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Vanhempi
vilittdaa lapsestaan
rakastamalla ja
asettamalla

rajoja. [




let vanhempi. Olet saanut haasteel- : ja huoli lapsista. Vanhempi vastaa lap-

lisen ja arvokkaan, vaativan ja pal- : sensa kasvusta ja kehityksestd — fyysi-
kitsevan tehtdvin lapsen kasvattajana. sestd ja psyykkisestd. Vanhempi vastaa
Jokaiseen kulttuuriin kuuluu huolenpito lapselleen, hian kuuntelee ja huolehtii.

vanhempi vilittda nuoresta rakastamalla ja
asettamalla rajoja

vanhempi valittda nuorelle elaman tarkeita
asioita: opastaa, ohjaa, neuvoo ja kontrolloi
vanhempi valittda niin paljon, ettd ei missaan
tilanteessa vilita nuorelle paihteita

vanhemmalla on vastuu lapsen ja viela nuorenkin
arkirytmista: ruokailu, nukkuminen, koulunkaynti,
harrastukset, liikunta, ulkoilu ja ihmissuhteet



APUA! LAPSESTANI TULI TEINI!

Mita ajattelet tai kuinka toimit, jos:

lapsesi pyytii sinua ostamaan hiinelle alkoholia?

a) alkoholi kuuluu nuoruuteen ja kokeilinhan mindkin jo 13-vuotiaana
b) alkoholi on vaarallista nuorelle ja sen hankkiminen alaikéiselle on laissakin kielletty

c) jos ostan pari siiderid, niin tieddnpdhin mité ja paljonko héin juo

nuori valvoo myo6héin ja on visynyt koulussa?
a) kylld nuoret itse tietdvét, miten paljon unta tarvitsevat
b) murrosiéissd unen tarve kasvaa, ja nuori tarvitsee unta 8—10 tuntia ydssé

¢) en voi asialle mitdin, koska olen itse jo nukkumassa

nuori haluaa tuoda seurustelukumppaninsa teille yoksi?
a) emmehin voi kieltdd lasta tuomasta kavereitaan omaan kotiinsa
b) vanhemmat pééttavit, mitd asioita he sallivat omassa kodissaan

) nuori saa paittia asiasta itse, eiké asia kuulu vanhemmille

o



nuori haluaa Kkalliit merkkifarkut, vaikka niihin ei olisi oikein varaa?
a) pakko kai suostua, koska kaikilla hdanen kavereillaankin on sellaiset
b) kaikkiin lasten pyyntdihin ei tarvitse suostua, vaikka siitd seuraisi riitaa

¢) annan hénelle periksi, koska en kestd hanen kiukkuaan

nuori haluaa olla aamuydéhoén asti kaupungilla?
a) totta kai hén saa olla, mindhén luotan lapseeni!
b) alaikdisten ei ole turvallista olla y6l114 ulkona

¢) en voi vaikuttaa lapseni kotiintuloaikoihin, koska kaveritkin saavat olla my6hdan

nuori sanoo menevinsi kaverilleen yoksi?
a) hyvé vain, kun viihtyy kavereidensakin kodeissa
b) varmistan asian soittamalla kaverin vanhemmille

¢) en soita kaverin vanhemmille, koska lapseni suuttuisi

nuori ei halua lihtei muun perheen kanssa matkalle?
a) hin voi hyvin jadda kotiin, koska on niin itsendinen ja parjadva
b) peruskouluikiisid ei ole turvallista jattdd yoksi ilman aikuisen valvontaa

¢) en voi pakottaa nuorta mukaan, joten timai tiytyy jattad kotiin

-




nuori ei halua lihteid aamulla kouluun vaikka ei ole sairas?

a) hén ei suostu ldhteméén, joten annan hinen jaida nukkumaan

b) kouluun on 1&hdettdva, mutta keskustelen mydhemmin hénen kanssaan
tilanteeseen liittyvisti syistd

¢) nuori tietdd itse milloin voi olla pois koulusta, ja allekirjoitan poissaolotodistuksen

nuori on jadnyt Kiinni napistyksesti tai muusta rikkeesta?
a) suutun sille, joka ilmiantoi lapseni ja maksan lapselleni tulleen sakon

b) keskustelemme asiasta vakavasti, lupaan tukea lastani vaikeassa tilanteessa ja
neuvottelemme yhdessi kuinka hén voi korvata tapahtuneen vahingon

c) raivostun lapselleni, uhkaan heittidé hénet ulos kotoa ja annan hinen hoitaa
tilanteen yksin

opettaja soittaa ja kertoo olevansa huolissaan lapsestasi?

a) annan opettajan kuulla kunniansa, silld mehin emme ole mikd4n ongelmaperhe

b) onneksi opettaja soitti ajoissa, niin voimme yhdessé auttaa lastani

¢) haukun lapselleni opettajaa, koska tima on moittinut
syytonta lastani




oni haluaa lapsia, mutta kuinka

moni haluaa nuoria — noita vaati-
via, kovadénisié ja tilaa vievid otuksia?
Saako pelkkd ajatuskin murrosikdisen
vanhempana olosta kylmédn hien nou-
semaan pintaan? Ei hatda: uskomalla it-
seesi vanhempana, luottamalla muiden
tukeen ja rakastamalla lastasi niin myota-
kuin vastaméessékin parjéatte kylld. Ole
iloinen ja ylped kasvavasta lapsestasi!

Nuoren kehitystehtivdnd on omis-
ta vanhemmista itsendistyminen seké
oman identiteetin ja paikan 16ytdminen
maailmassa. Kodin ulkopuolinen maa-
ilma ja ystavat tulevat yha tarkeammik-
si. Kuten kdvelemiin opettelevan lap-
sen, myds itsendistyvédn nuoren kehitys
el yleensd tapahdu ilman kolhuja. Nuo-
ri oppii itsendistymiin usein yrityksen
ja erehdyksen kautta, jolloin hin tar-
vitsee vanhempien lohdutusta ja roh-
kaisua.

Vanhemmista irrottautuminen voi olla
vaikeaa sekd nuorelle itselleen ettd
my0s vanhemmille. Vanhempien on
toisaalta osattava antaa enemméin vas-
tuuta ja omaa péitosvaltaa nuorelle
mutta samalla vield asettaa turvallisia
rajoja.




Anna teinin murista ja kapinoida. Sina
olet vanhempi ja siksi hin on turvassa.
Nuoruuteen kuuluu rajojen kokeilu ja
virheratkaisutkin. Ald tuomitse lastasi,
koska hén tarvitsee rakkauttasi eniten
juuri silloin, kun ehkd mielestisi véhi-
ten sitd ansaitsisi. Silloinkin kun tun-
net, etti et endd jaksaisi, 4ld uhkaa las-
tasi hylkdédmiselld, vaan hae apua. Ole
armollinen ja rehellinen my®ds itsellesi -
taydellistd vanhempaa ei ole olemassa.

On helppoa osoittaa pienelle lapsel-
le hellyytta ja kiintymysti. Perheen tei-
ni tarvitsee sitd véhintddn yhtd paljon,
vaikka saattaakin ndenndisesti torjua
kaikki vanhempien ldhestymisyritykset.
Ole sinnikds! Moni nuori oireilee kay-
toksellddn vain hakeakseen huomiota
ja hyvéksyntdd aikuiselta. Jos nuori ei
suostu endd halattavaksi, saattaa esimer-
kiksi hartiahieronta olla sopiva muoto
ottaa vastaan fyysisti hellyytta.

Anna nuoren olla vililld my6s omas-

sa rauhassaan. Itsendistymiseen kuuluu
tarve tehdd asioita ja ratkaisuja omal-
la tavalla, mikd usein koettelee van-
hempien kirsivéllisyyttd. Oman huo-
neen siisteydestd huolen pitdminen voi
alkaa rakoilla, tavaroita hukkuu ja asiat
eivit “kiinnosta” samalla tapaa kuin en-
nen. Vanhemman ohjeet ja neuvot saat-
tavat tuntua nuoresta turhalta nipotuk-
selta. Vanhempien kannattaa keskittya
"suuriin linjoihin" ja nuoren turvallisuu-
teen liittyviin seikkoihin, ja antaa nuo-
relle enemmén vastuuta pienemmista
asioista. Nuoren itsendisyyden kaipuu
ei silti tarkoita, ettd vanhempi olisi turha
tai véhemmaén térked kuin ennen. Nuori
hakee etéisyydelld itsendistymisté, miké
on normaalia tdssd kehitysvaiheessa.

Muista kolmen koon periaate: kehu,
kannusta ja kiitd lastasi joka pdiva.
Vanhemman kehuessa nuorta on tirke-
ai erottaa tekemisestd ja suoriutumises-
ta kehuminen. Niin nuori oppii myos
yrittdmisen olevan tirkedd lopputulok-
sesta huolimatta. Positiivisen palaut-
teen on lisdksi oltava aitoa, silld nuoret
ovat erityisen herkkid erottamaan val-



heelliset ja teenndiset kehut todellisista.

Jo lapsena opitut hyvit kéytostavat ku-
ten kiittdminen, tervehtiminen, anteeksi
pyytiminen ja antaminen, oman vuoron
odottaminen ja toisen huomioon otta-
minen, tuntuvat joskus nuorelta unoh-
tuvan. Muistuta niistd, silld voit vaatia
héneltd hyvid kaytostd. Sind vanhem-
pana olet nuorelle tarked malli siitd, mi-
ten ihmisen kuuluu kayttaytya.

Kunnioittava kiytos toista ihmistd koh-
taan lahtee oman itsensd arvostamises-
ta. Kiinnitd huomiota siihen, millaisella
tavalla ja ddnensdvylld puhut nuorelle.
Hyva muistisdéntd on kohdella hénti
niin kuin haluaisit itsedsi kohdeltavan.

Nuorten kanssa on antoisaa kdyda sy-
villisidkin keskusteluja eldmin arvois-
ta. Mieti jo etukdteen mitkd ovat teididn
perheessidnne niitd tirkeitd arvoja ja ta-
poja, joita haluat siirtdd nuorelle. Kes-
kustelut nuorten kanssa alkavat harvoin
suunnitellusti, vaan hyvin usein yll&tta-
vissa tilanteissa. Keskeyté silloin muut
ty0si ja keskity nuoreen.

Monet vanhemmat pelkddvédt nuoren
tunteenpurkauksia, ja riitoja vélttaak-
seen antavat helposti periksi. On inhi-
millistd haluta kaikille hyvad mielti ja
kotiin rauhallista ilmapiirid, varsinkin
visyneend raskaan tyOpdivén jilkeen.
On kuitenkin tdrkedd antaa nuorelle
vastusta ja riidellékin. Taisteluiden kéy-
minen niin nukkumaanmenosta, kou-
luun ldhtemisestd, huoneen siivoami-
sesta kuin kotiintuloajoistakin kuuluu
vanhemmuuteen — se on yksi vanhem-
muuden ja aikuisuuden perustehtavist.



MOKANNUT TARVITSEE
RAKKAUTTA

Saimme useita vuosia
sitten tietdd, ettd poi-
kamme oli polttanut pil-

ved. Olimme tietysti hyvin : llisuudest
Jarkyttyneita ja vihaisia- huoren turvallisuuaesta

kin. Menin itku kurkussa — selkeat sddnnot

pojan huoneeseen kerto- Jja rajat auttavat.

maan asiasta. Han yritti
parhaansa mukaan selitella
tapahtunutta ja oli hyvin
katuvainen. Vaikka tun-
tui, ettd maailmamme oli
romahtanut, muistan vie -
ldkin sen, etten koskaan
ollut tuntenut niin suurta
rakkautta hanta kohtaan
kuin silloin tunsin."

NUORI TOIVOO
SINULTA: huolehdi

— kolmen nuoren daiti
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Nuori koettelee usein vanhemman her-
moja ja haastaa mukaan tunnemyrskyyn.
Muista pysyé aikuisena ja sailytd malt-
tisi, silld taantuessasi riitelemdidn mur-
rosikéisen tasolle olet menettdnyt pelin.
Nayttdmalld nuorelle, ettd kestdt hdnen
tunteensa ja raivonsakin, opetat hanti it-
seddin késittelemédn omia tunteitaan. Jos
tunnet, ettd moposi on karkaamassa ké-
sistdsi, ota aikalisi ja lahde vaikka ulos
jadhylle. Muista ettd fyysinen ja henki-
nen vikivalta on aina kielletty.

Nuori tarvitsee ikd- ja kehitystasonsa
mukaista vastuuta esimerkiksi kotitdis-
sd, laksyjen tekemisessd ja rahan kay-
tossd. Tdma valmentaa héntd vahitellen
kohti omatoimisuutta ja itsendistd ela-
méid. Vanhemman tehtdvini on seurata,
kuinka nuori selviytyy vastuun ottami-
sesta, ja tarvittaessa antaa héanelle tukea.

Ali kiirehdi lapsen itsendistymistd ja
omillaan pérjddmistd. Lapsuus ei pdi-

ty samaan aikaan peruskoulun kanssa,
ja 18-vuotiaskin kaipaa vanhempiensa
tukea ja ldheisyyttd. Vaikka lapsesi vai-
kuttaisi muuten parjaavalta, vanhempaa
tarvitaan alaikdisen mukaan esimerkik-
si ladkérissd kdynnille. Monet itsendisik-
si liian varhain hoputetut lapset kérsivét
turvattomuuden tunteesta ja yksindisyy-
destd, vaikka heilld olisi paljon kaverei-
takin. Kaverit eivét korvaa vanhempia.

Nuoren kehitysté ja itsendistymisté tu-
etaan parhaiten silloin, kun kasvatuk-
sessa on riittdvésti sekd rakkautta ettd
turvallisia rajoja. Nuorelle on hyva sel-
vittdd rajojen tarkoitus. Rajat tuovat
nuoren eldmidn turvallisuutta ja hel-
pottavat koko perheen eldmaa.

Nuori tarvitsee vanhemman auktori-
teettia, joka perustuu ldheisyyteen, kes-
kusteluun ja molemminpuoliseen kun-
Jyrkkd  kédskyttdminen
lisdd nuoren vastarintaa. Sanomasi me-

nioitukseen.



nee paremmin perille, kun sdilytét rau-
hallisuutesi, perustelet kantasi ja otat
huomioon nuoren mielipiteen. Nuoret
kannattaa ottaa mukaan sopimaan hei-
td koskevista sddnnoisté, jolloin he si-
toutuvat noudattamaan niitd paremmin.
Vanhemman on hyvé olla valmis myos
joustamaan. Neuvottelemalla syntyy
usein paras lopputulos.

Vaikka lapset haluavat kaikkea karkista
merkkivaatteisiin ja ulkomaanmatkoi-
hin, on vanhemman tarkeda opettaa las-
taan kestdméén pettymyksen tunteita ja
pitkittdmadn mielihyvén tyydyttimista.
Tamaé on tirked taito myohemmin elé-
missé. Eli opettele sanomaan nuorelle
EI, perustele kieltosi ja opeta hanti kes-
tdmédn siitd aiheutuva mielipaha. Van-
hempana sinun tehtévési on kestéa lap-
sesi kiukunpurkaukset.

Kun olet kerran kieltdnyt jotakin, &l
anna lapsen marinalle periksi vaan

pysy paatoksessisi. Parhaassa tapauk-
sessa puolisosi tai toinen kasvattaja tu-
kee sinun paitostési, ja saatte tukea toi-
sistanne. Nuorelle tuo turvaa, kun hinta
ohjaavilla aikuisilla on yhdenmukaiset
kasvatustavoitteet ja -kdytdnnot. Sa-
masta syystd ei ole hyvd lapsen kuul-
len arvostella toisen vanhemman tai
opettajien toimintatapoja. Aikuisten on
hyvé sopia keskendin yhteisistd menet-
telytavoista ja pelisddnnoistd, ja olla
niistd yksimielisié lapsen edessa.

Meilld kotiaresti
on kotihoito. Jos kylilla
menee lilan lujaa, on syyta
jaada joksikin aikaa
opettelemaan eldmad
vanhempien vierihoitoon.

—8.-luokkalaisen pojan diti
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avereista tulee murrosidssd yha

tarkedmpid nuorelle. Kavereiden
kanssa vietetddn vapaa-aikaa ja ollaan
toisten tukena. Kavereiden kanssa nuo-
ri oppii monia tirkeitd asioita ihmissuh-
teista ja sosiaalisista taidoista, kuten ot-
tamaan toiset huomioon, luottamaan
toiseen, keskustelemaan ja kuuntele-

www.mll.fi/vanhemmille
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maan toista. Nuori oppii myds selvitta-
main erimielisyyksid ja kestiméén pet-
tymyksid ihmissuhteissa.

Nuoret ovat erilaisia. Toiselle voi olla
luontevaa olla osa isoa kaveriporukkaa
ja toiselle riittdd yksi hyva ystava. Van-
hempi voi tuntea erilaisia tunteita ku-



ten helpotusta tai haikeutta, kun nuori
viettdd enemmaén aikaa omien kaverei-
densa kanssa. Nuori tarvitsee kuitenkin
edelleen my0s perheen kanssa vietettya
aikaa ja esimerkiksi pitdessddn kodin
avoinna nuoren kavereille vanhempi
padsee itse samalla tutustumaan nuo-
relle tarkeisiin ihmisiin.

Nuoret kohtaavat ihmissuhteissaan
myo6s haasteita ja heille voi tulla riito-
ja kavereiden kesken. Nuorta on hyva
tukea hidnen kaverisuhteissaan, keskus-
tella ristiriitatilanteista ja auttaa nuor-
ta késitteleméddn erilaisia tilanteita ja
omia tunteitaan. Kiusaaminen on aina
asia, johon vanhemman tulee reagoida,
oli nuori sitten kiusaaja tai kiusattu.

Nuori tarvitsee myos omaa aikaa ja osa
haluaa viettdd enemmén aikaa yksin.
Yksindisyyden aiheuttaessa nuorelle
huolta, siité olisi tarked saada puhua ai-
kuisen kanssa. Vanhemman onkin hyvéa
kysyd ja keskustella nuoren kanssa asi-
asta ja pyrkid yhdessd nuoren kanssa
etsiméddn keinoja l0ytdd nuorelle mie-
leisid sosiaalisia suhteita, silld yksinéi-

syys on nuorelle pitkittyessaédn haitalli-
nen kokemus. Nuorta voi esimerkiksi
kannustaa harrastamaan.

Nuorten sosiaalisiin suhteisiin saattaa
liittyd my0s kokemus ryhmépainees-
ta, jolloin nuori tekee valintoja ryhmén
esimerkin tai ryhméén kuulumisen pe-
rusteella. Positiivinen ryhmépaine on
myonteistd ja saa ihmisen ylittdimaén it-
sensd. Negatiivinen ryhmépaine sen si-
jaan saa nuoren tekeméén jotakin, jota
hén ei ehka itse haluaisi tehda tai jonka
seuraukset ovat huonoja.

Mukautuminen ryhmépaineeseen on yk-
silollistd. On persoonakysymys, haluaa-
ko nuori ensisijaisesti pysyé poissa kes-
kipisteestd vai toimia johtajana, pyrkiikod
hén olemaan ennemmin pidetty vai oi-
keassa, ja niin edelleen. Alttiimpia ryh-
mépaineelle ovat nuoret, jotka eivit vie-
14 ole osa jotakin sellaista ryhmaié, johon
he haluaisivat kuulua tai jossa he haluai-
sivat tulla hyviksytyksi. Todellinen ys-
tdvyys sen sijaan kestdd omat yksilolli-
set valinnat ja tavat toimia.



Ole kitnnostunut siitd, kenen kanssa nuori viet -
tda aikaansa ja ketka ovat hinelle tarkeita ih-
misid. Voitte keskustella myos siitd, millainen on
hyva kaverisuhde.

On tdrkeda olla nuoren tukena kaverisuhteis-
sa, niiden ristiviitatilanteissa ja nuoren kokiessa
yksindisyytta

Keskustelkaa siitda, miten nuori kokee ryhma -
paineen ja miten voi toimia omalla tavallaan
paineesta huolimatta.

www.cameraobscura.fi/180-ryhmapaine-15-min
www.mll.fi/vanhemmille
www.mielenterveystalo.fi



uori on monella tavalla uuden &i-

relld. Oma keho muuttuu, ihastu-
minen ja seurustelu alkavat kiinnostaa
ja oma herddva seksuaalisuus saattaa
tuntua himmentévalta. Asiat, jotka het-
ki sitten olivat “yok™ alkavatkin nyt
vetdd puoleensa ja kiinnostaa.

Samalla nuori alkaa suuntautua yha
enemmén pois vanhemmistaan ja per-
heestddin. Vaikka nuoren oman tilan
tarve lisdéntyy, vield ei ole aika jéttda
nuorta parjadméin yksin. Kaiken ham-
mennyksen keskelld aikuiselta tarvi-
taan edelleen paljon tukea, vilittdmis-
td ja ldsndoloa — seké hienotunteisuutta
aistia nuoren toiveita.

Erityisen tirkedd on, ettd nuori saa oi-
keaa tietoa kasvusta ja kehityksesta,
seurustelusta ja seksisti seka rajoista ja
oikeuksistaan. Oikea tieto suojaa nuor-
ta ikdviltd kokemuksilta ja sen turvin

nuori voi tehdé itselleen sopivia paa-
toksid. Nuoren kanssa on hyvi késitel-
1a seksuaalista suuntautumista, suku-
puoli-identiteettid, seksuaalioikeuksia,
tasa-arvoa, seksitautien ja ei-toivotun
raskauden ehkiisyi, erilaisia suhteita,
mediaa ja omiin ja toisten rajoihin liit-
tyvid kysymyksid. Yleensd hyvd het-
ki keskusteluun tulee ylldttden, arjes-
sa, kun jokin teema nousee esiin. Siksi
aikuisena on hyvé pyséhtyd pohtimaan
omia arvojaan ja suhtautumista asioihin
viimeistddn kun nuori ldhestyy murros-
ikad.

Seksuaalioikeudet tarkoittavat sitd, ettd
yksilolld on oikeus toteuttaa omaa sek-
suaalisuuttaan ilman pakottamista, riis-
toa ja vékivaltaa. Keskeistd on saada
tietoa, koulutusta sekd seksuaaliterve-
yttd tukevia palveluja. Jokaisella on oi-
keus oman kehon koskemattomuuteen,
kumppanin valintaan ja paitdkseen las-



ten hankinnasta. Kaikilla on myds oi-
keus tavoitella turvallista ja tyydytta-
véd seksid ja jokainen on vastuullinen
omista seksuaalisista valinnoistaan.

Seksuaalisella suuntautumisella tarkoi-
tetaan kokemusta siitd, millaisiin ihmi-
siin tuntee scksuaalista vetoa. Omaa
suuntautumista aletaan hahmottaa hy-
vin eri-ikdisind, mutta yleisinti on, etti
seksuaalinen suuntautuminen Kkirkas-
tuu murrosidstd lahtien. Seksuaalinen
suuntautuminen ei ole valinta eika tah-
donalainen asia ja on luonnollista, ettd
oman seksuaalisen suuntautumisen sel-
kiytymiseen voi liittyd monenlaisia
tunteita ja ajatuksia.

Heteroseksuaalisen ihmisen mielen-
kiinto suuntautuu tunnetasolla ja fyysi-
selld tasolla vastakkaiseen sukupuoleen
ja homoseksuaalisuudessa omaan su-
kupuoleen. Bi-ihmisten kohdalla ihas-

tumisen kohteen sukupuolella ei vélttd-
mattd ole merkitystd, vaan esimerkiksi
henkilon persoonallisuus voi olla su-
kupuolta tirkeimpi ominaisuus. Oman
seksuaalisen suuntautumisen voi méaa-
ritelld my6s muulla tavalla tai sen voi
olla kokonaan médrittelematta.

Mies- ja naissukupuolen lisdksi suku-
puolia on useita, ja joillakin sukupuoli
voi my0s vaihdella elimén aikana. Nuo-
ri voi kuulua eri sukupuoleen kuin mihin
kehon ulkoiset merkit viittaavat tai han
voi kokea olevansa jaottelun ulkopuolel-
la joko siksi ettd ei pysty paattimaan tai
koska ei halua sité tehd4. Ihmiset tulevat
tietoisiksi omasta sukupuolestaan hyvin
eri tavoin ja eri-ikdisind. Jokaisella on
itse oikeus madritelld tai olla mairittele-
mittd omaa sukupuoltaan.

Esimerkiksi transsukupuolinen on ih-
minen, jonka sukupuolen kokemus



on ristiriidassa syntymdssd maarite-
tyn sukupuolen kanssa. Muunsuku-
puolisuudesta puhuttaessa tarkoitetaan
sukupuoli-identiteettid, joka ei ole yksi-
selitteisesti miehen tai naisen identiteet-
ti, vaan ndiden yhdistelma tai jotakin ai-
van muuta. Intersukupuolisuudella taas
tarkoitetaan joukkoa erilaisia kehon va-
riaatioita, joissa sukupuolitetut piirteet,
kuten kromosomit, sukuelimet ja hor-
monitoiminta eivit ole yksiselitteisesti
nais- tai miestyypilliset.

Sukupuolen moninaisuus on ihmisil-
14 paljon yleisempéd kuin on aiemmin
kuviteltu. Léhes kaikki meistd tuntevat
ihmisid, joiden eldméssd sukupuolen
moninaisuus on jollakin tavalla ldsna.
Oletus siitd, ettd ihmiset olisivat hete-
roseksuaaleja ja sukupuoleltaan miehié
tai naisia saattaa aiheuttaa sen, ettd mo-
nien ihmisten oma kokemus jid néky-
mattomiin.

Kun nuori pohtii omaa seksuaali- iden-
titeettiddn, on merkityksellistd voida
tuntea olevansa térked ja arvokas juu-
ri omanlaisenaan. Joskus nuoren poh-

dinnat, hapuilut ja etsiminen saatta-
vat himmentdd ldheisid. Aikuisena on
hyva pysdhtyd pohtimaan omia arvo-
jaan, asenteitaan ja odotuksiaan. Nuori
on usein kasvun keskelld himmentynyt
ja ehkd peloissaankin. Ilman aikuisen
tukea hén joutuu yksin kisittelemé&én ja
jésentdméén liian vaikeita ja hdmmen-
tdvid tuntemuksia. Olemalla ldsnéd ai-
kuinen voi jakaa tuota himmennysti,
antaa luvan etsid ja pohtia.

Nuoruusikdidn kuuluvat myds ihastu-
misen tunteet ja ensimmdiset askeleet
parisuhteen harjoittelussa. Seksuaali-
nen kehitys tapahtuu vaiheittain, ja yksi
tapa kuvata kehitystd on Véestdliiton
kehittimi “Seksuaalisuuden portaat”
-malli. Portaat on nimetty niille tyypil-
lisen ihastumisen tai rakastumisen laa-
dun mukaan. Jokaisella portaalla opi-
taan tiettyjd asioita, jotka valmistavat
seuraavan askeleen ottamista. Siksi kii-
ruhtaminen ei kannata.



Nuoren kanssa on hyvéd keskustel-
la siitd, mink&laisia asioita kuuluu hy-
véén parisuhteeseen. Ndin nuori pystyy
my0s huomaamaan, mikéli suhteessa
on asioita, joita ei siihen toivo tai mihin
ei ole vield valmis.

Se, ettid nuori kokee olevansa tirked ja
arvokas lisdd hdnen pystyvyyttdén il-
maista oma tahtonsa ja mielipiteensa.

Tiedon antamisen ja keskustelujen li-
sdksi on hyvd muistaa, ettd nuori tark-
kailee jatkuvasti ldheisiddn. Vanhempi-
en parisuhde on myds nuorelle tirked
perusta sekd malli, jota hdn kuljettaa
mukanaan tuleviin suhteisiinsa. Mité
nuori voisi havainnoida tavastanne
kohdella toisianne tai puhua toisillen-

ne? Mitkéd merkitykset niista vélittyvét?

Seksuaalisuuteen terveelld kunnioituk-
sella suhtautuvassa ilmapiirissd kas-
vaneelle nuorelle muodostuu Kkésitys

oikeasta ja vadrédstd. Lisdksi oikea tieto
seksuaalisuudesta ja seksuaalioikeuk-
sista auttaa nuorta suojaamaan itsedén.
Téné pdivani nuorilla on enemmén tie-
toa saatavilla kuin koskaan aikaisemmin.
Kaikki tieto ei kuitenkaan ole asiallista
tai totuudenmukaista ja saattaa aiheut-
taa kohtuuttomia odotuksia sekd suo-
rituspaineita, jotka liittyvét itseen, toi-
seen, naiseuteen, michuuteen ja seksiin.

Ikétasoinen seksuaalikasvatus tukee
nuoren kehitysté ja suojaa riskeiltd. On
hyva pohtia yhdessd mahdollisia riske-
jé ja vaaratilanteita seké sitd, miten toi-
mia eri tilanteissa.

On tidrkedd myos keskustella omista ja
toisten rajoista. Meilld kaikilla on oikeus
kunnioittavaan kohteluun seké velvolli-
suus kohdella muita kunnioittavasti!

Jos nuori kohtaa ahdistelua tai vikival-
taa, on tirkedd saada apua. Késittele-
miton seksuaalivikivaltakokemus voi
aiheuttaa pitkdaikaista haittaa ja hei-
kentdd eldménlaatua. Ammattitaitoi-
sen tuen avulla vakivaltakokemukses-



ta on mahdollista toipua. Nuori saattaa
oireilla vékivaltakokemusta monin eri
tavoin, ja siksi on tirkedd, ettd myos
vanhempi voi saada tietoa ja apua ol-
lakseen nuoren tukena. Nuorelle on
hyvé kertoa, ettd vanhemmat ovat ha-
nen niin halutessaan saatavilla. Vaikka
nuori saattaa torjua vanhempien autta-
misyritykset, on hénen tirked kuulla,
ettd aikuiset ovat hdnen tukenaan.

VINKIT VANHEMMILLE

Vanhemmuus on jatkuvaa kasvua nuo-
ren rinnalla, ja sithen kuuluu l4hes aina
jonkin verran riittiméttomyyden tuntei-
ta. Nam4 tunteet kertovat siitd, ettd on
pysdhtynyt tarkastelemaan omaa toi-
mintaansa vanhempana. Vilittimisesta
kertoo myo0s se, ettd tarvittaessa hakee
lisdé tukea ja apua, jos kokee nuoren tai
itsensd sitd tarvitsevan.

Kayta pieni hetki ja mieti, mitd oman lapsen
kasvu ja herdava seksuaalisuus sinussa herdt -
tdd. Tuntuuko jokin asia vaikealta?

Kun nuovi pohtii itseddn, anna tilaa ja tukesi
Ole lasna ja kaytettavissa, parhaat keskustelut
syntyvit arjen pienissa kohtaamisissa

Kysy ja ole kiinnostunut

Keskustele, ainakin omista ja toisten rajoista
Muista arvostaa itsedsi - toimit esimerkkina

nuorellesi!
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Sosiaalisella medialla eli somella tar-
koitetaan mitéd tahansa keskustelualus-
taa, jossa ihmiset ovat vuorovaiku-
tuksessa keskenddn netin vélityksella.
Somesta on paljon hyotyé, ja se tarjoaa
nuorille mahdollisuuden pitdd yhteyt-
td ikétovereihin reaalikontakteja mo-
nipuolisemmin, saada ikdtovereilta tai
erilaisilta tukiyhteisdiltd apua seké olla
luovia ja toteuttaa itseddn.

Some mahdollistaa samanhenkisten
nuorten tutustumisen toisiinsa asuin-
paikasta riippumatta sekd itseilmaisun
harjoittelun vélittdmattd reaalimaail-
maan muodostuneista sosiaalisista roo-
leista. Nuoret kéyttivit somea oppi-
mistarkoituksiin sekd osana opintoja
ettd vapaa-ajan tiedonhakua. Kohtuul-
linen ikérajoja noudattava pelaaminen

tai esimerkiksi tubettaminen voidaan
my0s lukea somettamisen lisdksi har-
rastukseksi ja tavaksi rentoutua.

Pelien ikérajat perustuvat kuvaohjel-
malakiin, jonka tarkoituksena on suo-
jella lapsia niiden mahdollisilta haital-
lisilta vaikutuksilta. Kaikkia sisélt6ja ei
luokitella, joten ikdrajamerkintd on aina
osoitus tehdystd haitallisuuden arvioin-
nista muun muassa véikivallan, sek-
sin, ahdistavuuden ja péihteidenkéyton
osalta. Sosiaalisen median sovellusten
ikdrajat taas eivit perustu suomalaiseen
sddantelyyn, joten vanhempien on hyva
tutustua nuoren kayttdmiin sovelluksiin
ja niiden ikarajoihin arvioidessaan so-
vellusten sopivuutta.

Nuorten maailma on osittain siirtynyt



Aiti sanoisi
varmaan, etta
kaytan ihan
liikaa somea

— tytto 17 v.




someen, joten sen kdyton kohtuuton ra-
joittaminen saattaa eristdd haitallisella
tavalla ikdtovereista. On kuitenkin tér-
kedd, ettei nettikontakteilla korvata re-
aalielamén suhteita kokonaan, silld kas-
vokkainen vuorovaikutus opettaa sekéd
kehon ja eleiden sanatonta viestintdi ettd
empatiaa ja tunteiden erottamiskykya.

Profiilien rakentaminen, seuraajien ja
tykkédysten kerddminen sekd nettisi-
vustojen mahdollistama ndkyvd pa-
laute saattaa aiheuttaa tarvetta antaa
omasta eldmaistddn todellista menestyk-
sekkddmmain kuvan. Vastaavasti toisten
kaunisteltujen eldmien seuraaminen so-
men kautta ja oman mindn ja eldmin
vertaaminen niihin saattaa heikentda
nuoren itsetuntoa tai vaikeuttaa identi-
teetin 10ytdmista.

Somen mahdollisuus nimettdmyyteen
tai keksittyyn nimimerkkiin on luo-
nut sosiaalisen maailman, jossa ihmi-
sid ja asioita kommentoidaan matalam-
malla kynnyksellad kuin reaalielaméssa.
Somen kielteisid ilmi6itd ovat esimer-
kiksi nettikiusaaminen ja aikuisten yh-

teydenotot alaikdisiin seksuaalisessa
tarkoituksessa. Keskeistd on vilittda
nuorille ajatus siitd, ettd somen ahdista-
vista sisdlloistd tai yhteydenotoista on
aina kannattavaa kertoa jollekin luotet-
tavalle aikuiselle, jonka kanssa voi tar-
vittaessa olla yhteydessé palvelun ylli-
pitéjéén tai poliisiin.

Vanhemman on hyva pohtia somen etu-
ja, haasteita ja mahdollisuuksia sekd
omaa somen kayttoddn ollakseen val-
mis keskustelemaan ndistd nuoren
kanssa. Vanhemman mahdollisuuksia
vaikuttaa nuoren somen kéyttoon lisda
aktiivinen pyrkimys pysya tietoisena
netin ajankohtaisista nuoria kiinnosta-
vista sisdlloistd, sovelluksista ja peleis-
td. Liséksi on tdrkedd keskustella oman
lapsen kanssa somen ja netin kadytosti
kuten siitd, milloin ja mihin tarkoituk-
seen somea ja nettid kdytetdan.

Yksi tapa vaikuttaa nuoren ja samal-
la kaikkien perheenjdsenten somessa



kiyttdimadn aikaan on lisdtd perheen
yhteistd vapaa-ajan viettoa, mikd sekd
houkuttelee muihin aktiviteetteihin ettd
rajaa somen kayttod. Koska somea ja
nettid kdytetddn sekéd koulussa ettd ko-
tona seké hyoty- ettd viihdekéyttdon, ei
ole niinkddn keskeistd rajata ruutuai-
kaa, vaan ennemminkin etsia riittavasti
ruuduttomia hetkia.

Tarvittaessa netinkdyttdad voi pyrkié ra-
jaamaan sekd ajallisesti ettd sisdllolli-
sesti. Sosiaalisen median kayttod voi
rajata ajallisesti tiettyyn tuntim&érdin
tai paikkasidonnaisesti esimerkiksi
keittion ja makuuhuoneiden ulkopuo-
lelle. Siséltdjd voidaan rajata erilaisil-
la filttereilld, jotka suojaavat alaikiisid
kielletyiltd sivustoilta. Vaikka rajoituk-
silla pystytddn jonkin verran vaikutta-
maan somekéyttdytymiseen, tirkedm-
paa on sdilyttdd vanhemman ja nuoren
keskusteluyhteys. Toimivan vuorovai-
kutussuhteen ja luottamuksen puuttu-
essa rajat saattavat jopa lisdtd nuorten
riskikédyttdytymistd netissd, mikdli ne
johtavat netinkdyton salaamiseen ja sii-
td valehteluun.

Nuorten runsas ajankdyttd somessa ja
pelatessa voi olla tapa rentoutua ja pi-
tdd yhteyttd ikédtovereihin, ja se saat-
taa vihentyéd itsestddn eldméntilanteen
muuttuessa ja sitid vaatiessa. Somen ja
netin kayttd on kuitenkin ongelmallis-
ta silloin, kun se vie niin paljon huomi-
ota, ettd muu hyvinvointi kuten kou-
lunkaynti, ihmissuhteet, uni ja mieliala
tulevat laiminlyddyiksi.

Tapakdyttdytyminen ja ongelmakadyt-
tdytyminen voidaan siis erottaa siité,
héiritseekd sosiaalisen median kayttd
ja pelaaminen tavallista elimaa. Ajal-
liseen somen liikakdyttoon saattaa esi-
merkiksi liittyd pelko jaada jostakin ul-
kopuoliseksi tai jotakin vaille (FOMO,
fear of missing out), koska sosiaalinen
verkosto on aktiivinen somessa ympéri
vuorokauden.
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uoruuteen ikdvaiheena liittyy mer-

kittdvid muutoksia sisdisessd uni-
ja vuorokausirytmissé, joka tyypillises-
ti asteittain siirtyy myohemmaksi. Tama
ndkyy konkreettisesti nuoren mielty-
myksend myohiisiin nukkumaanmeno-
aikoihin ja aamuherdémisiin. Ei siis ole
poikkeuksellista, ettd nuori esimerkik-
si haluaisi viikonloppuisin herdtid vas-
ta lounaalle. Jos kuitenkin viikonloppui-
sin valvotaan ja nukutaan mydhéan, voi
maanantaisin olla vaikeaa herdtd kou-
luun.

Koska koulunkéynti ja opiskelu edel-
lyttévét arkipdivind aikaista herdédmis-
td, vaaditaan vanhemmilta erityistd
huomiota nuoren riittdvén unen turvaa-
miseksi. Nuorten unen tarpeessa on yk-
silollistd vaihtelua, mutta ldhes kaikilla
nuorilla se on kahdeksan ja kymmenen
tunnin vélilld. Useilla nuorilla uni jaa

arkena kuitenkin alle kahdeksaan tun-
tiiln, mikd voi tarkoittaa usean tunnin
univajetta joka arkiyo.

Unen tehtdvind on poistaa visymys ja
palauttaa vireys. Liséksi se tukee hy-
vinvointia vahvistamalla vastustusky-
kyé. Uni on oppimisen ja muistamisen
keskeinen edellytys, silld tietojen op-
piminen tehostuu erityisesti alkuyos-
td, kun taas taitojen oppiminen edistyy
loppuyoéstéd. Unen aikana aivot ovat va-
paita ulkopuolisilta virikkeiltd, jolloin
mielelld on aikaa ja tilaa késitelld edel-
lisen péivén tapahtumia ja kokemuksia.
Kasvuikiisilld unen merkitys liittyy
myds yon aikana erittyvddn kasvuhor-
moniin.

Hyvéa uni mahdollistaa paiviksi ener-
gisen olon, jonka voimin nuori jaksaa
kohtuullisesti opiskella, harrastaa ja pi-



tad ylla sosiaalisia suhteitaan. Vaikutus
on lisdksi molemminsuuntainen, silld
vastaavasti pdivén mielekés ja aktiivi-
nen tekeminen parantaa unen laatua ja
muun muassa nopeuttaa nukahtamis-
ta. Kuitenkin my0s vapaa-ajan rentou-
tuminen on térked4, joten pdivid ei ole
hyvi suunnitella liian kiireisiksi.

Unen aikana mieli késittelee tunteita,
ja se edesauttaa muun muassa muutok-
siin sopeutumisessa ja luovuuden hyo-
dyntdmisessd. Myos mielialan ja unen
keskindinen vaikutus on kaksisuuntai-
nen. Riittdvén pitkdkestoinen ja laadu-
kas uni vahvistaa nuoren myonteisid
tunnekokemuksia ja vihentid alakuloa.
Vastaavasti tyytyvdisyys eldméin ja
henkinen sekd psyykkinen hyvinvoin-
ti parantavat nuoren unta ja ehkaiseviét
univaikeuksia.

Nukkumaanmenoaika ja iltarutiinit
ovat kdytossd useissa pikkulapsiper-

heissd, mutta ndma vaikuttavat myon-
teisesti my0s nuorten unen kestoon ja
laatuun. Viliaikaisissa unen vaikeuk-
sissa helpotusta voi siis tuoda jo paiva-
rytmin sddnndllisyys ja tietyt samanlai-
set ja samassa jarjestyksessd toistuvat
rauhoittavat iltatoimet.

Nuoren riittdvdd unta ei ole tarkoituk-
senmukaista mitata ainoastaan sen kes-
tossa, vaan my0s laadussa. Nuoren kes-
kusteluyhteys vanhempaan tai muuhun
turvalliseen aikuiseen ehkiisee sellaisia
nukahtamisvaikeuksia tai 6istd rauhat-
tomuutta, joka liittyy nuoren huoliin ja
murheisiin.

Myos fyysisilld tekijoilld voi olla vai-
kutusta uneen. Sopiva sdnky ja pat-
ja ovat edellytyksid hyville nukkumi-
selle. Nukkumapaikan lampdtilalla,
hidmairyydelld ja 84nilld voi myds olla
vaikutusta nukahtamiseen ja unen yhta-
jaksoisuuteen erityisesti herkkéunisil-
la. Teknologian kaytto tai energisoivat
juomat ja ruuat liian l&helld nukku-
maanmenoa saattavat my0s venyttdd
unen tuloa.



Kotiintuloajat ja sopimukset esimerkiksi
yokylailyisté liittyvét siihen, kuinka pal-
jon ja minkalaatuista lepoa ja unta nuo-
ri saa. Kotiintuloaikoja pohdittaessa on
hyvéd ottaa huomioon, ettd harvoin uni
tulee suoraan ulkoa tultaessa. Aikaa on
hyva jattaa iltapalalle ja mahdollisuuteen
nuoren kuulumisten kuunteluun. Kotiin-
tuloajan maérittdmiseen vaikuttavat esi-
merkiksi lapsen ikd ja kehitystaso, per-
heen toimintaperiaatteet ja ystavéapiiri.

Vaikka kotiintuloajat aiheuttavat usein
erimielisyyksid nuorten ja vanhempien
vilille, niiden puuttuessa nuoret toivovat
niitd osoituksena vilittdmisestd ja huo-
lehtimisesta. Riittdvén levon ja unen tur-
vaamisen liséksi kotiintuloajoilla on tér-
ked suojaava merkitys myohéédn ulkona
liikkkumiseen liittyvilté riskeiltd. Kotiin-
tuloaikojen minuutilleen noudattamista
tarkeAmpad onkin tieto siitd, missd lap-
set ja nuoret ovat, kenen kanssa ja miten
he aikovat tulla kotiin.

On hyvi arvioida huolellisesti, milloin
nuori on valmis ja riittdvén kypsd jaa-
miédn yoksi yksin kotiin. Yldkouluikai-
sid ei pida jattdd yoksi ilman valvontaa,
silld nuori voi tarvita vanhempiaan tun-
teakseen olonsa yo6lld turvalliseksi ja toi-
saalta tyhja koti saattaa houkutella koti-
bileiden jarjestémiseen ja tuoda paikalle
myds kutsumattomia vieraita.

Uni voi olla poikkeavaa sekd unetto-
muuden ettd liilkaunisuuden perusteel-
la. Unettomuus ilmenee pédasiallises-
ti nukahtamisen tai unessa pysymisen
vaikeutena. Kerran pari ydssd herddmi-
nen voi kuitenkin olla normaalia, mi-
kdli uudelleen nukahtaminen onnis-
tuu kohtuullisen nopeasti. Liikaunisuus
taas esiintyy liiallisena visymyksend,
jolloin nuori ei virkisty nukkumastaan
unesta huolimatta.

Noin 10-15 prosenttia nuorista kokee
jossain vaiheessa jonkinasteisia univai-
keuksia. Nuorten univaje on yhteydes-



sd muun muassa ylipainoon, alakuloon
ja keskittymisvaikeuksiin. Nukkumis-
viihtyvyyden parantamisen, kuulumi-
sista keskustelun, iltarutiinien ja pii-
varytmin sdilyttdmisen osoittautuessa
riittdmattomiksi apukeinoiksi ja univai-
keuksien pitkittyessd unettomuuteen tai
liikkaunisuuteen on hyvé hakea apua.

www.linkkitoiminta.fi
www.mieli.fi
www.terveysverkko.fi
www.thl.fi

Erds diti kertoi tehokkaasta
keinosta saada tytar noudattamaan
kotiintuloaikoja. Kun tytto ei tullut kotiin
sovittuun aikaan, puki diti rumimman
aamutakkinsa pddlleen, vikersi papiljotit
pddhdnsd ja ldhti kovaan ddneen huutele-
maan tyttirensd nimed ldheisen koulun
pihalle, missd nuoret kokoontuivat iltaisin.
Toista kertaa ei tytté endd
kehdannut myéhdstyd!
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Street, N. & McCormick, M. & Bryn Austin, S. & Slopen, N. & Habre, R. & Molnar, B.
(2018) Examing Family and Neighborhood Level Predictors of Sleep Duration in Urban
Youth. Families, Systems & Health, vol. 36, nro 4, 439—450.






Olet vastuussa
nuoren riittavasta
nukkumisesta ja
unirytmin
sdilymisesta.



ielenterveys on olennainen osa

kokonaisvaltaista hyvinvointia
ja terveyttd. Mielenterveyttd edistdvat
terveelliset eldmintavat ja hyva itse-
tunto. Mielenterveyttd tukevat mielek-
kaét harrastukset, kyky sopeutua uusiin
tilanteisiin ja kyky tunnistaa ja puhua
omista tunteistaan. Samalla tavoin kuin
fyysisestd terveydestd pidetddn huolta,
voidaan mielenterveyttd vahvistaa ja
yllapitéa.

Nuoruutta leimaa nopea fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen kasvu ja ke-
hitys. Nuoret kokevat muutoksia suh-
teessa omaan seksuaalisuuteensa, van-
hempiinsa, kaveripiiriinsd ja omaan
persoonaansa. Muutokset voivat hdm-
mentdd nuoria etenkin, jos oma fyysi-
nen kehitys etenee nopeammin tai hi-
taammin kuin muilla ikédtovereilla.
Nuoren mielenterveydelle pulmallis-
ta saattaa olla myds se, jos fyysisen ja
psykososiaalisen kehityksen vililld on

suurta ristiriitaa, esimerkiksi jos kehon
muutokset alkavat kovin aikaisin, vaik-
ka mieli on vield lapsen.

Nuoruusikd voidaan jakaa kolmeen ke-
hitysvaiheeseen, joilla on omat omi-
naispiirteensd. Varhaisnuoruus (noin
12—-14 v.) on nopeiden muutosten vuok-
si kehityksen kuohuvin vaihe, jolloin
nuoren mielialat, kdytds ja ihmissuh-
teet voivat vaihdella hyvinkin nopeasti.
Keskinuoruudessa (noin 15-17 v.) tun-
nekuohut yleensd tasaantuvat ja nuo-
ri kykenee aiempaa paremmin hallitse-
maan impulssejaan ja suunnittelemaan
omaa toimintaansa. Tamé ikdvaihe on
aikuisen identiteetin muodostumisen
ja itsendistymisen aikaa, jolloin nuori
saattaa pohdiskella tunteitaan jo ilman,
ettd ne ndkyvit niin selkeésti kéyttay-
tymisessd. Joskus vanhemmasta timé
saattaa tuntua hankalalle, kun ei ihan
tiedd, miten nuori voi tai mitd hénel-
le kuuluu. Mydhéisnuoruudessa (noin



18-22) nuoren kiytds alkaa tasaantu-
maan ja oman elimén suunta hahmot-
tumaan. Monesti nuori muuttaa tdssa
kohtaa pois kotoa ja itsendistyy.

Aivojen kehitys jatkuu voimakkaana
lapi nuoruusidn. Aikuisikddn asti ke-
hittyvét etenkin korkeampien aivotoi-
mintojen alueet, jotka osallistuvat esi-
merkiksi tunteiden tunnistamiseen ja
kayttdytymiseen sddtelyyn. Télldin
nuoren tunnetilat ja niiden vaihtelut na-
kyvit nopeasti kayttdytymisessd. Vasta
mydhéisnuoruudessa voi odottaa enem-
mén oman toiminnan pohdintaa ja tun-
nekuohujen tasaantumista.

Nuoruusidn kehitys on yksilollista.
Joillakin kuohuntavaihe nékyy ulos-
pdin voimakkaana, joillakin taas se ei
valttdmattd ndy lainkaan. Erilaiset nuo-
ret tarvitsevat erilaista tukea: toinen tar-
vitsee suojelua vaaroilta ja toinen roh-
kaisua itsendistymiseen.

Murrosikd ei tarkoita automaattisesti
vaikeuksia tai valtavia haasteita. Joskus
saattaa vastaan tulla kuitenkin tilantei-
ta, jolloin huoleen on aihetta. Vanhem-
man saattaa olla vaikea erottaa, koska
mielialanvaihtelut kuuluvat
normaaliin kehitykseen ja
koska tilannetta tarvitsee tar-
kastella ammattilaisen avulla.
Apua kannattaaa hakea mie-
luummin liian herkésti kuin
jaada odottamaan pitkéksi ai-
kaa. Avun hakemista on hyvi
pohtia esimerkiksi silloin, jos
nuori on liitkaa uppoutuneena
nettiin, on yksindinen, kéyt-
tdd paihteitd, laiminlyd tur-



vallisuuttaan tai koulunkiyntid dra-
maattisesti, kiusaa tai on kiusattu, on
aggressiivinen, eristidytyy tai stressaa
kohtuuttomasti.

Mielenterveyden héiriét ovat nuorten
tavallisimpia terveysongelmia. Nuorten
mielenterveyden héirigitd ovat muun
muassa ahdistus ja ahdistuneisuushéi-
ri6ét, masennusoireilu ja masennustilat,
syomishdiriot, kaytoshdiriot, piihtei-
den kdyttd ja pédihdehdirict sekd psy-
koosit. Tyypillisin hoitoa vaativa nuo-
ruusidn hiirié on masennusoireilu, joka
voi nikyd monella eri tapaa, kuten toi-
mintakykyé haittaavana mielialan las-
kuna, eristiytymisend tai héairikdinti-
ni. Nuorella voi olla myos itsetuhoista
kayttaytymistd eli sellaisia ajatuksia tai
tekoja, jotka uhkaavat nuoren terveytta
ja henked. Itsetuhoisuus voi olla my0s
epédsuoraa kuten liian isojen riskien ot-
tamista. Itsetuhoisuus voi liittyd mihin
tahansa psyykkiseen hiirioon. Néiden
hiirididen varhainen tunnistaminen on
tirkedd, jotta ongelman pitkittymiseltd
ja vaikeutumiselta véltytdan.

Vanhempien on tirkeintd olla kiinnos-
tuneita nuoren eldmaésti ja kysyé péivit-
tdin ”Mité kuuluu?” Jos vanhempi nékee,
ettd nuorella on paha olla, kannattaa ky-
sy asiasta, vaikka vaikuttaisi, ettei nuo-
ri halua asioistaan kertoa. Kiinnostuksen
osoittaminen kuitenkin viestii nuorelle
valittdmista.

Nuori ei valttimattad halua puhua asiasta
siind hetkessé, mutta asiaan on hyva pala-
ta myShemmin. Vanhemmilta vaaditaan
kérsivallisyyttd téssd(kin) asiassa. Tar-
kedd on, ettd nuori tuntee itsensd kuul-
luksi ja hyviaksytyksi sellaisena kuin hidn
on. On myds tirkedd, ettd nuori tietdd ja
voi luottaa sithen, ettd vanhempi auttaa ja
kuuntelee aina kun sille on tarve. T&ll6in
hén todennékoisemmin pyytdd vanhem-
malta apua, kun siti tarvitsee.

Sanotaan, ettd “lapset haluavat sitd miti
eivit tarvitse ja tarvitsevat sitd, mité eivét
halua”. Lapset ja vield nuoretkin tarvitse-



vat aikuiselta ennen kaikkea aikaa ja huo-
miota, ihan tavallista yhdesséoloa koto-
na. Esimerkiksi koko perheen yhteinen
ruokahetki on oivallinen tilaisuus vaihtaa
kuulumisia, seurata nuoren hyvinvoin-
tia ja huomata mahdolliset huolenaiheet
sekd vahvistaa perheenjdsenten yhteen-
kuuluvuuden tunnetta. My0s perheen
yhteiset elokuva- tai peli-illat ovat hyvia
tilanteita luontevaan yhdesséoloon.

Hyvidén lapsuuteen ei kuulu huolen
kantaminen vanhempien jaksamisesta,
heiddn ihmissuhteistaan tai pdihteiden
kaytostddn. Aikuinen tukeutuu huolis-
saan omiin ystdviinsd, eikd ota omaa
lastaan uskotukseen. Isi ja diti eivét ole
lapsen tai nuoren kavereita. Nuori tar-
vitsee heitd vanhemmikseen — kaverei-
ta hén 16ytda ikdisistaén.

Meille kaikille — niin aikuisille kuin
nuorille on tirkedd tuntea kuuluvansa
johonkin yhteis6on esimerkiksi perheen,

suvun, harrastusten, ystivien ja koulun
kautta. Omien vanhempien liséksi lap-
set tarvitsevat muita turvallisia aikuisia,
joilla on aikaa kuunnella ja ohjata lasta.

Jokainen nuori tarvitsee vihintdén yh-
den hyvdn ihmissuhteen oman kehi-
tyksensd rakennusaineeksi. Jos omil-
la vanhemmilla eivdt voimat aina riit4,
téllainen aikuinen voi 10ytya vaikka ym-
mirtdvastd opettajasta tai ystdvin van-
hemmasta.

Vanhempien tehtdvd on huolehtia myos
teini-ikdisen lapsen arkirytmin séilymi-
sestd. Riittdvd uni, terveellinen ja séan-
noéllinen syominen, koulunkdynti, riit-
tavd liikkunta, mukavat
harrastukset sekd riittd-
visti aikaa lepoon ja sosi-
aalisiin suhteisiin tukevat
nuoren kehitystd ja ehkai-
sevit mielenterveyden on-
gelmia.




VINKIT VANHEMMILLE:

Kuuntele nuorta

Kysy paivittdin ’Mita sulle kuuluu?”’

Kannusta nuorta pitdmadan huolta arjen rutii-
neista: unesta ja levosta, ravinnosta, liikkkumises-
ta, ihmissuhteista, harrastuksista ja luovuudesta
Jos nuoren kiytos huolestuttaa, ota asia pu-
heeksi nuoren kanssa

Huolen kasvaessa ota yhteyttda ammattiauttajiin

www.mielenterveystalo.fi/nuoret

www. mieli.fi

www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin

www.nuortenelama.fi

www.thl.fi/fi/web/mielenterveys

Karlsson, L. Kasvamme yhdessd. (2017) Nuorisopilotti sekd murrosikd ja vanhemmuus,
Hyva terveys.



dihteilld tarkoitetaan yleensd alko-

holia, huumausaineita ja tupakka-
tuotteita. Myos ladkkeet, liuottimet ja
muut aineet luokitellaan péihteiksi sil-
loin, kun niitd kdytetddn paihtymistar-
koituksessa. Suomen laissa alaikdisik-
si eli lapsiksi médritelldan kaikki alle
18-vuotiaat. Laki kieltdd alkoholin ja
tupakan myymisen ja vilittdmisen ala-
ikdisille. Huumausaineiden hallussapi-
to, kdytto, ostaminen ja myynti on kiel-
lettya.

Nuorten alkoholin kiytté on véhenty-
nyt vuosituhannen vaihteesta 14htien ja
pdihteettomyys yleisesti on ollut nouse-
va trendi nuorten keskuudessa. Nuorten
suhtautuminen tupakointiin on muuttu-
nut kielteisemmaksi ja se on vidhenty-
nyt, mutta nuuskan kéyttd puolestaan
on viime vuosina lisddntynyt. My0s
kannabikseen suhtaudutaan nuorten
keskuudessa myonteisemmin kuin ai-
kaisemmin. Nuorten maailmassa tren-

dit pdihteisiin liittyen kuitenkin muut-
tuvat nopeasti ja uusia paihteitd tulee
markkinoille jatkuvasti.

Pédihteet, oli kyseesséd alkoholi, huu-
mausaineet tai tupakkatuotteet vaaran-
tavat monella tavalla nuoren kehitysta.
Pdihteidenkdyttd vaikuttaa niin nuo-
ren terveyteen, sosiaalisiin suhteisiin,
koulunkéyntiin kuin yleiseen hyvin-
vointiinkin. Aivot jatkavat nuoruusids-
sd voimakasta kasvuaan ja saavuttavat
aikuisen toimintakykynséd vasta 20-24
vuoden iéssd. Péihteet ovat riski nuo-
ren kehittyville aivoille. Piihteilld voi
olla vaikutuksia nuoren tulevaisuuteen
my6s muilla tavoin, silld esimerkik-
si joidenkin opiskelu- ja tyopaikkojen
saaminen voi vaikeutua, jos on nuorena
kayttanyt, ostanut tai myynyt huumeita.



Nuoret saavat helposti tietoa eri péih-
teistd ja niiden ostamisesta netistd ja
kavereiltaan, mutta tiedot voivat olla
puutteellisia haittavaikutusten osalta.
Vanhempien on hyvé olla valmiita ot-
tamaan selvéd eri pdihteiden haitoista
ja keskustelemaan niistd nuoren kans-
sa. Nuuska esimerkiksi saattaa sisaltdd
moninkertaisen annoksen nikotiinia tu-
pakkaan verrattuna ja se on erityisen
haitallista suun terveydelle. Sidhkd&tu-
pakka siséltdd tupakan tavoin monia
terveydelle haitallisia ja syOpédd aihe-
uttavia aineita. Se on markkinoilla uusi
tuote ja sen vuoksi sen pitkdaikaisista
vaikutuksista terveyteen ei vield tiede-
té tarpeeksi.

Yleisin nuorten kdyttima huumausaine
on télla hetkelld kannabis. Kannabiksen
siséltimin keskushermostoon vaikutta-
van THC:n vaikutus voi olla rentout-
tava tai piristdvd, mutta se voi aiheut-
taa myOs monia haitallisia vaikutuksia
kuten ahdistusta ja levottomuutta seki
muutoksia havainnointi- ja reagointi-
kykyyn. Ylipdétddn eri huumeet vai-
kuttavat eri tavoin ja vaikutukset ovat

yksil6llisid ja arvaamattomiakin. Tal-
laisista faktoista selvdd ottaminen ja
niiden tuominen keskusteluihin nuoren
kanssa on tarkedd. Tdmén luvun lopus-
ta 10ytyy hyddyllisid linkkejd, joiden
kautta 10ytyy lisaa tietoa.

Nuoret hankkivat eri piihteitd muun
muassa kavereiltaan, katukaupasta ja
somesta. Pidihteiden hankkiminen voi
olla yllattavankin helppoa nuorelle so-
men tai netin vélitykselld. Huumeiden
kokeilu ja kiyttdo on yleistynyt viime
vuosikymmenilld Suomessa ja myos
lapset ja nuoret altistuvat niille hel-
pommin. Vanhempien on hyvd ymmér-
tda tdma ja ottaa paihteet puheeksi nuo-
ren kanssa jo varhain.



Péihteiden kdyttdmisté ei ole aina help-
po huomata, mutta esimerkiksi nuoren
muuttunut kéytos voi olla yksi merkki.
Nuori voi alkaa esimerkiksi my6hédstyé
toistuvasti sovituista kotiintuloajoista
ja kayttaytyd salailevasti. Nuoren kéyt-
tdytyminen voi olla ailahtelevaa tai hin
voi olla vdsynyt, epdtavallisen energi-
nen tai kiukkuinen. Selkeitd merkke-
jé voi olla myds kannabiksesta jédnyt
makea haju vaatteissa tai punoittavat
silmit. On myo6s hyvé tiedostaa, ettd
yleensé lapset ottavat rahat pdihteiden
ostamiseen omista rahoistaan. Vanhem-
pien tulisi olla kiinnostuneita siitd, mi-
hin nuori rahansa kuluttaa ja pysyéa pe-
rilld mitd mikékin maksaa.

Nuoruus on kuitenkin muutosten aikaa
ja ailahtelevuutta ja kiukuttelua voi olla
muutenkin. Kaikki merkit eivit aina
tarkoita péihteiden kéyttdmistd. Kun
tuntee hyvin nuoren ja teilld on léhei-

nen suhde, on helpompi tunnistaa mika
on poikkeavaa kaytostd. Merkkien kyt-
tddmisen sijaan paihteet on hyvi ottaa
puheeksi.

Koti ja vanhemmat ovat tirkeimmat ta-
hot, joiden pitdé puuttua ja auttaa nuo-
ria pdihteiden kéyttoon liittyvissd on-
gelmissa. Tarkedd on myos selked ja
johdonmukainen kielteinen asennoitu-
minen ja puuttuminen alaikdisen péaih-
dekokeiluihin. Nuoret toivovat myds
itse rajojen asettamista.

Vanhempien luottamus omaan nuo-
reen on tirkedd — olematta sinisilmai-
nen. Nuoret arvostavat vanhemmiltaan
kuulemiaan asioita monta kertaa enem-
mén kuin ulkopuolista valistusta. Vas-
tavuoroinen keskustelu tuottaa usein
enemmin kuin pelkkd saarna péihtei-
den haitoista. Nuorelta on hyvé kysya



myds, mitd hén itse ajattelee eri paih-
teistd ja niiden kiyttdmisestd. Keskus-
telua péihteistd voi kdydd avoimesti,
niiden huonoja ja hyviédkin puolia poh-
tien. Yhdessé pohdittuja ja sovittuja ra-
joja nuoren on helpompi noudattaa.

Keskustelua on hyva kédyda tavallisis-
sa arkisissa tilanteissa, kun molemmilla
on aikaa kuunnella toista. Huono hetki
on esimerkiksi yoll4, jos nuori vaikut-
taa pdihtyneelté kotiin tullessaan. Nuo-
ren voi ohjata silloin rauhallisesti nuk-
kumaan, seurata hinen vointiaan yolla
ja keskustella vasta aamulla. Kannat-
taa rauhoittua aamuun mennessd, kos-
ka raivoamisella saa nuoren asettumaan
vélittdmasti puolustuskannalle ja kes-
kusteluyhteys on pilalla. Vanhemman
on hyvd kertoa omasta huolestaan ja
tunteistaan kuten pettymyksestd, suut-
tumisesta jne. On hyvé olla myds val-
mis kuuntelemaan, mitd nuorella on sa-
nottavana, pohtia tilannetta yhdessé ja
tarkistaa yhteisesti sovittuja sdantdja.
On tirkeda, ettd nuori uskaltaa aina tul-
la kotiin — oli kunto mika hyviansa.

Nuoret saattavat olla huolissaan myds
vanhempien péihteidenkaytosta. Aikui-
sen kannattaakin pohtia millaista esi-
merkkid nuorelle antaa ja miten suh-
tautuu itse paihteisiin. On hyvid myos
muistaa, ettd esimerkiksi alkoholin os-
taminen omallekin nuorelle on rikos.
Kun vanhemmat ostavat nuorelleen al-
koholijuomia, on se samalla merkki hi-
nelle siitd, ettd vanhemmat hyvaksyvit
lapsensa alkoholinkdyton. Sama pétee
muihin péihteisiin.

Nuoret juovat enemméin energiajuo-
mia kuin mikddn muu viestoryhma
Suomessa. Energiajuomillakin on mo-
nia haittavaikutuksia. Liiasta kéytos-
td seuraa muun muassa levottomuutta,
syddmentykytysta ja niréstystd. Niiden
myymista alle 15-vuotiaille ei suositel-
la ja oman nuoren energiajuomien kayt-
téOn on hyva sopia yhteiset pelisdannot.



Ole kiinnostymnyt Ja perilla lapsesi asioista,
sdilyta hyvg keskuste/uyhteys

Pida kiinn, rajoista jq kotiimtu/oajoista

PYYtad neuvoa, ospity etta olet tukeng
Ald tarjoa ta osta lapsille paintes;
(= alle 18-v)

paihteiden kaytsllas
Huolehdi omast, Ja perheesi hyvinvoinnistq
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www.irtihuumeista.fi
www.nuortennetti.fi
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Kinnunen, J. M., Pere, L., Raisamo, S., Katainen, A., Mydhénen, A., Lahti, L. & Rimpeld, A.
(2019) Nuorten terveystapatutkimus 2019: Nuorten tupakkatuotteiden ja paihteiden kéyttd
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aikilla perheilldi on omanlaisiaan

pulmia ja murrosién tuomat muu-
tokset koskettavat ihan koko perhetta,
enemmaén tai vihemmaén, et siis ole yk-
sin. Joskus saattaa olla niin, ettd mur-
rosikd koettelee vanhempaa paljon
enemmén kuin nuorta itseddn. Jos ko-
tona vililld kuohuu ja yhden sun toi-
senkin tulee sanottua pahasti tai valil-
14 keskusteluyhteys nuoreen katkeaa

kokonaan, ei ole ihme, ettd oma jaksa-
minen horjuu tai tulee keinottomuuden
ja avuttomuuden tunteita. Joka viiden-
nen lapsen kasvatukseen tarvitaan jos-
sain vaiheessa asiantuntija-apua. Tukea
kannattaa hakea varhaisessa vaihees-
sa ennen kuin ongelmat ovat kasvaneet
suuriksi. Oman léhipiirin lisdksi apua
kannattaa pyytdd esimerkiksi lapsen
koulun terveydenhoitajalta, kuraatto-



’Nuori tarvitsee
vanhempiensa lupaa kulkea
fja liikkua vapaammin. Vanhempien

on opittava luottamaan lapsiinsa
enemmadn. Mutta tarvittaessa
puututtava, jos nuori kayttaa

vapauttaan védrin.”’
— 7.-luokkalainen tytto

sa eteenpdin.

toisiinne
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rilta, psykologilta tai terveyskeskuslaé-
kériltd, jotka osaavat ohjata tarvittaes-

Hyvd vanhempi hakee apua my0s
omaan jaksamiseensa tarvittaessa, kos-
ka vanhempien ongelmat heijastuvat
myos lasten hyvinvointiin.

VANHEMMAT:
verkostoitukaa ja
olkaa yhteyksissa

Koulun ja kodin vélinen toimiva yh-
teistyd ja tiedonkulku ovat avainase-



massa lapsia kasvatettaessa. Oleellista
on opettajien kontakti suoraan perhei-
siin. Rohkaiskaa opettajia ottamaan tei-
hin yhteyttd kaikissa lapsianne koske-
vissa asioissa.

Hyvé kéytintd on ollut monissa kou-
luissa toimivat vanhempainyhdistykset,
joissa oppilaiden vanhemmat tutustu-
vat toisiinsa ja voivat vaihtaa yhteys-
tietojaan. Samoin vanhempainillat ovat
oiva paikka esimerkiksi perustaa luo-
kan vanhempien yhteinen WhatsApp-
ryhma. Kun vanhemmat sopivat keske-
nddn esimerkiksi nuorilleen sopivista
kotiintuloajoista, on lasten turha ve-
dota sithen, ettd “’kaikki muutkin” saa-
vat olla pidempdén. Kun lapset nike-
vit vanhempiensa toimivan yhdessi, he
kopioivat tasa-arvoisia kdytosmalleja ja
samalla heiddn turvallisuudentunteensa
kasvaa.

Kavereiden vanhempiin kannattaa olla
yhteydessid my0s silloin, kun lapset so-
pivat keskenddn yokylailyisté toistensa
luona. Lapsen kavereiden vanhempien
kanssa voi sopia, jos joku vanhemmista

pystyy hakemaan vuorollaan koko po-
rukan illanvietosta.

Muiden vanhempien kanssa keskus-
teluilla on myds vertaistuellinen mer-
kitys. Moni nuoren vanhempi poh-
tii samoja kysymyksid liittyen arkeen
murrosikdisen kanssa. Yksikin keskus-
telu toisen vanhemman kanssa saattaa
huojentaa omaa mieltd ja huolta.

Yhteiskuntamme muuttuu nopeasti ja
on erilainen kuin vanhempien omassa
nuoruudessa. Erilainen yhteiskunta tuo
mukanaan sen, ettei vastauksia kaikkiin
haasteisiin vélttdmattd 16ydy omasta
nuoruuden kasvatuksesta.

On tirked luottaa itseensd, ettd tekee
vanhempana riittdvésti. Yhtd ja oike-
aa vastausta harvemmin on siihen, mi-
ten tulisi toimia tai sanoa yksittéisissé
tilanteissa. Jokainen nuori ja vanhem-
pi on ainutlaatuinen ja oman perheen-
sd asiantuntija.



Hae apua ajoissa, tarvittaessa myos itsellesi
Ota tueksesi muita aikuisia, vaikka koko kyla
Osallistu kodin ja koulun yhteistyohon
Vaihtakaa vanhempien kesken yhteystietojanne
ja sopikaa yhteisia pelisadntoja

Tue opettajaa kasvatustyossa

www.linkkitoiminta.fi
www.turunseurakunnat.fi
www.turku.fi/nuoret
www.poliisi.fi
www.vanhempainliitto.fi
www.vaestoliitto.fi
www.thl.fi
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HYVAT VANHEMMAT

\/ anhemmuus tuo mukanaan monenlaisia kysymyksii ja saatat vililld tuntea
riittdmattdomyyttd uusien, joskus huolestuttavienkin asioiden edessé. Aina
niihin kysymyksiin ja tilanteisiin ei 10ydy yksiselitteisid vastauksia tai ratkaisu-
ja. Vauhdilla aikuisuuteen -oppaasta saat tukea ja vinkkejd arkeen murrosikéi-
sen kanssa.

Tama opas on toteutettu Varsinais-Suomen Lastensuojelujarjestot ry:n Linkki-
toiminnan, Turun ja Kaarinan seurakuntayhtymén sekd Turun Tyttdjen talon yh-
teistyond. Oppaan alkuperdisversion on laatinut Espoon moniammatillinen ty6-
ryhmad, joka on antanut luvan oppaan kayttoon.

Linkki-toiminta tarjoaa nuorille ja heidén perheilleen tukea murrosién ja van-
hemmuuden haasteisiin matalan kynnyksen periaatteella. Palvelut on tarkoitet-
tu varsinaissuomalaisille 10—18 -vuotiaille nuorille ja heiddn vanhemmilleen.
Linkki-toiminta pyrkii edistiméién nuorten ja vanhempien hyvinvointia seké per-
heiden toimintakykya. Tukimuotojamme ovat yksil6llinen ohjaus ja keskustelu-
apu, nuorten ja vanhempien vertaisryhmit seké luento- ja keskustelutilaisuudet.

‘ _ ~;~' TU
Turun ja Kaarinan
seurakuntayhtyma

Lisdtietoa Linkki-toiminnasta www.linkkitoiminta.fi




