Mita sinulle kuuluu?
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Asiat kiukuttavat, ne eivét endé kiinnosta tai epdonnistumisen pelko estaéa niihin tarttumisen. Olemusta leimaa
epédmé&érdinen ahdistava olo, joka pysyy ldsné péivésté toiseen. Mitd tehd4, jos tulee tunne, etté nuorella ei

ole kaikki hyvin tai jokin on muuttanut asiaa huonompaan suuntaan?

Ahdistuneen nuoren rinnalla kulkeminen

Ahdistusta on yhd useammalla nuorella. Toiset paivat voivat olla vaikeampia kuin toiset. Joihinkin tekijoihin
voit vaikuttaa, mutta kaikkiin ei. Onneksi perusasioilla on suuri vaikutus ja ne eivat loppujen lopuksi olekaan
kovin vaikeita. Puhutaan, kysytaan mita kuuluu, pidetdan uni- ja ruokarytmista huolta. Joskus paiva alkaa
huonosti. Ja jos vield on nalka, joku asia on jdanyt vaivaamaan niin artymys on pinnassa jo valmiiksi. Silloin
Vvoi riittad, ettd joku sanoo puolihuolimattoman asian, joka aiheuttaakin suhteettoman suurelta vaikuttavan
reaktion. Usein se on itsensa vahattelya ja tuomitsevia ajatuksia itseddn kohtaan. Uni- ja ruokarytmi ovat
ahdistusta kokevilla nuorilla hyvin usein sekaisin. Niiden lisdksi on hyva olla jokin harrastus, jonka parissa
viihtyy ja missé saa ajatukset pois ikavasta kehasta. Usein nuoret suojelevat vanhempiaan, eivat halua lisata
heidan tyostéa ja muista rasituksista tulevaa taakkaa. Siksi he eivat valttamatta kerro omasta pahasta
olostaan. Turvallinen ymparist6 ja edelleen, rajojen ja rakkauden antaminen ovat peruskeinoja myos
mielenterveydesta huolehtimiseen. "Nuorelta tulee kysya, mita kuuluu. Vaikka héan ei aina vastaisi, silti on
tarkea kysya. Ja silloin kun han vastaa, tulee vastaus kuunnella keskittyen. Silloin ei saa samalla vilkuilla

kannykkaa, paivan postia tai tietokonetta.” Kertoo Tomi Savunen.

Ahdistuksen voittamiseen on keinoja

Ahdistuksen aisoihin saamiseen on monia keinoja. Hengittdmisen avulla voi rauhoittaa nopeasti hakkaavaa
pulssia. Korona-aikana kasien pesu on hyvin suotavaa. Kun hanan kaantaakin aivan kylmalle ja pitaa kasia
kylmassa vedessd, huomio kaantyy ahdistuneesta olotilasta paleleviin k&siin. Monia muitakin keinoja

l6ytyy ahdistuksen hallintaan saamiseen. Kun ahdistuksen uskaltaa tunnustaa, voidaan miettia eri tilanteisiin
sopivia keinoja: mita teet ahdistuksen hydkyessa paalle kotona, koulussa, kaupassa tai sukujuhlissa. Nuoret
ovat oppineet ehka vanhempiaan paremmin tunnistamaan tunteitaan ja puhumaan niista. On hyva muistaa,
ettd jokaiselle tulee paivan mittaan paljon erilaisia tunteita. Tunteita tulee ja tunteita menee. Eivatka ne ole
oikeita tai vaaria. Ne vain ovat osa ihmisyytta. "Aikuisten kannattaa rohkeasti sanoa, vaikka 'hei,

huomaan etta sinua painaa nyt joku asia /olet surullinen...” Eika kaikkea tarvitse osata ratkaista. Olo voi

helpottua jo puhumalla ja isompiin asioihin I6ytyy apua kun osaa ja uskaltaa pyytaa”, Savunen kertoo.


https://lehti.seamk.fi/hyvinvointi-ja-luovuus/mita-sinulle-kuuluu/

Podcast apuna tiedonvalityksessa

Arjen mielenterveystaidot ovat tarkeité niin jokaisen omasta nakdkulmasta kuin toisista huolen pitamisen
nakdkulmastakin. Lohdullista on, ettd ne ovat itse asiassa melko perusjuttuja, mm. kuulumisten kysyminen,
tavallisesta arjesta huolehtiminen ja puhuminen. ESR-rahoitteisessa Ovi auki elamaan! -hankkeessa kysyttiin
nuorten kanssa tydskenteleviltd, mista asioista he kaipaisivat lisatietoa. Ahdistuneen nuoren rinnalla
kulkeminen oli yksi teema. Vastauksena siihen toiveeseen toteutettiin podcast, joka on kuunneltavissa tdméan
linkin kautta. Salla Kettunen
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