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PAAKIRIOITUS

Marika Finne, viestintavastaava

Ystavat kannustavat

efeenpain

len aloittanut kuntokuurin. Mind, joka en
ole kahdeksaan vuoteen juurikaan litkkunut.
Kerroin kuntoni rapistumisesta hyville ysti-
villeni. Yhtikkid huomasin yhteisen kive-
lylenkin paitteeksi seisovani printattu kunto-
ohjelma ja kahvakuula kddessini. Ystivini oli tarttunut
tuumasta toimeen. Tilld viikolla tavoit-
teeni oli juosta 30 minuuttia yhtijaksoi-
sesti, my6hemmin vield enemmin. Olin
varma, etten onnistuisi tuossa tavoitteessa.
Olen kuitenkin aina voinut luottaa ysti-
vieni tukeen ja tiesin, ettd joka tapauksessa
saan juoksemisesta hyvid mieltd.
Pidin ystivyytti yhtend elimin arvok-
kaimmista asioista. Yhteiset hetket
kantavat pitkélle. Kun kokoonnumme
ystdvijoukon kanssa, nauramme aina sydi-
memme kyllyydestd. Toisaalta heididn
kanssaan voin kisitelld niitd kaikkein
kipeimpii asioita. KKun jaan omia huoliani
ystavilleni ja kuuntelen heidin nike-
myksiddn, saan uudenlaista perspektiivid
asioihin.
Erityisesti nuoruudessa, ystivien mieli-

KUVA: SUVI-TUULI KANKAANPAA

pidetti saatetaan arvostaa enemman kuin
lihimpien aikuisten. Ystdvit

voivat ohjata my6s omia valintoja.
Asioita ei pida tehda vain toisia
miellyttddkseen, mutta parhaim-

massa tapauksessa ystivit voivat
rohkaista toteuttamaan itseddn.

Tissd lehdessa kisitellddn ystidvyyttd ja auttamista. Padjutus-
samme rap-artisti Uniikki kertoo ystidviensd merkityksesta.
Ystivien kanssa hauskanpito on olennaista, mutta tiiviissd
porukassa jokainen oivaltaa my6s ystivyyden painavamman
merkityksen. Vaikeina hetkini ystiviin voi luottaa ja puhua
asioista suoraan. Ystivit auttoivat Uniikkia my6s 16ytdimain
muusikon uran.

Kaikki eivit kuitenkaan voi jakaa vaikeita asioita edes ysti-
viensd kanssa. Sini Hanski kirjoittaa tdssd numerossa, miten
puhumattomuus vaikuttaa nuoriin. Kun omassa perheessi on
jotain, mitd kavereiden perheissi ei ole, voi olla helpompi vaieta
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HARRASTUKSISSA ON TARKEAA
YMMARTAA ERILAISUUTTA
JA ETTEI KETAAN SYRJITA.

ja jadda yksin omien kokemustensa kanssa. Tama vaikuttaa
tunne-elimain, sosiaalisiin suhteisiin ja jopa nuoren eristdyty-
miseen.

Tutkimusten mukaan Suomessa lihes joka neljds lapsi tai
nuofti eldd perheessd, jossa vanhemmalla on hoitoa vaativa
mielenterveys- tai piihdeongelma. Se on iso miiri, mutta
sithen voidaan vaikuttaa. Apua on tarjolla,
jos uskaltaa kertoa huolistaan.

Kun mielenterveydesti ja -sairauksista
puhutaan avoimesti, my6s omasta tilan-
teesta puhuminen helpottuu. Kaikki me
tarvitsemme joskus apua. Avun hakemi-
sessa ei ole mitddn hivettivaa.

Tirkeintd on, ettei jad yksin. Jirjestot
tarjoavat nuorille viylin purkaa omaa
tilannettaan. Esimerkiksi FinFamin
omaisyhdistyksissd on paljon nuorille
suunnattua toimintaa ja vertaistukea,
joiden avulla voi saada kokemusten
painolastia pois itseltddn ja 16ytdd uusia
ihmisid rinnalle. Vertaistuessa on valtava
voima. Samankaltaisessa tilanteessa oleva
ymmirtia ja auttaa, kun asioita ei tarvitse
salailla.

Me FinFamissa haluamme tukea mielen
hyvinvointia ja karsia mielenter-
veysongelmiin liittyvid ennakko-
luuloja. Tdmi sama hyvinvoinnin
ja ennakkoluulottomuuden
pyrkimys on monella harrastus-

toiminnalla. Harrastuksissa lapsi tai nuoti voi saada onnistu-
misen kokemuksia ja irtaantua hetkeksi vaikeasta kotitilantees-
taan tai huolistaan. Tama edellyttdd, ettd toiminnassa ymmir-
retddn erilaisuutta, eikd kukaan joudu sytjityksi. Lehdessimme
haastateltu 11-vuotias Valtteri Saarinen kiittdd amerikkalaisen
jalkapallon valmentajiaan siité, ettei ketddn pidetd joukkueessa
erilaisena.

Entds oma juoksutavoitteenir Juoksin ystivini kannustamana
sen 30 minuuttia. Vaikka oma uskoni horjui ja olisin lopettanut
juoksemisen jo aikaisemmin, ystivini luotti minuun loppuun
saakka. Hik6hin se lopullinenkin tavoite tule saavutettua.



osana “Rahindn jengid”.

appiri Dan Tolppanen, 35, on

julkaissut viimeisten seitsemin

vuoden aikana seitsemin levya.

— Olen saanut tehda sitd

miti rakastan. En tiedd, mihin
olisin ryhtynyt, ellen olisi artisti. Varmaan
kirjoittaisin tekstejd paperille anyway, hin
$anoo.

Teini-ikaiselle Tolppaselle ratkai-
sevan sysdyksen kohti muusikonuraa
antoi Kimmo Laiho, ystivi, josta kasvoi
myohemmin rap-muusikko “Elastinen”.

— Olin Kimmon kanssa 1990-luvun
puolivilissd meidin mummolassa, kun
hin pyysi minua kuuntelemaan uusia teks-
tejain, Tolppanen kertoo.

Aikaisemmin TLaiho oli kirjoittanut
rap-kappaleita englanniksi, yhdessd Carl
Henrik Rosenbergin, tulevan ’Iso H:n”,
kanssa. Nyt kieli oli vaihtunut suomeksi.

— Kimmo rdppasi minulle suomen
kielelld ja oli tosissaan. Ajattelin, ettd vau,
timi oli magein juttu ikind, Tolppanen
muistelee.

Siihen asti rap oli ollut didinkieli-
send silkkaa komiikkaa, Raptori-yhtyeen
tapaan.

— Kimmoa kuunnellessani oivalsin, ettd
Suomi-rap olisi minullekin se juttu.

Laiho ja Rosenberg perustivat
sittemmin Helsingin Runeberginkadulle
kellaristudion. Ovet olivat avoinna kave-
reille. Huuma oli késin kosketeltavaa.

— Jengia virtasi sisddn rappaamaan.

Rap-artisti Dan Tolppanen, “Uniik

Meno oli mieleténtd. Meilld oli oma rippi-
jengi: niin siistia! Tolppanen kuvaa.
Porukka sai nimeksi Rahina.

ALAKOULULAISENA DAN TOLPPA-
NEN wviltteli lapsilaumoja. Hin pysytte-

li mieluummin kotona, huoneessaan itsek-
seen tai vanhempiensa seurassa. Aiti hou-
kutteli poikaa turhaan ulos pihalle oppi-
maan sosiaalisia taitoja.

— Olin sisaanpdin kiantynyt, melkein
antisosiaalinen, Tolppanen sanoo.

Dan erottui joukosta, adnsi drrinkin
ranskalaisittain kurkussa, mistd hintid
joskus kiusattiin. Pitiké tilanteesta
huolestua?

— Aiti on sanonut, ettd pelkisi minun
jadvan syrjadn, vaille kavereita, Tolppanen
kertoo.

Kasvun my6td, ylaasteen lihestyessid
asetelma kuitenkin kddntyi pailaelleen.

— En osaa sanoa, mitd tapahtui. Miksi
kavereita yhtakkia riitti joka sormelle?
Ehki oikeita thmisid vain osui kohdalle.
Liityin osaksi monenkirjavaa ja monikult-
tuurista porukkaa. Kimmo oli jengissi
mukana ja hinesti sain parhaan kaverin.

Tolppanen liikkui ystivineen Malmin-
kartanossa ja Kannelmiessi seki yha
useammin Helsingin keskustassa ~’Stockan
kellon alla”.

— Hirveisti sielld kellon alla hengasi
jengid, 13—15-vuotiaita nuoria. Aika villejd
olimme, mutta hauskaakin pidimme.
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YSTAVYYS JA AUTTAMINEN - NUORISOTYO

Huumeet kuitenkin ujuttautuivat
porukan elimain. Osa Tolppasen ysti-
vistd astui kaltevalle pinnalle. Jotkut jdivit
koukkuun.

— En tied4, mitd noille kavereille
nykyisin kuuluu. Joistakin on sanottu,
ettei pad endd pelaisi. Kovempi kama on
tuonut mukanaan psykooseja ja muuta
sairautta.

Tolppanen ja Laiho paisivit kuviosta
ulos ajoissa.

— Lihdimme Kimmon kanssa veti-
miin. Emme halunneet olla huumeiden
kanssa missddn tekemisissa.

HARRASTUKSET VEIVAT TOLPPAS-
TA. Hin oli 16ytinyt aitoja kiinnostuksen-
kohteita ja padssyt tutustumaan lahjak-
kuuteensa. Hin oli lupaava jalkapalloilija.
Liséksi hin oli kokeillut poikkeavampia
lajeja, kuten tanssia. 12-vuotiaana hén oli
kdynyt 4ditinsd kanssa Pajulahden urheilu-
opistossa Nastolassa discotanssikurssin.

— Mini olin kurssilaisista nuorimpia
ja diti vanhin. Tanssimme taysilld, ja
varsinkin hiphop veti minua puoleensa.
Opin nopeasti.

Tanssi jatkui helsinkildiselld Tanssivin-
tilld. Jalkapallolle ei ollut endi riittdd aikaa.

| |

Vuonna 1995 suunta varmistui:
14-vuotiaalle Tolppaselle tarjottiin roolia
Helsingin kaupungin nuorisoasiainkes-
kuksen rasisminvastaisessa musikaalissa.

— My6s Kimmoa ja muita lihiénuoria
pyydettiin mukaan. Kenties meita vilk-
kaampia kundeja haluttiin poimia pois
keppostenteosta.

Helsingin Kalliossa Harjun nuorisota-
lolla harjoitukset aloitti 25 nuorta, jotka
edustivat kahdeksaa tai yhdeksda eri
kansallisuutta.

— Porukalla rippasimme, breikkasimme
ja tanssimme. Kaikki oli niin mageeta.

— Vaikeina hetkina kotijoukot
ja ystavit ovat lahelld,

sanoo Dan Tolppanen, joka
tunnetaan paremmin rap-
artisti Uniikkina.
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Colorblind-musikaalia esitettiin Savoy-

teatterissa tdysille saleille. Musikaalin
myo6ti syntyi Tolppasen mukaan Suomi-
hiphopin ensimmiinen aalto. Projek-
tissa mukana olleet toivat kulisseista esiin
uusia yhtyeitd, jotka saivat levytyssopi-
muksia.

— Yhden suosio siivitti toisenkin
menestysti. Elastisen ja Iso H:n Fintelli-
gens-yhtyeen imussa minunkin silloinen
bindini, Kapasiteettiyksikko, solmi
vuonna 2000 levytyssopimuksen.

MENESTYKSEN KESKELLA KELLARI-
STUDION Rihini tiiviisti rivejiin. Ar-
tistien vélinen ystivyys ja luottamus joh-
tivat ideaan yhteisestd liikketoiminnasta.
Vuonna 2003 kaverukset perustivat levy-
yhtién, Rihind Recordsin.

2000-luvun lopulta alkaen Tolp-
panen on rakentanut Rahindn puitteissa
soolouraa. Hin uskoo kehittyneensa
Rihinidssd pidemmialle kuin olisi koskaan
yltanyt yksindisena tihtend. Porukassa
henki on pysynyt yll.

— Paljolti Rdhindn ansiosta olen
pystynyt luomaan pitkdjinteisesti nousu-
johteista uraa, hin pohtii.

Ammatillisista ja perhekiireistd huoli-
matta Rahindn kaverukset tapaavat
toisiaan myGs vapaa-ajalla.

— Viitdn, ettei Suomessa ole toista yhtid
tiivistd porukkaa. Ndemme vaivaa jirjes-
tadksemme aikaa hengaamiseen.

Hauskanpito on olennaista, mutta
jokainen oivaltaa my6s ystavapiirin vaka-
vamman merkityksen.

— Isossa, noin viidentoista hengen
porukassa asioita tapahtuu koko ajan.
On eroja ja huoltajuuskiistoja. Vaikeuk-
sissa luotamme toisiimme ja puhumme
asioista suoraan. Jengissd kukaan ei jad
ongelmineen yksin.

Ystivien ymparoimani myos
muusikon ty6hon liittyvid epavarmuutta
on mahdollista sietda, niin kovaksi kuin
paine toisinaan kasvaakin.

— Rippirille ei ole tarjolla kuukau-
sipalkkaa, vaan elanto on loppuun asti
kiinni tyon laadusta. Aina on oltava rele-
vantti.

Vaikka esiintyminen on Tolppaselle
pelkkda hauskanpitoa, biisien luominen
vaatii mielen lujuutta. Toisinaan materi-
aalia syntyy helposti, mutta tulee my6s
aikoja, jolloin teksti toisensa jilkeen
pédtyy “romukoppaan”. Toisaalta yleisé
ei aina ota omakseen kappaletta tai
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videota, josta artisti on ylpei.

— Kun jengi ei 16ydikéin biisidni tai
videotani, pettymys voi kouraista syvilta.
Sitd alkaa pyoritelld mielessddn yhti ja
toista.

Soolouran alkuvaiheessa Tolppasen
stressi purkautui paniikkihdiriona.

— Ensimmiinen paniikkikohtaus iski
odottamatta, puun takaa. Lepdilin koti-
sohvalla televisiota katsomassa, kun
syddmeni alkoi hakata hirvittavalld
voimalla. Huimasi, luulin kuolevani.

Joitakin kuukausia Tolppanen eli
seuraavan kohtauksen pelossa. Jinnitys
ja varautuminen lietsoivat uusia kohta-
uksia. Asioihin perehdyttyiin ja niistd
keskusteltuaan aloitteleva sooloartisti
sai kuitenkin vyyhdistd otteen, ja solmut
hellittivat. Kavi ilmi, ettd Tolppasen isd
oli nuorempana kirsinyt samasta ongel-
masta. Monilla esiintyvill taiteilijoilla
tuntui olevan niin ikddn kokemuksia

lukea kaiken, mitd hianestd kirjoitettiin.
Nykyisin hin osaa suojata itsedin, vali-
koida, mita ottaa vastaan.

— Piistin negatiivisen matetiaalin,
varsinkin silkan haukkumisen, suoraan
toisesta korvasta ulos. Kun elin hyvalld
fiiliksella, kielteiset kommentit eivit tartu.
Kaikki kehut sen sijaan kuuntelen tyyty-
viisend, Tolppanen sanoo.

Tolppanen on sinut sen kanssa, ettei
hin miellyta kaikkia.

— Parempi ndin kuin ettd olisin neutraali
pannukakku, joka ei heritd kenessikdin
tunteita. Omana itsenini olen I6ytinyt
ympirilleni parhaan mahdollisen jengin.

Valtaosa yleisopalautteestakin on
myo6nteistd. Tolppanen ilahtuu, kun
kuulee musiikkinsa herittineen ihmisissd
toivoa ja kannustaneen heitd jaksamaan.

— Varsinkin nuorille haluan sanoa, ettei
ikind pidéd luovuttaa, oli tilanne kuinka
kiperd tahansa. Esimerkiksi biisini Veni

— HAUSKANPITO ON OLENNAISTA, MUTTA JOKAINEN
OIVALTAA MYOS YSTAVAPIRIN VAKAVAMMAN
MERKITYKSEN. VAIKEUKSISSA LUOTAMME TOISIIMME JA
PUHUMME ASIOISTA SUORAAN.

paniikista. Hairiostd puhuttiin kuin taval-
lisesta ammattitaudista.

Liheisten tuella Tolppanen seldtti
sairauden eikd ole myGhemmin tarvinnut
ldakitystd. Epdolennaiset asiat eivit
kasaudu mieleen entiseen tapaan.

— Nykyiin teen tyoni niin hyvin kuin
pystyn ja jatin lopun herran haltuun.
Vaikeina hetkinid kotijoukot ja ystivit
ovat lihella.

VUOSIEN KULUESSA TOLPPANEN
ON KOHDANNUT my6s julkisuu-
den moninaiset kasvot. Vaikka faneja on
paljon, kaikki yleis6palaute ei ole ollut
myonteisti.

— Nostatan ihmisissd negatiivisiakin
tunteita, jopa vihaa. Kasvotusten saan
kielteistd palautetta vain harvoin, mutta
netissd meno yltyy joskus raa’aksi. Sielld
ihmiset huutelevat aika rajattomasti.

Esimerkiksi videoiden YouTube-
kommentit ovat toisinaan torkeitd, ja
vihaajat valtaavat muihin verrattuna
runsaasti tilaa.

— Osittain taustalla lienee kateus, jota
menestynyt ihminen Suomessa herittda.

Uransa alkuvaiheessa Tolppanen halusi

Vidi Vici kertoo altavastaajafiiliksesti ja
siitd, miten edetddn kellareista vaikeuk-
sien kautta voittoon.

Vastikddn Tolppanen on otattanut
kisivarteensa tatuoinnin, joka kuvaa
Daavidin ja Goljatin taistelua.

— Niin kuin Daavid voitti Goljatin,
pieni ihminen voi selittii vastukset ja
vaikeudet, kunhan ei anna periksi. Tama
on ollut kantavia ajatuksiani ldpi eldmén.

Katu-uskottavuutta sanomaan latautuu
artistin kokemuksista. Hin on itse fyysi-
sesti pieni, 162 senttimetrin mittainen.

— 15-vuotiaana minulle oli kova
pala, kun ladkdri vahvisti, ettei luissani
ollut enid tilaa kasvulle senttid tai paria
enempii. Itkin lohduttomasti. Tosiasi-
oiden hyviksyminen vaati aikaa.

Tolppanen sanoo olevansa nykyisin
sinut kokonsa kanssa. Hin uskaltaa olla
oma itsensi eikid sovittele itseddn muot-
teihin. Muutaman vuoden takainen
Pitkitois-kappale kertoo tistd asenteesta:
Uniikki on ehki pieni, muttei taatusti
heikko.

Teksti: Aino Haavio

Kuvat: Kaisu Jouppi
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OMAISEN AAN

Anna Hakans

Ystavan lasndolo riittaa!l

un olin yldasteikiinen,
aitini kérsi mielenterve-
ysongelmista. Minulla on
aina ollut todella liheinen
suhde aitini kanssa ja siksi
hinen sairautensa kosketti minua
erityisen paljon. En halunnut puhua
perheemme asioista kenellekéddn,
silld hapesin. Ajattelin myos, ettd
perheemme sisdisistd asioista ei voi
puhua ulkopuolisille, koska he eivit
kuitenkaan ymmirtiisi. Miten he
voisivat ymmartad?
Ongelmat kotona vaikuttivat myos
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ystivyyssuhteisiini. Ystavipiirini
pieneni. Ajattelin, ettd harva
ystivd ymmadrtiisi tilannet-
tamme ja péitin olla valaise-
matta heitd asiasta. Valitet-
tavasti jotkut kaverisuhteeni
myds padttyivit kotiongelmieni
ja puhumattomuuteni takia.
Onneksi aidot ystavit jaivit.

Moni nuori kirsii yksindisyydestd vanhemman mielen-
terveysongelmien takia, silld he eivit uskalla pyytda apua.
My®6s mini tunsin itseni hyvin yksindiseksi juuri puhu-
mattomuuden vuoksi. Jos nuori on yksindinen liian
kauan, hinestd tulee myos nikymitén ja riski sairastua
mielenterveysongelmiin kasvaa.

Uskon, ettd moni nuori kamppailee omien ajatuksiensa
kanssa ja liheisen mielenterveysongelmasta puhuminen
voi olla suutri askel. Nuori saattaa miettid, voiko hin
kertoa omasta tai liheisen voinnista ulkopuoliselle. Nuori
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JOS HUOMAAT,
ETTA YSTAVA VOI HUONOSTI,
TARJOA HANELLA TUKEA.

voi esimerkiksi peliti sitd, miten
hinen antamaansa tietoa tullaan
kiyttimaidn hinti vastaan. Muistan
itsekin kamppailleeni ndiden ajatuk-
sien ja tunteiden kanssa.

Mielenterveysongelmat voivat
koskettaa jokaista meistd ja siksi
niistd tulisi puhua. Meidén ei
missédin vaiheessa tulisi hivetd omaa
tai liheisen mielenterveysongelmaa.

Kun yksi sairastuu, monen
maailma muuttuu -sanonta pitai
todella paikkansa. Jos joku perheessi
sairastuu, se vaikuttaa jokaiseen
perheenjiseneen, etenkin lapsiin

ja nuoriin. Onkin tirkea
tunnistaa namd lapset ja nuoret
seki uskallettava auttaa heitd
olimme sitten vanhempia,
koulussa tyoskentelevid tai
ystavid.
Jos huomaat, ettd ystivi voi
huonosti, tarjoa hinelld tukea.
Kysy hinen vointiaan aina uudelleen ja uudelleen, silld
vain tilld tavoin kerrot hinelle, ettd vilitdt. Muista, ettd
juuri siné voit olla se henkild, jota ystivisi tarvitsee. Sinun
ei tarvitse osata vastata ystivisi kysymyksiin tai antaa
hinelle oikeita vastauksia. Vain ldsniolosi riittda.

Usein unohdamme, ettd yhdenkin ihmisen teoilla on
suuri merkitys. Haluankin haastaa kaikki kysymdiin ysti-
viltd ja ldheisiltd: Mitd sinulle kuuluu? T4ama kysymys voi
olla jollekin todella ratkaiseva.

Ei jatetd ketdidn yksin! Pidetdén toisistamme huolta.



Alkuiset,

puuTtfukad

rasismiin!

“Helsinkildinen Valtteri Saarinen, 11, kannustaa aikuisia
puolustamaan lapsia, jotka kohtaavat syrjintaa.

-luokkalainen Valtteri

Saarinen esiintyi maalis-

kuussa Yleisradion

Aamu-tv:ssi ja kdynnisti

puheenvuorollaan laajan
yhteiskunnallisen keskustelun suomalai-
sesta rasismista. Hin kiteytti haastatte-
lussa konkreettisin esimerkein, millaista
on arjen rasismi. Puheenvuorosta seurasi
vilkas mielipiteenvaihto niin perintei-
sissa tiedotusvilineissa kuin sosiaalisessa
mediassakin.

Valtteri on havainnut ilmapiirin muut-
tuneen haastattelun myotd. Viime aikoina
hin ei ole kohdannut rasismia.

— Haastattelun jilkeen minulle ei ole
huudeltu, hin sanoo.

Valtterin tummaihoisista ystavistakin
muutama on maininnut vilttyneensa
kiusaamiselta Valtterin tv-esiintymisen
jalkeen.

Valtteri iloitsee siitd, ettd on pystynyt
keskustelemalla vaikuttamaan ihmisten
kasityksiin. Han ei kuitenkaan toivoisi
huomion kohdistuvan liikaa itseensa.

— Viltdn haastattelusta puhumista
kavereiden seurassa enka halua, ettd
asiasta keskustellaan meidin luokassa.

10

Haastateltavaksi hin asettuu silti edel-
leen than mielellddn. Niin hyvia palaute
on ollut.

My6s Valtterin diti, Adoptioper-
heet ry:n hallituksen puheenjohtaja
Salla Saarinen on aistinut myonteisen
muutoksen yleisessd mielipideilmastossa:

— Nyt litkahti, hdn uskoo.

Hain yllattyi, kuinka laajan debatin
Valtterin puheenvuoro kdynnisti.

— Olen ehki itse niin turtunut rasis-
miin, etten odottanut ihmisten reagoivan
ndin voimakkaasti. Sitd alkaa kuvitella,
etta tallaiset vaikeudet vain kuuluvat
elimiin. Oli hienoa huomata, ettei nin
ole ja ettd ihmiset ovat valmiita ottamaan
vahvasti kantaa rasismia vastaan.

Valtterin aloittama keskustelu on
jatkunut my6s median ulkopuo-
lella. Kouluissa hinen haastatte-
luaan on kiytetty opetusmateriaalina.
Lisdksi esimerkiksi valtiovarainministeti
Alexander Stubb, jonka Valtteri tapasi,
lupasi pitad asiaa esilla.

VALTTERIN MUKAAN RASISMI ON
SUOMESSA tavallista. Hinti itseddn ni-
mitellddn ihonvirin perusteella ainakin

- KOHTELUA SAATI AlHEETTOMlA EPA”.YJA‘ LAy
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muutaman kerran kuukaudessa. Esimet-
kiksi ”Vitun necketi” on yleisesti kaytet-
ty kommentti. :

Solvaajia on Valtterin imukaan kaiken-
ikdisid.

— Huutelija voi olla vanha, keski-
ikdinen tai nuori. Than pieni lapsi voi
sanoa esimerkiksi ”Kato, tuolla on
neekeri”. I

Thonviri saa osa thmisistd epiilemain
ddneen my6s Valtterin rehellisyytta.

— Kerran kaupassa myyja oli todella
ilked. Kun olin maksamassa 35 sentin
hintaista croissantia, han kysyi, ihanko
omilla rahoillani tein ostoksia, Valtteri
kertoo.

Aina tilanteet eivit ole yksiselit-
teisid. Valtteri ei voi olla varma, juon-
tuuko kylmikiskoinen kaytos rasismista.
Tulkinta on kuitenkin perusteltu, kun
lapsella on paljon kokemusta ithonviriin
perustuvasta syrjinnasta.

— Kerran kaupassa luin hyllyyn kiinni-
tetystd lapusta, ettd eurolla voi ostaa viisi
asiaa. Myyja viitti, ettd niitd saisi eurolla
vain nelja. Hin ei uskonut sanaani, Valt-
teri kertoo harmistuneena.

Ei ole mukavaa saada osakseen epiys-




tavallistad kohtelua saati aiheettomia epii-
lyja. Ja kuitenkin Valtteri kokee, ettd
hiantd kohdellaan timin tdstd eri tavalla
kuin samanikdisid vaaleita lapsia. Hin
aistii vihamielisyyden muun muassa
katseista.

— Minua saatetaan katsoa ikavisti
esimerkiksi junassa. Silloin kdadnnyn pois-
péin ja olen niin kuin en huomaisikaan.

Tillaista tapahtuu Valtterin mukaan
niin tiuhaan, ettei hin muista edes kertoa
tilanteista kotona.

Vililld Valtterista vaikuttaa siltd, ettd
aikuiset tarkkailevat ja seurailevat hinen
tekemisiddn enemmin kuin muiden
lasten puuhia. Samat aikuiset puhuvat
hinelle téykeddn sivyyn.

— Joskus minusta tuntuu, ettd aikuinen
oikein odottaa, ettd teen rikkeen, josta
minulle voisi huomauttaa. Uskon timan
johtuvan ihonviristd. Vaikka voihan
tietysti olla, ettd aikuinen ei vain tykkda
minusta.

Salla Saarinen kannustaa poikaansa
kuuntelemaan tunteitaan:

— Tunne on oikeutettu ja sithen pitdd
uskoa ja luottaa, hin kommentoi.

Valtteri ei ole ottanut ajatuksiaan
puheeksi ongelmallisten aikuisten kanssa.
Miten alakoululainen osaisikaan pukea
sanoiksi intuitiivisia tuntemuksiaan?

— En vilitd tai lihden pois, hin kuvaa
toimintamalliaan.

SITA HUOLIMATTA, ETTA
VALTTERIA hiiritidn kaduilla, hin
kulkee koulumatkansa itsendisesti,
muiden ikaistensa tavoin.
— Kylld minua kadulla vihin
pelottaa. Ei kuitenkaan
hirvein paljon. Enemmin
arsyttdd, hin sanoo.
Tyypillisesti huutelijat
tulevat esiin silloin, kun silmin-
nakijoitd ei ole paikalla. Toisaalta
ohikulkijat eivit valttimatta
pysihdy auttamaan, vaikka naki-
sivat lapsen olevan pulassa. Ei
haluta sekaantua.

Valtteri toivoisi aikuisilta hana-
kampaa puuttumista. Hinesta
olisi hyvi, ettd aikuiset asettui-
sivat selkedsti sytjittyjen lasten
rinnalle.

Salla Saarinen on poikansa
kanssa samaa mielta.

— Puuttuminen on valinta,
samoin kuin puuttumatta jatti-
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minen. Perdainkuulutan aikuisten
vastuuta. Meidin aikuisten tehtivini on
suojella lapsia, hin sanoo.

Valtteri vakuuttaa, ettei puuttumi-
sessa ole rasismin uhrin
kannalta mitdan noloa.
Tilanteita kannattaa
kuitenkin seurata jonkin
aikaa, ennen kuin vetai
niistd johtopéddtoksii, etenkin jos kyse on
lasten vilisestd sanailusta.

— Ensin kannattaa varmistua, ettei kyse
ole vitsistd, Valtteri neuvoo.

MUTTA MITEN PUUTTUA SYRJIN-
TAAN?2 Miti rasistille tulisi sanoa?

— Voi sanoa, etta tuo ei ole oikein.

Sen jilkeen voi jdddd hetkeksi varmista-
maan, ettd kiusaaminen loppuu, Valtteri
ehdottaa.

Vakavammassa tilanteessa silminna-
kijd voi Valtterin mielestd ottaa yhteytta
lapsen vanhempiin.

Valtteri on saanut muutaman kerran
apua tapahtumapaikalle osuneilta aikui-
silta. Kaupassa voisarviostosten yhtey-
dessi asiakas puuttui myyjin puheisiin.

— Takanani jonottanut asiakas sanoi
myyjille, ettei ole myyjin asia kysya, milld
rahalla tein ostoksia. Hin lisasi viela,
ettei 35:t4 senttia ole niin vaikeaa saada,
Valtteri kertoo.

Kerran taas py6riilijd, joka kuuli Valt-
teria herjattavan, pysihtyi kadulla ja
tokaisi Valtterin kiusaajalle: ”Koeta nyt
vihin takoa jirked pdahasi.”

— Tuntuu hyvilti, kun aikuiset puut-
tuvat, Valtteri sanoo.

Valtteri itsekin on jo useamman kerran
asettunut puolustamaan muita kiusattuja.

— Kerran menin viliin, kun lasta
haukuttiin eikd pdistetty mukaan leikkiin.
Pyysin kiusaajia lopettamaan ja kysyin,
miltd heistd tuntuisi, jos heille tehtdisiin
samalla tavalla. Sain kiusaamisen loppu-
maan, hin kertoo.

Salla Saarinen muistuttaa vastuun
kuuluvan viimekadessa aikuisille. Varsin-
kaan aikuista kiusaajaa lapsen on vaikeaa
haastaa turvallisesti. Valtteri on samaa
mielti.

— Fi ole helppoa vastustaa aikuista.
Aikuinen voi vaikka lihted seuraamaan,
hin pohtii.

VALTTERI ON VARANNUT LABY-
RINTIN HAASTATTELUUN aikaa yhden
tunnin. Keskustelun jilkeen hin aikoo
tavata kavereitaan.
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— Minulla on sopivasti kavereita, ei
liikaa eikd liian vihin, hin kertoo.

Hyvid kavereita hin on saanut esimer-
kiksi amerikkalaisen jalkapallon parista.

OLISI HYVA, ETTA AIKUISET ASETTUISIVAT SELKEASTI
SYRJITTYJEN LASTEN RINNALLE.

— Aloitin amerikkalaisen jalkapallon
viime syksyni ja treenaan kolmesti
viikossa. Kidyn my6s turnauksissa.

Valtterin mielestd amerikkalainen jalka-
pallo on hauskaa, eikd hin ole kokenut
sen parissa rasismia eikd suvaitsematto-
muutta.

Salla Saarinenkin on vaikuttunut lajin
hengesta.

— Amerikkalaisessa jalkapallossa ilma-
piiri on myonteinen ja kannustava.
Kaikki lapset ovat tervetulleita mukaan.
Lajin voi aloittaa vasta vihidn vanhempa-
nakin, jopa teini-idssi, hin sanoo.

Salla Saarinen on huomannut, etta
lajin piirissa viihtyvit keskendin hyvin
erilaiset lapset. Mukana on erinakoéisid
ja -kokoisia lapsia. Jokaiselle tuntuisi
16ytyvin pelissid sopiva rooli.

Valtteri kiittdd Helsinki Wolverines
-joukkueensa hyvistd hengestd my6s
valmentajiaan:

— Valmentajani Veikko Viuha ja
Timo Heinonen ovat rauhallisia ja
kannustavia, mutta myG6s hyvalld tavalla
tiukkoja. Jos joku tekee jotain kiellettyd,
asiaan puututaan. Eikd ketddn pidetd
joukkueessa erilaisena.

Samantapaista otetta Valtteri kaipaisi
muiltakin aikuisilta, jotka ty6skentelevit
lasten parissa.

— TUNTUU HYVALTA,
KUN AIKUISET
PUUTTUVAT.

SALLA SAARINEN HALUAA USKOA
sithen, ettd tulevaisuudessa lapset voivat
Suomessa tuntea kuuluvansa yhtildisesti
joukkoon ihonvirista riippumatta. Tois-
taiseksi rasismi on yleistd — my6s niin sa-
nottu positiivinen rasismi.

— Tuoreena adoptioditing yllityin posi
tiivisesta rasismista. Suloisena suklaa-
poikana Valtteri sai osakseen keskimaa-
raista huomattavasti enemmain huomiota.
Toisen didin samanikdistd taaperoa ei
valttimatta huomioitu Valtterin rinnalla
juurikaan, Saarinen sanoo.

Toisaalta tummaihoisen ihmisen biolo-
ginen alkuperi korostuu keskusteluissa
yliméddrin. Tummaa ihoa el vield osata
liittdd suomalaisuuteen.

— Kerran eris tuttava
jutteli Valtterin kanssa
ja tiedusteli, mistd Valt-
teti oli kotoisin. Valt-
teri vastasi olevansa
Helsingistd. Henkil6 ei tyytynyt vastauk-
seen vaan tivasi, mistd Valtteri oli oikeasti
kotoisin. Valtteri vastasi himmenty-
neend, ettd Pukinmiesti, Saarinen kuvaa.

Kun Valtterin taas oli miiri ilmoit-
tautua kouluun, suomalainen nimi ja
puheen helsinkildisaksentti eivit tarttu-
neet opettajan korviin.

— Valtteri marssi opettajan luo, sanoi
nimensi ja kertoi tulleensa ilmoittautu-
maan kouluun. Miti teki opettaja? Hin
katsoi Valtteria ja kysyi: "Puhutko didin-
kielend suomea?”

T4lla tavalla tummaihoisille ihmisille
vilitetddn Saarisen mukaan tunne toiseu-
desta: ”Olet ehki ihan ok, mutta et yksi
meistd.”

— Niin kuin Kuopiosta Helsinkiin
muuttaneelle muistutettaisiin pdivista,
viikosta, kuukaudesta ja vuodesta
toiseen, ettd hin todellakin on kuopio-
lainen.

Valtterille itselleen biologinen alkuperd
on seikkana toissijainen, koska hinet
adoptoitiin Eteld-Afrikasta Suomeen jo
kymmenen kuukauden ikiiseni.

SALLA SAARINEN USKOO YHTEIS-
KUNNALLISEN murroksen olevan
kdynnissi: suomalaisuutta kirjoitetaan
uudestaan. Ajan my6td thonvirin merki-
tys laimenee ithmisten kohtaamisissa.

— Valtteri kuuluu monikulttuurisuuden
pioneereihin, halusi hin sita tai ei. Tamai
taakka hinen on kannettava. En ihmette-
lisi, vaikka Valtterista, kielellisesti lahjak-
kaan isdn ja ihmisoikeusasioihin perehty-
neen didin pojasta, kasvaisi my6hemmin
kielellisesti lahjakas aktivisti, Saarinen
pohtii ylpeytti ddnessaan.

Tunti on kulunut. Valtteri lausuu
jonkin ystivillisen sanan ja nousee
poydisti. Hinelld on kiire. Yhteiskun-
nallinen vaikuttaminen on tarkeaa, mutta
11-vuotiaana elimissi on muutakin,
esimerkiksi kaverit ja ”jenkkifutis”.

Teksti: Aino Haavio

Kuvat: Kaisu Jouppi
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Valtteri Saarinen iloitsee
siitd, ettd on pystynyt kes-
kustelemalla vaikuttamaan
ihmisten kasityksiin.



Syrjinta vaarantao
nuoren hyvinvoinnin

Nimittely, vahattely, ulossulkeminen. Erilaiset syrjinndn muodot

ovat uhka nuorten mielenterveydelle. Aikuisten tulisi mahdollistaa
nuorille yhdenvertainen kasvuympadristd, mutta aina heillakaan ei
ole tarpeeksi kykya nahda syrjintaa ja puuttua siihen.

onelle nuorelle

rasismi, vihapuhe

ja syrjintd ovat arki-

péivad. Solvaamista

ja néyryyttamista
tapahtuu joka piiva kaduilla, liikenne-
vilineissd, lehdissa, televisiossa ja sosi-
aalisessa mediassa. Nama nuoret jaavit
ilman ty6paikkoja vammaisuutensa tai
ei-suomalaiselta kuulostavan sukuni-
mensi vuoksi. Sukupuolinormit estivit

heitd pukeutumasta ja kdyttdytymaista
itsellensd mieluisalla tavalla. Syrjintd
vaikuttaa myOs nuorten mielentervey-
teen. Esimerkiksi sateenkaarinuorilla on
havaittu muita nuoria enemman masen-
nusta, ahdistusta ja itsetuhoisuutta.

Ryhmaiin kuulumisen tunne ja
kokemus hyviksytyksi tulemisesta omana
itsendin ovat edellytyksid hyvinvoinnille.
Kansainviliset ihmissoikeussopimukset
ja suomalainen lainsdadantd turvaavat

lapsen oikeudet ja kieltdvit syrjinnin.
Silti syrjimattomyys ei tilld hetkelld
toteudu. Nuoret eivit ole yhdenvertaisia
keskendin tai suhteessa muihin ikéryh-
miin, eivatkd kaikki suomalaiset nuoret
voi hyvin.

SYRJINTA VOI ILMENTYA MONEL-
LA TAVALLA: sosiaalisena ulossulkemi-
sena, kiusaamisena, hiirintina, uhkailu-
na tai vikivaltana. Nuorten kohdalla ylei-

PIXABAY
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simpié syrjinnidn muotoja ovat nimitte-
ly, epéystivillinen kohtelu, véhittely ja
porukan ulkopuolelle jttiminen. T4llai-
sella kohtelulla syrjinnin kohde saadaan
tuntemaan itsensd vadrinlaiseksi. Koke-
mus hiljentdd oman ddnen ja saa pysy-
main piilossa. Syrjintd on tehokas kult-
tuuristen normien ylldpitdimisen meka-
nismi. Silld rajoitetaan mahdollisuuksia
poiketa ihannekansalaisen normista, jo-
ka suosii valkoisen, terveen ja tdysin toi-
mintakykyisen heteroseksuaalisen aikui-
sen itseilmaisua.

SOSIAALISTA
ULKOPUOLISUUDEN
TUNNETTA ON VERRATTU
FYYSISEEN KIPUUN.

Lasten ja nuorten kuulumisen
kokemus, vahva yksil6llinen identiteett,
hyvi itsetunto ja sosiaalinen luottamus
rakentavat pohjaa tulevaisuutta varten.
Niitd kokemuksia tarvitaan toimivien
ihmissuhteiden yllapitimiseen, sujuvaan
opiskeluun, tyGelimissi pirjadmiseen,
harrastuksista nauttimiseen ja mahdolli-
seen omaan vanhemmuuteen.

Syrjintd vahingoittaa yksil6d, mutta on
samalla yhteiskunnallinen riski. Ulko-
puolisuuden kokemus ja kokemus siité,
ettei muihin ihmisiin voi luottaa, lisaavat
piihde- ja mielenterveysongelmia,
huonoja elintapoja ja vikivaltaa kaduilla
ja kodeissa.

VAKAVINTA SYRJINTAA KOKE-
VAT maahanmuuttajataustaiset, etnisiin
tai seksuaali- ja sukupuolivihemmistoi-
hin kuuluvat ja vammaiset nuoret. Eni-
ten epdasiallista kohtelua koetaan kou-
lussa, paikassa, jossa on pakko olla ja
osallistua. Vammaisista tai pitkdaikaissai-
raista nuorista 70 prosenttia jid koulussa
porukan ulkopuolelle, ja vield useampaa
kohdellaan epdystivillisesti. Kolmannes
vammaisista nuorista on kokenut kou-
lussa vikivaltaa. Maahanmuuttajataus-
taisista lapsista ja nuorista 65 prosenttiin
on kohdistunut koulussa nimittelya.
Tutkimusten mukaan 90 prosenttia
transnuorista on kokenut koulussa
epdasiallista kohtelua, kiusaamista,
hiirintdd tai uhkailua. Suuri osa heisti
pelkid jddvinsd yksin, mikali heidin
sukupuolikokemuksensa paljastuu.
Koulussa ei osata aina tukea sukupuoli-
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Lepola, Outi (2015) Toteutuvatko nuorten oikeudet?
Oikeusperustainen tarkastelu nuorten elinoloista. Helsinki: Suomen
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Nuorisotutkimusseura.

Suomen Nuorisoyhteistyé — Allianssi ry
Neuvontaa ja koulutusta yhdenvertaisuussuunnittelusta

nuorisotoimialalle.

Rauhankasvatusinstituutti

Koulutusta yhdenvertaisuudesta paivakotien ja oppilaitosten

henkildkunnalle

Yhdenvertaisuusvaltuutettu

Viranomainen, jonka puoleen voi kadntyd, jos on kokenut tai

havainnut syrjintaa

identiteettiddn pohtivia nuoria, vaan heita
saatetaan jopa kieltdd pukeutumasta oman
identiteettinsa mukaisesti. Sosiaalista ulko-
puolisuuden tunnetta on verrattu fyysi-
seen kipuun. Voidakseen hyvin, ihminen
tarvitsee muita ihmisid ja on luonnollista
kaivata yhteyteen muiden kanssa.

Nuoret kokevat syrjintdd myos vapaa-
ajalla: kaduilla, kahviloissa, baareissa,

vitaan lisdd osaamista ja aikuisten méddri-
tietoista asennetta syrjinnan, rasismin, vi-
hapuheen ja kiusaamisen lopettamiseen
ja nithin puuttumiseen.

Nuoret itse tarvitsevat lisdi tietoa
omista oikeuksistaan ja niistd mekanis-
meista, joilla voivat hakea oikeutta syrjin-
tatilanteissa. Yhdessd voidaan rakentaa
ilmapiirid, jossa kaikista asioista voidaan

mediassa keskus-
ja jopa SYRJINNAN KOHDE SAADAAN tella.
oom - TUNTEMAAN ITSENSA VAARANLAISEKSI. ™
aimitelyi  KOKEMUS HIUENTAA OMAN AANENJA i
on kokenut SAA PYSYMAAN PIILOSSA. uskal-
yli puolet letaan

scksuaalivihemmist6ihin kuuluvista
nuorista. Vammaisista nuorista viidennes
on kokenut kadulla vikivaltaa tai uhkailua.
Seksuaalivihemmist6ihin kuuluvista
nuorista eli homoista, lesboista ja bisek-
suaaleista yli puolet on kohdannut nimit-
telyd netissa.

My6s suomalaisissa kouluissa ja vapaa-
ajan harrastuksissa homotellaan, lesbotel-
laan ja halvennetaan muilla tavoin seksu-
aalivihemmist6ihin kuuluvia. Ahtaista
mies- ja naiskuvista ja hetero-oletuk-
sesta luopuminen antaa jokaiselle tilaa olla
oma itsensi, eikd se ole keneltikddn pois.
Syrjinnin vaarassa olevat ryhmiit tarvit-
sevat erityishuomiota, mutta yhdenver-
taisuus ja normien purkaminen auttavat

kaikkia.

TUTKIMUKSISSA SUOMALAISET
NUORET kertovat, etteivit aikuiset osaa,
halua tai huomaa puuttua syrjintidn. Tar-

tutustua muihin avoimesti ilman ennak-
koluuloja ja stereotypioita. Kysy, dld
oleta, onkin hyvd neuvo niin kasvattajille
kuin nuorille itsellekin.

Kaikille nuorille yhdenvertaisia elin-
olosuhteita voi alkaa luoda purka-
malla sellaiset tiukat thannekansalaisen
normit, joihin mahtuu vain harva. Se,
ettei rasismia ja vihapuhetta hyviksytd
on tirkeid tilanteessa, jossa ennakkoluu-
loisuus ja epiasiallinen kiytOs vierasta
kohtaan ovat muuttuneet hyviksyttiviksi.

Vihapuheen tuomitseminen on tirkei
viesti niille nuorille, jotka kokevat
syrjintdd ja hiirintdd. Heiddn on saatava
kokea, ettei koko maailma ole heitd
vastaan ja, ettd heiddn kannattaa pysyi
mukana.

Teksti: Laura Heinonen
Asiantuntija, yhdenvertaisuus
Suomen Nuorisoyhteistyd — Allianssi ry
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Nuorten osallisuutta voidaan edistaa monin tavoin. Tarkeinta on
kuunnella, mitd nuoret sanovat.

ielenterveys on sana,
joka saa ihmisten
mielissd monenlaisia
merkityksid. Monesti
se liitetddn ainoastaan
sairauksiin tai ongelmiin, vaikka mielen-
terveys on my6s ddrimmdisen tirked
voimavara, jota voi vahvistaa ja josta
voi pitdd huolta. Voimavaralihtoisessi
mielenterveysty6ssd on kyse juuri tdsta.
Nuorten mielenterveysseura — Yeesissa
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luodaan tapoja nuorten mielenterveyden
edistimiseen.

Kun asioita tehdéddn yhdessd nuorten
kanssa, kdytetddn usein sanaa osallisuus.
Nuorten kuuleminen on ddrimmadiisen
tarkedd, jotta palveluiden ja toimintojen
saavutettavuutta voidaan parantaa.

Osallistaminen on kuitenkin haas-
tavaa. Pelkdn kyselylomakkeen lykkaa-
minen nuoren nenin eteen ei ole osallis-
tamista tai nuoren 4anen kuulemista. Sen

sijaan on olemassa monia hyvii tapoja
ottaa nuoren mielipiteet ja ajatukset
huomioon.

AKTIIVINEN VIESTINTA ON KESKEI-
SESSA ROOLISSA, kun halutaan ta-
voittaa nuoria. Toiminnoista viestimi-
nen on vihimmdistaso, jolla osallisuut-
ta voidaan edistid. Jos kukaan ei tiedd
osallistumismahdollisuuksista, ihmisten
on mahdoton tulla mukaan. Esimerkiksi
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EETU BENSON

On tiarkeda tunnistaa nuoren
omat voimavarat, arvot ja
vahvuudet.

suurin osa Yeesin vapaachtoisista on tul-
lut mukaan juuri sosiaalisen median tai
verkkosivujen kautta.

Viestinnidn haaste tind piivind on se,
ettd paraskin viesti voi hukkua tietotul-
vaan. Pelkkd vies-
tinta e riitd, jos
todella halutaan
saada nuoria osal-
lisiksi toimintaan.

Osallisuu-
dessa on oleellista puhua samaa kieltd
ja samasta asiasta. Tdmin tulee toteutua
niin viestinnéssd kuin toiminnan suunnit-
telussa ja kehittimisessdkin. Kun puhu-
taan esimerkiksi mielenterveyden voima-
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OSALLISTUMISKYNNYSTA
MADALLETAAN ASENTEILLA JA
VIESTINNALLA.

varoista, tiytyy huomioida, ettd kaikki
ymmirtavit asiat samalla tavoin. On
esimerkiksi tirkead tiedostaa, kuinka
moni nuoti tai aikuinen ymmirtad
samalla tavoin, mitd tarkoittavat sanat
mielenterveys tai voimavarat.

Kysymyksen muotoilu on tirkedd,
jotta saadaan eteenpiin vievid vasta-
uksia. Mielenterveyttd tukevista asioista
voi kysya esimerkiksi yksinkertai-
sella kysymykselld: mistd sinulle tulee
hyvi mieli? Vastausten perusteella voi
tiydentdd kysymystd: mitkd asiat tukevat
sinun mielenterveyttisi?

Loppujen lopuksi toimintaa voi
kehittdd kiinnostavaksi. Nuorten kuule-
misesta voi ottaa oppia esimerkiksi
Helsingin nuorisoasian keskuksesta, jossa
jalkauduttiin kaduille aina vahtimestarista
nuorisotoimenjohtajaan.

VASTUUN JA VALLAN VALINEN
LITTO on vahva. Ben Parker sanoi nuo-
relle Peter Parkerille eli Himahikkimie-
helle: ”With great power comes gre-

at responsibility.”” Osallisuudessa on ky-
se siitd, ettd valta ja vastuu siirretddn osit-
tain nuorille itselleen. He saavat vastuu-
ta olla kehittimissi ja padttimassi toi-
minnoista.

Oleellista on osoittaa nuorille, ettd
heitid on kuunneltu. Tdmai toteutuu,
kun antaa nuorten itsensa rakentaa
toimintaa.

Nuoret voivat itse paittdd, lihtevitko
he mukaan toiminnan kehittimiseen.
Tirkedd on luoda tunne kyvykkyydesta.
Kun valtaa ja vastuuta siirretddn nuorille
itselleen, voidaan toteuttaa nuoria kiin-
nostavia toimintoja, joissa he ovat itse
tekij6ind ja toteuttajina.

Nuorien osallistamisessa aikuisten
vastuuksi jdd turvallisen ympdriston
rakentaminen, jossa jokainen voi toimia
omista voimavaroistaan kasin. Kukaan
ei voi kantaa enempid kuin pystyy, joten
nuorille on tirkedd antaa vain sopivan
kokoisia kuormia. Jos nuoret tahtovat
jarjestad esimer-
kiksi tapah-
tuman, koko-
naisuuden voi
pilkkoa hallit-
taviin paloihin,
jotta kaikille 16ytyy jotakin tehtavéa.

Hallittavissa oleva tehtivi ja pyynto
tulla mukaan ovat hyvii tapoja saada
porukka liikkeelle. Moni nuori osallistuisi
enemman vapaaehtoistoimintaan, jos

hinet pyydettiisiin mukaan ja hin 16ytaisi
itseddn kiinnostavaa tehtdvii.

OSALLISUUDELLA LUODAAN YH-
TEISOLLISYYTTA toiminnan ympirille.
Ryhmain kuulumisella on voimakas si-
touttava vaikutus. Kun nuori otetaan he-
ti sisddn toimintaan ja hinet huomioi-
daan alusta alkaen osana ryhmai, hin
luultavasti sitoutuu paremmin toimin-
taan. Esimerkiksi Yeesissd vapaachtoisel-
le tarjotaan heti hinen ilmoittautuessaan
mielekds tehtivd. Mukaan ottaminen on
helpointa juuri toiminnan kautta, mut-
ta kynnysti osallistumiseen madalletaan
asenteilla ja viestinnalla.

Tirkedd on myds tunnistaa nuoren
omat voimavarat, arvot ja vahvuudet.
Omien lihtSkohtien ja asenteiden tunnis-
taminen mahdollistaa toiminnan, joka
on itselle tirkedd. Tall6in motivaatio
tehda asioita kasvaa ja tunne toiminnan
tirkeydestd kasvaa. Arvojen vastainen
toiminta vuorostaan aiheuttaa ristitiidan
toiminnan ja ajatuksien vililld. Motivaatio
arvojen vastaiseen toimintaan on heikko.
Vahvuuksien ja arvojen tunnistaminen
vaatii itsensd kuuntelua ja herkkyytta.

MIELENTERVEYSTYOSSA VOI EDIS-
TAA osallisuutta monella eri tavalla riip-
puen kohderyhmastd. Mielenterveyskun-
toutujat voidaan ottaa mukaan palvelun
kehittdmiseen. Omaisia voidaan pyytda
vertaisohjaajiksi tai tukihenkil6iksi. Yee-
sissd taas vuorostaan pyritidn 16ytimidin
tapoja, joilla kuka tahansa nuori voi toi-
mia mielenterveyden edistimiseksi.

Miksi osallisuus sitten on niin tirkedd?
Kuuluminen joukkoon ja osallisuus
vahvistavat mielenterveyttd. Onnistu-
misen kokemukset ja palkkioksi saadut
kehut nostavat itseluottamusta. Parasta
onnistumisissa on, ettd niiden vaiku-
tukset kertaantuvat ja kasvattavat nuoren
omia voimavaroja.

Positiivisten asioiden ja tunteiden
vahvistaminen on tirkedd. Ne kasvattavat
halua osallistua. Parhaimmillaan osalli-
suus parantaa toiminnan laatua, sitouttaa
ihmiset mukaan ja kehittda palvelujen
saavutettavuutta. Osallisuus antaa myds
nuorelle tunteen kuulluksi tulemisesta,
yhteisollisyydesti ja kyvykkyydestd. Ne
ovat kaikki asioita, jotka vaikuttavat
myonteisesti mielenterveyteen.

Teksti: Heikki Luoto, Master of the Big Picture,
Nuorfen mielenterveysseura — Yeesi ry
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Vertaistuesta voimaa
ja ystavyyssuhtelto

Osallistumalla ryhmatoimintaan samankaltaisessa tilanteessa

olevat nuoret saavat vertaistukea toisiltaan.

okainen meistd on joskus kokenut
sen tunteen. Yksindisyys, kun
kukaan ei pyydd mihinkdin mukaan.
Yksindisyys, kun tuntuu, ettei maail-
massa ole toista saman koke-
nutta. Ei ketddn, joka ymmartiisi, miltd
oikeasti tuntuu. Kun yksindisyyden tunne
pitkittyy, se riipaisee todella syvilti.

Suomen Mielenterveysseuran SOS-
kriisikeskuksen Ryhmitoiminnat
vastaavat tihin kipedin tilanteeseen
ja tuen tarpeeseen. Ryhmitoimin-
tojen suunnittelemissa ja toteuttamissa
nuorten ryhmissé tarjotaan mahdollisuus
vertaisuuden kokemukseen
sekd tilaa tulla kuulluksi ja
hyviksytyksi juuri sellaisena
kuin on.

Loydd oma tarinasi®- ja
Lasinen lapsuus -ryhmissa
nuoret kohtaavat ikidtove-
reitaan ja jakavat turvalli-
sessa ilmapiirissd samanlaisia eliménko-
kemuksia. Ryhmissi voi kertoa mielessi
pyorivid ajatuksia ja jakaa toisille niité
keinoja, joilla voi selvitd vaikeista tilan-
teista.

LOYDA OMA TARINASI® -RYHMA-
TOIMINTAA tehdiin laajasti ympiti
Suomea yhteistyossa kriisikeskusverkos-
ton kanssa. Ryhmid on Helsingin lisak-
si toteutettu muun muassa Rovaniemel-
14, Raumalla, Savonlinnassa, Hyvinkailld,
Turussa ja Sastamalassa.

Ryhmii pyritiin vieméddn sinne,
missd nuoret ovat. Raumalla on kokeiltu
Loydd oma tarinasi® -ryhmin toteutta-
mista oppilaitosyhteistyoni, jolloin tukea
tarvitsevat ylikouluikiiset nuoret ovat
I6ytineet tiensd ryhméin suoraan koulu-
henkil6kunnan avustuksella.

Rauman kriisikeskuksen hanketyonte-
kija Johanna Nieminen kertoo koulu-
yhteistyon olleen hedelmillisti erityi-
sesti ylikoulussa tyoskentelevin oman
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sosiaaliohjaajan ja ylikoulujen psykiat-
risen sairaanhoitajan ansiosta. Nieminen
kuitenkin tihdentdd, ettd kouluyhteistydn
rakentamiseen tarvitaan sitkeytti ja useita
yhteydenottoja koulumaailman suuntaan,
ennen kuin tieto ryhmimallin positiivi-
sista vaikutuksista levidd.
A-klinikkasditio, Suomen Mielenter-
veysseura ja Mielenterveyden keskusliitto
ovat yhdessi kehittineet Lasinen lapsuus
-ryhmédmallin, jossa nuoret saavat kertoa
aikuisten pdihteiden kdytostd lapsuuden
perheessddn. Aiemmin vaietusta perheti-
lanteesta on lupa puhua. Tavoitteena on

KUN OMASSA PERHEESSA ON JOTAKIN
SELLAISTA, MITA KAVEREIDEN PERHEISSA EI
OLE, ON HELPOMPI VAIETA JA JAADA YKSIN
OMIEN KOKEMUSTENSA KANSSA.

katkaista ylisukupolvinen ongelmaketju
kasittelemalld lapsuuden kokemuksia.

Edelld mainituilla matalan kynnyksen
ryhmimalleilla tuetaan esimerkiksi
sosiaalisten suhteiden rakentamista,
tunteiden kisittelya ja tulevaisuuden
valintoja. Ryhmit on suunnattu nuorille
ja nuorille aikuisille, jotka kokevat
esimerkiksi yksindisyyttd ja ahdistusta.
Ryhmain tulevilla nuorilla voi my6s olla
tarve kisitelld omia menneisyyden koke-
muksia ja ndiden kokemusten vaiku-
tuksia nykyhetkeen. Keskidssd on oman
elimintarinan jakaminen, joka ryhmi-
keskustelujen my6td lisdd vertaisuuden ja
sitd kautta my6s voimaantumisen koke-
muksia.

Ryhmiin osallistuvan nuoren mielessi
risteilee monia kysymyksii ja ajatuksia,
joista yleisimmiat liittyvit sosiaali-
siin suhteisiin, yksindisyyteen, tuntei-
siin ja menneisyyden kokemuksiin. Oma
kokemus tuen tarpeesta riittdd ryhméin
hakeutumiselle.

MONET NUORET HAKEUTUVAT ryh-
miin, koska he ovat kokeneet jadneen-

sd yksin omien tunteidensa ja ajatustensa
kanssa. Vertaistukiryhmit perustuvat yh-
teiselle keskustelulle, josta kumpuaa eri-
laisia ndkékulmia muun muassa yksini-
syyden kokemukseen. Monen ryhmilii-
sen puheessa korostuu tunne siitd, ettd
yksindisyys on raskainta silloin, kun ei ole
ketdan, kenen kanssa viettad aikaa. Ei ole
ketdin, kenelle soittaa tai keneltd odot-
taa soittoa.

Yksin voi olla my6s isossa porukassa,
jos nuori ei pysty tai hin ei saa jakaa
muiden kanssa omia tuntei-
taan, ajatuksiaan ja koke-
muksiaan. Ympirilld saattaa
olla paljonkin ihmisid, luotet-
tavia aikuisia ja reiluja kave-
reita, jotka varmasti kuunte-
lisivat. Silti harmillisen usein
nami ihmiset eivit tieda,
mitd omien ajatusten ja tunteiden kanssa
kamppaileva lapsi tai nuori on kokenut.

Kun esimerkiksi omassa perheessi
on jotakin sellaista, mitd kavereiden
perheissi ei ole, on helpompi vaieta ja
jaddid yksin omien kokemustensa kanssa.
Raskaat kokemukset, kuten pitkdin
jatkunut kiusaaminen tai vaikea kotiti-
lanne jddvit vaille sanoja ja vaikuttavat
pidemmalli tdhtdimelld tunne-elimdin ja
sosiaalisiin suhteisiin.

Ryhmissi voi yhdessd saman koke-
neiden kanssa puhua nykyisestd voin-
nista. Sielld voi my6s keskustella
vaikeammista aiheista kuten lapsuuden
tapahtumien aiheuttamista traumoista tai
vastuusta, jota on lapsena joutunut otta-
maan omista vanhemmistaan. Ryhmassi
voi lisdksi puhua vaikeista tunteista kuten
hipeidstd, surusta ja eristiytyneisyy-
destd seki kdsitelld my6s niitd himmen-
tavia, keskendin ristiriitaisia tunteita,
joita nuori voi tuntea omia vanhem-
piaan kohtaan. Niitd tunteita on vihi-
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tellen mahdollista purkaa hyviksyvissa
ja kannustavassa ilmapiirissa.

Samoja kysymyksid pohtiva vertainen
auttaa ja luo turvaa. Ryhmissi huomaa,
ettd on muitakin, jotka ovat vuosien ajan
pitineet omia kokemuksia ja esimer-
kiksi perheen vaikeaa tilannetta sisil-
laan. Erddnlainen yksindisyyden kupla
puhkeaa.

VERTAISTUKIRYHMAT
PERUSTUVAT YHTEISELLE
KESKUSTELULLE.

KUINKA LAHESTYN MUITA
IHMISIA2 Pitiviitké he minusta sit-
tenkadn? Mistd saisin ystivin? Vaike-
udet sosiaalisissa suhteissa kietoutu-
vat laheisesti yksindisyyteen. Yksindisyys
tuo mukanaan kysymyksid, jotka voivat
muodostua esteeksi uusien sosiaalisten
suhteiden rakentumiselle. Raskaiden ja
hankalien eliminkokemusten myo6t it-
setunto on saattanut laskea, jolloin kyn-
nys hakeutua muiden ihmisten seuraan
saattaa olla erittdin korkea. Kelpaanko
mind tillaisena?

Eristidytyminen voi joskus olla seura-
usta lapsuudesta kumpuavista arvotto-
muuden ja huonommuuden tunteista.
Ne sulkevat helposti lapsen tai nuoren
yksiniisyyden kehidn, josta voi olla
vaikea lihted solmimaan kestivid sosi-
aalisia suhteita. Usein nuorena aikuisena
nousee tarve kisitelld menneisyyden
kokemuksia, jotka ovat vaikuttaneet niin
itseluottamukseen kuin luottamukseen
muita ihmisid kohtaan.

Seki Loéydi oma tarinasi®- etti
Lasinen lapsuus -ryhmissa keskustellaan
muun muassa erilaisten menneisyyden
kokemusten vaikutuksista ihmissuhtei-
siin. Ryhmissd voi kannustavassa ilma-
piirissd harjoitella sosiaalista vuorovai-
kutusta.

Ryhmiin osallistuneet nuoret kertovat
saaneensa positiivisten vuorovaiku-
tuskokemusten my6ta lisid rohke-
utta ldhestyd muita ihmisid. Ryhmiin
osallistuminen on auttanut sosiaa-
listen suhteiden rakentamisessa ja
lisinnyt yhteenkuuluvuuden tunnetta
sekd vihentidnyt yksindisyyttd. Vaikeuk-
sista selvidminen aletaan nihdd uudessa
valossa, voimavarana. My6s toiveik-
kuus tulevaisuuden suhteen vahvistuu,
mieliala kohenee ja ahdistus vihenee.
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PIXABAY

Samoja kysymyksid pohtiva vertainen auttaa ja luo turvaa.

Haku syksyn nuorten vertaistukiryhmiin on kéynnissa.
Kaikki ryhmat kokoontuvat SOS-kriisikeskuksessa Helsingissa.

Léyda oma tarinasi -ryhmat/ Helsinki

Ryhmé 20-25-vuotiaille

Aika: Ryhmé toteutetaan syksyllad 2016, kun ryhma@dn on tarpeeksi hakijoita.
Tarkemmat lisatiedot ajankohdasta selvicvat kevaan aikana ja pdivittyvat

nettisivuille.

Ryhmd 18-20-vuotiaille koulukiusaamista kokeneille
Aika: Ryhmé alkaa 14.9.2016 ja kokoontuu 12 kertaa keskiviikkoisin
klo 16.30-18.30. Ryhman padttymisen jclkeen pidetdan jatkotapaaminen.

Ryhmé& 20-25-vuotiaille koulukiusaamista kokeneille

Ryhmé toteutetaan yhteistydssa Nyyti ry:n kanssa.

Aika: Ryhmé alkaa 13.9.2016 ja kokoontuu 12 kertaa ftiistaisin
klo 16.30-18.30. Ryhman pddttymisen jclkeen pidetddn yksittdinen

jatkotapaaminen.

Lasinen lapsuus -ryhmé
Ryhmé 18-29-vuotiaille

Aika: Ryhma alkaa loppusyksylld 2016. Ryhma kokoontuu 11 kertaa
viikoittain. Ryhmén padattymisen jdlkeen pidetdadn yksittainen jatkotapaaminen.
Tiedot ja ryhmdn esite pdivitetdén mydhemmin nettisivuille.

Ryhmiin voi hakea hakulomakkeella Iéhettamalla yhteystiedot ja

hakutoive www.mielenterveysseura.fi > tukea ja apua > ryhmissa (linkki
lomakkeeseen jokaisen ryhman kohdalla) tai séhkdpostilla ryhmatoiminnat@
mielenterveysseura.fi tai soittamalla puh. 040 173 2040.

Pdivitetyt ja ajantasaiset tiedot ryhmistd 18ytyvat verkkosivuilta
www.mielenterveysseura.fi > tukea ja apua > ryhmissd > tukea tarvitseville

nuorille.

Samoin itseluottamus ja luottamus omaan
selviytymiseen lisddntyvit.

Parhaimmassa tapauksessa ryhmin
vaikutukset sosiaalisiin suhteisiin ovat
todella merkityksellisid. Toisinaan rohkeus
kohdata samankaltaisia kokemuksia lapi-

kdyneitd johtaa arvokkaisiin ystdvyyssuh-
teisiin, joissa voi olla varma, ettd toinen
ymmartaa.

Teksti: Sini Hanski,
Suomen Mielenterveysseura
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PUHEENJOHTAJA

Nuorissa on

ietin, miten voisin
henkil6kohtaisesti
olla avuksi nuorelle,
jonka perheessd on
mielenterveyson-
gelmia. Olenko liian vanha, koska olen
elinyt nuoruuteni aivan eri maailmassa
kuin nuoret tind péivini elivit? Voinko
lihestyd nuorta, jos tieddn hinen lihei-
sensd ongelmista vai tunnunko tunget-
telijalta? Haluaako nuori edes kuunnella,
mitd hintd paljon vanhemmalla henki-
1614 on sanottavanaan?
Ajattelen, ettd tirkeintd ei ole neuvojen
jakaminen ja ohjeiden antaminen, vaan
ldsni olevan aikuisen seura ja hinen
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kuuntelutaitonsa. Monesti riittda, etta
nuoti voi itse kertoa luotettavalle taholle,
miltd hdnestd tuntuu. Puhuminen helpottaa asioiden ymmirti-
mistd. Usein asiat, jotka tuntuvat ylitsepddsemittomiltd, menet-
tavit ainakin osan siitd vaikeudesta, kun ne saa sanoa dineen
hyvin kuuntelijan lisna
ollessa.

Pulma onkin siina, miten
vaikeassa tilanteessa oleva
nuori 16ytdd juuri hinelle sopi-
vimman kuuntelu- ja keskus-
telukumppanin. Kuten
tiedimme, kemiat eivit aina
kohtaa. Ymmirrin hyvin, ettd on helpompi vaieta perheen-
jasenen tai muun liheisen mielenterveysongelmista kuin kertoa
asioiden todellisesta tilasta. Huolimatta siitd, etta itselld olisi
paha olla.

Toivon, ettd asioihin suhtautuminen muuttuu ja avoin
keskustelu ilman leimautumisen pelkoa olisi mahdollista. Olen
huomannut, ettd nykyddn monet julkisuuden henkil6t kertovat
heitd kohdanneista ongelmista. Ehké nuoretkin alkavat timin
my6td rohkeammin kertoa my6s omista vaikeuksistaan.

Oli sairastunut 4iti, isd, sisarus tai liheinen ystivi, se ei voi
olla heijastumatta nuoreen. On selvii, ettd nuori ei voi tdysi-
painoisesti keskittyd esimerkiksi opiskeluun, jos mielessd pyorii
koko ajan se, mitd liheiselle tapahtuu. Nuoren mieleen voi
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TOIVON, ETTA AVOIN
KESKUSTELU ILMAN LEIMAUTUMISEN
PELKOA OLISI MAHDOLLISTA.

Abnita Runtiainen

tulevaisuus

hiipid my6s pelkoja siitd, miten tilanteesta
selvitdin ja sairastuuko hin kenties itse
samalla tavalla tai vield pahemmin. Juuri
niitd pelkoja me voimme lievittda, silld
mielen sairaudet eivit tartu. Ehki tiedon
jakaminen ja asioista puhuminen ovatkin
meidin tirkeimpid tehtivii.

Usein me mielenterveysomaiset
emme halua kuormittaa ystiviimme
meitd kohdanneilla vaikeuksilla. Monesti
meistd tuntuu siltd, ettd ystivimme eivit
jaksa kuunnella samoja asioita moneen
kertaan. Yleensi jos joku kysyy kuulu-
misiamme, kerromme harvoin asioiden
todellista laitaa. Vastaamme automaatti-
sesti, ettd meille kuuluu hyvia ja kaikki
asiat ovat mallillaan. T4std automaatti-
vastauksesta meiddn olisi hyvi paista irti,
silld tosiystiva jaksaa aina kuunnella ja hinelld on aikaa sinulle.

Miten tirkedd onkaan nuorten parissa tehtivi ty6, kun kyse
on mielenterveysongelmista. Onneksi tina paivind moni taho
tarjoaa apua. Nuoret ovat
my6s itse hyvid etsimddn apua
silloin, kun liheiselld on vaike-
uksia mielenterveyden kanssa.
Toisaalta jaavitko auttajat itse
palvelujen ulkopuolelle? Juuri
tdhdn meiddn on jirjestond
osattava tarttua.

Raha-automaattiyhdistys (RAY) on huomioinut nuoret hyvin
ja jirjestossimme on projekteja, jotka kohdistuvat juuri nuoriin
mielenterveysomaisiin. Meilld on my6s mahdollisuus ty6llistad
nuoria Paikka auki -projekteihin ja tehdd niin jirjest6imme
tutuksi. Samalla nuori saa ehki ensikosketuksensa varsinaiseen
tyOeldmiin.

Uskon projektien edesauttavan siti, ettd yhd useampi nuori
uskaltaa ja osaa ottaa puheeksi my6s mielenterveyteen liittyvit
asiat. T4td kautta saamme asiat tutummiksi nuorten parissa.

Ja ehki tulevaisuudessa suhtautuminen mielenterveysasioihin
normalisoituu ja omaisten kokema hiti liheisten pirjddmisestd
sairauden kanssa helpottuu.

Auringon limp6i ja iloa paiviinne.
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Haluamme, etta yhdenkaan lapsen ei tarvitse huolehtia
tulevasta ja kantaa vastuuta arjesta. Siksi tarvitsemme
[lonan paivan kampanjassa sinua.

Pysy kuulolla. Seuraa uutiskirjeita, Facebookia ja Twitteria.
Kerromme pian lisaa.

o FinFami o FinFami_omaiset ray FinFami

4,
Mg
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Yhtelsvoimin
NUOria tukemassao

FinFamin eri alueyhdistyksissa on talla hetkelld kdynnissa runsaasti
nuorille suunnattua toimintaa ja projekteja. Tyoskentelyn tavoitteena

on mielenterveysongelmien ennaltaehkdiseminen ja nuorten

hyvinvoinnin ja kasvun tukeminen.

Taideldhtbisyytté ja verkostoitumista

FINFAMI UUSIMAA

SPACE! Tilaa nuorten ehkiiseviin
mielenterveystychén on FinFFami Uusi-
maan nuorisotyon kehittimishanke.
Hankkeen tavoite on kehittda taideldh-
toistd palvelua nuorille, joiden perheen-
jasen, ystdvi tai ldheinen on sairas-
tunut psyykkisesti. Palvelu suunnataan
16-29-vuotiaille. Palvelu on taiteellista
ryhmitoimintaa, joka tukee osallisuutta,
vertaisuutta ja vuorovaikutustaitoja.

Starttiapuna toiminnan kaynnis-
timiselle toimii taiteellisen kasvu-
ryhmin malli, Omakuva N.Y.T., joka
on suunnattu 16—29-vuotiaille nuorille.
Omakuva N.Y.T. -ryhmissi ty6skennel-
lddn liikkeen, kuva- ja sanataiteen kautta.
Ryhmi kokoontuu kerran viikossa ja
sithen sisiltyy kymmenen noin kahden
tunnin mittaista tapaamiskertaa. Ryhma
muodostetaan kymmenestd nuoresta ja
kahdesta ohjaajasta. Toinen ohjaajista on
taiteilija, toinen esimerkiksi sosiaalialan
tyontekija.

Spacel -hanke toteutetaan yhteis-
tyossd FinFamin alueyhdistysten kanssa
Uudellamaalla, Kanta-Hidmeessi, Piijit-
Himeessid, Varsinais-Suomessa ja
Pohjois-Karjalassa. Niille alueille palka-
taan médraaikaisesti taiteilijoita, jotka
toimivat ryhminohjaajina ja FinFamin
tyontekijoiden tyGpareina. Space! tarjoaa
apua nuorten ryhmétoiminnan kaynnis-
timisessd sekd mentorointia tyGpareille
prosessin kuluessa. Kehittimistyossi
ja mentoroinnissa mukana on my&s
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nuorista koostuva ohjausryhma.

Yhteisty6alueiden nuorisotoimi-
joille jirjestetddn maksuttomia pereh-
dytyskoulutuksia ja verkostokoko-
uksia, jotka vahvistavat sekd FinFamin
alueyhdistysten keskindistd yhteis-
ty6ti ettd alueiden nuorisotoimijoiden
verkostoa. Projekti jirjestdd helmikuussa
2017 yhdessa Mieleton Mahdollisuus
-projektin kanssa valtakunnalliset nuori-
sotyon kehittdmispdivit, joiden toteu-
tukseen kaikki FinFamin alueyhdistykset
ovat tervetulleita.

Taide todella toimii!

Kysy lisdd: projektikoordinaattori
Sanni Sihvola, p. 045 7733 2203 tai
sanni.sihvola@otu.fi

Toiminnallista ryhmitoimintaa
KESKI-SUOMEN MIELENTERVEYS-
OMAISET - FINFAMI

Keski-Suomen mielenterveysomaiset
-FinFamissa aloitettiin kevéalld 2016 uusi
toiminnallinen ryhmi, johon oli tervetul-
leita kaikki liheisensd mielenterveydesta
huolissaan olevat nuoret. Ryhma suun-
nattiin 18—29-vuotiaille nuorille aikuisille.

Ryhmitoiminta jatkuu jilleen syksylla
2016. Keski-Suomen alueyhdistys
tiedottaa asiasta myOhemmin seka yhdis-
tyksen nettisivuilla ettd Facebookissa.

Ryhmiin osallistumisen sijaan voi
my6s varata ajan ja tulla keskustelemaan
omasta tilanteesta tyontekijin kanssa.

Tutustu alueyhdistyksen toimintaan
nettisivuilla www.finfamiks.fi. Tervetuloa
mukaan!

Kysy lisdd: omaistyontekijd
Suvi Karkiainen, p. 050 538 7633 tai
suvi.karkiainen@finfamiks.fi

Vertaistuellisia luovia ryhmii
PAIJAT-HAMEEN MIELENTERVEYS-
OMAISET — FINFAMI

Piijjat-Himeen mielenterveysomaiset —
FinFamissa on vuodesta 2013 ollut kdyn-
nissd Nuori omainen — Viivi ja Valtteri
-projekti. Projekti paittyy kesalld 2016,
jonka jilkeen nuorten toiminta siirtyy
osaksi yhdistyksen perustoimintaa.

Projektissa on kehitetty nuorille
18-26-vuotiaille vertaisryhmitoimintaa.
Kehitystyon tuloksena yhdistyksessi on
toteutettu nuorille suunnattuja luovia
ryhmiéd. Ryhmissd on ollut 4-6 osallis-
tujaa ja ne ovat kokoontuneet viisi kertaa
luovan toiminnan merkeissd. Viimeinen,
kuudes kerta on ollut vapaamuotoisempi
ja se on toteutettu ryhmin toiveiden
mukaisesti rennossa hengessi esimerkiksi
ruokaillen.

Luovassa ryhmissi kantavana ajatuk-
sena on vertaistuki. Luova toiminta pitdd
sisdllddn muun muassa helppoa tunne-
maalausta ja voimauttavaa valokuvaamista.
Ryhmii on ohjannut taideterapeutti.

Jatkossa ryhmid pyritddn toteutta-
maan kaksi vuodessa. Lisdksi yhdistyksen
voimavaraviikonloppuun on varattu
kiintié nuorille. Nuorille on my6s tarjottu
kaytt66n yhdistyksen tiloja, joissa he
voivat kokoontua.

Vertaistyhmien aikana osallistujille
on kirkastunut, mitd oma omaisen rooli
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tarkoittaa ja osallistujat ovat oivalta-
neet, etteivit he ole yksin asian kanssa.
Liheisen sairaudesta huolimatta nuorella
on oikeus eldi tdysipainoista ja normaalia
nuoren aikuisen eldimaa.

Kysy lisdd: Hanna Vavuli,
p. 044 722 2933 tai hanna.vavuli@
omaiset.fi

Rentoa yhdesséoloa ja tiedollisia
tilaisuuksia

FINFAMI ETELA-POHJANMAA

FinFami Eteld-Pohjanmaalla kdyn-
nistyi kevailld 2015 Paikka Auki —hanke,
jonka kohderyhmini on 13-29-vuotiaat
nuoret omaiset.

Omaisneuvontatapaamisten lisaksi
yhdistyksessi on jdrjestetty nuorille
rentoja iltamia lautapelien, kahvittelun
ja pikku purtavan merkeissi. Itseilmai-
sukurssilla nuoret ovat saaneet tutustua
itseilmaisuun kuvataiteen, musiikin, valo-
kuvauksen, kirjoittamisen, draaman ja
tanssi-ilmaisun avulla. Kursseilla on
otettu muun muassa valokuvia asioista,
paikoista ja tilanteista, jotka antavat
itselle voimaa ja jaksamista. Valokuvia
esiteltiin valokuvandyttelyssd paikalli-
sessa jrjestotalossa.

Nuorille aikuisille on jirjestetty my6s
vaellus Helvetinjirven kansallispuis-
tossa. Lisiksi on suunniteltu FinFami
Pohjanmaan kanssa yhteistyossi nuorten
omaisten Voimavaraviikonloppu.

Eteld-Pohjanmaan yhdistyksessi on
tehty lukuisia kouluvierailuita ylikou-
luissa, ammattikouluissa ja lukioissa.
Niissd on kerrottu nuorten yleisim-
mistd mielenterveyden hdiridistd seka
siitd, miten omaa mielenterveyttd voi
vahvistaa. Samalla yhdistys on luonut
yhteistyéverkostoa maakunnan nuorten
kanssa tyoskentelevien tahojen, kuten
kouluterveydenhoitajien, kuraattorien ja
nuorisotyontekijéiden kanssa.

Niin nuorille kuin ammatillisillekin
suunnatuissa tilaisuuksissa yhdistys on
my0s esitellyt omaa toimintaansa.

Uutta nuorille suunnattua toimintaa
suunnitellaan ja kdynnistetddn parhail-
laan. Palveluita ja viestintikanavia kehi-
tetddn, jotta toiminta tavoittaisi nuoret
omaiset jatkossa entistd paremmin
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ja laajemmin. Télld hetkelld yhdistyk-
sessd suunnitellaan toimintaa litkunnan ja
taiteen parissa, seka rentoja kesiretkia.

FinFami Eteld-Pohjanmaa toimii yhteis-
ty6ssd muiden FinFamin alueyhdistysten
kanssa, joten nuoret omaiset ympiri
Suomen voivat osallistua yhteisille kurs-
seille ja erilaisiin tapahtumiin.

Kysy lisda: Nuorten omaistyontekija
Elina Vainio, p. 045 231 9505 tai
elina.vainio@finfamiep.fi

Tietoa ja toimintaa koululaisille

FINFAMI POHJANMAA

FinFami Pohjanmaan nuorisotoiminta on
suuntautunut kouluihin ja kouluissa jirjes-
tettdviin tapahtumiin. Yhdistyksessd kdyn-
nistyi kevdalld 2015 Paikka auki -projekti,
jonka ensimmadisen vuoden aikana tavoi-
tettiin lihes kolmesataa nuorta.

Yhdistyksen nuorisoty6 tulee jatkumaan
kolmevuotisen Yhdessd enemmin — Mera
tillasammans -projektin kautta. Projekti
suuntautuu kuuteen eri kouluun Pohjan-
maalla, mistd valitaan kaksi koulua kullekin
lukuvuodelle.

Mielenterveydesti ja mielenterveys-
ongelmista tulisi keskustella enemmin
ja avoimemmin, my6s nuorten keskuu-
dessa. Projektin kautta tarjotaan nuorille,
vanhemmille ja opettajille tietoa, tukea ja
yhteisollisyyttd. Pyrkimykseni on vihentda
mielenterveysongelmiin liittyvia stigmaa ja
ennaltachkiistd mielenterveysongelmia.

Projektin my6td nuoret saavat mahdol-
lisuuden ldhestyd mielenterveytta eri
keinoin, esimerkiksi taiteen ja musiikin
kautta. Lukuvuoden aikana nuoret saavat
osallistua muun muassa teemapdiviin,
luentoihin seka erilaisiin ryhmiin.

FinFami Pohjanmaan tehtivini on
tehdi nuoret tietoiseksi siitd, ettd mielen-
terveys kuuluu kaikille!

Kysy lisda: Projektisuunnittelija
Anna Hakans, p. 044-9777 335 tai
anna.hakans@finfamipohjanmaa.fi

Kursseja, virkistysta ja
oppilaitosyhteistyota
FINFAMI = PIRKANMAA

FinFami — Pirkanmaa tarjoaa 12—17-vuoti-
aille nuorille sekd 18—30-vuotiaille nuorille

=>

aikuisille neuvontaa, kursseja, ryhmatoi-
mintaa ja virkistysta.

Vuosittain keslld jitjestetddn viikon-
lopun mittainen, maksuton 13—17-vuoti-
aille nuorille tarkoitettu kurssi. Kurssille
otetaan 6-7 nuorta, jotka voivat tulla my6s
muualta Suomesta kuin Pirkanmaalta.
Tiani kesdna kurssi jirjestetddn Saarijir-
velld.

My6s lapsiperheille jirjestetddn vuosit-
tain viikonloppukurssi. Se on tarkoitettu
perheille, joissa vanhemmalla on mielen-
terveyden ongelmia. Kurssilla on oma
ryhminsé nuorille.

18-30-vuotiaille nuorille aikuisille
jarjestetddn syksylld vaellushenkinen
viikonloppureissu Tampereen kaupungin
omistamalle Kintulammen majalle.
Nuorille jirjestetidn my6s leffa- ja teat-
teri-iltoja.

Nouorille aikuisille suunnattu Aikuisten
oikeesti -ryhma on toiminut jo useita
vuosia. Ryhmi on avoin keskustelu-
ryhmid, joka kokoontuu noin kerran
kuukaudessa yhdistyksen tiloissa.

FinFami Pirkanmaa tekee tiivistd
yhteisty6td koulujen ja oppilaitosten
kanssa. Pirkanmaan kouluille tarjotaan
maksuttomia mielenterveysaiheisia oppi-
tunteja ja tutor-koulutuksia. Alueyh-
distys on my6s mukana jirjestimassi
mielenterveyteen ja hyvinvointiin liit-
tyvid teemapdivid. Oppilaitosyhteisty6ssd
on pyritty tavoittamaan sosiaali- ja terve-
ydenhuollon tulevia ammattilaisia, jotka
omalta osaltaan vievit tietoa omaisyhdis-
tyksen toiminnasta niin sairastuneille kuin
heidin liheisilleen.

Yhteistyotd tehdddn myos muiden
nuorten parissa toimivien tahojen kanssa.
HEsimerkiksi erityisnuorisotyoti tekevin
Yévuoron kanssa on vililld perjantaisin
ja vappuna jalkauduttu kaupungille.
Tyttojen tuvan vapaachtoisille on jirjes-
tetty koulutusta ja osallistuttu tyttéjen
Unelmaleirille. Yhdistyksen tyontekijit
ovat vierailleet my&s seurakuntien isos-
koulutuksissa.

FinFami — Pirkanmaalla kdynnistyi
vuonna 2016 uusi Kolmen kimppa
-projekti, joka on suunnattu 20—40-vuoti-
aille michille. Hankkeen tarkoitus on
tukea nuoria miehii elimintilanteessa,
joissa heitd huolestuttaa ja kuormittaa
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puolison mielenterveyteen tai paihteiden
kiyttoon liittyvit asiat. Tavoitteena on
tukea jaksamista tiedon ja vertaistuen
avulla. Projekti sisaltdd suoria tukitoimia
kuten ldhi- ja nettiryhmid, vertaisrinkitoi-
mintaa, luentoja ja virkistysta.

Kysy lisdd: Koordinaattori
Sari Nurminen, p. 040-544 3139 tai
sari.nurminen@finfamipirkanmaa.fi

Vertaistukea ja toimintaa nuorille
VARSINAIS-SUOMEN MIELEN-
TERVEYSOMAISET - FINFAMI

Varsinais-Suomessa on aloittanut Mun
omaiskokemuksesta inhimilliseksi
pddomaksi -hanke (Moip!). Moipl:in ovat
tervetulleita kaikki Turun ja Salon seudun
16-29-vuotiaat nuoret aikuiset, joita
mietityttdd liheisen mielenterveys- ja/tai
piihteiden kdytto.

Moipl:ssa tirkeitd sanoja ovat osallisuus,
toiminta ja vertaistuki. Projektissa nuoret
itse jarjestivit heille mielekdsti teke-
mistd. Toiminta voi olla kaikkea kirjalli-
suuspiirin ja vaelluksen vililti. Samalla
voi tilaisuuden tullen jakaa omia ajatuksia
ja kokemuksia kaverin kanssa, ihan sen
verran miltd hyviltd tuntuu. Moip:ssa voi
olla oma itsensi.

Turkuun ja Saloon on rakennettu viih-
tyisit olohuoneet projektilaisia eli osal-
listujia varten. Yhdessd jirjestetidn myos
viikonloppuja erilaisten aktiviteettien
parissa. Moip! ei ole pelkistiin piirissi
istumista ja synkkyydessi vaeltelua, silld
kaikilla on oikeus pitdd kivaa.

Tavoitteena on aloittaa ensimmaiset
ryhmat alkusyksystd sekd Turussa ettd
Salossa. Projektilaiset ovat jo nyt kokoon-
tuneet saannollisesti suunnitelmaan, mita
projektissa tulee tapahtumaan. Mukaan
suunnitteluryhmiéin mahtuu vield, joten
ald epirdi ottaa yhteyttd.

Yhteydenotto tyontekijéihin onnistuu
esimerkiksi Whatsappissa, somessa tai
sihkopostilla. Halutessaan voi my6s tulla
kdymadin Turun tai Salon olohuoneessa.
Jokainen projektilainen tapaa aluksi tyon-
tekijin henkil6kohtaisesti ennen ryhma-
toimintaan osallistumista.

Kysy lisdd: Projektityontekiji
Pinja Uutela, p. 0400 169 557 tai
pinja.uutela@vsfinfami.fi
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Talteellinen
kasvurynma
Toimil oman

elaman

tutkimuskenttanad

Omakuva N.Y.T. -ryhmdssa tyoskennellaan luovan liikkeen
seka kuva- ja sanataiteen kautta. Parhaimmillaan ryhma
vahvistaa nuoren itsetuntoa ja lisda luottamusta

tulevaisuuteen.

inFami Uusimaassa kidynnistyi
vuonna 2012 projekti, jonka
tarkoituksena oli etsid uusia
toimintamuotoja omaisyh-
distyksen ennaltachkiisevidin
mielenterveystydhon nuorten parissa.
Tamin kolmivuotisen MiMi-projektin
tuloksena syntyi taiteellisen kasvuryhmin
malli nimeltddn Omakuva N.Y.T.
Omakuva N.Y.T. -ryhmi on suunnattu
16-29-vuotiaille nuorille. Ryhmii ohjaa
yhteis6llisiin ja osallistaviin tyStapoihin
perehtynyt taiteilija yhdessa sosiaali- tai
terveysalan ammattilaisen kanssa. Tapaa-
miskerrat ovat kahden tunnin mittaisia
ja ryhma kokoontuu kymmenen kertaa
viikoittain. Ryhmamallista on julkaistu
helppolukuinen opas, Omakuva N.Y.T.
Luonnoskitja, johon voi tutustua Uuden-
maan alueyhdistyksen verkkosivulla.

RYHMASSA NUORET TUTKIVAT
omaa identiteettiddn seki suhdetta toisiin
ihmisiin ja yhteiskuntaan. TySskentely ta-
pahtuu muun muassa luovan litkkeen se-
ki kuva- ja sanataiteen kautta. Ryhmissi
nuoren vuorovaikutus- ja tietoisuustaidot
vahvistuvat yhteisid ja samantapaisia ko-

kemuksia jakaen sekd omia kokemuksia
toisten kokemuksiin peilaten.

— Olen oppinut tarkastelemaan itsedni
ja omia tarpeitani muiden ldsni ollessa.
Aikaisemmin se on ollut minulle vaikeaa,
nimenomaan ryhmassi, kertoo ryhmiin
osallistunut nuori.

Omakuva N.Y.T. -ryhmid ohjattiin
MiMi-projektin aikana ylikouluissa seki
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Sanojen sijaan omaa kokemusta voi ilmaista kehollisesti, kuvan kautta tai taiteellisena tekona.

opiskeluterveydenhuollon ja etsivin
nuorisoty6n osana. Ryhmiin osallistui
207 nuorta. Malli todettiin toimivaksi
ja siksi sitd levitetddn nyt eri puolille
Suomea. Titi levittimistyotd tehddin
helmikuussa 2016 kidynnistyneessi
Spacel-projektissa.

Ryhmiin osallistuneiden nuorten koke-
muksia tutkittiin vuonna 2015 osana
MiMi-projektin arviointia. Osallistu-
jien kokemia hy6tyja olivat muun muassa
tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvis-
tuminen. Ryhmain jilkeen nuoret kokivat
saaneensa enemman taitoja omien
tunteiden kisittelyyn. My6s sosiaaliset
taidot olivat parantuneet.

Ryhmi vahvisti nuorten itsetuntoa,
joka nikyi muun muassa uudenlaisena
suhtautumisena asioihin. Nuorten luot-
tamus tulevaisuuteen kasvoi ja yli puolet
kertoi tehneensd ryhman jilkeen uusia
tulevaisuuden suunnitelmia.

TAITEELLISESSA KASVURYHMAS-
SA TAIDE on elimintutkimusta, jossa
prosessi nousee tirkeammiksi kuin pda-
midrd. Oikeiden vastausten tai taitavuu-
den korostamisen sijaan ryhmissi “luon-
nostellaan” erilaisia aiheita ja ihmetelldan
niitd yhdessd. Miten olla, kun yhteiskun-
ta vaatii nopeita ratkaisuja ja tuottavuut-
ta? Miten olla, kun liheissuhteet tuntuvat
hankalilta? Kuka oikeastaan olen?

Taide mahdollistaa moninaisia tapoja
peilata itsed suhteessa toisiin: omia
kokemuksia, tuntemuksia ja tapoja olla
olemassa tissi ja nyt.

— Opin ettd haluan eldd suoria viivoja,
mutta ryhmissé eksyin kiemuroille ja
kaareville poluille. Sain kontaktin itseeni.
Se pelottaa, mutta tekee hyvid, kuvailee
ryhmain osallistunut nuori.

Sanojen sijaan omaa kokemusta voi
ilmaista kehollisesti, kuvan kautta tai
taiteellisena tekona. Siten omaan tarinaan

voi etsid aina uusia tulkintoja. Turval-
lisessa ryhmissi ja taiteen kautta voi
kohdata ja ty6stdd my6s mielen varjo-
puolia.

— Taidetehtivit toimivat hyvin ja
herittivit ajatuksia, vaikka olinkin ensin
skeptinen, kertoo ryhmiin osallistunut
nuoti.

Tillainen osallisuus voi tarjota nuorelle
sellaista kokemusta ja tilaa, jota suoritus-
keskeisessd yhteiskunnassa ei muutoin
ole mahdollista saavuttaa. Parhaimmil-
laan taiteellinen kasvuryhma herattda
nuoressa toivoa seki luottamusta itseen
ja elimidn.

Lue lisdd www.space.otu.fi

Teksti: Sanni Sihvola ja Ursula Hallas,
Space!-projekti, FinFami Uusimaa ry.

RYHMAN JALKEEN NUORET KOKIVAT
SAANEENSA ENEMMAN TAITOJA OMIEN

2/2016

TUNTEIDEN KASITTELYYN.
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KOLUMN

Sari Nurminen, koordinaattori, Mielenterveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry

Nuoruus on seikkailu

uoruus on seikkailu suunnaton

kokeile vain, himmadsty vain si maailmaa
Nuoruus on nousussa auringon
Uinailevan, salatuimman se paljastaa
(Katri Helena - Nuoruus on seikkailu
(Tu te reconnaitras) (1973).)

Nuoret. Nuo ihanan energiset, pirskahtelevat, kikatte-
levat, rauhattomat, ennakkoluulot-
tomat, pelottomat, haastavat ja kaik-
keen mukaan lihtevit. Tai sitten
ei, ei ihan kaikkeen eika aina aina-
kaan innokkaasti. Vililld nuorten
mukaan saaminen vaatii meiltd aikui-
silta rauhallisuutta, pitkdd pinnaa
ja paljon huumoria. Takataskussa
kannattaa aina pitdd myOs suun-
nitelma B, ihan vain varmuuden
vuoksi.

Nuorilta saa vilitontd palautetta
niin hyvissi kuin pahassa. Vililld
ihailua, koska tiedan aikuisena
monia asioita. Toisaalta voin kuulla
olevani juntti, kun en tiedd paikal-
lista leipomokahvilaa.

Vietin viime viikolla kolme paivia
erdin ylikoulun jirjestimalld Hyvin-
vointipolulla, jossa kaikki ylikoulun
oppilaat kiersivit erilai-
silla toimintapisteilla.

Oma toimintapisteeni oli
Mielenterveys, jossa otin
ryhmit vastaan onnen-
pyorin kanssa.

Suurin osa nuorista oli
heti mukana juonessa. He
tulivat toimintapisteelle rohkeasti, yksin tai kaverin kanssa,
pyorittimddn pyoria ja vastaamaan saamaansa kysymykseen.
Varsinkin poikia tuo pyorivi laite kiehtoi kovasti. Osa nuorista
taas oli sellaisia, joilta en saanut tervehdysti, en vastausta miti
kuuluu -kysymykseen, enki varsinkaan saanut heitd liikkumaan
tuoleilta onnenpyorin luokse.

Joskus tuntuu, ettd on yhtd vaikeaa tavoittaa niitd nuoria,
joiden ldheiselld on jokin mielenterveyden hiiri6 tai paihde-
ongelma. Varsinkin sellainen, joka aiheuttaa nuorelle itselleen
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YSTAVAT JA KAVERIPIIRI OVAT MONELLE
NUORELLE TOINEN PERHE.
YHDEN SAIRASTUMINEN MUUTTAA
MYOS TATA MAAILMAA.

kysymyksid, kuormitusta ja pahaa oloa. Miksi? FEivitké nimi
nuoret, heiddn vanhempansa tai muut liheiset etsi apua esimer-
kiksi koulun kuraattorilta tai koulupsykologilta? Vai eivitké he
16ydai tai saa apua? Naamioituuko kuormitus ja paha olo hiirio-
kayttidytymiseen, jolloin oikeaa apua ei osata tarjota? Vai onko
niin, ettd nuoti on pahaan oloonsa niin tottunut, ettd se tuntuu

jopa turvalliselta?

Tormaiin usein sithen, ettd ammat-
tilaiset tietdvat jirjestomme ja sen, ettd
toimintamme on suunnattu omaisille
ja liheisille. Monesti kuitenkin nuorten
parissa tyoskentelevit ammattilaiset
mieltivit nuorten toimintamme sairas-
tuneille nuorille suunnatuksi. Nuorten
kohdalla ei omaistilanteita kenties
tunneta, tunnisteta tai tunnusteta, eiki
heitd siksi osata aina ohjata omaisyhdis-
tyksen piiriin.

Tavatessani ammattilaisia olen
kertonut, ettd my6s sisaruksen, isovan-
hemman tai ystivin sairastuminen voi
aiheuttaa jollekin nuorelle kuormi-
tusta ja huolta. Ystavit ja kaveripiiri
ovat monelle nuorelle toinen perhe.
Yhden sairastuminen muuttaa my6s
titd maailmaa.

Nuoret suhtautuvat yleensd myota-
mielisemmin yhdistyksemme
toimintaan silloin, kun
he ovat jo aiemmin jutel-
leet ammattilaisen tai muun
aikuisen kanssa. Nuoret
tarvitsevatkin usein aikuisen
tukea, jotta he rohkaistuvat
tulemaan mukaan nuorille

suunnattuun toimintaan ja tapaamaan muita samankaltaisessa

tilanteessa olevia.

Nuoret eivit jaksa jauhaa asioista, eivit edes kurssilla. Tama
on kuultu usein. Nuorille soisi mielellian sen, ettd heidin
nuoruutensa olisi unelmien tdyteinen suuri seikkailu.

Meissd nuorten parissa tyoskentelevissd asuu ikuinen teini,
joka on piivittdin lisnd. Milloin enemmin, milloin vihemmin.
Tarvitaan kykya heittiytyi ja hullutella, vitsailla ja nauraa.
Tarvitaan my6s kykyd olla aikuinen.
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Kaipaamme Kolmen kimppa — projektiin
kokemustasi avaavaa tarinaa sinulta

20 - 40 -vuotias mies, jota huolettaa kumppanin mielenterveyteen
tai paihteiden kdyttoon liittyvat asiat.
Tai sinulta, jota tilanne on koskettanut aiemmin.

Tarinat auttavat sinua saamaan danesi kuuluville. Tarinat ovat osa
Kolmen kimppa — projektin vertaistarinoita.

Voit halutessasi vastata nimettomana. Yksittdiset tarinat eivat ole
tunnistettavissa.

Lisatiedot ja tarinat osoitteeseen
mari.helin-tuominen@finfamipirkanmaa.fi.

Voit |dhettaa tarinasi myos kyselylomakkeen kautta
https://www.webropolsurveys.com/S/C7B8F17FFDECC02B.par

Kolmen kimppa — projektissa (2016 — 2018) kehitetadn
vastaavassa eldmantilanteessa olevien miesten hyvinvoinnin
tukemisen keinoja.

Projekti toteutetaan Raha-automaattiyhdistyksen rahoituksella
osana Mielenterveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry:n toimintaa.

Kirjoituspyynto on vapaasti jaettavissa.

7.-9.10.2016
Valkeakosken Sadksmaella
Pappilanniemen kurssikeskuksessa

Omaisille suunnatun kurssin tavoitteena on antaa tietoa persoonallisuushairidista ja niiden hoidosta sekd tarjota tukea arjen haas-
taviin tilanteisiin. Kurssilla on mahdollisuus saada vertaistukea ja keskustella muiden samankaltaisessa elaméntilanteessa olevien
omaisten kanssa. Lisaksi viikonlopun aikana on aikaa virkistdytymiseen ulkoilun ja saunomisen merkeissa.

Kurssin omavastuuhinta on 60 euroa/henkil6. Viikonloppu luonnonkauniin Vanajaveden rannalla sisiltdd majoituksen, ruokailut
ja kurssiohjelman. Kurssille osallistuminen ei edellyta yhdistyksen jasenyytta.
Kaksi maksutonta kurssiin kuuluvaa jatkotapaamista jdrjestetdan Tampereella vuonna 2017 yhteisesti sovittuna ajankohtana.

Hakemukset palautetaan 11.9. mennessa osoitteella:

Mielenterveysomaiset Pirkanmaa - FinFami ry
Hameenkatu 25 A 3. krs.

33200 TAMPERE
o TU;(G_
Hakemukset ja lisdtiedot: . . " «
Juho Soukka p. 040 547 7619 FinFami ray
juho.soukka@finfamipirkanmaa.fi MIELENTERVEYSOMAISET
Pirkanmaa '94}_ STOD("Q

finfamipirkanmaa.fi
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KOLUMN|

Arto Backstrom, sunnnittelija, FinFami ry.

Nuorten ndkdistd
omaistoimintaa

uorten tavoittaminen ja saaminen

mukaan toimintaan on yksi yleisimmin

nimetty haaste jirjestoissi. Yleinen

kokemus on,

ettd nuoria

ei kiin-

nosta perin-
teinen jarjestétoiminta, vaan vapaa-
aika kiytetddn mieluiten kevyem-
piin aktiviteetteihin, joihin ei tarvitse )
sitoutua. Mutta mitd jos kerronkin,
ettd nuorten kiinnostus jirjestotoi-
mintaa kohtaan on edelleen suurta ja
halu osallistua on jopa kasvussal

Nuorisojirjestéjen Vetovoima-

hanke tutki ja kehitti nuorten jirjes-
téosallistumista vuosina 2014-2015.
Tulosten perusteella voidaan kylld
sanoa, etti nuoria ei kiinnosta perin-
teinen jarjestétoiminta. Mutta miksi

KUVA: MARIKA FINNE

pitdisikddn kiinnostaa, kun jirjesto-
toimintaa voidaan tehda
my6s lukemattomilla
uusilla tavoilla. Jirjestoilld
on kaikki mahdollisuudet
saada nuoria mukaan,

jos vain ollaan valmiita
uudistamaan toimintaa ja
toimintatapoja.

Mitd nuoret sitten haluavat? Nuoret haluavat osallistua
toimintaan, eivit valttimatta liittya jaseniksi. He haluavat
vaikuttaa toiminnan sisiltéihin ja toimintatapoihin, jotta
toiminta olisi heidén itsensd nikoisti. He ovat my6s valmiita
sitoutumaan ja kantamaan vastuuta, kunhan heihin luotetaan.
Nuoret ovat my6s halukkaita vaikuttamaan ja saamaan aikaan
nikyvid tuloksia, ja siksi projektiluonteinen toiminta kiinnostaa
enemmin. Kuulostaako pahalta? Ei minustakaan.

Ja jos nuoret eivit tule jirjeston luo, on jirjeston mentiva
nuorten luo. Nuoret tavoittaa helpoiten sieltd, missd he jo ovat:
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JOS NUORET
EIVAT TULE JARJESTON LUO,
ON JARJESTON MENTAVA NUORTEN LUO.

kouluista, oppilaitoksista, nuorisotiloista, sosiaalisesta mediasta
sekd lilkunta- ja harrastepaikoista. Niissid paikoissa toimimista

helpottaa sopivien yhteistybkumppaneiden 16ytiminen. Onkin
hyvd miettid, keiden kautta nuoria voisi
parhaiten tavoittaa.

On lisaksi muistettava, ettd nuoret
ovat yksilollisempid kuin aiemmat
ikdluokat. Se ei kuitenkaan tarkoita, ettd
yhteisollisyys olisi kadonnut mihinkédan.
Se on vain saanut runsaasti uuden-
laisia muotoja esimerkiksi digitalisaa-
tion myo6td. Nuorilla on edelleen tarve
kiinnittya yhteis6ihin, mutta he haluavat
tulla hyviksytyiksi yksiloind, juuri sellai-
sina kuin ovat. Halutaan olla yhdessa,
mutta ei samasta muotista.

On my6s oltava kivaa. Helsingin
kaupungin nuorisotyon visio mairittelee
kivan siten, ettd on kavereita, tekemista
ja muille tirked. Kuulostaa ihan jirjes-
totoiminnalta. Onko meidin jirjes-
tossamme silti tarpeeksi
herkkyyttd kuunnella ja
ymmirtid nuoria? Empa-
tiaa ei varmasti koskaan
ole liikaa.

Nuoret kaipaavat my6s
ystavyyssuhteita, than
kuten kaikki ikdluokat.
Jokainen haluaa tulla aidosti kuulluksi, ymmirretyksi, hyvik-
sytyksi ja luotetuksi. Juuri tdssd piilee omaisyhdistysten voima
ja mahdollisuus. Missd muualla voi paremmin kokea tulevansa
kuulluksi ja hyviksytyksi kuin vertaisten joukossa?

Mihin nuoret siis tarvitsevat omaisyhdistyksid? Sitd on
parasta kysyid nuorilta itseltidin. Samalla meidin tulee kysya
itseltimme, mitd meiltd vaaditaan, ettd voisimme olla my6s
nuorisojirjest. Hyvi alku on ainakin menni sinne, missi
nuoret jo ovat, ja kysya: kuinka sind voit?
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AJANKOHTAISTA

Ansu Havenin muistokirjoitus

itkdaikainen ja aktiivinen mielenter-

veysomaistyon vapaachtoistoimija

Ansu, Anneli Havén, menehtyi
pédsidislauantaina. Ansu oli vahva vaikut-
taja ja kehittdjd omaistyossd. Hin oli
Omaiset mielenterveystyon tukena
Pijjat-Hameen perustajajisen ja toimi
keskusliiton ja Eurooppalaisen Omaisjar-
jestojen liitto Eufamin hallituksessa.

Ansu kirjoitti Ansun Ikkunasta

-palstaa Labyrintti-lehteen vuosina 2006-
2012. Hinen kynistidn monet omaiset ja
muut lukijat saivat valoa omaan tilantee-
seensa sekd lehden kolumnin ettd hinen

omakohtaisiin kokemuksiin perustuvan
Kun keulaportti murtuu -kirjan myG6ti.
Kirjallisten tuotosten lisiksi Ansu muis-
tetaan my6s aktiivisena kokemuskoulut-
tajana ja vertaisryhmien ohjaajana seki
uusien ohjaajien kouluttajana.

Ansulla oli sopivasti my6s huumorin
kukka herkissd. Hin osasi nihdd valoa
vaikeina aikoinakin ja vilitti sitd myds
toisille. Valoa, toivoa ja lisndoloa Ansu
toi monelle omaiselle erilaisen vertais-
tukitoiminnan kautta ja erityisesti Pros-
pect-toiminnassa, jota hin kuvaili omais-
tyon helmeksi.

Ansu oli visionairi, hin osasi nihda
laajoja kokonaisuuksia ja keskittya olen-
naiseen. Ansu on poissa, mutta hinen
tyonsd mielenterveysomaisten hyviksi
eldd. Ansun sanoja lainaten: ”Omais-
ty6ssd sukellamme arkieliméin helmid
unohtamalla omaisen taakat hetkiksi.”

Ansun muistoa kunnioittaen,
Mielenterveysomaisten keskusliitto

FinFami ry, Prospect-Plus kehittijity6-
ryhma

OLEN.VIERELLASI -VALOKUVANAYTTELY
ESILLA LAHDESSA JA PORISSA

maishoitajien ja mielenterveys-

omaisten kokemuksia peilaava Olen }

vierelldsi -valokuvandyttely on kesin
ajan esilld Lahden kauppakeskus Karismassa
ja syyskuun Satakunnan yhteisckeskuksessa

Porissa.

Valokuvaaja Satu Kemppainen on vanginnut

kuviinsa hetkid viiden eri omaishoitoper-

heen elimaistd, joissa joko diti, isd, aviopuo-
liso tai sisarus toimii perheenjisenensi hoita-
jana. Yhteistd kaikille on vastuunkanto sekd
huoli hoidettavasta liheisestadn. Niyttely on
tuotettu osana Opastava-hanketta Raha-auto-

maattiyhdistyksen (RAY) tuella.

Olen vierelldsi —valokuvaniyttely:
7.6.-22.8.2016 alkaen Kauppakeskus Karisma,
Lahti

1.9.-30.9. Satakunnan yhteisdkeskus, Pori.

Lue lisaa:
Niyttelyn verkkosivut, www.olenvierellasi.com

{.;

Opastava-hanke, www.opastava.fi : fi
SATU KEMPPAINEN

Piijat-Himeen mielenterveysomaiset —
FinFami ry, www.omaiset.fi
FinFami Satakunta ry, www.finfamisatakunta.fi
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Mielenterveysomaiset
noidon
KSIssa

omals
MUUTO

Hallituksen karkihanke alkaa rahoittaa mielenterveysomaisten
tukemista maakunnissa. Myos tekeilld olevat lakimuutokset

edistavat toivottavasti mielenterveysomaisten asemaa.

maishoidossa tapahtuu
kuluvan vuoden aikana
muutoksia. Sosiaali- ja
terveysministerié kiyn-
nisti maaliskuussa karki-
hankkeen omaishoidon kehittdmiseksi
ja esitti toukokuussa muutoksia my6s
omaishoidon tukea koskevaan lakiin ja
sosiaalihuoltolakiin. My6s mielenterveys-
omaiset on huomioitu hallituksen karki-
hankkeessa. FinFamin hyvin ty6n tulok-
sena jirjestossd kehitetyt toimintamallit,
kuten Prospect, Huomioi omaiset seki
Auttava omainen voivat levitd hankkeen
my6td uusiin maakuntiin.

IKIOMAT (Kehitetddn ikdihmisten
kotihoitoa ja vahvistetaan kaikenikdisten
omaishoitoa) on yksi hallituksen 26
kirkihankkeesta, jolla varaudutaan ikdin-
tyvin vieston kasvavaan hoivantarpee-
seen. Tkdihmisten kotihoidon lisiksi se
pyrkii lisidméidn kaikenikéisten omais-
hoidon houkuttelevuutta. Tavoitteena on

hakea valtionavustusta. Kokeilussa
hy6dynnetdin ainakin Prospect-mallia ja
mahdollisesti my6s muita jo kehitettyj
malleja, hankkeen ohjausryhmin johtaja
Paivi Voutilainen kertoo.

Voutilaisen mukaan hankkeen tarkoi-
tuksena on sekd levittdd jo olemassa
olevia hyvid kiytint6ja ettd tutkia niiden
vaikutuksia. Prospectin rinnalla hank-
keessa voi hyédyntdd my6s muita
FinFamin jasenyhdistyksissd kehitet-
tyjd malleja, kuten Huomioi omaiset -,
Auttava omainen - ja Etsivd omaistyo
- sekd ikddntyvin omaisen lilkkumista
tukevaa VIOLA-mallia. Kiinnosta-
vana kokeiluna maakuntiin perustetaan
my6s omais- ja perhehoidon keskuksia.
Kokeilut aloitetaan lokakuussa 2016.

Miten omaishoidon tuen piiriin
kuulumattomat omaishoitajat otetaan
laajemmin huomioon hankkeessa on
Voutilaisen mukaan mietinnin alla.
Omaishoidon tuen jirjestelmassa vallit-

“MIELENTERVEYS- JA PAIHDEKUNTOUTUJIEN
OMAISTEN TUKEMINEN ON YKSI KOKEILU,
JOHON MAAKUNNALLISET TOIMIJAT VOIVAT HAKEA
VALTIONAVUSTUSTA.”

taata samalla sekd yhdenvertaisemmat
ettd kustannusten kasvua hillitsevit
palvelut omais- ja perhehoitajille. Hanke
rahoittaa maakunnallisessa yhteisty6ssi
toteutettavia kokeiluja vuosien 2016—
2018 aikana.

- Mielenterveys- ja pdihdekuntoutu-
jien omaisten tukeminen on yksi kokeilu,
johon maakunnalliset toimijat voivat
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seva eriarvoisuus on otettu huomioon
hankesuunnitelmassa. Siini tarkastel-
laan omaishoidon nykytilaa ja haasteita
ja todetaan, ettd uudessa omaishoidon
mallissa on huomioitava my6s omaishoi-
tajat, jotka eivit ole omaishoidon tuen
piirissa.

Kirkihankkeen avaustilaisuudessa pité-
missain puheessa Voutilainen mainitsi

my6s Opastava-hankkeessa kehi-

tetyn omaishoidon asiakasraatimallin
hyvini esimerkkind, kuinka saada tietoa
omaisten tarpeista palveluissa. Omaisten
rooli asiantuntijoina ja palvelujen kehit-
tajind toistui my6s muiden tilaisuuden
puhujien puheenvuoroissa. Muistityon
asiantuntija ja valmentaja Taina Semi
korosti yleisestikin ihmislihtéisyyden
merkitystd palveluissa.

-Kirkihanke pureutuu keskeisiin estei-
siin, miksi thmisldht6isyys ei toteudu
palveluissa. Palvelu on usein kaukana
ihmisen arkikokemuksesta. Palve-
luja kehitettiessd on muistettava, ettd
palvelun ensisijainen asiakas on sen
piirissd oleva ihminen, mukaan lukien
omaiset ja ldheiset, hin muistutti.

Lastensa omaishoitaja ja Omaiset
ja ldheiset -liiton Eteld-Suomen alue-
vastaava Matti Mikeld toi esitykses-
sddan kaikenikdisten omaishoitajien nako-
kulmaa esiin ja asetti kdrkihankkeen ensi-
sijaiseksi tavoittecksi toimenpiteet, joiden
avulla omaishoitotilanteet tunnistetaan
paremmin.
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Mielenterveysomaisten keskusliitto FinFamin toiminnanjohtaja Pia Hytonen osallistui paneeliin ja toi esiin
kaikenikdisten omaishoitajien ja mielenterveysomaisten asemaa IKIOMAT-karkihankkeen avaustilaisuudessa. Panelistit
vasemmalta oikealle: Anja Noro, Arja Terho, Ismo Rautiainen, Annika Saarikko, Pia Vihikangas, Jaakko Tuomi, Pia

Hytonen, Kari Virta.

TOUKOKUUSSA HALLITUS ESITTI
MUUTOKSIA myés omaishoidon tukea
koskevaan lakiin ja sosiaalihuoltola-
kiin. Esityksen mukaan
kaikki sopimuksen
tehneet omaishoitajat
ovat oikeutettuja vihin-
tddn kahteen vapaa-
péivain kuukaudessa ja lisidksi kunnilla
on velvollisuus jirjestdd omaishoitajille
tarvittaessa myOs valmennusta ja koulu-
tusta sekd hyvinvointi- ja terveystar-
kastuksia. Jatkossa vapaita voivat saada
my06s tuen ulkopuolella olevat omaishoi-
tajat, jos hoito on piivittiin sitovaa ja se
on kirjattu hoito- ja palvelusuunnitel-
maan. Esitettyjen muutosten on tarkoitus
astua voimaan heindkuussa.
Mielenterveysomaisten keskusliitto —
FinFami ry on ottanut kantaa esitettyihin
lakimuutoksiin ja pitdd niitd monelta osin
hyvind. FinFami on kuitenkin huoma-
uttanut, ettd mahdollisuus palveluihin
on taattava kaikille omaishoitajille, ei
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vain kunnan kanssa omaishoitosopi-
muksen tehneille. Lisiksi omaishoidon
tuen kriteerien yhdenmukaistaminen

JATKOSSA VAPAITA VOIVAT SAADA MYOS
TUEN ULKOPUOLELLA OLEVAT OMAISHOITAJAT.

tulisi sisallyttdd lakiin, ja kriteereissd tulisi
huomioida paremmin myds psyykkinen
toimintakyky.

-T4lld hetkelld kriteereissd painottuu
fyysinen toimintakyky. Toisaalta omaiset
eivit myoskdin ole alueellisesti yhden-
vertaisessa asemassa, silld sekd kriteerit
ettd tukeen varatut resurssit vaihte-
levat kunnittain, Mielenterveysomaisten
keskusliitto — FinFamin toiminnanjohtaja
Pia Hyt6énen kommentoi.

Seki kirkihankkeeseen ettd lakimuu-
toksiin on poimittu kehittimisteemoja
kansallisesta omaishoidon kehittimis-
ohjelmasta (2014-2020), jonka ty6ryh-
miéin myos FinFami osallistui. Monessa

ohjelman kohdassa on otettu askel eteen-
piin. Omaishoitokeskustelussa painottuu
silti edelleen ikdihmisten omaishoito ja
sopimusomaishoitajien tilanne.

-Omaishoitajia on vauvasta
vaariin, ja kaikkien heiddn on
tarkedd tulla kuulluksi, Hyténen
painottaa.

Hin toi asiaa esiin my6s IKIOMAT-
kirkihankkeen avaustilaisuuden paneeli-
keskustelussa ja muistutti, ettd vain kaksi
prosenttia mielenterveysomaisista saa
omaishoidon tukea.

-Vaadimme vain vahinta, eli etta
omaishoidon tukea saisivat kaikki
omaishoitajat. Télld hetkelld tukea saa
40 000 suomalaista, vaikka vaativaa
omaishoitotyotd tekee 60 000 suoma-
laista. On muistettava my6s niitd 20 000,
jotka tekevit ty6td ilman tukea, hin
painotti.

Teksti ja kuva:
Veera Nurmenniemi
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Uusia asiakasraateja

omaisille

Omaiset kehittavat mielenterveys- ja paihdepalveluja uusissa
asiakasraadeissa Hameenlinnassa, Seindjoella, Vaasassa ja Joensuussa.

pastava-hanke levittda

Turussa kehittimainsi

asiakasraatimallia

tind vuonna neljille

uudelle paikkakunnalle.
FinFamin jisenyhdistykset ovat innos-
tuneet kokeilemaan mallia Himeen-
linnassa, Seindjoella, Vaasassa ja Joen-
suussa. Uusissa raadeissa omaiset keskit-
tyvit erityisesti mielenterveys- ja paihde-
palvelujen kehittimiseen, ja esimerkkini
toimii Turun raadin lisdksi Tampereen
kaupungin mielenterveys- ja paihdepal-
velujen asiakasraati.

Himeenlinnan asiakasraadin toiminta
kadynnistyi toukokuussa Himeen klubi-
talolla. Raadin puheenjohtajana toimii
FinFami Kanta-Himeen toiminnan-
johtaja Minna Hotta. Paikalla ensim-
maisessa kokouksessa oli FinFamin
lisaksi A-Klinikkasaatio, Kanta-Himeen

Mielenterveys- ja padihdepalvelujen asiakasraati

Raati, jossa pdihde- ja mielenterveyspalvelujen kayttdjat ja heidén omai-
sensa osallistuvat heille suunnattujen palvelujen kehittamiseen. Raadin
jGsenistdssa on edustettuna myds alan jarjestdja, palveluntarjogijia ja
kaupungin paatdksentekijoitd. Tama mahdollistaa suoran keskustelun eri
tahojen valilla, jonka perusteella raati tekee kehittamisehdotuksia palve-

luihin.

Seinidjoen asiakasraati perustettiin
toukokuun lopussa. Puheenjohtajana
toimii raadin kdynnistimisen jilkeen
FinFami Eteld-Pohjanmaan toimin-
nanjohtaja Péivi Penttild. Yhteistyota
tehdddn kaupungin sosiaali- ja terveys-
lautakunnan, terveyskeskuksen, matalan
kynnyksen kohtaamispaikka Olkkarin,
Sininauhaliiton, sosiaalitoimen ja pdihde-
palvelujen edustajien kanssa.

SEKA JARJESTOILLA ETTA KAUPUNGILLA
ON VAHVA TAHTOTILA LOYTAA UUSIA TAPOJA
PALVELUJEN TOTEUTTAMISEEN.

keskussairaala, Himi ry, Luotsin Majakka
sekd Himeenlinnan kaupunki. Himeen-
linnan kaupungin mielenterveys- ja piih-
depalveluiden tilaajapdillikk6 Liisa
Lepola kysyi kokouksessa raadin jise-
niltd, miten he haluaisivat jirjestid
palvelut kunnassa.

— Vastauksissa tuli ilmi toive monia-
mmatillisesta palvelupisteesti, jossa eri
palveluja toivotaan samalta luukulta ja
jossa asiakkaan tarpeet otettaisiin koko-
naisvaltaisesti huomioon, Lepola kertoo.

Lepolan mukaan seka jirjest6illd ettd
kaupungilla on vahva tahtotila 16ytda
uusia tapoja palvelujen toteuttamiseen.
Himeenlinnan raati kokoontuu aiheen
pariin seuraavan kerran syyskuussa.
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— My®s sosiaalipuolen asiakaskunnan
osalta on hyvi nostaa esiin omaisteemoja
ja hyvid kaytint6jd sekd kehittdmisaja-
tuksia omaisten ja omaishoitajien huomi-
oimiseksi, Penttila sanoo.

Perustamiskokouksessa keskustel-
tiin mielenterveys- ja paihdeomaisten ja
kuntoutujien kohteluun liittyvisti asioista
sckd yhteistyOsti tulevan piihdeasia-
miehen kanssa. Seindjoen kaupungin
sosiaalityon paillikké Péivi Saukko toi
esiin sote-uudistuksen mukanaan tuomat
rakenteelliset uudistukset, joista kayta-
viin keskusteluihin asiakasraati voisi
antaa oman panoksensa. Asiakasraati
kokoontuu ensimmiisen kerran syys-
kuun lopussa.

Vaasassa sosiaali- ja terveyslautakunta
on pidttinyt asiakasraadin kiynnistimi-
sestd yhteistyossd FinFami Pohjanmaan
kanssa. Raadin perustamiskokous jirjes-
tetddn kesikuussa.

My6s Pohjois-Karjalaan on suunni-
teltu asiakasraatia, jonka on tarkoitus
toimia tiiviissd yhteistyssd Siun sote
-kuntayhtymin kanssa. Yhteensid 14
kunnan sosiaali- ja terveyspalvelut seka
erikoissairaanhoidon yhdistiva Siun
sote aloittaa toimintansa ensi vuonna.
Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset
— FinFami ry on neuvotellut yhteistyosti
Siun soten mielenterveys- ja paihdetyon
palvelukokonaisuutta suunnittelevan
tyoryhmin kanssa. Valmistelua jatketaan
kesin aikana.

"MYOS SOSIAALIPUOLEN
ASIAKASKUNNAN OSALTA
ON HYVA NOSTAA ESIIN
OMAISTEEMOJA.”

— Asiakasraati voisi kehittdd Siun Soten
alla toimivia mielenterveys- ja paihde-
kuntoutuspalveluja (MiP3) ja pohtia
esimerkiksi miten palvelujen muutok-
sesta tulisi tiedottaa, yhdistyksen toimin-
nanjohtaja Minna Turunen kertoo.

Teksti: Veera Nurmenniemi
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Sanna Hubtonen, suunnittelija, FinFami ry.

YstGvyys muutoksessa

len tuntenut parhaan ystdvini nyt seit-
semintoista vuoden ajan. Tutustuimme
lukiossa ja olemme pitidneet yhtd siitd
saakka. Seitsemissitoista vuodessa
olemme kasva-
neet aikuisiksi,
tulleet dideiksi,
kasvukipuilleet ja jakaneet ilon hetkid
yhdessi. Olen niiden vuosien aikana
elinyt arkeani enemman timin ystivin
kanssa kuin esimerkiksi vanhempieni
kanssa. Ajan my6ta ystivyys on muut-
tunut, mutta sailynyt silloinkin, kun
perheenperustamisen vuoksi vilimatka
asuinpaikkojen vililld on kasvanut ja
jokapdiviiset spontaanit kahvituo-
kiot ja kirpparireissut ovat vaihtuneet
satunnaisempiin puheluihin ja tapaa-
misiin.
Ainoa, miki elimissd on pysyvii,
on muutos. Tdmin sanonnan olen
kuullut viimeksi juuri ystdvini suusta.

KUVA: MARIKA FINNE

Kun katson eldimia taaksepdin, allekir-
joitan lauseen sataprosent-
tisesti. Osa muutoksista
on ollut omassa hallin-
nassa, osa oman paatos-
vallan ulottumattomissa.
Thmissuhteissa tapahtu-
neet muutokset ovat olleet sekd kipeimpid ettd tuoneet eliméin
eniten merkitystd. Vaikka muutos olisi ollut ennakoitavissa, on
se aina tuottanut minussa levottomuutta. Muutos on yleensi
tarkoittanut jonkin uuden ja ennestddn tuntemattoman alkua.

Suurimpien muutostilanteiden listaan kuuluvat elimis-
sini kotoa poismuutto, opiskelujen aloittaminen ja paatty-
minen, tybeldimadn siirtyminen, didiksi tuleminen ja avioliiton
péidttyminen. Niiden suurten muutosten rinnalla my6s moni
pienempi asia on muuttunut. Oli sitten kyse lapsen unirytmin
vaihteluista tai ruokakaupan tuotevalikoimasta, muutos on
jatkuvaa.

Toiset ihmiset tuntuvat oikein janoavan muutosta. He
kertovat sen tekevin elimistd mielekistd ja kiinnostavaa.
Kenties suurempi osa ihmisistd kokee muutoksen ainakin aluksi
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YSTAVYYS MUUTTUU PAITSI AJAN KULUESSA,
USEIN MYOS ELAMANKRIISIEN MYOTA.

uhkaavana, silld turvallisuuden tunne syntyy yleensa pysyvyy-
desti.

Muutoskyvykkyys on sana, johon térmisin muutama paivi
sitten. Muutoskyvykkyys on taitoa suhtautua muutoksiin. Jos
tdtd taitoa pystyy itsessddn kehittd-
miin, pirjad elimissid paremmin.
Muutoskyvykkyys on kykyi joustaa ja
mukautua. Titd kykya voi tietoisesti
harjoitella. Hyvi alku on suunnata
ajatuksensa uhkista mahdollisuuksiin.
Minki asian muutos voi mahdollistaa?

Ystivyys muuttuu paitsi ajan kulu-
essa, usein my6s elimankriisien
my6td. Tama on ystivyyden kannalta
mahdollisuus. Hiddn hetkelld tosiys-
tavit erottuvat hyvin pdivin tutuista.
Vaikeiden vaiheiden jilkeen luottamus
rinnalla pysyneeseen ystdviin on
aivan uudella tasolla.

Muistutan saannollisesti itselleni,
ettd ystivyydessi on aina kyse kahden
ihmisen vilisestd suhteesta. Silloin,
kun huomaan murehtivani sitd, miksi
ystavillini ei tunnu olevan
aikaa minulle, koetan
surkuttelun sijaan suunnata
ajatukseni ratkaisuihin.
Voinko itse tehdd jotain
asian edistimiseksi? My6s
avoin kommunikaatio on tirkedd. Moni ystivyys on kariutunut
sithen, ettd osapuolet eivit ole uskaltaneet tai viitsineet kertoa
toisilleen tunteistaan ja ajatuksistaan.

Jos ystivyyteni on muuttunut seitsemdssitoista vuodessa,
tulee se muuttumaan my6s seuraavassa seitsemassitoista
vuodessa. Lapset kasvavat, aika ja voimavarat jakautuvat arjessa
eri tavalla, tulee uusia t6itd, uusia elimintilanteita. On epdile-
mittd tulossa my6s liuta muutoksia, joita en tilld hetkelld osaa
ajatella.

Mutta olisihan se melko tylsi, jos kaiken voisi ennakoida.
Eiké elimin suola ole juuri se, ettd uusia mahdollisuuksia,
joista emme vield tiedd mitddn, on aina kulman takana odotta-
massa?
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Tommi Laitio, Helsingin kaupungin nuorisotoimenjohtaja

Vie museoon ja
mummojen avuksi

uoruus on eliminvaiheena vaikea.
Nuoruuden tuska on erottautumista
muista ja itsen I6ytimistd. Samalla
nuoruuden ytimessd on kuuluminen jouk-
koon. Nuoruuteen kuuluu rajukin ristiveto
erilaisuuden ja
samanlaisuuden vililld. Pitdd kuulua
porukkaan, mutta olla erilainen kuin
muut.
Nuoruuteen kuuluu ahdistus
siitd, ettd kukaan ei ymmarri itsed.
Samalla janotaan hyviksyntid. Ei
ole sattumaa, ettd nuoret nostavat
kaverit elimin tirkeimmaksi asiaksi.
Julkisuudessa elitellddn usein
ajatusta talld 1980—2000-luvuilla
syntyneistd willenniaaleista, joille
mielekis tekeminen korvaa arvona
palkkatyon. Vaikka ajatus on
houkutteleva ja yksittdistapauksia
16ytyy, tutkimustulokset ovat selvit:
nuorille tyé — vakituinen tySpaikka
— on yksi elimin tirkeimmisti
asioista.
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My6s nuoret hakevat turvaa.
He katsovat uutisia ja nikevit
maailman, jossa paikastaan
joutuu taistelemaan ja jossa viat-
tomat ihmiset kuolevat metro-
aseman réjaytyksessd. Nuorten
puheessa kuuluu pelko, ettd
ei pddse kouluun, ei saa ty6ti, ei 16ydd puolisoa — jdd yksin.
Erityisesti turvallisen ty6paikan tavoite korostuu niilld, joiden
koulutustaso on matala tai joilla on mielenterveyden ongelmia.
Kuten aikuisillekin, my6s nuorille ty6 on tapa lunastaa paikka
yhteiskunnassa. Olla arvokas.

Monet vanhemmat tuskailevat sen kanssa, miten he luovat
turvaa lastensa tulevaisuuteen kiihtyvilld tahdilla muuttuvassa
maailmassa. Pitdisiko sittenkin opettaa — omien arvojen vastai-
sesti — oma lapsi kayttdmadn kyyndrpaitian® Huoli ja pelot siit-
tyvit lapsiin. Kuulen paljon nuorten puhetta siitd, ettd parjaiko
kiltti sittenkasin.
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ITSEHYVAKSYNTA KASVAA,
KUN KOKEE OLEVANSA TARVITTU
JA TAITAVA.

Tulevaisuus ei ole huonommin ennakoitavissa vain yksil6ille,
vaan myOs yhteiskunnille. Turvallisuustutkimus onkin siirtynyt
yhid enemmin valmiista kriisisuunnitelmista ajatteluun, jossa
rakennetaan joustavia jitjestelmii, jotka selvidvit iskuista. Tétd
kimmoisuutta nimitetddn resi/ienssiksi. Ympiristokatastrofeista
selvidvin luonnon tutkimuksesta tuleva
ajatus ottaa lihtékohdaksi, ettd kaikkea
ei voi ennustaa. Siksi pitdd kyetd muok-
kautumaan.

Resilienssistd on ammennettavissa
ohjeita vanhemmille siitd, miti taitoja
lapsissa kannattaa vahvistaa. Niitd on
kolme.

Ensimmiisen mukaan nuoren uskoa
ja luottamusta tulevaisuuteen sekd itse-
hyviksyntid tulee vahvistaa. Nididen
vahvistumisessa olennaisia ovat kannus-
tava palaute ja liheiset ystavit. Itsehy-
viksyntd kasvaa, kun kokee olevansa
tarvittu ja taitava. Vapaachtoistyo saa
huomaamaan, etti on toisille arvokas ja
ettd ryhmissi voidaan ratkaista valtavia
asioita.

Toisena korostetaan nuoren kykya
ilmaista omat toiveet ja tarpeet.
Tissd auttaa lukeminen, joka
kasvattaa sanavarastoa. Toinen
hyvi keino on tutustua toisista
kulttuureista tuleviin ihmisiin ja
heidin kokemuksiinsa. Erilai-
suuden kohtaaminen kasvattaa

kykyi nihdai toisten silmin.

Viimeisend nousee esiin kyky tunnistaa tunteet ja hillitd omia
tunnereaktioita. Ndiden vahvistamiseen on monia kiytinnol-
lisid harjoituksia, joista erinomainen on ART-menetelma. Se
tihtdd sosiaalisesti hyviksytyn kiyttdytymisen vahvistumiseen.
Hyvi keino on my6s taide. Elokuva, teatteri, tanssi tai taide-
néyttely tarjoavat mahdollisuuden kisitelld omia tunteita turval-
lisesti.

Lisaa kitjoittajan ajatuksia voit lukea osoitteessa http://
tommilaitio.munstadi.fi
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Mielenterveysomaisten keskusliitto — FinFamin

FinFami

MIELENTERVEYSOMAISTEN
KESKUSLIITTO

Meritullinkatu 4 B 10
00170 Helsinki

puh. 050 464 27 39
fax (09) 673 661

www.finfami fi

Toiminnanjohtaja
Pia Hytonen

puh. 045 2631 690
pia.hytonen@finfami fi

Kehittéimispadllikko
Riika Hagman-Kiuru
puh. 045 800 4903

riika.hagman-kivru@finfami.fi

Viestintdvastaava
Marika Finne

puh. 045 844 0135
marika.finne@finfami fi

Jarjestésuunnittelija
Joana Humalto

puh. 050 464 27 39

jaana.humalio@finfami fi

Suunnittelija,
Vapaaehtois- ja
omaistoiminnan
kehittdminen
Vaula Ollonen

puh. 0400 274 624

vaula.ollonen@finfami.fi

Suunnittelija,
OMAHA-hanke

Arfo Béckstrom

puh. 045 642 8510
arto.backstrom@finfami.fi

Suunnittelija
Opastava-projekti
Erkka Odrni

puh. 045 844 0150

erkka.oormi@finfami.fi

Tiedottaja
Opastava-projekti
(Vanhempainvapaan sijainen)
Veera Nurmenniemi

puh. 045 847 9463

veera.nurmenniemi@finfami.fi

Suunnittelija

Mieleton Mahdollisuus -
projekti

Sanna Huhtonen

puh. 045 184 7009
sanna.huhtonen@finfami.fi
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HELSINKI:

www.otu.fi

FinFami — Uusimaa ry.

Kumpulantie 5, 00520 Helsinki

Kéyntiosoite: Jamsankatu 2, 4.krs, 00520 Helsinki
puh. (09) 686 0260

olu@otu.fi

PORVOO:

www.ituspy.com

Itd-Uudenmaan

sosiaalipsykiatrinen yhdistys ry.
Mannerheiminkatu 25 B, 06100 Porvoo
puh. 050 307 4844

paivi.nousiainen@ituspy.com

HAMEENLINNA:
www.omaisyhdistys.com
FinFami — Kanta-Hdmeen
mielenterveysomaiset ry.
Kirjastokatu 1,

13100 Hémeenlinna
puh. 040 455 2161

foimisto@omaisyhdistys.com

JOENSUU:

www.iukitupa fi

Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset -
FinFami ry

Karjalankatu 4 a 2, 80200 Joensuu

ouh. 050 534 6772

katja. pesonen@tukitupa. fi

JYVASKYLA:

www.finfamiks.fi

Keski-Suomen mielenterveysomaiset —
FinFami ry.

Tapionkatu 4 A 5, 40100 Jyvéskyla
puh. 050-528 0030

toimisto@finfamiks.fi

KERAVA:

www.sopimuskofi.fi

Keski-Uudenmaan Sopimuskoti ry.
Klondyketalo, Kumitehtaankatu 5 C,

04260 Kerava

puh. 040 511 8543, faksi (09) 273 1455
sirkka.vaisto@sopimuskoti.fi

KUOPIO ja MIKKELI:
www.omary.fi

Omaiset mielenterveysty6n tukena
Itd-Suomi ry. (OMA ry).

Kuopion toimipiste
Teletie 4 - 6 E, 70600 Kuopio
puh. 040 556 4292

foimisto@omary.fi

Mikkelin toimipiste

Otto Mannisen katu 4, 50100 MIKKELI
(jariestotalo Estery)

puh. 040 586 7359

foimisto.mikkeli@omary.fi

LAHTI:

www.omaiset.fi

Pgijat-Hameen mielenterveysomaiset -
FinFami ry.

Rauhankatu 3, katutaso, 15110 Lahti

puh. 040 704 9913 (toimisfo, Anne Pitkéinen)
toimisto@omaiset.fi

jdsenyhdistykset:

PORI:

www.finfamisatakunta. fi

FinFami Satakunta ry.

Isolinnankatu 16 (Satakunnan Yhteisokeskus),
28100 Pori

puh. 044 303 6282
toimisto@finfamisatakunta.fi

SALO:

www.omtsalo.fi

FinFami - Salon seudun
mielenterveysomaiset ry.
Turuntie 8, 4. krs, 24100 Salo
puh. 040 722 4961

omi@salo.salonseutu.fi

SEINAJOKI:

www.finfamiep. fi

FinFami Etelé-Pohjanmaa ry.

Kauppakatu 11 A 4, 2. krs, 60100 Seingjoki
puh. (06) 414 8994

toimisto@finfamiep. fi

TAMPERE:
www.finfamipirkanmaa.fi
Mielenterveysomaiset Pirkanmaa -
FinFami ry.

Hameenkatu 25 A 3. krs. ja 6. krs.
33200 Tampere

puh. 040 722 4292 (neuvonta)
puh. 040 582 5343 (toimisfo)

omaiset@finfamipirkanmaa. fi

Muotialan asuin- ja toimintakeskus ry.
www.muotiala.fi

Motarinkuja 2 A, 33800 Tampere

puh. 050 349 6771 jo 050 382 4490
(toimisto)

puh. 040 595 7180 (Soile Kaarela)
faksi (03) 253 9323

toimisto@muotiala. fi

TURKU:

www.vsfinfami.fi/

Varsinais-Suomen mielenterveysomaiset -
FinFami ry

ltginen Pitkakatu 11 A, 20520 Turku

puh. 044 793 05 80

puh. 044 793 05 82 ark.10-14 (neuvonta)

omtls@vsfinfami.fi

VAASA:

www.finfamipohjanmaa . fi .

FinFami Pohjanmaa ry, FinFami Osterbotten rf
Kirkkopuistikko 31, liikefila, 65100 Vaasa

puh. 044 033 4280

info@finfamipohjanmaa.fi

FinFami Pohjanmaa ry, FinFami Osterbotten rf
Isokatu 15 B 4 .krs,

67100 Kokkola

puh. 044 763 4100

minna. pellinen@finfamipohjanmaa.fi

Svenska Osterbottens
Anhérigforening SOAF rf

www.soaf.fi

Svenska Osterbottens anhérigférening/
Wasa wellness,

L&ngviksgatan 13,

65100 Vasa.

puh. 050 407 1827
eva.astrand@soaf fi
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