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Tutkimusten mukaan (mm. OECD 2021) nuorilla on ilmennyt koronapandemian aikana aiempaa enemman
erilaisia mielenterveysongelmia; ahdistuneisuutta, masennusta seka paihde-, internet- ja peliriippuvuutta.
Ongelmia on ilmennyt erityisen paljon yksinaisilla ja sosiaalisesti vetaytyneilla nuorilla.
Mielenterveysongelmien ja riippuvuusongelmien ennaltaehkaisy ja varhainen tunnistaminen seka niihin
puuttuminen on ensiarvoisen tarkedd ongelmien pitkittymisen ehkéisemiseksi. Liian monen nuoren
elaméanlaatu karsii mielenterveysongelmista. Nuorena alkavat mielenterveyden ongelmat voivat vaikeuttaa
seka opiskelua etta tyollistymista. Olisi tarkeda suunnitella ja kehittdd monipuolisia mielenterveytta,
voimavaroja ja arjessa selviytymista edistavia interventioita, jotka soveltuvat juuri nuorille. Millaisia

interventioita nuoret toivoisivat?

Nuorten resilienssin ja arjessa selviytymisen
tukeminen

On tarke&a tukea nuorten henkista hyvinvointia seké vahvistaa heidan itsetuntoaan ja positiivista
minadkasitystaan. Resilienssilla on keskeinen merkitys nuorten elamanhallinnalle ja arjen haasteista
selviytymiselle. Silla tarkoitetaan sitkeytta, sisukkuutta, selviytymiskykyisyytta ja joustamiskykyé, vaikeuksien
kohtaamista ja niista selviytymista. Se ei poissulje haavoittuvuutta, eikd se tarkoita mielen kovuutta. Keskeista
on, ettd nuorella on tahto selviytya ja kehittdd omia voimavarojaan. Resilienssille on tyypillistéa hyva
stressinsietokyky ja ongelmanratkaisukyky. Resilienssi auttaa kokemaan elaman merkityksellisyyttd, se on

lahelld koherenssin tunnetta.

Resilienssia lisdavat tunnesaéatelytaidot, usko oman elamantilanteen turvallisuuteen seka pyrkimys
mielekk&aseen ja tarkoituksenmukaiseen toimintaan. Resilienssia vahvistavilla interventioilla voidaan tukea
uusien voimavarojen ja kompetenssien kehittymista seka vahvistaa jo olemassa olevia vahvuuksia ja
tietoisuustaitoja. Hyvia tuloksia saadaan aikaan opettamalla joustavia selviytymistaitoja, joita hyddyntamalla
nuoren tulevaisuuden kapasiteetti huolien ja vastoinkaymisten kasittelyyn lisaantyy. Tulevaisuuden

kapasiteetin olennaisia tekijoita ovat sosiaaliset ja emotionaaliset taidot sekd metataidot.

Ratkaisukeskeiset interventiot hyvana
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menetelmana

Ratkaisukeskeisten interventioiden periaatteita ovat asiakaskeskeisyys, vuorovaikutuksellisuus,
tavoitteellisuus seka tulevaisuuteen suuntautuneisuus. On hyva lahtea siita, ettd haavoittuvassa asemassa
olevan, mielenterveyden hairidista karsivan nuoren kokemuksia ei voi tietda teoreettisen kirjatiedon
perusteella, vaan hdnen kokemuksensa ovat yksil6llisia ja ainutkertaisia. Huoliaan purkavan ja kokemuksiaan
kuvaavan nuoren tarina pitaisi kuulla ilman, etté tyontekija tarkastelee sitd oman kasitys- ja
kokemusmaailmansa kautta. Onnistuneen kohtaamisen lahtékohtana on nuoren kunnioittaminen ja
kohtaaminen oman elaméansa asiantuntijana. On tarke&a tukea nuoren elamantilanteen hallintaa ja rohkaista
hanta maarittelemaéan itse omat tavoitteensa. Olennaista on osoittaa arvostusta aktiivisella lasnéololla ja
kuuntelemisella sekéd empaattisella tilanteeseen paneutumisella. Kun nuori kokee tulleensa ymmarretyksi,
kuulluksi ja hyvaksytyksi, hdn kokee myds olonsa turvalliseksi ja luottavaiseksi. Turvallinen ja inhimillinen
keskusteluilmapiiri mahdollistaa ahdistuneisuuden lieventymisen. Positiivisessa ilmapiirissa voidaan
keskustella nuoren toiveista ja tavoitteista ja pohtia yhdessa, millaisia opiskelu- ja tydllistymissuunnitelmia
kannattaisi tehd&. Tulevaisuuden toiveiden hahmottaminen konkreettisina tapahtumina ja virstanpylvaina luo
uskoa ja toivoa paremmasta tulevaisuudesta. On hyva tarkastella tulevaisuutta avoimien vaihtoehtojen ja
mahdollisuuksien kautta. Positiiviset tulevaisuuskuvat edistavat nuoren mielenterveytta ja arjessa

selviytymistd. Ne lisdavat kokemusta oman elaman tarkoituksesta ja mielekkyydesta.

Opettajan rooli nuoren henkisen hyvinvoinnin
tukijana

Koronapandemian aikana opettajan rooli sisdltéda usein myos nuoren rinnalla kulkijan roolin. Opetuksen
ohessa on tarkeda muistaa valilla kysya "Mita kuuluu ?” Opiskelijoiden huolitaakka ei koostu pelkastaan
opiskelutehtavistd, vaan han voi pohtia my6s ilmastonmuutoksen aiheuttamia tulevaisuuden uhkakuvia,
lahisukulaistensa altistumista koronalle tai tulevaisuuden ty6llistymismahdollisuuksia. Huolenaiheista olisi
hyva saada puhua, ettei niista kasva lilan suuria, mieltéd kuormittavia moykkyja, jotka voivat johtaa
mielenterveyden hairidihin. Tana koronakurimuksen aikana on erityisen tarke&a ottaa puheeksi asioita ja
purkaa niitd yhdessa nuorten kanssa. Opettaja ei voi ummistaa silmidan, jos han huomaa jonkun opiskelijan
ahdistuneisuuden. Oppituntien lomassa on |0ydettava aikaa nuorten hyvinvoinnin ja jaksamisen tukemiseen.

Siina ei tarvita aina ammatillista mielenterveysosaamista, vaan inhimillista ihminen ihmiselle -kohtaamista.
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