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Hyvia uutisia (tekstin lopussa)

Kuluneena vuonna on uutisoitu nuorten lisdantyneesta pahoinvoinnista. Pahoinvointi nakyy tilastoissa niin
uupumuksen ja ahdistuksen lisdadntymisena kuin kasvaneina vakivallantekojen maarana. Nuorten
ahdistuneisuus ilmenee myds entistd useammin itsetuhoisina ajatuksina ja tekoina. IImié nayttaytyy
polarisoituneena: isolla osalla nuorista menee hyvin, ehkd paremmin kuin koskaan aiemmin, mutta osa
nuorista voi entistdakin huonommin.

Syita nuorten pahoinvoinnille on etsitty niin sosiaalisesta mediasta, teknologian kehityksen
mukanaan tuomasta kiihtyneesta elamanrytmista ja informaatiotulvasta, yksilo- ja suorituskeskeisesta
kulttuurista, yksin parjaamisen eetoksesta, lisddntyneista itseohjautuvuuden vaateista kuin pandemia-
ajastakin. Sota Ukrainassa ja ilmastokriisi niin ikdan ovat osaltaan horjuttamassa perusluottamusta hyvaan
ja elamisen arvoiseen eldmaan. Psykiatristen yksikdiden ylikuormittuminen kertoo karua kielta siita, etta
tilanne on monen kohdalla vakava. Ennaltaehkaisevalla tyolla ei ole pystytty riittavalla volyymilla
pahoinvointia syineen purkamaan.

Ei ole tutkimusnayttoa siita, ettd pahoinvoinnin taustalla vaikuttaisi vain yksi syy. Usein syyt
kietoutuvat toinen toisiinsa ja ongelmat lahtevat toisiaan ruokkien lumipallon tavoin kasvamaan.
Pahoinvoinnin kierteen katkaisemisessa kehityspsykologinen tieto on tarkedssa asemassa. Liian usein
erilaisten uudistusten ja kokeilujen taustalla on ajatus, etta lapsi tai nuori olisi ikddn kuin aikuinen ja
tavoitteet ja odotukset vaikkapa oppimiselle, tunteiden saatelylle tai kyvylle tehda pitkdntahtaimen
suunnitelmia luodaan talta pohjalta. Esimerkiksi vaikka tavoite itseohjautuvasta ihmisesta on kaunis ja
hyva, toiminnanohjauksen kannalta keskeiset aivojen otsalohkot ovat nuoruudessa vasta kypsymassa. Kyky
suunnitella, valvoa ja sdddelld omaa ajattelua ja toimintaa ja jattaa hairiotekijat taka-alalle mahdollistuu
vasta aivojen saavuttaessa tietyn kypsyystason. Nuoren aivot myds reagoivat stressiin voimakkaammin kuin
aikuisen. Kehityksen ndakdkulmasta impulssien hillinta, riskien minimointi ja pitkdntdahtdimen
suunnitelmallisuus mahdollistuvatkin tdydessa mitassaan vasta noin 24—25-vuotiaana. Tatd ennen tarvitaan
selkeita kasvua tukevia rakenteita ja ohjaavaa tukea.

Tarkeda on kuulla myds lasten ja nuorten omaa danta. Yleisin syy, jonka takia lapset ja nuoret
soittivat Mannerheimin lastensuojeluliiton Lasten ja nuorten puhelimeen vuonna 2021, oli yksin oleminen
ja kaverisuhteiden puute. Nuorille suunnatuissa puhelin- ja verkkopalveluissa yksinaisten nuorten
yhteydenotot ovat viime vuosina yleistyneet. Nuoret haluavat keskustella pdivan kuulumisista. Yksinaisyys
ja psyykkiset ongelmat kietoutuvat toinen toisiinsa. Kehityksellisesti aivot ovat nuoruudessa ylivalpastuneet
sosiaalisille hyvaksynnan ja torjunnan viesteille verrattaessa lapsiin tai aikuisiin. Yksi keskeisimmista
psyykkistd pahoinvointia ennaltaehkaisevista toimista onkin mahdollistaa lapsille ja nuorille jokapéivaisessa
elamassa nakyvaksi ja kuulluksi tulo. On tarkeda voida kokea olevansa hyvaksytty ja osa yhteisda. On
tarkeda, etta joku valittaa ja nakee ihmisen pahoinvoinnin ja erilaisen oireilun takana.

Tietoisesti haluan nostaa huolipuheen rinnalle niita positiivisia ja voimaannuttavia tekijoita,
jotka lisdavat hyvinvointia. Etenkin ndina aikoina, kun tapahtuu raskaita asioita ja inhimillinen karsimys on
esilla uutisten kautta paivittdin, on tarkeaa nahda ja ruokkia sita hyvaa, mita ymparillamme on.
Kiinnittamalla huomiota hyvaan, voidaan ruokkia hyvaa. Tutkimusndytto puoltaa, ettd mitd enemman
osoitamme hyvyytta toisille ihmisille, sita enemman nama toiset osoittavat hyvyytta eteenpain ei vain
meita itseamme kohtaan vaan laajemmin ymparistdssaan. Hyvat asiat voivat usein tuntua liian pienilta ja
mitattomilta uutisoitavaksi. Mutta jos ne aina jatetdaan kertomatta, voi maailmankuvamme vaaristya. Aivot
alkavat ndhda huolta ja negatiivisuutta sielldkin, missa niille ei olisi aihetta tai lamaantuvat



toimintakyvyttomaksi toivon hyvasta maailmasta hiljalleen hiipuessa. Kiinnittamalla huomiota hyviin
asioihin, on mahdollisuus my6s uudella tavalla ndhda mita kaikkea onkaan mahdollista tehda ihan
ruohonjuuritasolla lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi.

Kun omat nuoreni tulivat tanaan koulusta, kuulin hyvia uutisia. Mankolan yhtenaiskoulussa
jarjestetaan puolen tunnin vélituntipausseilla mielekdsta ohjelmaa, eri paivina vaihtelevaa nuorten
yksil6llisia ja erilaisia tarpeita huomioiden. Yhtena paivana on mahdollisuus osallistua lautapelipaussille ja
kayttaa valitunti rennosti kavereiden kanssa lukuisia erilaisia lautapeleja pelaten. Pelatessa toimitaan
yhdessa, jutellaan ja vitsaillaan. Ohjaaja osallistuu joustavasti tilanteen ja tarpeiden mukaan. Toisena
paivana on ollut mahdollisuus osallistua rentoutushetkeen pimedssa auditoriossa. Tilassa ollaan hiljaa,
ilman puhetta, taustalla soi rentouttava musiikki. On aikaa rauhoittua ja kdpertya huovan sisaan tyynyjen
keskelle ja paadsta hetkeksi koulupaivan arsyketulvasta ja halysta lataamaan akkuja. Erityisesti helposti
kuormittuvan hermoston omaavalle tallainen mahdollisuus on todella tarpeeseen tuleva palautumishetki,
joka eittamatta tukee seka mielen hyvinvointia koulussa etta oppimista. Myds liikuntatuokioita on
jarjestetty aktiivisesti. Koska toiminta on vapaaehtoista, kenenkdan ei ole pakko siihen osallistua. Voi itse
valita, haluaako johonkin osallistua vai ei ja haluaako osallistua vain silloin talldin vai useammin.

Toinen hyva uutinen on, etta kaksi tuttua ylakoululaista vastasivat kdden heilautukseeni
vilkuttamalla iloisesti ja hymyilemalla. Tulin valtavan iloiseksi. Hymylla on ihmeellinen voima. Ja ndhdyksi
tulemisella. Ystavallinen hymy ja lemped katse ovat helppoja tapoja laittaa hyva kiertamaan. Vaikka nailla ei
poisteta alussa kuvattuja vakavia ongelmia, ovat nama tarkeita ruohonjuuritason askeleita, joilla on—
uskallan vaittaa ndin—mahdollisuus aidosti vaikuttaa maailmanmenoon.
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