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Tyopajan sisalto:

Kriisit nuorten arjessa
Kriisien vaikutus toimintakykyyn
Turvallisen toimintaympariston merkitys

Yhteison merkitys kriisista selviytymisessa




Mita mielenterveys on?




Mielenterveyttda suojaavia tekijoita

Muun muadssa:

‘Fyysisesta terveydestd huolehtiminen
-Kyky sanoittaa ja ilmaista tunteita

*Kyky ratkaista ongelmia ja ristiriitoja
-Mieltd askarruttavista asioista puhuminen
sItsensd toteuttaminen mm. harrastusten kautta
ltsensd arvostaminen

«Koulussa kadyminen, opiskelu ja tyonteko
‘Perhe, ystavat ja Idheiset ihmiset
«Turvaverkolta saatu tuki

*Kyky uskaltaa ja osata hakea apua ajoissa

Mukaillen ldhteistd Barry (2007) ja MHP Konsortio (2013) ja Pesonen ym. (2018), THL (2020)




Nuoruus elamanvaiheena

e Kehityksen aikaa (fyysinen ja psyykkinen)
* Nuoruuden kehitystehtavat:
o Kasvun ja muutoksen, identiteetin
muodostumisen aikaa
o |tsenadistyminen, irtautuminen
vanhemmista
o Tunne-elaman kehitys
o Sosiaalisten suhteiden merkitys korostuu,
tarve tulla hyvaksytyksi ja kuulua joukkoon
— voi nakya epavarmuutena,
epaonnistumisen pelkona, paikan
hakemisena ryhmassa ja parjaamisen
paineena

Ldhteet: Jadskinen & Pelliccioni: Mité sé rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen
(Lasten keskus 2018); mll.fi (lapsen kasvu ja kehitys); Pulkkinen et al., Ihmisen psykologinen
kehitys (2023)




Ldsnd Tdssd -toimintamalli

MIELI Oulu on kehittdnyt yhteis6jen kriisivalmiustaitoja
tukevan Lasnd Tassd -toimintamallin (2024)

Kohderyhmdnad lapset ja nuoret sekd heiddan
parissaan toimivat aikuiset

Kaikki kohtaamme kriisejd eldmdassd, myos nuoret
Vahva yhteiséllinen tuki, kuten oman

harrasteryhman/joukkueen tuki kriisissé voi toimia
parhaimmillaan paremmin kuin ammatillinen tuki




Kriisit koskettavat myos nuoria

Kriisi on rajallisen ajan kestdva tilg, joka vaikuttaa
eldmadn ja useimmiten toimintakykyyn.
Akuutissa kriisiss@ nopea avunsaanti ja kuulluksi
tuleminen on tarkedad.

Kriisin taustalla voi olla dkillinen muutos tai jarkyttava
tapahtuma, mutta myoés luonnollinen ja
ennakoitavissa oleva eldmdantapahtuma voi
aiheuttaa kriisin.

Kriisiss& oleva on usein haavoittuvaisessa
mielentilassa, joten hdnen kohtaamisessaan on
erityisen tarkedd kunnioittava suhtautuminen.

Kehityskriisit Eldmankriisit Akilliset kriisit




Kriisit koskettavat meita kaikkia
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Akillisen kriisin vaiheet

» Kriiseissd voi olla tunnistettavissa vaiheita, jotka eivat
valttdmattd etene jarjestyksessa
- Jokaisella kriisin vaiheella on tehtdvansd

Shokkivaihe Reaktiovaihe
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Shokkivaihe:

muutama tunti / paiva

olo epdtodellinen
kayttaytyminen voi
vaihdella

mieli voi suojautua asialta

-+ luo turvaa, keskustele
rauhallisesti ja selkedsti,
kirjoita muistettavat asiat ylos

Tyostamisvaihe:

- tapahtuneen lapikdynti
= vaihe vie voimia -
voimattomuus, vasymys

- tarjoa aikaa ja lasndoloa,
ylldpida toivoa, tue
tarvittaessa avun hakemisessa

Reaktiovaihe:

- muutama paiva/ viikko
tapahtuman kasittely/suru
keho reagoi

syyttely/itsesyyttely, pelko

- hyviksy reaktiot, keskustele ja
kuuntele, tue tarvittaessa avun
hakemisessa

Uundelleen suuntautumisen vaihe:

« sopeutuminen alkaa,
tapahtunut aletaan hyviaksya

« luottamus eldmddn palautuu

« tapahtuneesta muistuttavat
asiat voivat tuoda mieleen
raskaita ajatuksia

- tue, rohkaise ja luo uskoa, tue
tarvittaessa avun hakemisessa



Kriiseihin reagointi

Uniongelmat

) Syomisen haasteet
vaikeus nukahtaa,

ruoka ei maistu,

Energia tason herailya S e S s
lasku, Voimakkaat tunteet
toimintakyvyn viha, suru,
muutokset pettymys,
levottomuus, ahdistus, hapea

vaikeus keskittya,
jatkuva vasymys

KRIISI

Keho reagoi
Vilttelya kipuja, jannitystila,
toimintaan taring, ei toimi samalla

ylikeskittyminen, ei \ lailla kuin ennen
halua pysahtya Halu vetaytya
tapahtuneen halu ettei kukaan Halu puhua
aarelle saa tietaa,
ei jaksa puhua ee o
(enellekiin Kriisikeskus

Oulu



Mik& auttaa?

e Puhuminen, kirjoittaminen,
piirtdminen jne.

« Tieto

« Ldheiset

- Ammattiapu

« Vertaistuki

« Rutiinit

* Tyo, koulu

« Harrastukset

« Lemmikit




Vireystilansaately

Ylivireys

Sietoikkuna

Alivireys

Traumaterapiakeskus 2019
Odgen, Minton, Pain 2009

- mieli tdynna ajatuksia ja tunteita,

o < kaoottisuus, kehon toiminta
o hallitsematonta (sydamen syke,
n ‘ hengitys, levottomuus, jannitys jne.)
—
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Maku: veden juonti, pastilli
Tunto: erilaiset pinnat

Nako: mitd ndet ympdrillasi,
kuvaile nGkemdadsi

Kuulo: musiikki, &édnet tilassa:

ilmastointi, liikenne
Haju: erilaiset tuoksut

Asennon vaihto

Kavely

Ravistelu

Jalkojen painaminen
lattiaan
Lihasjéinnitys/rentoutus
Perhostaputus

Silittely, halaus

Aistit

Skannaus - kayddadn
keho |api kuin skanneri
Mielikuvaharjoite:
turva/rauhoittava paikka

Palleahengitys
Pidentynyt uloshengitys

Kehon
kuuntelu

Hengitys

Kriisikeskus
Oulu




Kriisin kohdanneen nuoren
kohtaamisen tueksi:

Tunnista ja reagoi > kysy
kuulumisia
Ole aidosti ldasna
. Anna aikaa ja tilaa
KO h ta amisen Pysy rauhallisena, kohtaa

myotatunnolla

tue kS| Tue rutiineja

Ota huomioon nuoren ldhiaikuiset

- pddvastuu nuoren tukemisesta
Salli erilaiset tunteet ja reaktiot
Kuuntele ja keskustele

Korosta voimavaroja ja vahvuuksia
Tunnista omat rajasi - tarvittaessa
ohjaus ammatillisen tuen pariin

mieli.fi




Mista ammatillista apua ja tukea tarvittaessa?

Milloin ulkopuolista apua? Tukea tarjoavia tahoja:

+ Jatkuvat fyysiset oireet » Opiskeluhuollon palvelut
Jatkuva vasymys ja vaikeus (terveydenhoitaja,
saada unta koulukuraattori/-
Eristdaytyminen muista psykologi)
Itsetuhoiset ajatukset Ammatillinen kriisiapu:
Suora tai epdasuora Sosiaali- ja kriisipdivystys
itsetuhoisuus tai MIELI Kriisikeskus Oulu
Huoli nuoresta ja kokemus Walk in-terapia
siitd, ettei ldhivhteistn tuki Sekasin-chat, Apuu-chat

riita Lasten ja nuorten puhelin, o ' o
MLL MICcIl

Oulun seudun
mielenterveys ry




Ldsnd Tassda-toimintamallin

kayttoonotto

Nuorten parissa el Ryhmakohtainen

Yhteydenotto/ o o joukkueiden .
info -tmml\nenalkwsten - Kanssa - tuki

koulutus iy kriisitilanteessa
tyoskentely
Lasnd Tassa —koulutus: Ryhmaétyoéskentely: Ryhmdékohtainen tuki:
«Kriisien vaikutukset «Turvallisen ryhmdan merkitys  +Ladsnd TassA-
toimintakykyyn hyvinvoinnin kannalta toimintamallin
*Yhteisbn merkitys kriisista «Kriisit ja niiden vaikutukset kayttéonottaneille
o o selviytymisessd «Kuinka tuen kaveria? *MIELI Oulun
m ' G ' . «Konkreettisia tyékaluja ja «Kriisivalmiussuunnitelman tyéntekijéiden tarjoama
keinoja siihen, kuinka yhteisé  laatiminen yhdessa tuki kriisitilanteessa
SELEGIECLET voi toimia yksilén tukena valmentajan/aikuisten

mielenterveys ry .
kriisissé kanssa



e Kriisivalmiussuunnitelman
lapikaynti/harjoittelu
* Yhteist& keskustelua



Lahtokohtana turvallinen
toimintaymparisto

* Jokaisella mahdollisuus olla mukana
omana itsendan

* Ohjaajien esimerkKi
* Yhteisesti sovitut pelisaannot

* Yhteenkuuluvuus on iso osa sitoutumista
ja motivaatiota

Mukaillen MIELI ry:n Nuori Mieli urheilussa-verkkokoulutusmateriaaleja




Tapaamisissa on toistuvuutta ja ennakoitavuutta

Harrastuksen osallistujille on kerrottu, miten harrastuskerran aktiviteetit etenevat.
He tietdvdt, mitd voivat odottaa ja mitd heilta odotetaan. Esimerkiksi olosuhteiden,
aikataulujen ja toimintatapojen toistuvuus tuo turvallisuuden tunnetta. Sita

vahvistaa myds ohjaajan kdaytoksen ennakoitavuus
« Toteutan harrastuskerran tutun rungon mukaisesti.
« Kerron selkedsti, mita tehdddn ja missa jarjestyksessa.

« Olen oma itseni ohjaajana.

MIELI ry:n Nuori Mieli harrastuksessa -verkkokoulutusmateriaalit




Harrastusympadristéssda on turvallista olla oma itsensa

Osallistujat kokevat itsensd arvostetuiksi, ndhdyiksi ja kuulluiksi harrastuksessaan.
He uskaltavat kertoa avoimesti omista tunteistaan ja nakemyksistdan, luottavat
rvhmadn tukeen vaikeina hetkina sekd kokeilevat erilaisia asioita ilman

epdonnistumisen pelkoa.
« Puhun ja kuuntelen arvostaen.
« Kunnioitan harrastajien persoonallisuutta.
 Osoitan esimerkkid kertomalla omista tunteistani.

« Vahvistan osallisuuden kokemuksia keskustelemalla harrastuksesta seka

ryhmanad toimimisesta.

« Puhun me-muodossa ja korostan ryhmdmme yhteistd tekemistad.

MIELI ry:n Nuori Mieli harrastuksessa -verkkokoulutusmateriaalit




Harrastuksessa toimitaan yhteisten pelisdéntéjen mukaisesti

Harrastuksen osallistujien kanssa on muodostettu yhteiset pelisdannot ja niita

Kkunnioitetaan. Harrastajat ymmartdvat, millaista kdytosta ja toisten huomioimista

heiltd odotetaan.
« Luomme yhdessa kaikkia kunnioittavat pelisdaannot.

« Harrastajat ymmadrtadvat, ettd yhteiset pelisddannoét vahvistavat ryvhméan

ilmapiirid, viihtyisyytta ja hyvinvointia.

« Olen reilu, selked ja johdonmukainen.

MIELI ry:n Nuori Mieli harrastuksessa -verkkokoulutusmateriaalit




Arjessa jaksaminen

al - Lasten ja nuorten parissa toimivien
N oma mielen hyvinvointi ja jaksaminen
Mielen sy * Mitka asiat lisaavat hyvinvointiani
hyvmvomnmABC A R — arjessa?
* Mita asioita kuuluu arjen
voimavaroihini?

* Miten palaudun arjessa?

(=
7

Osallistu - yhdessa Omistaudu - itsellesi ® ®
muiden kanssa merkityksellisiin asioihin m ' e '
Oulun seudun
mielenterveys ry




Keskusteluapua:

Ammatillinen kriisivastaanotto: MIELI

Kriisikeskus Oulu
MIELI Kriisipuhelin
MIELI Kriisichat

Sekasin-chat 12-29 -vuotiaille
Sekasin Live 12-29 -vuotiaille

Kun tarvitset
nopeasti
keskusteluapuoi™,
kriisissd. 4o

MIELI Crisis Helpline o
09 2525 0116 g

mieli.fi/helpline Moy
) % :
Keskusteluapua kirjogﬁ den |
MIELI Kriisichat
mieli.fi/Kriisichat -
¥

7
Muuta keskusteluapua
mieli.fi/tukeajaapua




Kiitos!

Yhteystiedot:

Sarliina Laitila
Sarliina.laitilo@mielioulu.fi

[ | [
Oulun seudun
mielenterveys ry




Linkkejd ja lahteita:

Mista kriisi johtuu? | Mielenterveystalo.fi. (n.d.-b). Mielenterveystalo.fi. https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-
kriisien-omahoito-ohjelma/mista-kriisi-johtuu

Vaikeat elamantilanteet - MIELI ry. (n.d.). MIELI Suomen mielenterveys ry. https://mieli.fi/vaikea-elamantilanne/
MIELI Suomen Mielenterveys ry, Katri Peraaho. “Nuoren kohtaaminen kriisissa”. Youtube, 8.7.2020, URL.

Nuori mieli harrastuksessa —verkkokoulutus, MIELI Suomen mielenterveys ry

Nuori mieli urheilussa -verkkokoulutus, MIELI Suomen mielenterveys ry

Tervetuloa nuorten kriisien omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi. (n.d.). Mielenterveystalo.fi.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-kriisien-omahoito-ohjelma

Jaaskinen & Pelliccioni: Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen (Lasten keskus 2018)
Mieli Suomen mielenterveys ry, materiaalit ammattilaisille

THL Mielen hyvinvoinnin ABC-toimintamalli

Mielenterveyden edistaminen (THL 2025)

Nummenmaa, Lauri: Tunnekartasto (Tammi 2019)

Ogden, P., Minton, K., Pain, C., Siegel, D. J., Van der Kolk, B. A., Pekkarinen, I., & Van der Kolk, B. (2009). Trauma ja keho:
Sensorimotorinen psykoterapia. Traumaterapiakeskus.

Traumaterapiakeskus ry Oulu & Traumaterapiakeskus ry Helsinki. (2019). Vakauttumisopas terapeutille ja traumatisoituneille. Oy Nord
Print Ab.
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