvasti videoita hystee-
risten vessapaperihamstraajien ostosreissuista. Koko
juttu tuntui todella dystopiselta. En kuitenkaan ollut
peloissani vaan jannittynyt. Ei voinut muuta kuin seu-
rata miten kay.

Jonkin aikaa uudenvuoden jilkeen olin jo itsekin
sairastanut koronan ja tartuntoja ilmeni jatkuvalla
syotolla. Korona oli lasnd. Suurin muutos jonka pan-
demia aiheutti minun ja monen muun lukiolaisen ela-
maéin oli etdkoulu. Etdkoulu ei ole kiva juttu. En ole
kovin hyvi opiskelemaan itsendisesti ja minusta opis-
kelulle kuuluisi olla oma paikkansa. Kotona tuli muu-
tenkin vietettyd paljon aikaa, kun ravintolat ja urhei-
lupaikat olivat kiinni. En paassyt esimerkiksi Kontu-
lan skeittihalliin. Ja nyt taytyisi vield opiskella
kotona? Opinnoissani on selked aukko tiltd aikakau-
delta. Opiskelu meni usein siihen, etti laitoin Google
Meetin péille ja aloin tehdi jotain aivan muuta.

Haluan vapaa-ajallani tehd4 asioita paljon muualla-
kin kuin kotona, mutta pandemia esti sen melkein
téysin. Talvella Suomessa on jo tarpeeksi loukussa,
koska ilmasto rajoittaa. Hallille ei paassyt skeittaa-
maan, keikkoja ei pddssyt katsomaan ja uusien ihmis-
ten tapaamisesta ei kannattanut haaveilla. Ystavatkin
aristivat muiden kyldan padstdmisti. Aika tuntui kar-
kaavan silmien edessi, eiki sithen voinut saada otetta.

Korona on aiheuttanut sen, ettd olen aloittanut mu-
siikin harrastamisen kunnolla. Olen monia vuosia
soitellut, mutta nyt aloin tehdd omaa musiikkia. Se on
paras asia mikd pandemiasta on minulle seurannut.
Omissa oloissa oleminen on saanut minut myos har-
joittamaan itsetutkiskelua. Olen ymmartényt, etten
saa muuttaa kdytostini tai tekemisidni muiden mieli-
piteiden mukaan. On turha miettid mitd muut mietti-
vit. Pandemia ei varmasti ole ainoa syy télle, mutta en
olisi ollut ajatuksissani yhté paljon jos yhteiskunta
olisi auki ja olisin ollut koko ajan menemassa.

Nyt odotan innolla kesi4 ja sitd ettd paikat aukea-
vat. Haluan paisté keikoille kuuntelemaan elavaa mu-
saa. Olisi muutenkin tirkeas, etts taiteita pidetdan
yll4, ettei muusikoilta, niyttelij6iltd, ohjaajilta ja muil-
ta esittdvin taiteen ammattilaisilta menisi tyot.
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Yli

soittoyritysta Kriisipuhelimeen

keskustelua Kriisipuhelimessa

vapaaehtoisten
vastaamat soitot

yleisin soiton syy:
paha olo

asiakasta SOS-kriisikeskuksessa

asiakasta ltsemurhien
ehkaisykeskuksessa
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osallistujaa
vertaistukiryhmissa




aineistoa lasten ja nuorten mielenterveyden
vahvistamiseksi valtakunnallisesti

koulutettua lasten,

tavoitettua

nuorten ja perheiden parissa lasta tai

toimivaa ammattilaista

osallistujaa
Mielenterveyden
ensiapu -koulutuksissa

nuorta

Mielenterveyden
ensiapu -ohjaajaa
ympari Suomen

keskustelua Sekasin-chatissa

Sekasin Gaming serverilla

noin viestia

yli minuuttia puhetta
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