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Sekasin-pdivystdjdn opas on Seka-
sin-chatissa pdivystdavien koulutus-
ja tukimateriaali. Oppaassa kaydédn
|api chat-keskustelun kulkua ja verk-
kotydn luonnetta, pdivystdjdn hyvin-
vointia sekd yhteydenottajien koh-
taamista ja erilaisia yhteydenoton
syitd. Pdivystdjien tyétd ohjaavat
Puhelin- ja verkkoauttamisen eetti-
set periaatteet ja Nuorille suunnatun
verkkotyén foorumin (Nusuvefo) eet-
tiset ohjeet kohtaaville verkkopalve-
luille. Sekasin-chatin keskeisimpid
periaatteita ovat nimettémyys, kun-
nioittava ja arvostava kohtaaminen,
luottamus, lahtokohtaisesti yhden
keskustelun tarjoaminen, yhteyden-
ottajan pitdminen keskiossd ja voit-
toa tavoittelematon toiminta.

Sekasin Kollektiivi on lukuisten
toimijoiden yhteenliittymd, jonka
yhteinen missio on, ettei yksikadn
nuori jaa pahan olonsa kanssa yk-
sin. Sekasin Kollektiivi tukee nuoria
verkossa eri tavoin, kehittad jatku-
vasti olemassa olevia tukimuotoja
ja kokeilee uusia. Sekasin Kollek-
tiivin palveluita ovat Sekasin-cha-
tin yksilokeskustelut ja ryhmachat
sekd Discordissa toimiva Sekasin
Gaming-verkkoyhteisé. Toiminnas-
sa on mukana sosiaali-, terveys- ja
nuorisoalan ammattilaisten lisdksi
suuri joukko vapaaehtoisia. Ver-
kostoon kuuluu yli 50 toimijaa jar-
jestoistd, seurakunnista ja kunnista.
Sekasin Kollektiivin koordinaatiosta
vastaa MIELI Suomen Mielenterve-
ys ry, Suomen Pundainen Risti, Set-
lementtiliitto sekda SOS-Lapsikyla.

SEKASIN Péivystdjéan opas



SEKASIN Paivystéjén opas

TERVETULOA
SEKASIN-
CHATIN _
PAIVYSTAJAKSI

Sekasin-chat tarjoaa matalan kynnyksen anonyymid, ajasta ja paikasta riip-
pumatonta keskusteluapua kriisissd tai muuten vaikeassa elémdntilanteessa
oleville 12-29-vuotiaille nuorille ja nuorille aikuisille. Lahetettd tai diagnoosia
ei tarvita, nuoren oma kokemus avuntarpeesta riittdd. Sekasin-chatin tarkoi-
tuksena on tukea mielen hyvinvointia ja mielenterveyden ongelmista selvid-
mistd sekd vdhentad mielenterveysongelmiin liittyvdd stigmaa. Ratkaisu- ja
voimavarakeskeisen keskustelun keskiossd ovat kuunteleminen ja nuoren

kohtaaminen.

Sekasin-chatissa pdivystdd ammattilaisia sosiaali-, terveys- ja nuorisoalalta
sekd koulutettuja vapaaehtoisia. Vapaaehtoisilta ei edellytetd alan koulutusta
tai tyokokemusta, tdrkeintd on taito kuunnella ja olla aidosti Idsnd. Vapaaeh-
toiset saavat tukea paivystémistyéhon purkukeskusteluista, tydnohjauksista,
jatkokoulutuksista ja yhteisisté tapaamisista.

Sekasin-chattiin tulee jatkuvasti enemmdn yhteydenottoja, kuin mihin pys-

tytddn vastaamaan. Vapaaehtoiset pdivystdjat ovat tdrkedssa roolissa ja
kultaakin arvokkaampia yhteisen missiomme saavuttamiseksi:

Tervetuloa mukaan toimintaan ja antoisia keskusteluja!

SEKASIN Péivystdjéan opas



CHATIN
OMINAIS-

PIIRTEET

Sekasin-chatissa tarjottavan keskusteluavun valtteja ovat anonymiteetti,
lagja aukioloaika, sijainnista riippumaton saavutettavuus ja ilmainen padsy
palveluun ilman I&hetteitd. Yhteydenoton taustalla on usein toivo l6ytéad pa-
rannus omaan oloon tai tilanteeseen. Keskustelut voivat kdsitelld esimerkiksi
ahdistuneisuutta, yksindisyyttd, itsetuhoisia ajatuksia, huolta Iéheisestd tai

ihmissuhdeongelmia.

Chat-keskustelussa moni yhteydenottaja jakaa huolensa ensimmadistéa ker-
taa toisen ihmisen kanssa, mikd on suuri luottamuksen osoitus pdivystdjaa
kohtaan. Pdivystdjalta vaaditaankin erityisté taitoa kohdata yhteydenottaja
arvostavasti ja kiireettomasti tekstin valitykselld. Usein pelkkd pdivystdjan
lasndolo ja kuuntelu riittévat. Keskustelusta voi tehdé nuorelle merkittdvén
jo se, ettd han saa kerrottua mielté painavan asian ja joku on hénelle tuke-
na juuri siind hetkessd. Parhaimmillaan chat-keskustelussa yhteydenottaja
kokee tulleensa kuulluksi ja ymmdrretyksi, oivaltaa uusia tapoja tarkastella
ja kasitelld omaa tilannettaan ja [8ytdd rohkeutta siirtyd tarvittaessa myds

kasvokkain tapahtuvan avun piiriin.

Chat-keskustelussa vuorovaikutus on kirjoitetun tekstin varassa. Sanatonta
viestintad verkossa ovat tauot, keskustelun rytmi, erikoismerkit kuten hymiot
sekd se, mitd jatetdadn kirjoittamatta. Sanallisen ja sanattoman kommunikaa-
tion pohjalta keskustelukumppanit tekevat tulkintoja toistensa asenteista,
tunteista ja mielentiloista. Chat-auttaminen on vahvasti asiakasldhtoéista: yh-
teydenottaja voi lopettaa keskustelun milloin tahansa. Kasvokkaiseen autta-
miseen verrattuna myds palautteen antaminen voi olla verkossa helpompaa.
Chat-keskusteluun luonteeseen kuuluu my®és se, ettei pdivystdja aina saa tie-
toon, miten yhteydenottaja on kokenut kohtaamisen ja miten nuoren tilanne
etenee keskustelun jdlkeen.
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EMPAATTINEN KOHTAAMINEN CHATISSA

Chat-keskusteluissa tavoitellaan myétatuntoista, hyvaksyvag, aitoa, turval-
lista ja luottamuksellista vuorovaikutusta. Tarkeintd on kiinnostuksen ja ym-
marryksen osoittaminen yhteydenottajaa ja hdnen asiaansa sekd tunteitaan
kohtaan. Pdivystdjdn ei tarvitse olla samaa mieltd yhteydenottajan kanssa,
mutta hdnen tdytyy haluta tutkia tilannetta yhdessa yhteydenottajan kans-
sa ja suhtautua hyvdksyvdsti yhteydenottajaan. Aktiivisesti ja empaattisesti
kuuntelemalla pdivystdjé luo kuvaa yhteydenottajan tilanteesta ja auttaa

hantd selkeyttdmddn ajatuksiaan ja viemdadn tarinaansa eteenpdin.

Empatialla tarkoitetaan kykyd osallistua toisen maailmaan ajatuksin, tuntein
ja teoin. Empatia ilmenee muun muassa kykynd nimetd ja eritelld toisen ih-
misen tunteita, kykyd ymmartad toisen rooli ja ndkékulma asiaan seké myo-
tdeldd ja kuunnella toisen ihmisen viestid. Empatia ei tarkoita toisen tunneti-
laan menemistd ja sen jakamista. Kasvokkaisessa kohtaamisessa empatiaa
voi viestid esimerkiksi erilaisilla ilmeilld, eleilld ja kehon asennoilla. Tekstin va-
litykselld kaikki néma jadvat pois, jolloin empatian aktiiviseen sanoittamiseen

Jjoutuu kiinnittdmadn erityistd huomiota.

« Sanoita mitd tunnet! Hyvin usein pdivystdjd kokee empatiaa
asiakasta kohtaan, mutta unohtaa sanoa sen asiakkaalle ennen
kuin jatkaa tilanteen selvittelyd. Pysdhdy ilmaisemaan tekstin
muodossa empatiaa asiakasta kohtaan ennen kuin siirryt seuraa

vaan kysymykseen

- Tarkastele omaa tyyliasi jutella asiakkaiden kanssa. Ovatko
puheenvuorosi tdynnd kysymyksid, vai l0ytyyké niistéd myos
empaattisia lauseita? Miten niité voisi liséta? Miten osoitat
empatiaa kasvotusten? Miten ndma keinot voisi kadantad tekstin

muotoon?

10
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lisGa esimerkkejd
seuraavalla sivulla >

SEKASIN Péivystdjéan opas



SEKASIN Paivystéajan opas

12

YHTEYDENOTTAJAN TUNTEET

Nuoret tulevat usein chattiin vaikeiksi kokemissaan tunnetiloissa kuten ah-
distuneina tai alakuloisina. Nuorta yleensd auttaa, kun hdnelle sanoitetaan,
ettei hdn ole yksin tunteidensa ja ajatustensa kanssa. On normaalia ja hyvéak-
syttdvad tuntea erilaisia tunteita, ja usein esimerkiksi masennus tai ahdistus
ovat tavanomaisia reaktioita kuormittavaan elémadntilanteeseen. Joskus voi
aivan yhtd hyvin tuntea alakuloa ja ahdistusta, vaikka asiat tuntuisivatkin
olevan hyvin. "Ei ihmekddn, ettd sinusta tuntuu tuolta tuollaisten kokemusten
jalkeen...” / "Vaikka kaikki tuntuisikin olevan ulkoisesti hyvin, voi silti tuntea

alakulon tunteita.”

Toisinaan nuoren tunnetilat voivat olla hyvinkin voimakkaita. Nuori saattaa
esimerkiksi ilmaista voimakasta mielipahaa tai suuttumusta keskustelun
aikana. Silloin on tarkedd pysya itse provosoitumatta. Nuorelle voi esimer-
kiksi sanoittaa hdnen tunteitaan ja kertoa niiden olevan sallittuja. “Kuu-
lostaa siltd, ettd olet aika vihainen, olenko oikeassa? Mité on tapahtunut,

kertoisitko lisaa? “

Joskus tunteet myds tarttuvat, ja silloin on tdrked pohtia, onko kyseessd tun-
ne nuoren tunne vai oma tunne. Joskus nuoren paniikki voi tarttua pdivysta-
jaan, jolloin pdivystdjan hata vdalittyy keskusteluun. Silloin nuori voi joutua
nurinkurisesti rauhoittelemaan pdivystdjad. Tunteet tarttuvat myés toiseen
suuntaan, ja esimerkiksi pdivystdjdn rauhallisuus voi auttaa hataantynytta

nuorta rauhoittumaan.

On hyvéa huomioida, ettd aina nuori ei tule voimakkaiden tai hankalien tuntei-
den vallassa chattiin tai ne eivat vdlity chat-keskusteluun. Nuori on silti yhtd
tervetullut chattiin ja hdnelle oikeus kohdata lasndoleva pdivystdjd.

13
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CHAT-
KESKUSTELU

Chat-keskustelulle varataan 45 minuuttia, mutta joskus nuorelle riittada lyhy-
empikin aika. Jokainen chatissa kaytdva keskustelu on erilainen ja ainutlaa-
tuinen sekd yhteydenottajalle ettd pdivystdjalle. Tarkoituksena ei siis ole, etta
jokainen keskustelu noudattaisi sédnnénmukaisesti chat-keskustelun kaavaaq,
vaan jokainen keskustelu on yksil6llinen. Tyypillisen keskustelun vaiheiden hah-
mottaminen voi kuitenkin auttaa keskustelun eteenpdin viemisessd. On myos
tarkedd muistaa, ettei keskustelun tavoitteena ole useinkaan ratkaista nuoren
ongelmaa. Nuori asettaa keskustelun raamit itse omista ldhtékohdistaan ka-

sin, ja monesti pelkkd asian édéneen sanominen chatissa on merkittdvé askel

nuorelle.

CHAT-KESKUSTELUN KULKU

1 Aloitus

2 Tilanteen kartoitus ja
tavoitteen tarkentami-
nen

3 Aiheen
kasittely

6 Purku-
keskustelu
4 Yhteen
vetdminen

@)

5 Lopetus ja

tilastointi . % l

1 Aloitus

Keskustelu alkaa pdivystdjdan tervehdyksella esimerkiksi “Hei! Tervetuloa chat-
tiin, mist& haluaisit jutella?” tai “Moi! Mika sai sinut tulemaan tanddn chattiin?”.
Jos yhteydenottaja ei aloita keskustelua, voi hdneltd kysyd esimerkiksi: "Missd
asiassa toivot apua, miten voin auttaa sinua?”. Yhteydenottajalle kannattaa
kertoa heti alussaq, etté keskusteluaikaa on 45 minuuttia: “Hei, mukavaa kun
tulit chattiin. Meill&d on noin 45 min aikaa keskustella, mité sinulle kuuluu?”.

2 Yhteydenottajan tilanteen kartoitus ja keskustelun tavoitteen tarkenta-
minen

Pdivystdjan tehtdvdnd on selvittdd, mitd nuorella on padllimmadisend mielessd
ja mistd han haluaa chatissa keskustella. Tilanteen kartoittamista voi auttaa
tarkentavien kysymyksien esittdminen, kuten "Onko kysymys siitd, ettd...",
"Tarkoitatko, ettd...", "Ymmadrsinkd oikein...". Joskus yhteydenottajan tilanne

15
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on monella tavalla vaikea ja hén tuo esille useita ongelmia. Silloin kannattaa
kysyd, ettd mika asia mietityttdd eniten ja mité yhteydenottaja haluaa tdssa
keskustelussa erityisesti kdsitelld.

On hyva selvittad, onko yhteydenottajan tilanne uusi vai jo pitkddn jatkunut.
Chat-keskustelun tarkoituksena ei ole kuitenkaan keskittyd liikaa menneisyy-
den kokemuksiin, vaan olennaista on keskittyd nykyhetkeen. Nuoren kanssa
voi esimerkiksi pohtia, miten menneisyyden kokemukset vaikuttavat téssd
hetkessa.

Keskustelun avulla selvennetédn yhteydenottajan ajatuksia, tunteita ja tuen
tarvetta. On tarked ymmartad, mikd merkitys yhteydenottajan kertomalla
asialla on hdanelle itselleen. Paivystdja tekee tarkentavia kysymyksid ja huo-
mioita. On hyvd toistaa omin sanoin yhteydenottajan kertomat asiat. Talloin
yhteydenottaja voi korjata mahdollisen vadrinymmarryksen tai saada vahvis-
tuksen, ettd pdivystdjd on ymmadrtanyt oikein.

Keskustelussa on myés hyva tarkistaa, kaipaako nuori tilaa purkaa tunteitaan
vai kaipaako hdan konkreettisia vinkkejd. Joskus kuormittavan tilanteen keskel-
|G eldvd nuori kaipaa konkreettisten ehdotusten sijaan pelkdstddn tilanteensa
jakamista paivystdjdlle. Silloin nuoren kanssa voidaan keskittyd hdnen selviy-
tymiskeinojensa ja vahvuuksien tunnistamiseen ja tukemiseen. Usein myo6s
pelkkd empaattinen kuuntelu riittdd. Jos yhteydenottajaa on vaikea saada
tavoitteelliseen keskusteluun, kannattaa etsid asioita, joista voi olla samaa
mieltd. Voit sanoa esimerkiksi "tilanne on varmasti vaikea".

3 Valitun aiheen lagjempi kasittely

Keskusteluaiheen tarkennuttua pdivystdja voi kysyd yhteydenottajalta esi-
merkiksi, ettd mitd han on jo tehnyt tai ajatellut tekevdnsa asialle.

« miten yhteydenottaja on toiminut aiemmin vastaavanlaisessa tilanteessa

«  minkdlaisia vaihtoehtoja hanelld on toivomaansa tilanteeseen
pddsemiseksi

«  mitd hdn on valmis tekemd&dn asian eteenpdin viemiseksi
« mihin hdnelld on voimavaroja

«  mihin hdn voisi ottaa yhteyttd.

Paivystdja kartoittaa yhteydenottajan sosiaalisia verkostoja: kuka voi olla yh-
teydenottajan apuna ja tukena? Kenen kanssa tai missd yhteydenottaja on jo
puhunut tai voisi puhua asiasta? Jos yhteydenottajalla on hoitokontakti, on
hyva selvittdd, onko hén puhunut keskustelun aiheesta sielld. Yhteydenotta-
Jjaa voi kannustaa ja vahvistaa kertomaan asiasta esimerkiksi sanomalla "tuo
suunnitelma kuulostaa hyvaltd” tai "vaikutat padttavaiseltd asian suhteen”.

Pdivystdjé auttaa yhteydenottajaa kuvaamaan ja sanottamaan tunteitaan ja
tilannettaan sekd nakemadn tilanteeseen erilaisia nakékulmia ja mahdollisia
ratkaisuja. Tunteiden kasittelya voi rohkaista toteamalla esimerkiksi "ymmdr-
rdn hyvin, ettd olet pettynyt”.

4 Keskustelun vetédminen yhteen ja huomio tahdn hetkeen

Keskustelun loppupuolella ei endd laajenneta aiheen kdsittelyd vaan aletaan
tuomaan keskustelua yhteen. Pdivystdjd voi esimerkiksi kysyd yhteydenotta-
jalta, miltd asioista keskusteleminen on tuntunut tai miltd oma tilanne ndyttda
hdanen katsoessaan ruudulla kdaytyd keskustelua. On myés hyvd tuoda huo-
miota entistd enemmadn tahdn hetkeen ja pohtia konkreettisella tasolla, mité
yhteydenottaja tekee heti keskustelun jélkeen. Loytyyko lahitulevaisuudesta
jotain positiivista, mistd yhteydenottajan kanssa voi puhua lopuksi? Vaikka
nuoren kanssa on hyvad katsoa tulevaisuuteen, ei toimintasuunnitelmaa tarvit-
se tehdd kovinkaan pitkdlle ajalle. Joskus riittéd jo se, etté nuori |6ytdd keinoja
selvitd seuraavaan pdivadan. Myoés huumorin kdyttaminen keskustelussa on
sallittua, jos tilanne sopii siihen.

5 Keskustelun padattéminen ja tilastointi

Keskustelun voi usein padttdd luontevasti, kun on ensin yhdessé pohdittu né-
kékulmia hankalaan tilanteeseen, mietitty mahdollisia toimintasuunnitelmia
ja tuotu huomiota tdhdn hetkeen sekad tulevaan. Tarkedd on antaa yhteyden-
ottajalle positiivista palautetta asiasta puhumisesta ja rohkeasta ongelmaan
tarttumisesta. “Oli rohkeaa tulla téinne chattiin puhumaan asiasta” tai “Kiitos
kun kerroit minulle tastd”. (Lisdd vinkkeja keskustelun lopettamiseen [6ydat

my&hemmin tastd luvusta.)

Keskustelun padatyttyd paivystdjd tilastoi yhteydenoton ennen uutta keskus-
telua. Tilastointi tuo samalla pdivystdjdlle hyvén tauon yhteydenottojen vdliin.

17

SEKASIN Péivystdjéan opas



SEKASIN Paivystéajan opas

6 Purkukeskustelu

Pdivystdjd ottaa uuden keskustelun vasta sitten, kun on siihen valmis. Jo-
kainen yhteydenottaja tarvitsee jaksavan ja aidosti Idsndolevan pdivystdjan.
Omaa tunnetilaa on hyva tarkkailla ja arvioida pystynké kohtaamaan uuden
nuoren vai oliko téndadn yksi keskustelu sopiva méaaré omille voimavaraoille.
Keskustelun jalkeen on joka tapauksessa tarkedd irrottautua kdydysta kes-
kustelusta ja sen herdttdmistd tunteista, ja tehokkain tapa tdssé on asioi-
den sanoittaminen purkukeskustelussa. Purkukeskusteluista lisaa sivulla 37

KYSYMYKSET KESKUSTELUN APUNA

Kysymykset auttavat yhteydenottajaa miettimadn ja kdsittelemadn tilan-
nettaan. Vaikeaksi koetuista asioista avoimesti kysyminen antaa yhteyden-
ottajalle viestin, ettd asiasta voi puhua luontevasti ja pdivystdjd kestdd kuulla
vastauksen. Jo kysyminen on huolen ilmaisu ja vdliintulo. Hyvét kysymykset
johtavat parempaan keskusteluun kuin neuvot. Ne auttavat yhteydenotta-
jaa miettimddn ja tyéstdmdadn asiaa kohti ratkaisuja. Kysymykset yhdistéavat
yhteydenottajan ja pdivystdjén ja osoittavat yhteydenottajalle, ettd hdnestd
ollaan kiinnostuneita. Yhteydenottaja on kysymysten kautta padosassa ja
keskustelun keskidssé.

Vaikka kysyminen on tdrked ja oleellinen osa chat-keskustelun kulkua, kysy-
mysten latelua on hyvé valttdd. Liiallinen kysely voi johdattaa keskustelun
pois siitd, mistd asiakkaalla on tarve puhua, mutta mitd hdn ei saa sanotuksi.
Keskustelu voi myoés alkaa kulkea pdivystdjaa kiinnostavaan suuntaan pois
asiakkaalle merkityksellisistd asioista. Hiljaisia hetkid ja tilan antamista ei tule
peldtd. Kysymykset eivat saa myoskadn olla liian painostavia tai hyokkadavid,
eikd niillé ole syytd avata liian isoja asioita. Kysymysten tdytyy olla sellaisia,
ettd niitd ehditddn kdsitella kyseisen keskustelun aikana ja yhteydenottaja ei

jaa niiden kanssa yksin keskustelun padattyessa.

Vastaajan on hyvd hallita kysymysten perustyypit: kysymysten avulla keskus-
telua voi avata, tarkentaa ja tiivistad.

Suljetut kysymykset

Jos haluaa lyhyen, yksiselitteisemmdn vastauksen tai haluaa tiivistdd keskus-
telua, kannattaa kdyttad suljettua kysymyksid. jotka alkavat -ko/-ké -péadttei-
silla kysymyssanoilla ja niihin vastataan yhdellé sanalla, esimerkiksi kylla tai ei.

“Tarkoitatko, ettd..

“Oletko aiemmin ollut samanlaisessa tilanteessa?”

“Onko sinulla usein tallaisia ajatuksia?”

Avoimet kysymykset

Jos pdivystdja haluaa lisad tietoa yhteydenottajan tilanteesta tai ohjata yh-
teydenottajaa pohtimaan tilannettaan laajemmin, kannattaa tehdd avoimia
kysymyksid. Ne vaativat pidempdd vastausta, perusteluja ja kuvailuja, ja al-

non

kavat esimerkiksi sanoilla "millainen”, "mitd ajattelet” tai "miten’.

“Miten olet kaikesta huolimatta selvinnyt téhén asti?”
“Mitd se merkitsee sinulle?”

“Haluaisitko kertoa lisad, millainen tilanne sinulla on?”

Johdattelevat kysymykset

Johdattelevilla kysymyksilla voi vaikuttaa vastauksen luonteeseen ja painot-
taa sitd, ettd yhteydenottajalla on mahdollisuus itse vaikuttaa tilanteeseensa.
Jos kysymys on arkaluontoinen, sité voi pehmentdd esimerkiksi

kysymdlla "haluatko kertoa tarkemmin, mikg...?"
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ESIMERKKEJA KYSYMYKSISTA, JOILLA KESKUSTELUA VOI
VIEDA ETEENPAIN

TUNTEET:

- Miten koet tilanteen/asian?

- Millaisia tunteita sinulla on?

- Miten laheisesi kokevat tilanteen?
«  Miltd tapahtunut tuntui?

E

TEOT:

- Miten olet kaikesta huolimatta selvinnyt tdhdn asti?

- Mitd mielestdsi pitdd ensimmdiseksi tapahtua?

- Mistd saat/voit hakea apua tai tukea tilanteeseesi tdmdan
jalkeen?

«  Onko téima sinulle tyypillinen tapa toimia?

«  Mitd muuta olisit voinut tehdd? Mita siitd olisi seurannut?

- Mitka asiat ovat hyvin?

«  Missd olet onnistunut?

- Tapahtuuko tdllaisia asioita usein?

20

©)
ASIA:

« Millainen asia sinulla on?

«  Mika sai sinut ottamaan yhteytta?
-  Millainen eldmantilanne sinulla on?
«  Mitd muuta eldmadsi kuuluu?

TAHTO:

«  Miten haluat asioiden olevan/jarjestyvan?
«  Millaista apua/tukea tarvitset? Keneltd?
Enté Sekasin-chatista?
«  Mitd olet ajatellut tehdd asialle?
- Millaisia vaihtoehtoja olet harkinnut?
«  Minkd pitdisi muuttua, ettd olisit tyytyvdisempi?

AJATUKSET:

- Mitkd asiat ovat hyvin ?

«  Mitd gjattelet tdstd asiasta?

«  Mitd se merkitsee sinulle?

+  Oletko kokenut aiemmin jotain vastaa-
vaa? Miten selvisit tilanteesta?

«  Mihin haluat kiinnittdd huomiota?

21
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KUN NUORI KAIPAA JATKO-OHJAUSTA

Tarkeintd Sekasin-chatissa on kohdata nuori juuri siind hetkessa Idsnéolevasti
ja empaattisesti kuuntelemalla. Joskus tulee kuitenkin tilanteita, jolloin nuori
voi kaivata jatko-ohjausta johonkin palveluun tai kannustusta asiasta kerto-

miseen ldheiselleen.

Ensisijaisesti kannattaa ohjata nuori Idhinné olevaan, helpoimpaan mah-
dolliseen palveluun. Téllaisia voivat olla koulun terveydenhoitaja, kuraattori,
koulupsykologi, oma terveyskeskus tai opiskelijoille opiskelijaterveydenhuolto
ja tyossakdyville tydterveyshuolto. Monet jérjestot tarjoavat maksuttomia
palveluita niin kasvotusten kuin verkossa. Mikdli nuorella on jo hoitosuhde ole-
massa, hdntd voi kannustaa puhumaan asiastaan sielld. Selvitd myos ennen
pdivystémistd, minkdalaisia suoria jatko-ohjausvaihtoehtoja ja yhteistydsopi-
mubksia eri toimijoiden kanssa Sekasin-chatilla on.

Muista, ettd voit aina pdivystdmisen ohessa etsid tietoa netistd. Siispd googlaa
tai kysy Sekasin-tiimiltd neuvoaq, jos jatko-ohjaus tuntuu vaikealta.

Pdivystdjénd on tarked muistaa, ettei nuorelle voida luvata jonkin palve-
lun saamista tai prosessin etenemistd, koska se ei ole pdivystdjdn kdsissd.
Chat-pdivystdjat eivat myoskadn saa tietdd, miten nuoren tilanne ja palvelujen
saaminen etenee chat-keskustelun jdalkeen. Avun lupaamisen sijaan térkedd
onkin korostaa nuoren oikeutta hakea sekd saada itselleen apua.

22
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KESKUSTELUN RAJAAMINEN JA LOPETTAMISEN VAIKEUS

Yleensd keskustelu padttyy luontevasti. Joskus voi kuitenkin tuntua, ettei kes-
kustelu endd etene, mutta yhteydenottaja ei myoskddn tunnu halukkaalta
lopettamaan. Tdllainen tilanne voi olla esimerkiksi samaa asiaa kertaavien
tai vuolaasti puhuvien yhteydenottajien kanssa. Silloin p&ivystdja voi johdat-
taa keskustelua paatokseen esimerkiksi kertaamalla lyhyesti asiat, joista on
yhdessd keskusteltu, ja nostamalla esiin toimenpiteet, joita yhteydenottaja
on keskustelun aikana suunnitellut. Han voi sanoa yhteydenottajalle, ettd on
aika ryhtyd lopettamaan keskustelua ja kysyéd onko hdnelld vield jokin tarked
asia mielessddn. Pdivystdja toivottaa voimia jatkoon ja lopettaa keskuste-
lun. Jos yhteydenottaja yrittdd venyttdad keskustelua yliajalle péivystdjén lo-
petusyrityksestd huolimatta, on ok olla jamdakkd keskustelun padttémisessa
sanoen esimerkiksi: “Hyvaa vointia sinulle, suljen nyt tdmdn keskustelun”. Myés
keskustelun keskeyttdminen tdytyy tehdd yhteydenottajaa kunnioittaen ja
arvostaen.

Joskus keskustelu tdytyy lopettaa yhteydenottajan kaytéksen takia. Jos yh-
teydenottaja kayttdytyy asiattomasti pdivystdjad kohtaan, keskustelun voi
rauhallisen ja asiallisen perustelun jélkeen lopettaa. Tunteet ovat aina oikeu-
tettuja, mutta kayttdytymisen taytyy olla kunnioittavaa molemmin puolin.
Paivystdjdn ei tarvitse eikd pida hyvdksyd hyokkadavaa kdytosta. Keskustelun
voi padattda esimerkiksi seuraavalla tavalla: "Joudun valitettavasti lopetta-
maan keskustelun nyt. Voit halutessasi ottaa yhteyttd uudelleen jonain toi-
sena pdivand, jos haluat keskustella eldmdntilanteeseesi liittyvéastd vaikeasta

asiasta.”
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ESIMERKKEJA KESKUSTELUN LOPETTAMISEKSI

"Pian on aika lopettaa keskustelu. Onko mielessdési vield jokin asia sitd ennen?”
Tatd kysymystd ei kannata jattad viimehetkelle, koska se mahdollistaa kes-

kustelun venyttdmisen.
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Jokainen meistd voi huomaamattaan térmété chat-keskustelussa erilaisiin
kompastuskiviin, jolloin keskustelu voi edetd epdsuotuisaan suuntaan. Valt-
tydkseen kompastuskivilté on hyvé aika gjoin tarkastella omaa keskustelu-
tyyliddn ja sanavalintojaan. Tunnistatko omat kompastuskivesi, ja miten voisit

valttyd niilta?
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VINKIT

NEUVOMINEN

Kuuntelun ja tasavertaisen vuorovaikutuksen sijaan pdivystdja pdadtyy an-
tamaan suoria neuvoja ja valmiita ratkaisuja. Talloin keskustelutilanne ei ole
tasavertainen eikd pdivystdjd luota yhteydenottajan kykyyn tehdd omat rat-
kaisunsa. Paivystdjdan tehtdvdnd ei ole muuttaa yhteydenottajan asenteita tai
uskomuksia, eikd yhteydenottajan tarvitse tietdd paivystajan uskonnollisiq,

poliittisia tai muita mielipiteitd.

Muista, ettd jokainen on itsensd paras asiantuntija! Luota siis
nuoreen ja hdnen omaan toimijuutensa. Tue nuorta [6ytamadn
omat keinonsa ja ratkaisunsa.

Neuvomisen sijaan tue nuoren itsetuntoa ja toimijuutta kan-
nustamalla nuorta kirjoittamaan omista ajatuksistaan ja tun-
temuksistaan sinulle: "Osaat kylla ihan tosi hienosti kirjoittaa,
kerro vain lisag, olen tadlla sinua varten”.

Keskity siihen, mité nuori kertoo — nuoressa on kaikki voimava-
rat, ne pitdd vain l6ytad.

Tehosta kuuntelua tarkentavilla kysymyksilla sekd sanoitta-
malla ddnen hdnen tunteitaan ja kokemuksiaan.

Neuvomisen sijaan vdlitd nuorelle toivoa. Mieti millaisia nako-
kulmia ja vaihtoehtoisia tarkastelutapoja voisit pdivystdjana
tuoda keskustelun tueksi toivon ndkékulmasta? "Miten olet sel-
vinnyt tahdn asti kaikesta huolimatta? Mitka asiat ovat hyvin,
pienetkin? Minka pitdisi muuttua, ettd olisit onnellisempi? "

YLIAKTIIVISUUS

Yliaktiivinen pdivystdjé on liian aktiivinen ja ponteva, jolloin yhteydenottajalla
ei jad tilaa puhua ja pohtia itse omia ratkaisujaan. Pdivystdjd saattaa sortua
kysymystulvaan, jolloin yhteydenottajasta tulee vastaaja, joka kommentoi ly-
hyesti ja passivoituu. Tall6in yhteydenottaja ei koe tulevansa kuulluksi. Pdivys-
tdjé saattaa myods sortua kertomaan omista kokemuksistaan ja viedd keskus-
telua yhteydenottajan kannalta vaaradn suuntaan. Myés liiallinen uteliaisuus
voi johdattaa keskustelun liiaksi pois yhteydenottajan kaipaamasta suunnasta.
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VINKIT

VINKIT

Muista, ettd tdrkeintd on kysymysten "tykittdmisen” sijaan yh-
teydenottajien kohtaaminen chatissa. Yhteydenottajan tilan-
teesta ei tarvitse tietd kaikkea, eikd chatin paatarkoituksena
ole ratkaista nuoren ongelmia. Tarkedd on osoittaa empatiaa
ja antaa nuoren tulla kuulluksi.

Anna tilaa ja aikaa yhteydenottajalle, taukoja tai hiljaisia
hetkid ei tarvitse saikahtad. Pdivystdjan ei myoskddn tarvitse
valittdmasti tietad mitd tehdda. Jos menet sanattomaksi, niin
voit kirjoittaa nuorelle esimerkiksi "Kertomasi herdtti minussa
huolta, sopiiko, ettd mietin hetken mité vastaisin sinulle?”, "So-
piiko, ettd tarkistan asian, siihen menee hetki?” tai voit pyytaa
kertomaan tarkemmin lisdd, jolloin saat aikaa miettid, miten
vastaat.

TAKERTUMINEN

Takertuva pdivystdja jumiutuu kertomuksessa itseddn kiinnostavaan, mutta
yhteydenottajan kannalta sivuseikkaan. Talléin yhteydenottaja kokee, ettd
varsinainen asia jad kdsittelemattd ja apu saamatta. Takertuva pdivystaja
ei my6skddn halua rajata yhteydenottajaa, koska pitéd keskustelusta hdnen

kanssaan tai ei osaa tai henno olla tiukka.

Pida keskustelu aina itse asiassa, eli yhteydenottajan tilan-
teessa sekd hdnen ajatuksissaan ja tunteissaan. Muista, ettd
keskustelu on aina yhteydenottajaa varten!

Kuuntele nuorta! Kuuntelemista voi tehostaa tarkentavilla ky-
symyksilld, peilaamalla yhteydenottajan kdyttamada kielté seka
sanoittamalla ddneen hdnen tunteitaan ja kokemuksiaan.

Rajojen asettaminen on vastuullisuutta.

Muista, ettd olet chatissa muitakin nuoria varten. Pida kiinni
keskustelugjoista ja tarjoa keskusteluaikaa jonossa seuraavana
olevalle nuorelle.

31

SEKASIN Paivystdjan opas



SEKASIN Paivystéajan opas

YLITULKITSEMINEN

Paivystdja tekee tulkintoja yhteydenottajasta ja hdnen tilanteestaan oman
nékemyksensd ja oman maailmansa kautta olettaen tietévdnséd mistd on
kysymys. Han jattad tarkentavat kysymykset tekemdattd eikd tarkista onko
ymmdrtényt oikein. Pdivystdjalla saattaa olla my6s valmis mielikuva tai mie-
lipide yhteydenottajasta ja keskustelusta tai han vahattelee ongelmia. Talldin
luottamus yhteydenottajan ja pdivystdjan vdlille jaa syntymatta

VINKIT

Alé oleta dlaka paattele rivien vélistd. Keskity siihen, mité nuori
tosiasiallisesti sinulle kertoo. Kysy lisdd ja tarkista ymmadrsitko
oikein.

Kartoita laajemmin nuoren eldmdntilannetta. Mité han ajatte-
lee? Miten hdn kokee tilanteen? Milta tuntuu? Mikd sai hanet
tulemaan chattiin? Minkdlainen eldmdantilanne hdnelld on?

KIIREISYYS JA POISSAOLEVUUS

Liian kiireinen, poissaoleva tai samaan aikaan kauppalistaa suunnitteleva
pdivystdja ei ole aidosti Iédsnd ja paneudu yhteydenottajan tilanteeseen.

Kiireiselld pdivystdjalla ei ole riittdvasti aikaa keskusteluun tai han ei pysty
endd keskittymdadn uuteen yhteydenottajaan.

VINKIT

Pysahdy keskustelun ddren, ota itsellesi rauhallinen tila. Ole
aktiivisesti lasnd nuorelle keskustelussa. Osoita, ettd kuuntelet
hdntd ja olet keskustelussa juuri hdntda varten.

Huolehdi, ettd sinulla on tarpeeksi aikaa kaikille yhteydenot-
tajille - vuoron viimeinenkin yhteydenottaja tarvitsee aidosti
IGsndolevan pdivystdjan.

32

YHTEYDENOTTAJAN VASTUUN OTTAMINEN
ITSELLE

Paivystdja ottaa liikaa vastuuta yhteydenottajan tilanteesta ja haluaisi
tehdd hdanen puolestaan padatoksid tai ratkaisuja.

VINKIT

Muista roolisi pdivystdjanal Olet nuoren tukena tdssd hetkessa
- et voi paattaa asioita toisen puolesta.

Muista, ettd vastuu omista tekemisistd on aina yhteydenot-
tajalla. Voit vain tarjota tukea ja apua paatésten, keinojen tai
ratkaisujen etsimisessd.

YHTEYDENOTTAJAN TUNTEISIIN MUKAAN
MENEMINEN

Paivystdjdn tulee olla empaattinen, mutta hdnen on kuitenkin osattava ottaa
riittévasti etGisyyttd nuoren tunteisiin ja tilanteeseen. Yhteydenottajaa helpot-
taa kokemus siitd, ettd pdivystdja pystyy ottamaan vastaan yhteydenottajan
kaikenlaiset tunteet ja reaktiot.

VINKIT

Suhtaudu nuoren tunteisiin ymmartdvdisesti mutta tarpeeksi
neutraalisti. Yhteydenottajan tunteita ei tarvitse imarrellq,
vahdatelld tai mitatoida.

Havainnoi itsessdsi heradvdt tunteet, ja pohdi mihin ne liitty-
vat. Hyédynnd purkukeskusteluja ja tydnohjausta tunteiden
kdsittelyssa.
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LIIAN SUURET ODOTUKSET

Paivystdjd voi odottaa itseltédn ja yhteydenottajalta liikaa ja kokea petty-
mystd, jos keskustelu ei vastaa odotuksia.

VINKIT

Ole armollinen itsellesi ja nuorelle! Muista, ettd chat-keskustelu
on lyhyt kohtaaminen nuoren eldmdssd, ja isot muutokset vaa-
tivat aikaa. Et myoskadn tiedd kuin pienen murto-osan nuoren
eldman kokonaistilanteesta.

Kaikista keskusteluista ei saa hyvdd palautetta. Muista, ettd
keskustelu on silti voinut olla merkityksellinen yhteydenottajal-
le. Usein oivallukset tarvitsevat aikaa ympdrilleen.

Yrita [6ytad pienidkin onnistumisen kokemuksia kdydyista kes-
kusteluista. Jo se on tarkedd, ettd annat aikaasi ja ldsnéoloasi
tukea kaipaavalle nuorelle.

ASIOIDEN HAUTOMINEN

Chatissa pdivystdjd kohtaa monenlaisia nuoren kohtaloita ja tilanteita, jotka
herattava tunteita. Joskus ne menevdat ihon alle, ja pdivystdjé saattaa jaada
hautomaan asioita. Pdivystdjdn hyvinvoinnin ja jaksamisen takia on tarkead
irrottautua kdydyistd keskusteluista.

VINKIT
Hyo6dynnd purkukeskusteluja matalallakin kynnykselld.
Sekasin-tiimildiset ovat sinua varten tukemassa ja kuuntele-
massal
Hy6dynnd tydnohjauksia.

Muistaettd tilanteet ovat monimutkaisia ja tunteet ristiriitaisia.

Hyvaksy ihmisten epatdydellisyys, keskenerdisyys ja haavoittu-
vuus- myos omasi!

Irtaudu paivystamisestd itsellesi sopivalla tavalla. Mene
ulkoilemaan, soita kaverille, vietd hetki lemmikkisi kanssa tai
hyédynna erilaisia harjoituksia.
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PAIVYSTAJAN
HYVINVOINTI
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“Kiitos empatiasta, se on kaikkein térkein mité néistd keskuste-
luista voi saada.”

PAIVYSTAJAN TUNTEET

Sekasin-chatissa kdydyt keskustelut herattavat tunteita. Yhteydenottaja voi
tuntua sympaattiselta, herattdad huolta tai tuoda mieleen itselle tarkedn ihmi-
sen. Joskus nuori saattaa drsyttdad tai turhauttaa, ja pdivystdjalla voi nousta
suuttumuksen tunteita provosoivia tai aggressiivisia yhteydenottajia kohtaan.
Yhteydenottajan toivottomuudesta taas voi nousta avuttomuuden tunne ja
tarve ratkaista yhteydenottajan tilanne.

Omia tunteita saa antaa tulla. Tunteet eivdt ole hyvid tai huonoja, vaan ne
ovat mielen tuotteita eikd niitd tarvitse arvostella tai tuomita. Tunteet kan-
nattaa havainnoida, nimetd ja tutkia. Pdivystdja voi miettid, mihin tunteet
liittyvat. Voiko esimerkiksi suuttumus liittyd vaatimukseen siitd, ettd keskus-
telun olisi pitdnyt sujua paremmin tai yhteydenottajan reagoida keskusteluun
tietylla tavalla?

Hankalien tunteiden noustessa pyri olemaan myétdtuntoinen itsedsi koh-
taan. Rauhoita tarvittaessa itsedsi tai pura tunteet itsellesi toimivalla tavalla.
Chat-pdivystamisen hyvdnd puolena on se, ettei asiakas kuule tai nde sinua.
Voit siis huoletta purkaa tunteesi vaikka déneen huudahtamalla. Tarkeintd on
se, ettet pura tunteitasi koskaan yhteydenottajaan. Paivystédmisessé herdn-
neitd tunteita kasitellddn purkukeskusteluissa ja tyénohjauksessa.

Tunteiden kdsittely on tarkedd paivystdjan hyvinvoinnin ja jaksamisen kan-
nalta. Se ehkdisee myds kyynistymistd ja mydtdtuntouupumista. Myotdtunto-
uupumus voi ilmetd stressioireina, jénnittyneisyytend, ylivireytend, vaikeutena
sdddellda tunteita tai fyysisind oireina. Mydtdtuntouupumusta voi ehkdistd
vélttamalla liiallista eldytymistd yhteydenottajan tunteisiin ja tapahtumien
yksityiskohtiin, estdmdllg tarinoiden visualisoimista omassa mielessa sekd
kdymalla purkukeskusteluja ja osallistumalla tyénohjaukseen. Jos huomaat
itsessdsi merkkeja myoétatuntouupumuksesta tai muusta vésymisestd, ota
itsellesi aikaa ja pidd tarvittaessa taukoa pdivystémisestad.
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PURKUKESKUSTELUT

Purkukeskustelut ovat tarked osa pdivystdjien henkisen hyvinvoinnin suojelua
ja yllapitémistd. Niiden avulla péivystdjé pystyy sdilyttdmdaén oman herk-
kyytensd ja véhentdmdadn kuormittumista. Purkukeskustelu kannattaa kayda
heti chat-keskustelun jalkeen, mutta chatin tydntekijoéihin voi olla tarvittaessa
yhteydessd mydhemminkin. Purkukeskustelun saa ilmaisemalla chatin Tiimi-
kanavalla toiveensa purkuun. Sekasin-tiimildisten tehtdvand on olla tukenasi
ja he tarjoavat enemman kuin mielellddn purkukeskusteluja. Purkukeskusteluja
kannattaa siis hyédyntada matalalla kynnykselld.

Purkukeskustelut ovat lyhyitd keskusteluja viestitse, puhelimitse tai videoyh-
teydelld. Niissd kayddadn lapi se, mitd kohtaamisissa yhteydenottajien kanssa
on tapahtunut. Keskustelussa pdivystdjd voi jakaa kohtaamisissa herdnneita
tunteita ja ajatuksia. Yhdessd purkua tekevdn tyoéntekijdn kanssa ndisté tun-
teista ja ajatuksista pyritddn pddstdmédn purun aikanairti. Purkutilanteessa
pdivystdjd sekd purun vastaanottava tyéntekija ovat tasavertaisia. Keskuste-
lussa ei ole tarkoitus arvioida pdivystdjdn suoriutumista, ei kontrolloida hénen
osaamistaan eikd opettaa tai kouluttaa hdntd vaan purkukeskustelua pitéva
tyontekijé auttaa pdivystajdd pdivystysvuoron jasentdmisessé ja lopulta aut-
tajana toimimisen roolin katkaisemisessa.

On olemassa tilanteita, joissa asiakaskohtaamisen heréttdmien tuntei-
den tarkastelu ja purku on erityisen tarkead.

Haastavan (vihaisen, pettyneen, turhautuneen, aggressiivisen
tai voimakasta hdpedn tunnetta kokevan) asiakkaan
kohtaaminen.

Tilanne, jossa kohtaaminen asiakkaan kanssa edellyttad jonkin-

laisia jatkotoimenpiteitd kuten yhteydenottoa viranomaisiin
(esim. lastensuojelullinen huoli, tehty tai suunnitteilla oleva
vakava rikos, itsemurha-aikomus)

Tilanne, jossa asiakkaan kohtaaminen jaa pydrimddn paivystdjdn
mieleen eikd asiasta tai sen herattdmistd tunteista tunnu pddsevan yli
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Tilanne, jossa kohtaaminen jattaa paivystdjalle huolen
asiakkaasta tai epdvarman olon

Kohtaaminen, joka jattdd paivystdajdn vireystilan korkeaksi vield
pitkddn asiakaskohtaamisen paatyttyd

TYONOHJAUS

Sekasin-pdivystdjille tarjotaan saannéllistd ryhmdtydnohjausta, jonka veta-
jana toimii koulutettu tyénohjaaja. Tyénohjauksen tarkoituksena on tarjota
paivystdjille mahdollisuus jasentdd ja tutkia rooliaan sekd tehtdvddnséa yh-
dessd muiden kanssa keskustellen. Tyénohjaus on luottamuksellista, tavoit-
teellista ja suunnitelmista toimintag, jonka tarkoituksena on tukea pdivys-
ta@jad 16ytdmadn oman yksildllisen tapansa tukea nuoria chatissa, vahvistaa
omaa itseluottamusta sekd haastaa kehittdmddn itseddn. Tyénohjauksessa
vapaaehtoinen pddsee tydstdmadn pdivystdmisessd herdnneitd tunteita ja
mielikuvia sekd tarkastelemaan omia ndkemyksiddn, asenteitaan ja arvojaan.

KESKUSTELUSTA IRROTTAUTUMINEN

Pdivystysvuoroa lopetellessa on hyvd pysdhtyd miettimddn, mikéa on itselle
toimiva tapa tehdd siirtyma takaisin omaan arkeen. Itselle sopiva tapa saa
ndyttdd juuri omalta - on olemassa yhtd monta tapaa irrottautua chatista kuin
on pdivystdjia. Hyvan siirtymdriitin tunnistaa siitd, ettd se auttaa nollaamaan
mieltd, rentouttaa tai tuo mielihyvad. Keskustelusta irtaantumiseen keinoja
voivat olla esimerkiksi huoneen tuulettaminen, fyysisen etdisyyden ottami-
nen koneesta, lyhyt kavely ulkona (mielelldan luonnossa), suihkussa kdyminen
tai lyhyt meditaatio pdivystdmisen jéalkeen. Huomioi, ettd pdivystysvuorot
ovat keskenddn erilaisia, ja keskustelun sisdlté ja sdvy voivat madrittdd sen,
minkdlaista irtaantumistapaa kaipaat. Ota hetki sen tarkastelulle, mité juuri

tandadn tarvitset.

Alta l6ydat harjoituksen, jota voit kokeilla siirtymadriittind. Harjoituksen tarkoi-
tus on auttaa sinua palauttamaan huomiosi nykyhetkeen.
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PUDOTA ANKKURI -HARJOITUS

« Aseta jalkasi ensin vankasti lattiaan - ik&én kuin
pudottaisit ankkurin.

«  Paina jalkojasi kohti lattiaa. Huomaa allasi lattia,
joka tukee sinua. Huomaa lihasjénnitys jaloissasi,
kun painat niitd kohti lattiaa. Huomaa painovoiman
tunne, joka kulkee padstasi selkdrankaa pitkin jalkoi-
hisi ja jalkateriisi.

«  Pane merkille koko kehosi. Hengitd kymmenen ker-
taa hitaasti syvadn sisddn ja ulos. Hengitd ulos hyvin
hitaasti, siten ettd keuhkosi tyhjenevat kokonaan.
Anna niiden tayttyd itsestddn sisddnhengitykselld.

+  Huomaa, mitd tuntemuksia sinulla on, kun keuhkosi
tyhjenevat. Huomaa, miltd tuntuu, kun ne taas tayt-
tyvat. Huomaa, miten rintakehdsi nousee ja laskee.
Katso, voitko antaa ajatustesi tulla ja mennd, aivan
kuin ne olisivat ohi ajavia autoja, rantaa huuhtovia
aaltoja tai virrassa lipuvia lehtid.

«  Katso nyt ympdirillesi ja pane merkille, mitd ndet ja
kuulet ympdrillési. Huomaa, missd olet ja mitd teet.

Lahde: https://oivamieli.fi/pudota_ankkuri.php
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OMASTA HYVINVOINNISTA HUOLEHTIMINEN

Chat-keskustelut ovat toisinaan rankkoja ja vaativat pdivystdjalta heittdy-
tymiskykyd sekd resilienssié. Koskaan ei voi keskustelun ottaessaan tietdd,
millainen siitd on tulossa. Yhteydenottajien kriisit saattavat nostaa pintaan
pdivystdjan omia kokemuksia ja niihin liittyvid vaikeita tunteita. Taman takia
on tdrkedd, ettd pdivystdjan oma eldmdntilanne on kunnossa ja omat kriisit
riittavasti kdsitelty.

Vapaaehtoisen pdivystdjdan jaksamista liséd omaan eldmadn iloa ja merkitystd
tuovista asioista kiinni pitdminen seka riittdva lepo ja palautuminen. Naité
voivat olla esimerkiksi mydnteiset ihmissuhteet ja itselle mielekds tekeminen.
Omia voimavaroja tukevia asioita etsitddn ja vahvistetaan my6s chat-keskus-
teluissa yhteydenottajien kanssa.

Pdivystdjankin eldmdssd voi tulla eteen vaikeita tilanteita. Oman elédman krii-
sissd kannattaa keskittyd voimien palauttamiseen ja pitaa taukoa vapaa-
ehtoistoiminnasta. Tauon pitéiminen on vastuullista toimintaa. Auttamistyo
muuttuu kuormittavaksi, jos on itse vaikeassa eldmdntilanteessa. Tauolle
jadmisestd on hyva ilmoittaa vapaaehtoistoiminnan vastuuhenkilélle. Olet
tervetullut palaamaan chat-pdivystajaksi.
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HYVINVOIVA VAPAAEHTOINEN

Tuntee itsensa
ja on pohtinut
ihmiskdsitystaan ja
syitd tehdd vapaa-
ehtoistyotd.

Tiedostaa
ja hyvaksyy

Suhtautuu saa-

maansa palauttee-

roolinsa, mah- . .
seen kehittymisen

dollisuutensa ja .
J mahdollisuutena.

rajansa.

Tutkii omia
tunteitaan ja

@)

reagointitapo-

jaan.
Huolehtii Tunnistaa itses-
itsestddn ja s@dn tarpeen
jaksamisestaan jaada tauolle
ja on rehellinen tai pois toimin-
itselleen. nasta.
4
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ERITYIS-
TILANTEET

LASTENSUOJELULLINEN HUOLI

Lastensuojelulaki (25 §) edellyttdd, ettd sosiaaliviranomaisille tehdédn lasten-
suojeluilmoitus, mikdli alaikdinen henkilé on vaarassa. Huoli syntyy aina, jos
lapseen kohdistuu suora uhka. Lapsen tilanteesta on syytd huolestua kuitenkin
my®ds silloin, jos he ovat todistamassa vanhempien vélistd vékivaltaa, tai jos
vanhempi on pdihtynyt tai psykoottinen. Jos on syytd epdillg, ettd alaikdiseen
on kohdistunut seksuaalirikos (rikoslain 20 luku), on tehtdvé lastensuojelu- ja

rikosilmoitus.

Jos sinulla herdd lastensuojelullinen huoli alaikdisesté yhteydenottajasta tai
yhteydenottajan lapsesta, ota ensimmdisend yhteys vuorossa olevaan Seka-
sin-tiimildiseen. Sinun ei tarvitse mainita tdstd yhteydenottajalle, vaan voit
pyytdd apua chat-keskustelun taustalla. Sekasin-tiimilGinen pddsee tarvit-
taessa katsomaan kéynnissd olevaa keskustelua, ja saat reaaliaikaista apua
tilanteessa toimimiseen. Jos Sekasin-tiimildisen kanssa keskusteltuasi las-
tensuojeluilmoituksen tekeminen ndhdddn tarpeellisena, ota asia puheeksi
yhteydenottajan kanssa. Voit kertoa, etté hénen tai hdnen lapsensa tilanne
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her&ttdd huolta, joka on tdrked vdalittad sosiaalisuojeluviranomaisten tietoon
oikeanlaisen avun saamiseksi. Anonyymista yhteydenottajasta ei ole mah-
dollista tehdd lastensuojeluilmoitusta, vaan ilmoituksen tekemistd varten tar-
vitaan vdhintaan yhteydenottajan koko nimi ja paikkakunta.

Jos paddytadn tekemddn lastensuojeluilmoitus ja yhteydenottaja antaa yh-
teystietonsa, Sekasin-tiimildinen vie ilmoituksen eteenpdin. Pdivystdjdn on
térked olla nuoren rinnalla ja purkaa ilmoituksen mahdollisesti hergttamia
pelkoja ja epdselvyyksid. Yhteydenotto lastensuojeluun tilastoidaan tilastoin-
tiohjelmaan. Pyydé Sekasin-tiimilté purkukeskustelua tilanteen ja sen herdt-
tdmien tunteiden kdsittelemiseksi.

YHTEYDENOTTAJA RIKOKSEN UHRINA

Alaikdisiin kohdistunut seksuaalirikos tai vakava vdkivallanteko vélitetadn
aina eteenpdin viranomaisille. Jos saat keskustelussa tiedon asiasta, ole yh-
teydessd Sekasin-tiimiin. Sekasin-tiimildinen padsee tarvittaessa myos katso-
maan kaytyd keskustelua, ja saat reaaliaikaista apua tilanteessa toimimiseen.
Jos Sekasin-tiimildisen kanssa keskusteltuasi rikosilmoituksen tekeminen ndh-
ddan tarpeellisena, ota asia puheeksi nuoren kanssa. Kerro lakiin perustuvasta
ilmoitusvelvollisuudesta. Voit kertoa, etté& héinen kokemansa asia on vadrin ja
tekijd tulee saada vastuuseen tekemdstadn rikoksesta.

Taysi-ikdinen paattad itse rikosilmoituksen tekemisestd, vaikka hén olisi ollut
tapahtumien aikaan alaikdinen. Alaikdisiin kohdistunut seksuaalirikos tai va-
kava vdakivallanteko vélitetddn aina eteenpdin viranomaisille. Sekasin-tiimi-
Idinen vie ilmoituksen eteenpdin. Pdivystdjdan on tdrked olla nuoren rinnalla ja
purkaa ilmoituksen mahdollisesti herdttamia pelkoja ja epdselvyyksid, ottaa
vastaan nuoren reaktiot sekd tunnepurkaukset. Yhteydenotto poliisiin tilastoi-
daan tilastointiohjelmaan. Pyyda Sekasin-tiimiltd purkukeskustelua tilanteen
ja sen herattdmien tunteiden kdsittelemiseksi.
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YHTEYDENOTTAJA RIKOKSEN TEKIJANA

Rikoslain mukaan viranomaisille tulee ilmoittaa, jos saadaan tietoa suunnit-
teilla olevasta torkedstad rikoksesta. lImoitusvelvollisuus koskee muun muassa
seuraavid rikoksia: raiskaus, térked raiskaus, térked lapsen seksuaalinen hyvak-
sikdyttd, murha, tappo, surma, térked pahoinpitely, lapsen pahoinpitely, torked
ryosto, ihmisrydsto, panttivangin ottaminen, térked tuhoty6, torked terveyden
vaarantaminen ja térked huumausainerikos.

Jos kuulet keskustelussa nuoren suunnittelevan torkedd rikosta, konsultoi
Sekasin-tiimi& asiasta. Jos rikosilmoituksen tekemiseen paddytddn, ota asia
puheeksi nuoren kanssa. Perustele asia Rikoslain ilmoitusvelvollisuudella. Nuori
voi reagoida tilanteeseen esimerkiksi aggressiivisella kielenkaytélld, uhkailulla
tai poistumalla linjoilta.

Jos nuori suostuu antamaan yhteystietonsa, vdlité ne Sekasin-tiimille. Rikosil-
moitus voidaan tehdd myds yhteydenottajan IP-osoitteen perusteella.

Jos pdadytadn tekemadn rikosilmoitus yhteydenottajan suunnittelemasta tor-
kedstd rikoksesta, Sekasin-tiimildinen vie ilmoituksen eteenpdin. Pdivystdjén
on tdrked olla nuoren rinnalla ja purkaa ilmoituksen mahdollisesti herattamia
pelkoja ja epdselvyyksid, ottaa vastaan nuoren reaktiot sekd tunnepurkaukset.
Yhteydenotto poliisiin tilastoidaan tilastointiohjelmaan. Pyydd Sekasin-tiimil-
td purkukeskustelua tilanteen ja sen herattdmien tunteiden kdsittelemiseksi.

AKUUTISTIITSETUHOINEN YHTEYDENOTTAJA

Jos yhteydenottaja on akuutisti itsetuhoinen, eli kertoo juuri dsken/juuri talla
hetkellé vahingoittavansa itseddn henked vaarantavalla tavalla, on tarpeen
reagoida tilanteeseen. Ota keskustelun taustalla yhteys Tiimikanavalla Seka-
sin-tiimiin, jolta saat tarvitsemasi tuen keskustelun eteenpdin kuljettamiseen.
Kannusta yhteydenottajaa ensisijaisesti itse hakeutumaan pdivystykseen tai
soittamaan hatdakeskukseen.

Voit kertoa nuorelle, ettd olet hdanen tilanteestaan huolissasi, ja haluat var-
mistaa, ettd hdn saa apua itselleen juuri nyt. Jos akuutissa tilanteessa oleva
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nuori on kuitenkin haluton hakemaan itse apua tai antamaan yhteystietojaan
Sekasin-tiimille avun hakemiseksi, voit kertoa nuorelle ottavanne yhteytta
hatdkeskukseen ip-osoitteen perusteella. Témad on kuitenkin viimesijainen
vaihtoehto, koska ip-osoitteen ollessa ainoa tunnistetieto ei avunsaajaa ole

aina mahdollista yksiléida.

On hyvd muistaa, ettd tarvittaessa ilmoitusta hatdkeskukseen on mahdollista
tdydent&d mydhemmin, jos nuori rohkaistuukin antamaan puhelinnumeronsa

ja/tai nimensa.

Jos paadytadn tekemadn ilmoitus hatdkeskukseen, Sekasin-tiimildinen vie
ilmoituksen eteenpdin. Pdivystdjan on tdrked olla nuoren rinnalla ja purkaa
ilmoituksen mahdollisesti herattdmid pelkoja ja epdselvyyksid. Yhteydenotto
hatdkeskukseen tilastoidaan tilastointiohjelmaan. Pyydda Sekasin-tiimiltd pur-
kukeskustelua tilanteen ja sen herattéimien tunteiden kasittelemiseksi.

46

VINKKEJA
KESKUSTELUJEN
ERI TEEMOIHIN

47

SEKASIN Péivystdjéan opas



SEKASIN Paivystéajan opas

Yhteydenottdjia ja tilanteita on monenlaisia. Jokainen yhteydenottaja, jokai-
nen kokemus ja jokaisen avuntarve on yksiléllinen. Keskustelun keskidéssd on
yhteydenottajan senhetkinen eldmdntilanne ja siihen ulospddsyn etsiminen

ja olon helpottaminen.

Tdssd luvussa on kuvattu tyypillisimpid yhteydenottajia ja mitd heidén koh-
taamisessaan kannattaa huomioida. Mukana on myés yhteydenottajaryh-
mid, jotka pdivystdjat ovat kokeneet haasteellisiksi. Muistathan, ettei sinun
pdivystdjénd tarvitse olla asiantuntija kaikessa, vaan tarkeintd on pysdhtyd
nuoren asiaan ddrelle ja kohdata nuori juuri siind hetkessd. Aina voit kysya

Sekasin-tiimiléisilté neuvoa asiassa kuin asiassa.
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Jokainen kohtaa eldmdssdadn kriisejd. Kriisi mullistaa elémdd ja tapaa katsoa
maailmaa. Se on taitekohta ja mydés mahdollisuus muutokseen. Useimmat
kriisiss@ olevat tarvitsevat toisten ihmisten tukea. Kuuntelija voi olla I&heinen,
ammattilainen tai pdivystdja Sekasin-chatissa.

Kriisissd oleva (yksild, perhe tai yhteisé) on joutunut tilanteeseen, jossa aiem-
mat kokemukset ja reaktio- ja kdsittelytavat eivdt riitd uuden eldmantilanteen
ymmadrtdmiseen ja hallitsemiseen. Kriisi on sisdinen olotila ja reaktio johon-
kin ulkoiseen tai sisdiseen vaikeuteen. Se on rajallisen ajan kestdvd hammen-
nyksen, sekasorron ja ristiriidan tila. Kriisissé oleva yhteydenottaja on usein
haavoittuvaisessa mielentilassa, joten hdnen kohtaamisessaan on erityisen
tarkedd kunnioittava suhtautuminen. Kriisissd olevalla on tarve puhua tapah-
tuneesta uudelleen ja uudelleen. Se auttaa toipumista.

Kriisit voidaan jakaa kolmeen ryhmdéén. Kehityskriisien taustalla on normaaliin
eldmaan kuuluva tapahtuma, joka kay ylivoimaiseksi. Tallainen taitekohta,
jossa luovutaan vanhasta ja kasvetaan uuteen, voi olla esimerkiksi murrosikd,
kotoa muutto, opintojen aloittaminen tai valmistuminen. Eldmdnkriisejd ovat
esimerkiksi seurustelusuhteen pddttyminen tai vanhempien ero. Traumaattis-
ten kriisien laukaisevana tekijéané on jokin dkillinen ja odottamaton jarkyttava
tapahtuma. Se voi olla esimerkiksi Iagheisen dkillinen kuolema, vékivallan tai
onnettomuuden uhriksi joutuminen, dkillinen vakava sairastuminen, vammau-
tuminen tai puolison uskottomuus. Myds se, mita olisi voinut tapahtua, voi
jarkyttdd mielen tasapainoa. Tapahtunut vaatii muutosta ja sopeutumista.

KRIISIN VAIHEET JA YHTEYDENOTTAJAN AUTTAMINEN

Vaikka reagointi kriisiin on yksiléllisté, kriisireaktioiden kulussa on ndhtdvissd
nelja vaihetta: shokki, reaktio, kdsittely ja uudelleen suuntautuminen. Kriisin
vaiheiden tunteminen auttaa pdivystdjdd hahmottamaan kriisiprosessia, tun-
nistamaan mahdollisesti missa vaiheessa yhteydenottaja on ja ymmdrtdmédn
hanen reaktioitaan. Kriisin vaiheilla on omat piirteensd ja tehtévédnsd. Vaiheet
menevdt usein lomittain, eteneminen on heilurimaista ja vdlilla voi tulla myés
juuttumisia, kunnes eteneminen taas jatkuu.

Shokkivaihe tulee heti tapahtuneen jalkeen ja kest&d muutamasta sekunnista
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muutamaan vuorokauteen. Shokkivaiheessa tapahtunutta on vaikea uskoa to-
deksi ja kriisin kokenut voi pitdd todellisuutta etddlla esimerkiksi kieltdmalla ja
torjumalla sen, jarkeilemallé tai eristéimalla tunteensa. Yleisid oireita shokkivai-
heessa ovat esimerkiksi jarkytys, hatadannys, kaoottisuus, paniikki, voimakkaat
tunnereaktiot, itkuisuus, huutaminen ja hokeminen, erilaiset fyysiset oireet, uni-
hairiét, turtumuksen tunne, tdysi lamaantuminen tai korostunut toimintakyky
ja rationaalisuus, ajan ja paikan tajun hdiriintyminen. Shokkivaiheessa olevan
yhteydenottajan kohtaamisessa tarkedd on, etté paivystdjd pysyy rauhallise-
na, kuuntelee, antaa yhteydenottajan kirjoittaa sekd kestdd yhteydenottajan
kertomat asiat ja reaktiot hatééntymatté ja torjumatta. Shokkivaiheessa ole-
van yhteydenottajan kanssa on erityisen tdrked kirjoittaa selkedsti ja yksin-
kertaisesti, olla suora ja rehellinen. Usein lohduttavia sanoja ei ole olemassa.
Fraasit koetaan tyhjiksi. Informaatiota kannattaa antaa vdhdn, rauhallisesti
ja yksinkertaisesti. Pdivystdjd voi pyrkig helpottamaan yhteydenottajan oloa
kertomalla, ettd jarkyttdvan kokemuksen jalkeen on tervettd ja normaalia
reagoida voimakkaasti ja tavoillg, jotka saattavat itsestd tuntua suorastaan
epdluonnollisilta. Tieto reaktioista voi auttaa yhteydenottajaa ymmdartamadn,
mitd hén juuri nyt kokee ja olla osaltaan palauttamassa hallinnan tunnetta.

Reaktiovaiheessa aletaan tajuta, mité todella on tapahtunut. Reaktiovaihees-
sa tapahtumat pyérivdt mielessd, tunkeutuvat mieleen ajatuksina, mielikuvina
ja aistimuksina. Mielialat, muistikuvat ja tunnetilat voivat vaihdella. Tapahtu-
malle etsitddn usein syyllistd. Reaktiovaihe on tuskallinen, ja siihen voi liittyd
esimerkiksi ahdistuneisuutta, epdtoivoa, pelkoa, helpotusta tai syyllisyyden-
tunteita, hdpedd, epdoikeudenmukaisuuden kokemusta, katkeruutta, vihaa ja
pettymyksia. Mahdollisia oireita ovat myés unihdiriét, muisti- ja keskittymis-
hairiét, levottomuus, rauhattomuus, ahdistuneisuus, masennus, apaattisuus ja
tunneherkkyys. Reaktiovaiheessa oleva haluaa kdydd tapahtunutta ja tunteita
Iapi. Pukemalla vaikeita tunteita sanoiksi pdivystdjd voi auttaa yhteydenot-
tajaa kohtaamaan kipedd todellisuuttaan sekd tunnistamaan ja kestdmdadn
tunteitaan. Kokemuksen sanoittaminen edesauttaa tapahtuman ymmdartd-
mistd ja ehkdisee puhumattomuutta, joka on voimia vievad ja stressaavaa.
Monien kriisin kokeneiden selviytymistd auttaa puhumisen lisdksi normaalit
rutiinit, kohtalotoverien tapaaminen, itkeminen ja konkreettinen toiminta (kir-
joittaminen, maalaaminen, musiikki, luonto ja liikkuminen). Yhteydenottajaa
on hyvd tukea antamaan itselleen riittdvasti aikaa kdsitelld kokemustaan,
reaktioitaan ja tunteitaan sekda tehdd surutyétd.
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Kasittely- ja tyostamisvaiheessa tapahtunut ja sen merkitys tiedostetaan
ja sité voidaan kdsitelld. Syntyy mahdollisuus kdydd kriisikokemusta ldpi ja
kdynnistdd suruprosessi. Toimintakyky on aiempaa parempi ja alkaa syntyd
mahdollisuus keskittyd arkeen ja kiinnostua tulevaisuudesta. Ihminen pohtii
tapahtuneen vaikutuksia omaan ja Idheistensd eldmddn. Vaiheeseen liittyy
usein laajempi oman elédmdn lapikdyminen muistojen ja mielikuvien kautta:
oman identiteetin ja elémdnarvojen miettiminen. Tapahtumaan mahdollises-
ti liittyva vastuu ja syyllisyys tulee helpommaksi kantaa. Késittelyvaiheessa
olevaa yhteydenottajaa voi pyrkié auttamaan tapahtuneen kasittelemisessa
ja sen miettimisessd, mikd merkitys tapahtuneella hdnelle on. Lisdksi on hyva
tukea luottamusta itseensd ja omiin voimavaroihin sekd eteenpdin suuntau-

tumiseen.
Toipumisvaiheessa hyvdaksytddn, ettd kriisi ja siihen liittyvat tapahtumat

ovat osa omaa eldmdnhistoriaa. Koetulle muodostuu uusi merkitys ja sen
kautta voi 16ytyd my6s jotain uutta. Muutos aletaan ndhdd mahdollisuutena

Kun menetyksestd on aikaa, voi keskustelussa etsid yhdessd myonteisid
asioita surevan eldmdstd surusta huolimatta.

Laheisen menetystd koskevan surun kohtaamisessa on tdrked tiedostaa, ettd

auttaja ei voi ratkaista yhteydenottajan tilannetta eikd poistaa surun syyta.
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Pdivystdjdn pitad luottaa, ettd kuunteleminen ja asioiden vastaanottaminen
myoétdtuntoisesti on yhteydenottajalle suuri apu silld hetkelld. Yhteydenotta-
jasta on usein lohdullista kuulla, etté yhteydenottajan tuntema suru on luon-

nollinen reaktio.

Surua puretaan usein vuolaasti ja menetyksesté kerrotaan lagjasti. Usein me-
netys nostaa esiin aikaisempia suruja, jolloin yhteydenottaja saattaa kertoa
yhdelld ry6pyllé aikaisemmistakin menetyksisté. Kuoleman vuosipéivéan tai
juhlapyhdn I@heisyys voi aktivoida surun sekd tarpeen muistella vainajaa ja

kdyda asioita lapi.

Paivystdja voi tormdtd surevan kanssa puhuessaan myds siihen, ettd perheen-
jé@isenten suru on erilaista ja -aikaista. Téma voi aiheuttaa ristiriitoja ja siitd on
tdrked puhua. Jokainen suree omalla tavallaan ja oman aikansa. Oikeaa tapaa
ei ole. Sureva voi myos kokea hankalaksi téihin menemisen tai tyétovereiden

tai ystdvien vdlttelevan suhtautumisen.
Pdivystdjdn on tarked huomioida, ettd menetyksen ja surun kohde voi olla

IGheinen ihminen, mutta myo6s esimerkiksi lemmikkieldin. Yhteydenottajan
surua ei tule vahdatelld missadan tilanteessa eikd surun kestoa normittaa.
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Monet yhteydenottajat karsivét masentuneesta mielialasta. Masentuneen
yhteydenottajan kohtaamisessa on tdrkedd valittdminen ja myétéatunto,
yhteydenottajan ja hénen tunteidensa hyvéksyminen sekd todesta ottami-
nen. Pdivystdjd kohtaa masentuneen turvallisesti ja osoittaa hdnelle, etta
kestdd kuunnella ja puhua hdnen olostaan. Masentuneen yhteydenottajan
kanssa keskustellaan senhetkisestd tilanteesta ja etsitédn yhdessa toivottu-
ja suuntia - aivan kuten muidenkin yhteydenottajien kanssa.

Masennus ja masentunut olotila saavat sanoina useita merkityksida. Olennai-
sinta on yhteydenottajan oma kokemus ja olotila. Yhteydenottaja voi tun-
tea masentunutta mielialaa ilman, ettd kyseessd on mielenterveyden hairio.
Masentunut mieliala, alakuloisuus tai alavireisyys ovat luonnollisia reaktioita
esimerkiksi kohdatessa surua, menetystd, pettymystd, tai ei-toivottua muu-
tosta. Ohimenevd madaltunut mieliala on siis normaaliin eldmddn kuuluvaa ja
se voi olla osa kriisistd selviémisen prosessia. Olotilaa usein helpottaa se, ettd
tulee kuulluksi ja hyvaksytyksi sen hetkisten tunteiden ja ajatusten kanssa.
Kun masennus ja sen oireet jatkuvat pidempd&dn, voidaan puhua masennuk-
sesta mielenterveyden hdiriond. Masennus oireilee yksiléllisesti, ja se ilmenee
eriasteisena. Vaikeimmillaan masennus uhkaa eldmdd. Masennustiloihin liittyy
selvdsti suurentunut itsemurhariski.

Kuuntele masentuneen yhteydenottajan kertomaa tarinaa seké kartoita, miten
masentunut olotila vaikuttaa hdnen arkeensa. Pdivystdja voi esimerkiksi kysyd,
onko olotila tasainen vai voimistuuko se joissakin tilanteissa. Millaiset asiat
arjessa heikentévat ja millaiset puolestaan parantavat mielialaa? Paivystdja
voi myds kysyd, onko yhteydenottajalla hoitokontaktia. Jos hoitokontaktia ei
ole, pdivystdjd voi nostaa puheeksi avun piiriin hakeutumisen mahdollisuuden

ja tarvittaessa ohjata eteenpdin.

PAIVYSTAJAN ROOLI MASENTUNEEN KOHTAAMISESSA

Joskus pdivystdjdan voi olla vaikea kestéé masentuneen yhteydenottajan ah-
distuneisuutta, drtyneisyyttd, aggressiivisuutta tai itsetuhoisuutta. On hyva
muistaa, ettéd masentuneen mielen ongelmanratkaisukyky voi olla heikentynyt
ja aloitteellisuuskyky puutteellinen. Pdivystdjdn oma olo voi tuntua raskaalta
tai riittamdattémaltd. Voi olla vaikea sietdd sitd, ettd auttamisyritykset eivat
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johda mihink&dn. Ngitd oloja on tdrkedd purkaa keskustelun jalkeen. Purku-
keskustelut sekd tyénohjaus ovat paikkoja kdsitelld ndité tuntemuksia.

Toisinaan masentunut yhteydenottaja voi olla haluton lopettamaan keskus-
telua, jolloin pdivystdjan tulee rajata keskustelun pituutta jamdkasti, mutta
lempedsti. Keskustelua lopetettaessa masentunut ei valttamatta viestita hel-
potuksen tunnetta, vaan voi pdinvastoin olla jopa vihamielinen. Puhuminen,
lupa olla masentunut ja pdivystdjan hyvaksynté kuitenkin auttavat.

ITSETUHOISUUS

« Ota kaikki itsetuhoiset ajatukset / itsemurhaan liittyvét
viittaukset vakavasti.

. Ald kiirehdi, ole rauhallinen.

- Keskustele yhteydenottajan kanssa, mita hén kokee ja
ajattelee tilanteesta. On tdarkedé saada nuori kertomaan
epdmddrdisistd tunteistaan ja auttaa hdanté jasentédmadn
tilannettaq, jotta mieli tasoittuu.

. Ota tunnetila todesta, dla mitatoi.
- Anna yhteydenottajan puhua syisté, miksi hén haluaisi kuolla.

- Muistuta yhteydenottajaas siitd, ettd itsemurha ei ole ainoa
vaihtoehto ja hédnen ei tarvitse edetd suunnitelmassaan.

- Kysy syitd elad, ne voivat olla pienidkin. Kysy, mika hdantéa on
aiemmin auttanut paasemadn yli itsetuhoisista ajatuksista.

. Alé uhkaile tai syyllisté nuorta.

- Kysy yhteydenottajan pdihteidenkdytostd (voi lisatd
itsemurhariskia).

- Kysy onko yhteydenottaja kertonut ajatuksistaan
kenellekddn ja onko hdnella hoitosuhdetta.

- Jos yhteydenottaja on akuutisti itsetuhoinen, ole yhteydessda
Sekasin-tiimiin (ks. s. 45)

Itsetuhoisista ajatuksista/itsemurhasta kysyminen ei lisdd siihen liittyvia aja-

tuksia tai lisaa itsemurhariskid. Kysy neljé suoraa kysymystd itsemurhasta:
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Onko sinulla itsemurha-ajatuksia?
Onko sinulla valmis suunnitelma (mikd on ajankohta ja tekotapa)?

Onko sinulla aikaisempia itsemurhayrityksia?

Onko suvussasi/lahipiirissdsi tehty itsemurhia?

Itsetuhoisuus ei synny tyhjdstd, vaan jokin nuoren eldmdssa laukaisee sen.
Itsetuhoisuuden taustalla voi olla monen eri tekijédn aiheuttama epédmddrdinen
paha olo. Esimerkiksi pitkddn jatkunut masennus ja siihen liittyva eristaytymi-
nen, yksindisyys, toivottomuus, eldmdnhalun kadottaminen sekd avuttomuus,
héped, arvottomuus, huonommuudentunne ja epdonnistumisen kokemus al-
tistavat itsetuhoisille ajatuksille.

ltsemurhasta puhuminen kertoo aina avun tarpeesta ja muutoksenhalusta
omaan tilanteeseen. ltsemurhayritys voi olla viimeinen selviytymiskeino,
pyrkimys 16ytdd ratkaisu ja pddsté eroon sietdmattémdasta tilanteesta
ja psyykkisestd kivusta. Itsetuhoinen ei valttdmattd halua kuolla, kuoleman
ajatukset voivat olla pelottavia.

Itsemurhariski vaihtelee suuresti ja sen arvioimisessa kannattaa kuunnella
itsemurhavaaran tunnusmerkkejd. Itsemurhasta suoraan tai epésuorasti pu-
humisen lisdksi niitd ovat itsemurhan konkreettinen valmistelu, toivottomuus
suhteessa tulevaisuuteen ja itseen, kontaktien katkominen, vetdytyminen, eris-
tdytyminen, eldmdn kapeuttaminen, ajattelun joustamattomuus, ahdistunei-
suuden ja dkkipikaisuuden yhdistelmd ja itseen kadntyvdt vihamieliset tunteet.

ITSEMURHASTA KYSYMINEN JA ITSETUHOISEN YHTEYDEN-
OTTAJAN KOHTAAMINEN

ltsemurhasta kannattaa kysyd matalalla kynnyksella. Jos yhteydenotta-
ja puhuu edes ohimennen tai vihjailevasti kuolemasta tai itsemurhasta tai
jos pdivystdja yhtadan epdilee yhteydenottajalla olevan itsetuhoisia aja-
tuksia, itsemurhariskistd kysyt@dn esittdmadallé neljé suoraa kysymystd. Nii-
den kysymysten avulla arvioidaan itsemurhariski. Kysyminen ei sita lisaa.
Kartoita yhteydenottajan avuntarvetta. Missé yhteydenottaja on? Onko hén
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impulsiivinen? Onko itsemurhasuunnitelman toteuttamisen kynnys matala?
Onko hdn ottanut alkoholia, huumeita tai lGdkkeita? On tarkedd saada yh-
teydenottaja kertomaan epédmaddrdisistakin tuntemuksistaan. Itsemurhaa
ajattelevan mielentila on usein kaoottinen, ei harkitseva. Itsetuhoisesti kayt-
taytyva voi kokeaq, ettei pysty hallitsemaan omaa eldmdadnsa eikd nde elamal-
|&d&n olevan merkitystd hdnelle itselleen tai ldheisille. Han voi kokea olevansa
taakkana muille.

Itsemurhavaarassa olevan yhteydenottajan kanssa on ensiarvoisen tarkead
aito kuuntelu, turvallisuus, rauhallisuus ja vakuuttavuus. Anna hdnelle aikaaq,
rauhoita tilanne. Puhu rohkeasti ja suoraan. Selvitd onko hanellé aikaisempia
itsemurhayrityksid. Kysy, miksi hdn ajattelee itsemurhaa ja anna hénen puhua
syistd. Voit kysyd miten yhteydenottaja on tullut tilanteeseen, ettd miettii
kuolemaa. Miten kuolemasta tuli vaihtoehto? Selvitd tarkein tdmdnhetkinen

ongelma ja kiinnit& huomio siihen.

Alé leimaa, tuomitse, mitdtsi tai kauhistele yhteydenottajan tilannetta, tun-
teita, ajatuksia ja syitd. Kartoita yhteydenottajan eldmdntilannetta seka tu-
kiverkostoa, kuten ystdvid ja perhettd. Selvitd onko hdnellé hoitokontakti ja
puhuuko hdn itsetuhoisista ajatuksistaan siellé.

Kun yhteydenottaja jésentdd ja sanottaa tunteitaan, mielen kuohunta voi ta-
soittua. Yhteydenottajalle syntyy tunne, ett& kaaoksen keskelldkin voi l6ytya
kiinnekohtiq, jotka tuovat turvallisuutta ja auttavat eteenpdin. Akuutit itse-
murha-ajatukset saattavat kestdd vain pienen hetken. Kun yhteydenottajaa
kuunnellaan ja hdn kokee tulevansa ymmadrretyksi, ajatukset voivat muuttua
ja hdn pystyy ehkd taas ajattelemaan elédmad eteenpdin. Yhteydenottajan on

tarked saada kokemus, ettd apua voi saada.

Tuo esille, ettei itsemurha ole ainoa vaihtoehto ja suunnitelmaa ei tarvit-
se toteuttaa. Hén on ottanut yhteyttd ja valinnut puhumisen. Selvitd mika
on auttanut aikaisemmin ja miettikdd yhdessd voisiko nyt kayttdd samo-
ja keinoja. Kerro, ettd haluat auttaa. Selvitd yhteydenottajan syita elad.
Itsetuhoisuudelta suojaavia tekijéitd ovat muun muassa parisuhde ja jo-
honkin yhteis66n kuuluminen. Yhteydenottajalta kannattaa kysya esimer-
kiksi ndistd asioista. Jos suojaavia tekijoita l6ytyy, niiden merkitystd yh-
teydenottajan elémdssd kannattaa korostaa. Ota puheeksi itsemurhan
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vaikutukset ldheisiin. Alé kuitenkaan syyllisté tai uhkaile yhteydenottajaa.

On tdarkedd, ettei yhteydenottaja jad yksin. Kysy, ovatko yhteydenottajan la-
heiset tietoisia tilanteesta? Voisiko joku tulla hdnen luokseen? Keskustelua
on tarked jatkaa ldheisen paikalle tuloon asti, jos vain mahdollista. Tai voiko
yhteydenottaja ottaa yhteyttd hoitotahoonsa. Vaikka pitkié keskusteluita
ei suositella, itsemurhavaarassa olevien yhteydenottajien kohdalla tehdddn
tarvittaessa poikkeus.

AKUUTTI ITSEMURHAYRITYS JA ITSEMURHALLA UHKAILU

Jos tilanne on akuutti ja yhteydenottaja tarvitsee ambulanssin, ole ensim-
mdisend yhteydessd Sekasin-tiimiin tiimikanavalla. Selvitd yhteydenottajalta,
voiko hdn soittaa hdtdnumeroon itse. Jos jad epdily, ettei yhteydenottaja soita
héaténumeroon, pyydd yhteydenottajaa kertomaan nimensd ja yhteystietonsa.
Vélitd tiedot Sekasin-tiimilgiselle, joka soittaa haténumeroon. Alé sulje kes-
kustelua, kerro yhteydenottajalle mité seuraavaksi tapahtuu. Jaé odottamaan
yhteydenottajan kanssa ambulanssin tuloa. Kun ambulanssi on saapunut, voit
sulkea keskustelun. Muista tilastoida hdtdnumeroon soittaminen.

Itsetuhoisen yhteydenottajan auttaminen on erityisen haastavaa, jos hén pro-
vosoi vastadjaa tai mitatoi hdnen auttamiskykyddn. Haasteellinen on myoés
toistuvaisyhteydenottaja, joka uhkailee itsemurhalla usein. Hanelle yhteyden-
otosta on voinut tulla tapa, johon hén turvautuu ahdistuksen hetkellé. Kohtaa
itsetuhoinen toistuvaisyhteydenottaja kunnioittaen ja rajaa harkiten. ltsemur-
halla uhkailevalle tai kiristavdlle voi kuitenkin ystavdllisesti, mutta jamdkasti
sanoa, ettd jokaisella on vastuu omasta eldmdstddn. Kaikissa tilanteissa voi

aina konsultoida Sekasin-tiimia.

On tarkedd, ettd pdivystdja kdy tilanteen jalkikateen lapi ja purkaa tapah-
tunutta yhdessa tydntekijan kanssa. Alé aloita uutta asiakaskeskustelua
ennen kuin olet ehtinyt kunnolla nollata edellisen. Pyydd purkukeskuste-
lua Sekasin-tiimildiseltd ja tarvittaessa ota keskustelu kdsittelyyn myoés
tyénohjauksessa. Yhteydenottajan tunteiden kestdminen ja erityises-
ti itsemurhalla manipulointi voivat herdttéd paivystdjassd epdvarmuut-
ta ja avuttomuutta. Omien tunteiden tunnistaminen ja kasittely auttaa.
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Joskus yhteydenoton syyt liittyvdt itsetuhoiseen kaytokseen, esimerkiksi viilte-
lyyn. Viiltely on yritys s@édellé tunteita ja hallita sietéméténta oloa. Kipukoke-
mus aiheuttaa mielihyvad. Yhteydenottaja voi kuvata, kuinka virtaava veri vie
ahdistuksen hetkeksi tai kuinka kipu saa tuntemaan itsensa eldvaksi. Viiltely
on viiltelijalle selviytymiskeino siiné hetkessd, mutta se ei auta viemd&dn pois
asioita, jotka ajavat viiltelemadn. Viiltelystd voi seurata hengenvaarallinen
verenhukka tai vakava tulehdus. Siitd voi my6s jaada pysyvié arpia.

Viiltely aiheuttaa usein hdpedd ja syyllisyyttd. Viiltelysté voi olla vaikea puhua.
Omia ajatuksia ja tunteita on vaikea sanottaa sekd padstad ketadn ldhelle.
Yhteydenottaja voi kertoa viiltelystd ensimmadisté kertaa. Pdivystdjdn on tar-
ked ymmadrtad keskustelu luottamuksen osoitukseksi ja kiittéd yhteydenot-

tajaa asiasta puhumisesta.
Paivystdjan on tdrked olla tuomitsematta ja kauhistelematta viiltelyd. Viil-

telyyn johtavia syité ja tilanteita kannattaa Iéhted tutkimaan yhdessa ja
olla yhteydenottajan apuna miettimdssa vaihtoehtoisia keinoja pahan olon
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kdsittelyyn. Yhteydenottajalta voi kysy& missé tilanteessa tai tunnetiloissa
viiltely& tapahtuu. Jos viiltelylle 16ytyy laukaisevia tekijoéitd, padstaan mietti-
madn yhdessd, miten sen voisi estdd ennalta tai mitd voi tehdd viiltelyn sijaan.
Vaihtoehtoisten toimintatapojen on hyva olla fyysisid, koska vahvan negatii-
visen tunnetilan aikana kyky ajatella heikkenee. Viiltelyn sijaan voi esimerkiksi
upottaa kddet kylmdadn veteen. Kylmdaltistuksen tehoa voi voimistaa pidét-
tdmalld samalla hengitystd 30 sekunnin ajan. Muita vaihtoehtoisia tapoja
|6ytyy Vapaaksi viiltelystd -omahoito-ohjelmasta.

VIILTELYN KOUKUTTAVUUS JA AYUN HAKEMINEN

Viiltelystd keskusteleva voi olla kokeilija, itsensd rankaisija tai koukkuun
jaanyt. Kokeilija on voinut térmdta viiltelyyn esimerkiksi sosiaalisessa me-
diassa ja haluaa kokeilla miltd se tuntuu. Sillé haetaan jannitystd ja halu-
taan samastua. Viiltely tarttuu. Itsensd rankaisijat ovat kiltteja ihmisid,
joilla on vihamielinen tai vieraantunut suhde kehoonsa. He viiltelevat hel-
pottaakseen syyllisyyttddn ja huonommuuden tunnettaan, mutta aiheutta-
vat samalla itselleen lisGa hapeda ja syyllisyyttd. Koukkuun jaényt viiltelija
tekee yha syvempid viiltoja ja turvautuu viiltelyyn yhd useammin. Kiusaus-
ta on aina vaikeampi vastustaa. Viiltely on nielaissut koko elémdn, mutta
siitd luopuminen pelottaa. Koukkuun jédneet usein kieltavat riippuvuuden.

Keskustelussa tulee aina selvittad, onko yhteydenottaja hakenut joskus apua
viiltelyn lopettamiseen ja millaiseksi hdn koki avun. Oliko hén tyytyvdinen
saamaansa apuun? Mikd auttoi, mikd ei? Miten hdneen suhtauduttiin? Jos yh-
teydenottdja ei ole hakenut apua tai siitd on jo kauan, hdnet kannattaa ohjata
ottamaan yhteyttd esimerkiksi kouluterveydenhuoltoon, terveyskeskukseen

tai opiskelijaterveydenhuoltoon.
Lisatietoa viiltelystd [6ydat esimerkiksi Mielenterveystalon sivuilta. Sieltd

I8ytyy my6s "Vapaaksi viiltelystd” -omahoito-ohjelma, josta voi olla hyétya

joillekin nuorille.
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Paniikkikohtaus alkaa rdjahdysmadisesti, usein odottamatta, ja pahenee
nopeasti pakokauhuntuntuiseen tilaan. Yhteydenottajan saattaa olla vai-
kea hengittdd, hdnella voi olla kuristumisen tai tukehtumisen tunnetta, liian
nopea hengitys, syddmen tykytystd, kimmenten hikoamista, huimausta,
pyortymisen tunnetta, vilunvdreitd tai kuumia aaltoja. Hén saattaa kertoa
pahoinvoinnista tai mahakivusta, hikoilusta, rintakivusta, epétodellisesta
olosta ja sekoamisen- tai kuolemanpelosta. Paniikkikohtauksen saanut
keskittyy yleensd pelkddmddn, mitd seuraavaksi tapahtuu, koska ruumiin-

toiminnot tuntuvat kdsittamattomilta.

Paniikkikohtauksen saaneelle kannattaa puhua rauhallisesti. Hanelle on tarkea
kertoq, ettd kohtaus ei ole vaarallinen, ja etté se tulee menemdadn ohi itses-
tdan. Yhteydenottajan oloa voi helpottaa se, ettd pdivystdjd on nyt hdnen
seuranaan. Voi olla myés hyvd kertoa millaisia oireita paniikkikohtauksessa
normaalisti on. Yhteydenottajaa voi kehottaa ja konkreettisesti auttaa kes-
kittymddn rauhalliseen hengittdmiseen. Yhteydenottajaa kannattaa ohjata
keskittdmadn huomio fyysiseen ympdristoon kysymdlla missé han on, milté
ympdrilld ndyttdd ja millaisia tavaroita huoneessa on. On tdrked varmistaa,
ettd yhteydenottaja on turvallisessa paikassa.
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Paniikkikohtaus kest&dd yleensé muutamasta minuutista puoleen tuntiin. Jél-
kioireita ovat vdsymys, hdmmennys ja huolestuneisuus. Yhteydenottajaa voi
pelottaa kohtauksen uusiutuminen. Hénelle voi kertoa, ettei tietyn tilanteen
tai paikan valttelystd ole hyotya paniikkikohtauksen ehkdisyssa. Paivystdjan
on hyva kannustaa yhteydenottajaa jatkamaan normaalia arkeaan, ettei koh-
tauksen pelko turhaan kapeuttaisi eldmad.

Psykoottiset yhteydenottajat mietityttévat pdivystdjid usein etukéteen. Psy-
koottinen ei yleensd pysy asiassa, vaan hdnen tarinansa rénsyilevat. Han ei
vélttamattd reagoi pdivystdjan esittdmiin kysymyksiin, koska ei huomaa niita
kaaostilassaan. Psykoottisen yhteydenottajan kanssa kannattaa toimia eri-
tyisen rauhallisesti. On hyvd pysyd kiinni konkreettisesti tdssd hetkessd. No-
peat, yksinkertaiset kysymykset strukturoivat ja rauhoittavat. Kysy esimerkiksi
"Oletko yksin kotona?” tai "Keit& muita sielld on?". Ympdriston havainnointi
auttaa viemddn yhteydenottajan huomiota pois mielensisdisestd kaaokses-
ta. Pyrkimyksend on saada yhteydenottaja rauhoittumaan, ettd hdn pystyisi
vastaanottamaan kaaosta lieventdvid havaintoja ja ajatuksia. On tarkedd,
ettd pdivystdjé huomioi yhteydenottajan kdrsimyksen ja osoittaq, etté ottaa
todesta yhteydenottajan kokemuksen.

Usein psykoottinenkin yhteydenottaja rauhoittuu, kun pdivystdja kuuntelee
hénen paniikkinsa ja rauhallisesti miettii yhdessé yhteydenottajan kanssa
konkreettisia keinoja helpottaa oloa téssd hetkessd. Psykoottinen ihminen
saattaa sisdisen hatdnsd takia olla realiteettien ulkopuolella ja harha-aisti-
mukset ovat tavallisia. Psykoosissa ihminen on altis itsensd vahingoittamiselle,
silla kasitys tunto- tai kipuaistista on muuttunut. Psykoottisuus saattaa ilmeta
esimerkiksi viiltelynd. Pdivystdjd voi kysyd esimerkiksi "Onko tilanne niin pelot-
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tavaq, ettd olet ajatellut tehdd itsellesi jotain?” Pdivystdjdn on tarked selvittad

myos se, ettei kukaan muu ole vaarassa.

MITEN TOIMIA PSYKOOTTISEN KANSSA?

Paivystdja edustaa yhteydenottajalle realiteetteja. Paivystdjén ei pidé mennd
mukaan yhteydenottajan realiteetin vastaisiin ajatuksiin tai harhoihin eika
vahvistaa niitd. Hanen ei pidd myoskddn ruveta vaittelemdaadn niiden paik-
kansapitévyydestd, sillé ne ovat yhteydenottajan kokemusmaailmassa totta.
Yhteydenottajan kanssa voi kdydd tutkivaa keskustelua siitd, misté toden ja

ei-toden voi erottaa toisistaan, mikdli yhteydenottaja niin toivoo.

Psykoottinen hyppdd padatelmissddn herkdsti suoraan johtopadtéksiin. Pdi-
vystdja voi kyselld mistd yhteydenottaja on pddtellyt, ettd asia olisi niin, mika
puhuu sen puolesta? Keskustelussa voi yhdessa tutkia ja ihmetellé mitd yhtey-
denottajan mielestd on tapahtunut ja mikd voisi selittdd tilannetta. Pdivys-
tdjdn ei yleensa kannata ilmaista olevansa samaa tai eri mieltd. Tarvittaessa
voi sanoa esimerkiksi, ettd yhteydenottajan kertoma vaikuttaa hyvin epéto-

denndkoiseltd.

On tdrked selvittdd, onko yhteydenottajalla hoitokontakti ja puhuuko yhtey-
denottaja tilanteestaan sielld. Jos hoitokontakti on olemassa, yhteydenot-
tajaa voi rohkaista olemaan sinne yhteydessd ja puhumaan sielld avoimesti
tuntemuksistaan. Jos hoitokontaktia ei ole, voi yhteydenottajaa kannustaa

hakeutumaan terveydenhuollon piiriin.
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Pdihteistd puhuminen on monille arka aihe. Voi olla vaikea myéntad, ettei
oma pdihteiden kdytto ole hallinnassa. Yhteydenottajaa on hyvd muistut-
taa, ettd ongelma on kuitenkin varsin yleinen ja on hienoaq, ettd yhteydenot-
taja on tullut asiasta keskustelemaan.

Pdihteistd voi kysyd nuorelta rohkeasti suoraan syyllistamatté kuitenkaan
hantad. Voit kysyd, mitd pdihteita kaytat ja kuinka usein? Onko pdihteidenkayt-
t6 viime aikoina lisGdntynyt ja mikdli on, mitk& ovat taustatekijat siihen? Onko
vdlilla kausia, kun et kdytd pdihteita? Mikdli yhteydenottaja kayttad paihteitd
esimerkiksi negatiivisten tunteiden kdsittelyyn on hyva muistuttaa, ettd tama
on hyvin hetkellinen ratkaisu eiké korjaa itse tilannetta. Itseasiassa olotila on
monesti pahempi seuraavana pdivand tdmdn seurauksesta. On myos hyva
miettid yhdessd vaihtoehtoisia rentoutumiskeinoja, joita voi kdyttéd pahan

olon iskiessa.
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Nuorelta kannatta kysyd, ettd millé tavoin péihteidenkéytté on vaikuttanut
hénen eldmdadnsd ja miten hdnen arkensa sujuu. Moni kokee erilaisia oireita
liiallisen paihteidenkdytén seurauksesta, vaikka arki sujuisikin kohtalaisen hy-
vin. Oireita voi olla mm. erilaiset kivut ja saryt, pahoinvointi, véisymys, aivosu-
mu, keskittymisvaikeudet, muistihdiriét ja drtyneisyys. Yhteydenottaja saattaa
perustella, ettd tarvitsee esimerkiksi alkoholia nukahtaakseen. Tdssd kohtaa on
hyva muistuttaaq, ettd alkoholi heikentdd unenlaatua merkittdvdésti. On hyva
miettid niitd vaihtoehtoisia rentoutumiskeinoja tai miten saisi véihennettyd
kuormitusta arjessa tai pohtia olisiko oireista hyva kdydd myos keskustele-

massa terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.

On hyvd kartoittaa nuoren IGhipiirin pdihteidenkdayttod. Voit kysyd, etta kayt-
tavatko kaverisi tai laheisesi pdihteitd ja koetko, ettd se on heilld hallinnassa?
Mikdli kaikki sosiaaliset kanssakdymiset ovat kytkoksissd pdihteisiin, yhtey-
denottajan kanssa voi Idhted miettimGéan miten omaa sosiaalista verkostoa
voisi kasvattaa myos sellaisiin henkil6ihin, joiden pdihteiden kaytté on mal-
tillista. Yhteydenottajalta voi kyselld millaiset vapaa-ajan tekemiset olisivat
hénelle mieluisia sen sijaan, ettd itse Iéhtee niitd suoralta késin ehdottamaan.

TAVOITTEET JA TUEN TARPEET

Pdihteitd kdyttdvdn nuoren kanssa on hyva selvittdd hdnen omat tavoitteensa
ja tuen tarpeensa. Onko yhteydenottajalla pyrkimyksend véhent&d pdihtei-
den kdyttod vai lopettaa niiden kaytté kokonaan? Mitkd ovat ne suurimmat
riskitekijat tavoitteen toteutumisen suhteen? Mitkd ovat yhteydenottajan
voimavarat, jotka tukevat prosessissa? Millaista tukea yhteydenottaja kokee

tarvitsevansa pdihteiden kayttéon liittyen?

Usein yhteydenottaja tietdd, ettd millaisissa tilanteissa tai kenen kanssa ilta
venyy suunniteltua pidemmaksi. Yhteydenottajan kanssa voi esimerkiksi
miettid, miten kieltdytyd kaverien tarjotessa pdihteitd tai miten ottaa asia
etukdteen kavereiden kanssa puheeksi. Yhteydenottajan kanssa voi myds
pohtia olisiko tilanteeseen tarpeen saada myds ulkopuolista tukea. Erityises-
ti, jos yhteydenottajalla on itsetuhoisia ajatuksia, ulkopuolisen tuen saanti
tilanteeseen on tarkedd. Vdlilla yhteydenottaja on saattanut hakeakin apua
muualta, mutta ei valttamatta ole kokenut, ettd siitd on ollut hydtya tai hénen
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tilannettaan ei otettu tosissaan. Tdssé on hyvd validoida yhteydenottajan
tunnetta ja samalla rohkaista kuitenkin hakemaan uudelleen apua.

Kaikilla ei ole tavoitteena lopettaa kokonaan pdihteiden kayttéd. Vaikka se
pdivystdjan ndkokulmasta tuntuisi tarpeelliselta, erityisesti jos kyseessé on
laiton huume, taytyy kuitenkin muistaaq, ettd pddtos lopettamiseen on yhtey-
denottajan kdsissd. Me emme voi padatostd tehdd kenenkddn puolesta, voimme
ainoastaan keskustella riskitekijoistd siihen liittyen ja tukea yhteydenottajaa

tdssd prosessissa.

On hyvd muistaa, ettd eteneminen pdihteettomyyteen on harvoin suoraviivais-
ta, eivatko kaikki pysty lopettamaan tai edes vahentdmddn kertaheitolla. Mikdli
yhteydenottaja haluaa ammattiapua pdihteettomyyteen, voitte pohtia yhdessd,
mistd lahted hakemaan apua. Vaihtoehtoina voivat olla esimerkiksi oppilashuolto
tai opiskelijaterveydenhuolto, terveyskeskus, tydterveys tai nuorille suunnattu ma-
talan kynnyksen palvelu. Kynnys ottaa ulkopuolista tukea vastaan voi olla suuri,
ja onkin tarked pohtia yhteydenottajan kanssa, etté miké on hdnelle luontevin
paikka hakea apua. Moni pelkdad jutella paihteidenkdytostd tyoterveydessad pe-
Iatessadn, ettd tieto pdihteidenkdytéstd voi mennd tydnantajalle. Tassé kohtaa
voi vinkata yhteydenottajaa tutustumaan Valviran ohjeistukseen ilmoitusvelvol-
lisuudesta, joka l6ytyy Valviran sivuilta.

Pdaihdelinkin nettisivulta I6ytyy kattavaa tietoa pdihteistd sekd ilmainen verkko-
kurssi ja tehtavdkirja pdihteiden lopettamiseen.

VANHEMMAN LIIALLINEN JUOMINEN

Vanhemman juominen on useimmalle nuorelle kiped asia. Témdn vuoksi chattiin tu-
leva nuori ei valttdmattd tuo esille vanhemman juomista. Vanhemman alkoholiongel-
ma tai -riippuvuus saattaa kuitenkin olla véhintddn osasyynd nuoren epdmadrdisiin
oireisiin. Nuori saattaa oireilla monella tapaa: ahdistuksella, turvattomuuden tunteilla,
ylisuorittamalla, héairiokayttéytymiselld, yksindgisyydelld ja ulkopuolisuuden tunteilla
seka fyysisilla oireilla kuten padnsdryillé ja vatsaongelmilla.

Jos chattaagja viittaa millddn tavalla vanhemman juomiseen, siihen tulisi tart-
tua. Pdivystdjand voit olla se ensimmdinen, joka kuulee pienestd vihjeesta
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nuoren haddn. Kysy nuorelta liséé hdnen kotioloistaan, vanhemmistaan tai
siitd, joutuuko han kantamaan huolta perheessadn. Voit my6s kysyd suoraan
esimerkiksi "Juoko vanhempasi sinun mielestdsi liilkaa alkoholia?”. Useimmat
lasista lapsuutta elGvat nuoret toivovat, ettd joku kysyisi suoraan heiddn omaa

ndkemystddn perheen tilanteesta.

Keskeistd kohtaamisessa on, ettd nuori tulee kuulluksi ja hdnen kokemuksen-
sa otetaan todesta. Alkoholista riippuvainen vanhempi on saattanut kieltdad
ongelman kokonaan ja monessa perheessd alkoholiongelmasta ei puhuta. Ta-
man takia moni nuori jaé yksin asian kanssa, ja monella on myés kokemuksia
siitd, ettei hantd ole ndhty tai aikuiset eivat ole ottaneet hdnen tilannettaan
vakavasti. Keskustelun aikana kannattaa kartoittaa nuoren tukiverkkoa ja
kannustaa hdntd turvautumaan muihin. Pdivystdjalla on tarked tehtavé valaa
uskoa nuoreen ja antaa hdnelle myénteinen kokemus avunhakemisesta.

Vaikeassakin tilanteessa eldvdd nuorta voi kannatella tekemdalld ndkyvak-
si hdnen omia voimavarojaan sekd kohottamalla hénen itseluottamustaan.
Kysele nuorelta, mikd auttaa héanté selviytymdadn hankalissa hetkissa? Enta
mitkd asiat tuovat nuorelle hyvéd mieltd? Kannusta nuorta pitdmdadn huolta
itsestddn, ja voitte yhdessa miettié milla arkisilla keinoilla hén jaksaisi parem-

min tdman pdivan tai viikon.
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Sekasin-chatissa tulee vastaan nuoria, joilla on sydmiseen, lilkkumiseen tai/ja
omaan kehosuhteeseen liittyvdd oireilua. Osalla kyse voi olla diagnosoidusta
syOmishdiridstd, kuten anoreksiasta, bulimiasta tai epdtyypillisesta syémishdai-
riéstd (mm. ahmintahdirié BED). Aina nuori ei ole saanut virallista diagnoosia,
tai nuori voi ylipaatddn kokea syémishdirié-termin liian leimaavana ja omaan
tilanteeseensa sopimattomana. Syémishdiriéén viittaaminen voi myds herdit-
tdd epdonnistumisen kokemusta tai vahattelyn pelkoa. Varsinaisen diagnoosin
tai kategorisoinnin sijaan nuoren kohtaamisessa tarkedmpdd onkin kuulla oi-
reilun taustalla olevia tunteita ja ajatuksia sekd vahvistaa nuoren itsetuntoa.
Nuoren kanssa voi esimerkiksi pohtia, ettd misté tuomitsevat ajatukset itsed
ja omaa kehoaan kohtaa kumpuavat.

Syomiselld oireilun taustalla voi olla psyykkisté pahoinvointia, pelkoja ja tun-
nesolmuja sekd stressid. Itsekriittinen ja emotionaalisesti herkkd persoonalli-
suus sekd vaikeudet tunteiden kdsittelyssd, mindkuvassa, itseluottamuksessa
ja identiteetin rakentamisessa voivat vaikuttaa oireiluun. Myés kilpailullisuus,
tehokkuusajattelu, moninaiset valinnanmahdollisuudet seké nais- ja miesi-
hanteet voivat johtaa syémisellé oireilun. Taustalla voi olla myds pyrkimys
kontrolloida jotain asiaa eldmdssd. Syémiselld oireilua voi olla kaikilla suku-
puolilla ja kaikenikdisillé.

Yhteydenottdja ei valttdmattd kerro hankalasta suhteestaan syémiseen, silld
hdn ei aina osaa yhdistad pahaa oloaan siihen. Asian myéntdminen itselle
tai muille voi olla myés liian vaikeaa, hdvettévaa ja salattavaa. Varsinaisen
syomishdairion alkamista ei tavallisesti itse huomaa. Oireet muuttuvat sairau-
deksi vdhitellen ja voi viedd aikaa, ennen kuin oivaltaa esimerkiksi vasymyk-
sen, masentuneisuuden, palelun ja unettomuuden johtuvan syémishdiriosté.
Yhteydenottaja saattaa kuvailla muita eldmdssd huonosti olevia asioita, ku-
ten ihmissuhdeongelmia, yksindisyyttd, masennusta, itseinhoa tai ahdistusta,
mutta jattaa syomiseen liittyvan kipuilun kertomatta.

SYOMISELLA OIREILEVAN TUKEMINEN

Suhteesta sydmiseen ja omaan kehoon on tdarked kysyd nuorelta. Yhteyden-
ottajalta voi kysyd, kuinka hén kokee itsensd, oman vartalonsa ja elémdnsé.
Pdivystdjdn tulee kuulostella hienovaraisesti ja yhteydenottajan ehdoilla
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edeten, onko yhteydenottaja valmis keskustelemaan aiheesta enemmadn.
Joskus yhteydenottajan on vaikea keskustella aiheesta ja talléin kannattaa

keskittyd muihin teemoihin.

Yhteydenottajaa on hyva kiittdd siitd, ettd hén on uskaltanut kertoa ajatuk-
sistaan. Se on tdrked askel avun hakemisessa. Pdivystdjan kannattaa roh-
kaista yhteydenottajaa sanomalla, etté muutosten tekeminen voi pelottaa ja
tuntua vaikealta. Epdonnistumiset kuuluvat toipumiseen. Tulevaisuus ilman
syomiselld oireilua voi tuntua hallitsemattomalta kaaokselta tai tyhjiltd, joten

yhteydenottajan kanssa voi miettid uusia sisdltoja eldmdadn.

Pdivystdjén kannattaa aina selvittad, kdykod yhteydenottaja keskustele-
massa oireistaan tai sairaudestaan ammatti-ihmisen kanssa. Jos vastaus
on ei, kysytddn syytd siihen. Jos taustalla on aikaisempi huono hoitokoke-
mus, annetaan yhteydenottajan kertoa siitd. Yhteydenottajaa rohkaistaan
aina avun hakemiseen. Apua voi hakea koulu-, opiskelija- tai tyoterveys-
huollosta, terveyskeskuksesta tai yksityiselta laakariltd.

Lisatietoa syomishdiridistd [6yddat esimerkiksi Syémishdairioliiton netti-

sivuilta.

68

Yksindisyys on subjektiivinen, ei-toivottu tunne, jossa yksilén sosiaaliset suh-
teet eivat mddrdllisesti ja/tai laadullisesti tdytd omia toiveita ja tarpeita.
Jokainen ihminen kokee yksindisyyttd joskus eldmassddn. Yksindisyys kuu-
luu eldmadn erityisesti eldmdn muutostilanteissa ja oman identiteetin etsi-
misen yhteydess& nuoruudessa ja ik&dntyessd. Ihmissuhteiden padttymiset,
koulun, tyépaikan tai paikkakunnan vaihdot, toivotun kaveriporukan, opis-
kelu- tai tyépaikan puuttuminen, oma tai ldheisen psyykkinen tai fyysinen
sairastuminen ovat kaikki mahdollisia syitd koetulle yksingisyydelle. Joskus
jokin elamdantapahtuma vaikuttaa yksindisyyden kokemuksen alkamiseen,
ja tunteeseen ikdadn kuin tottuu ja mukautuu, juuttuu ja jumittuu. Kiusatuksi
tulemisen kokemus, erityisesti ostrakismi eli sosiaalinen ulossulkeminen voi
aiheuttaa yksindgisyyttd. Sosiaalisen hyljeksinndn kokemus on erityisen sa-
tuttavaa. Aina yksindisyyden taustalla ei ole erityistd syytd, se voi silti kulkea
eldmdassd mukana omana erityisend, usein itsed negatiivisesti maarittévana

ja satuttavana kokemuksenaan.

Yksindisyys viestii yksilollisestd yhteyden tarpeesta. Ihmislajina olemme tarvin-
neet toisiamme ja keskindistd yhteistyotd selviytydksemme luonnon armoilla.
Vaikka yhteisty6 ei olisi endd yksilon hengissda pysymisen edellytys, on tdmd
syvé ja merkityksellinen kytkds toisiimme olemassa. Yksindisyys tyypillisesti

herattad syvia turvattomuuden, toivottomuuden ja avuttomuuden tunteita.

Yksindisyys aiheuttaa tutkitusti aivoissamme sosiaalista kipua, mikd on aivan
yhtd todellinen kivun kokemus kuin fyysinen kipu. Yksindisyys voi myds tuntua

ruumiillisina vaivoina ja tunteena tai erityisend huolenaq, etté on sairastunut.
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Tunne voi ilmetd tyhjyytend ja merkityksettémyyden tunteena, josta on vaikea

saada kiinni. On vain epdmddrdisen huono olo.

SOSIAALINEN JA EMOTIONAALINEN YKSINAISYYS

Tunteena yksindisyys viestii yksilolle, etté hdn kaipaa muutosta sosiaaliseen
tilanteeseen joko emotionaalisesti tai sosiaalisesti. Emotionaalinen yksingi-
syys viestii tarpeesta kokea enemman IGheisyyttd, luottamusta ja avoimuutta.
Sosiaalisesti yksindinen kaipaa enemman tai erilaisempia kontakteja muihin
ihmisiin, sekd ryhmadn liittymisen ja kuulumisen kokemusta. Tarve riittéviin so-
siaalisiin suhteisiin on yksilollinen. Siind missd yksi on hyvin tyytyvdinen yhteen
IGheiseen ihmissuhteeseen, toinen voi kaivata hyvin monipuolista sosiaalista
verkostoa kokeakseen tyytyvdisyyttd ja sosiaalista hyvinvointia. Tarve sosi-
aalisiin suhteisiin voi myés vaihdella eri eldmdntilanteissa. Vain ihminen itse
voi madrittdd, mikd maard sosiaalisia suhteita ja minkélaiset suhteet saavat
hdnet kokemaan sosiaalista hyvinvointia.

Yksindgisyytta voi kokea, vaikka olisi Iéheisié ja merkityksellisid ihmissuhteita
(perhe, parisuhde, ystavdat, koulu, opiskelupaikka, tyépaikka, harrastukset jne.).
Yksin aikaa viettévé ja yksinasuva voi toisaalta myés viihtyd yksin. Yksindisyys
on aihe, josta on tarked kysyd olettamatta mitadn henkilon senhetkisestd
sosiaalisesta tilanteesta kdsin. Pdivystdmisessa on tarkedd huomata, ettd
jo kohdatuksi tuleminen helpottaa yksindisyyden tunnetta ja voi osalle olla
riittdvd sosiaalinen tuki omaan senhetkiseen tilanteeseen.

YKSINAISEN KOHTAAMINEN

Pitkittynyttd yksindisyyttd on hyvd kartoittaa, jotta yhteydenottaja voisi saa-
da itselleen tarvitsemaansa apua. Yksindisyyttd voi olla itse vaikea tunnistaa
tai se voi olla aiheena hdpedlliseksi koettu. On térkead, ettd auttaja on sensi-
tiivinen ja etsii sanoitusta, johon toinen voi liittyd. "Koetko itsesi yksindiseksi”
voi kysymyksend joissain tilanteissa toimia, joskus siihen on taas hyvin vai-
kea vastata. Vastaaja voi tulkita kysymyksen liittyvén sosiaalisten suhteiden
mdadradn ja vastata, ettd ei ole yksindinen, vaikka karsisikin emotionaalisesta
yksindisyydestd ja tunteesta, ettei voi IGheisille puhua omista ajatuksista ja
tunteistaan. On tdrkedd, ettd yksindisyydestd on lupa puhua, ja etté paivystdja
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ei pelkdd keskustella aiheesta. Yksindisyys voi kapeuttaa omaa havainnoin-
tikykya siten, ettei nde tilanteessa vaihtelua. Keskustelu voi avata tilannetta
ja omia vaihtoehtoja. Pdivystdjalld on hyvé olla keinoja, joilla yksindisyydesta
puhutaan suoraan, mutta kuitenkin tavalla johon yksindisyytta kokeva voi liit-
tyd. On hyva huomioida, ettd yksindisyydestd voi kdyttdd eri tavoin kuvailevia
sanoja, kuten ulkopuolisuus ja eristéytyneisyys.

Voit kdyttdd seuraavia kartoittavia kysymyksid, jotka avaavat yksindisyyt-
td ja sen helpottamista konkreettisella tasolla:

- Moni vastaavassa tilanteessa oleva kokee yksindisyyttd, onko sinulla
ollut yksindisyyden tai ulkopuolisuuden tunteita? / Joskus vastaavassa
tilanteessa olevat ihmiset eristdytyvat muista. Onko sinulle kdynyt ndin?

«  Haluatko kertoa tarkemmin yksindisyyden kokemuksestasi?

- Miten yksindisyys ndkyy eldmdssdsi tdalla hetkelld? Mitd haittaa koet
yksindisyydesta?

« Millaisia sosiaaliset suhteesi ovat tdlla hetkella?
«  Miten paljon kaipaat sosiaalisia suhteita ja ihmisiad ympdarillesi?

« Ldheisissdakin suhteissa voi kokea emotionaalista etdisyyttd toisiin.
Voitko sind jakaa henkilokohtaisia asioitasi, saatko tarvitsemaasi tukea

vaikeissa tilanteissa?”’

«  Onko sinulla arjessasi hetkig, jolloin et koe yksindisyyttd tai se on vahdai-

sempdd?
«  Mitd toivot tilanteessasi? Miké tekeminen auttaisi sinua?
«  Onko tilanteesi jatkunut pitkddn? Tietadko, joku ldheinen tilanteestasi?

«  Voitko jutella tilanteestasi jonkun kanssa? Usein huoli on myés IGheisen
jakama, vaikka aiheesta ei ole yhdessd puhuttu. Avoimuus voisi tuoda

kaivattua laheisyyttd Ighisuhteissa.

«  Kerroit aikaisemmin, mitd myoénteisid itsesi auttamisen keinoja sinulla
on ollut, kun koet yksindisyyttd. Ne kuulostivat hyvdlta. Miten ajattelit
jatkossa toimia?
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Kiusaaminen on vdkivaltakokemus, jonka seuraukset uhrille ovat samankaltai-
sia tai jopa vakavampia kuin muun vékivallan kohteeksi joutuneilla. Kiusatuksi
joutuminen on usein traumaattista jo pelkéstédn koetun fyysisen tai henkisen
kivun vuoksi. Erityisen traumatisoivaksi kiusaamisen tekee sen jatkuvuus ja
kroonistuminen sekd ennakoimattomuus. Uhri on tdmd&n vuoksi usein pysy-
vassd pelko/stressitilassa, jolla on vahingollisia seurauksia sekd psyykkiselle
ettd myos fyysiselle terveydelle.

Toistuvasti ulkopuolelle jatetyksi tai kiusatuksi joutuminen vaikuttaa nega-

tiivisesti sitd kokevan nuoren mindkuvaan, itsetuntoon ja identiteettiin. Kiu-
saamista kokenut etsii usein syytd kiusaamiselle itsest&dn ja omista ominai-
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suuksistaan. Myds ympdristd on saattanut syyllistdé kiusattua sanomalla:
"jos vain olisit niin kuin muut niin sinua ei kiusattaisi”, "olet liian herkkd”, "mene
vain rohkeasti mukaan’. Mindkuva saattaa tall6in muodostua erilaisuuden,

huonommuuden, arvottomuuden ja kelpaamattomuuden ympdrille.

Koulukiusaamista kertominen on usein vaikeaa. Kiusaamista kokenut on saat-
tanut ndhda kiusaamisen pahentuneen, jos kiusaaminen on saatettu aikuisten
tietoon. Kertomisen on voinut estdd myds aikaisempi kokemus siitd, ettei hdn-
td ei uskota tai oteta todesta. Kiusaamista kokenut suojelee hiljaisuudellaan
itse@dn hylétyksi tulemisen ja hépedn tunteilta — sen myéntdminen itselleen
ja muille ettd ei kelpaa mukaan ryhmddn tai on "heikko”, tai "sellainen, jota voi
kiusata”, on usein liian kivuliasta.

KIUSATUN KOHTAAMINEN

Kiusatun kohtaamisessa tulee huomioida traumasensitiivisyys eli kiusattu
tulisi aina kohdata henkistd tai fyysista vdkivaltaa kokeneena ja mahdolli-
sesti traumatisoituneena ihmisend. Kohtaamistavalla on suuri vaikutus siihen,
saammeko luottamuksellisen suhteen syntymadn. Kiusattu on usein hyvin
herkkd tuntemaan hépedd ja tédmda tulee huomioida jokaisessa kohtaamisessa.
Vahattely lisaa kiusatun hdpedn tunnetta: hdn tarvitsee rohkaisua ja vahvis-
tusta sille, ettd hdnen kokemuksensa otetaan todesta ja hdnelld on oikeus ko-
kea tapahtuneesta erilaisia tunteita. Aito hyvéksyntd ja kokemuksen vastaan-
ottaminen sellaisena kuin kiusattu sen on kokenut ja haluaa sen tuoda esiin,
auttaa pukemaan kokemuksen ja tunteet sanoiksi ja vapautumaan hdpedsté.

Syyllisyyden ja hdpedn tunteita voi vdhentdd validoimalla niitd kiusatun
puolesta esimerkiksi ndin: "Sinua kohtaan on toimittu todella véérin”, "Et ole
millaan tavoin syyllinen siihen, ettd sinua on kiusattu”, "Sinussa ei ole mit&adn
sellaista vikaa, joka olisi oikeuttanut kiusaamisen”, "On téysin ok olla vihainen,
jos on joutunut kokemaan tuollaista”. Kiusattu kaipaa usein paljon vahvistusta
sille ajatukselle, etté hdn ei ole itse syyllinen siihen, ettd on tullut kiusatuksi.
Kiusattua voi myés muistuttaa siitd, ettd hdn on yhté arvokas ihminen kuin
kuka tahansa ja hdnelld on samanlainen oikeus eldd rauhassa ja turvassa kuin
muillakin sekd saada apua ja tukea kokemuksesta toipumiseen.
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Kiusattu voi helposti vetéytyd vuorovaikutuksesta, jos kokee olonsa vahén-
kddn turvattomaksi. Han voi olla myds yliherkkd ja ndhdd uhkaa sekd arvos-
telua sielldkin, missd sitd ei ole. Tdstd syystd auttajan omat sanavalinnat ovat
erityisen tarkeitd etenkin chat-ympdristossd, jossa emme pysty ilmein tai elein
osoittamaan hyvdaksyntddmme ja empatiaa. Usein pelkkd kuunteleminen riit-
taa: kiusattu ei aina kaipaa ratkaisuja tilanteeseen, ja ne voivat tuntua jopa
asian vahattelyltd, jolloin kiusattu helposti sulkeutuu tai poistuu paikalta.

Avoimilla kysymyksilld voi saada arvokasta lisdtietoa tilanteesta: "Milta si-
nusta silloin tuntui?” tai "Mité ajattelit silloin?". Kiusaamisen aikaansaamista
jaljista (esim. pelot ja valttamiskdyttdytyminen) voi kysyd esimerkiksi ndin:
"Miten se ndkyy tdnd pdivdna sinussa?’, "Millaiset jdljet kiusaaminen on sinuun
jattanyt?” "Miten kokemasi on muuttanut sinua ihmisena?” Kysymyksilla voi
myos auttaa kiusattua 16ytémdadn omia voimavarojaan ja vahvuuksiaan: "Mikd
sinua auttaa tai auttoi pahimpina hetkind?” "Miten olet selvinnyt tastd kaikes-
ta?” On hyvd korostaa myds sitd, ettd kiusattu on erittdin rohkea kertoessaan

asiasta nyt meille.

Kiusatun kohtaamisessa térkedd on erilaisten tunteiden tunnistaminen ja nii-
den salliminen. Tunteiden tunnistaminen voi olla kiusatulle haastavaa. Tunteita
on hyvd sanoittaa sitd mukaa, kun ne tulevat keskustelussa esiin. Kiusatulla
saattaa olla paljon surua siitd, mitd hdn on kiusaamisen takia menettdnyt tai
millaisista kokemuksista jadnyt paitsi. Hanelld voi olla my6s vahva yksindisyy-
den tai irrallisuuden kokemus, tunne siitd, ettd on vadrdénlainen, liian erilainen,
outo tai friikki. Arvottomuuden ja mitattémyyden kokemus voi nousta esiin
voimakkaasti esimerkiksi tallaisten lauseiden kautta: "Musta ei ole mihinkdan”,
"Olen luuseri”, "Voisin yhtd hyvin olla kuollut”. Kiusatulla voi olla vahva sisdinen
kriittinen adni, joka syyllistad ja puhuu kiusaajien aanelld: "Sinusta ei ole mihin-
kadn", "Epdonnistut kuitenkin, turha edes yrittdd". Syyllisyyden tunteeseen voi
sekoittua my6s tunne epdoikeudenmukaisuudesta: "Miksi minulle kévi n@in’,
"Mitd mind olen tehnyt vaarin?” Ajatuksille ja tunteille on hyva antaa niiden
tarvitsema tila purkautua. Aluksi usein riittad, ettd vastapuoli pystyy ottamaan
namd kipedt ajatukset vastaan. Voi esimerkiksi todeta, ettd ndmd ajatukset
ovat luultavasti seurausta kiusatuksi tulemisesta, mutta ne eivéat varmastikaan
ole totta. Luottamussuhteen synnyttya tdllaisia ajatusvddristymic voi myos
alkaa yhdessé hieman kyseenalaistamaan.
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KIUSATUN KATKERUUS JA KOSTOAJATUKSET

Kiusattu saattaa olla vihainen tai katkera ja hdnelld voi olla ajatus, ettd ke-
neenkddn ei voi luottaa tai ettd maailma on tdynnd pahuutta ja pahoja ihmi-
sid. Viha- ja kostodjatukset ovat melko yleisid ja ne voivat kohdistua kiusadgjiin,
heiddn apureihinsa, koulun aikuisiin tai laajemmin koko luokkaan, kouluun tai
yhteiskuntaan. Naitd ei kannata saikahtad vaan rohkaista kiusattua kerto-
maan tarkemmin niistd. Kiusatulle voi kertoa, ettd hdanellé on oikeus olla vi-
hainen, koska on tullut vadrin ja epdoikeudenmukaisesti kohdelluksi. Hanta
voi muistuttaa siitd, ettd kaikki tunteet ovat sallittuja ja normaaleja eivatka
ne satuta ketddn. On hyvd, jos hdn pystyy puhumaan ndisté asioista ja purka-
maan vihan tunteita ulos turvallisesti. Jos epdilet, ettd kiusatulla on aikomus
toteuttaa kostodajatuksensa kdyténndssd, voit kysyd suoraan, onko hanelld
tallainen aikomus tai tarkempi suunnitelma sekd muistuttaa, ettd vakivallan
kdyttd on aina vadrin ja rikos, josta joutuu vastuuseen, vaikka olisikin itse jou-
tunut aiemmin vastaavan véakivallan kohteeksi.

Kiusaamisesta toipuminen voi alkaa vasta, kun kiusaaminen on saatu loppu-
maan ja lapsi/nuori kokee olevansa pdivittdisessd arjessaan varmasti turvas-
sa. Moni kiusattu ei halua puhua kokemuksestaan heti kun se on padttynyt,
vaan gjatukset ja tunteet nousevat pintaan vasta myéhemmin. Kokemusta
voi alkaa purkaa vasta sitten kun siihen on valmis. Erilaisten tunteiden tun-
nistaminen, ldpikdyminen ja hyvéaksyminen voi tapahtua myés pienin askelin

vuosien mittaan.
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Sekasin-chatissa otetaan paljon yhteyttd ihmissuhdeongelmien takia. On tar-
kedd kartoittaq, ettd kuuluuko nuoren ldhisuhteeseen vakivaltaa tai sen uhkaa.
Nuori voi olla IGhisuhdevdkivallan kohteena, jolloin vakivallan tekijénd voi olla
oma vanhempi, sisarus, sukulainen tai oma seurustelukumppani/puoliso. Jos-
kus nuori on itse vakivallan kayttdjd Iahisuhteessaan, ja tarvita itselleen siihen
apua. Nuorelle ahdistavaa on my6s joutua todistamaan perheenjésentensa tai
muiden ldhteisten ihmisten valistd vakivaltaa.

Vakivalta alkaa usein vahitellen. Vakivaltakierre saattaa alkaa esimerkiksi
toisen vahdttelystd ja mitatdimisestd, joihin ei usein tule kiinnittéineeksi kun-
nolla edes huomiota. Riidat ovat normaaleja ldheisissé ihmissuhteissa, mutta
ne eivat saa aiheuttaa turvattomuuden tunteita tai pelkoa. Riitelyyn kuuluu
se, ettd molemmat osapuolet voivat sanoa vapaasti mielipiteensd. Jos toisen
kaytés on uhkaavaa tai hdn uhkailee vakivallalla, on kyse véakivallasta. Vaki-

valta usein pahenee kerta kerralta ja loppuu harvoin itsestddn.

Vakivallan muotoja ovat fyysinen, seksuaalinen ja henkinen vdkivalta. Lisdksi
vékivallan muotoja ovat taloudellinen, uskonnollinen, kunniaan liittyvéa va-
kivalta, laiminlyonti, eron jalkeinen vakivalta ja digitaalinen vdkivalta (esim.
ahdistava kommentointi, seuraaminen ja kontrollointi somessa.)

On tarkedd, ettd vakivallasta kertova yhteydenottaja ja hdnen tarinansa ote-
taan vakavasti. Lahisuhdevdkivallasta, etenkin seksuaalisesta vdkivallasta,
on usein vaikea puhua. Vdkivallan kokemiseen voi liittyd monenlaisia vaikeita
tunteita, kuten syyllisyyttd, hdpedd, vihaa, pelkoq, ahdistusta ja surua. Liséksi
vdakivalta voi aiheuttaa erilaisia oireita, kuten masentuneisuutta, unihdirioitd,
keskittymisvaikeuksia, itseen kohdistuvaa vdkivaltaa, pdihteiden vadarinkdayt-
t64, vaikeuksia sosiaalisissa suhteissa ja fyysisid vammoja (esim. mustelmat,
ruhjeet, murtumat).
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MITEN OTTAA VAKIVALTA PUHEEKSI?

Vakivallan voi ottaa nuoren kanssa puheeksi kysymadalld "Onko joku satuttanut
sinua?” tai "Pelottaako sinua oll kotona/koulussa/kumppanisi kanssa?” Jos
nuori kertoo kokemastaan vdkivallasta, ole nuoren puolella Gldka valista tai
kyseenalaista hdntd. Ole keskustelussa lasnd, kuuntele empaattisesti ja anna
nuoren edetd omaa tahtiaan kertomisessa. Sanoita nuorelle, ettda vakivalta on
aina vadrin ja rikos. Voit myoés kertoa, ettei hdn kokemuksensa kanssa yksin
"Tadlla jutellaan usein nuorten kanssa, joilla on samanlaisia kokemuksia. Et ole
yksin." Nuorelle on térked sanoq, ettei vdkivalta ole hdnen syytddn eikd hdnen

tarvitse ottaa vastuuta siita.

Voit antaa nuorelle tietoa vdkivallan muodoista ja vaikutuksista. Kerro nuorelle,
ettei hdnen tarvitse selviytyd yksin. Vdkivaltaisesta suhteesta poispddseminen
vie paljon voimavaroja ja siksi avun saaminen on tdrke&d. Nuori voi saada
apua esim. turvakodista tai vdkivaltatyén avopalveluista. Jos yhteydenottaja
on kokenut juuri fyysistd vdkivaltaa, rohkaise hantd menemddn laakdriin -
|Gakarinlausunto lievistékin vakivallan jaljistd on tarkedd etenkin silloin, jos
vakivaltatilanteesta aloitetaan rikostutkinta.

Jos yhteydenottajan elédmdssd vdkivallan uhka on edelleen olemassa, on
hyvd laatia turvasuunnitelma. Turvasuunnitelma on keskustelua siitd, mitd
yhteydenottaja tekee turvatakseen itsensd uhkaavissa tilanteissa. Yhtey-
denottajan kanssa mietitddn, mistd merkeistd yhteydenottaja voi tunnistaa
tilanteen muuttuvan uhkaavaksi (esim. vdkivallantekijéan alkoholinkaytto, vi-
hainen puhelutyyli tai uhkaava kayttdytyminen). Léytyyko yhteydenottajan
kodista paikkaq, jonne hén voi mennd turvattomiksi kokemissaan tilanteissa?
Nuoren kanssa voi pohtia keinoa, milla kotoa pddsisi turvallisesti poistumaan
(esim. koiran ulkoiluttaminen, roskien vienti, kaupassa kdyminen). Onko yh-
teydenottajalla lahipiirissddn ketddn luotettavaa henkildd, jolle voisi soittaa
ja kertoa tilanteestaan.? Nuoren kanssa on hyvd miettia etukdteen, ettd mita
hén joutuu pakkaamaan mukaan, jos joutuu nopeasti ja yllGttden poistumaan
kotoa (esim. laékkeet, pankkikortti, puhelin ja laturi).

Yhteydenottajan ollessa alaikdinen térkedd on luoda luottamuksellinen ja
turvallinen keskusteluyhteys. Kerro nuorelle hanen kokemansa vékivallan
olevan vddrin ja pohdi hdnen kanssaan, kenelle tutulle aikuiselle asiasta
voisi kertoa. Konsultoi Sekasin-tiimi& lastensuojeluilmoituksen tekemisestd.
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NUORI VAKIVALLAN KAYTTAJANA

Yhteydenottajan ollessa vakivallan kayttdjd, tuo esille vakivallan olevan vad-
rin. Jos vdkivallan kdyttdja vahdttelee tekoaan ja syyllistéa uhria, Glé mene
mukaan hénen vditteisiinsd, vaan tuo esille hdnellé olevan vastuu omista teois-
taan. Véakivallan teon myéntdminen on haastavaa ja tekijélle saattaa nous-
ta vaikeita tunteita, kuten hapedd, syyllisyyttd, ahdistusta, pelkoa tulevasta,
h&mmennystd ja huolta. Tue yhteydenottajaa kysymalld hanelle nousseista
tunteita ja anna niille tilaa. Anna hénelle hyvad palautetta véakivallasta ker-

tomisesta ja kerro mahdollisuudesta hakea apua.

Tietoa lahisuhdevdkivallasta ja apua tarjoavista paikoista 16ytyy muun muas-

sa Ensi- ja turvakotien liiton Nettiturvakodin-sivuilta.

78

Seksuaalivékivalta on kattokdsite, joka tarkoittaa tekoja, jotka loukkaavat toi-
sen seksuaalista itsemdadrddmisoikeutta. Seksuaalivdkivaltaa ovat kaikki sek-
suaaliset teot, joista ei ole sovittu: koskettamista, kommentteja, ei toivottuja
viestejd, kasvotusten tai netissd. Seksuaalivakivalta on aina tekijan vastuulla.

Jos nuori kertoo kokemastaan seksuaalivékivallasta, on erityisen térkeda kiin-
nittdd huomiota nuoren sensitiiviseen kohtaamiseen. Keskustelussa keskiéssa
ovat nuoren tukeminen seksuaalivékivaltakokemuksessa seké nuoren voima-
varoihin ja jaksamiseen keskittyminen. On hyva huomioida, ettd traumaattinen
kokemus voi ilmetd epdloogisena tarinana. Pdivystdjan tehtava ei ole kuiten-
kaan kyseenalaistaa nuoren kertomaa, vaan olla nuoren tukena. Rauhallinen
ja turvallinen ilmapiiri edesauttaa asian kdsittelyd ja nuoren mahdollisuutta

toipua.

Kartoita tilannetta edeten keskustelussa nuoren ehdoilla. Pyydd nuorta ker-
tomaan omin sanoin mité on tapahtunut, valtad johdattelemasta keskuste-
lua. Sanoita, ettei hdn ole tehnyt mitddan vaarad. Rikosepdilyn selvittdminen
kuuluu poliisille, joten keskustelussa on tarkedd keskittyd nuoren tukemiseen
ja kannatteluun. Seksuaalivdkivaltatilanteen yksityiskohtainen lapikdymi-
nen ei siis ole tarpeen. Alaikdisen yhteydenottajan kohdalla ota yhteys Seka-
sin-tiimiin lastensuojelu- ja rikosilmoitusten tekemiseksi. Tdaysi-ikdisen nuoren
kohdalla kannusta rikosilmoituksen tekemiseen, johon on maksutonta tukea
saatavilla Rikosuhripdivystyksestd. Lisatietoa [0ytyy heiddn nettisivuiltaan.

Pyri selvittdmadn onko tilanne akuutti vai onko tapahtuneesta jo kulunut ai-
kaa. Mikdli kyse on kuukauden sisdlla tapahtuneesta raiskauksesta tai sen
yrityksestd, on tuen ja rauhoittelun ohella térkedd ohjeistaa nuorta menemddn
mahdollisimman pian terveyskeskukseen tai Seri-tukikeskukseen. Pohtikaa
my&s yhdessd nuoren turvallisuutta, uhkaavan tilanteen jatkuessa on hyva
tehdd turvasuunnitelma. Tilanteissa, joissa tapahtuneesta on kulunut aikaa,
voidaan edetd hieman rauhallisemmin ja keskittyd tédhdn hetkeen ja nuoren

vointiin.
MITEN TUKEA SEKSUAALIVAKIVALTAA KOKENUTTA?

Rohkaise nuorta puhumaan kaikista ajatuksista ja tunteista. Tarkedd on ka-
sitelld erityisesti syyllisyyden ja hdpedn tunteita sekd ajatuksia, jotka niitd
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tuottavat. Syyttadako nuori itseddn tapahtuneesta? Mitkd ajatukset lisGavat
hdpedd? Auta nuorta tunnistamaan ja nimedmadn vdkivalta. Auta erotta-
maan syyllisyyden tunteet ja tapahtuneen syy. Hallinnan tunteen menetys
saa vakivaltaa kokeneen syyttdmadn itseddn, vaikka tapahtuneen syy 16ytyy
tekijén valinnoista ja toiminnasta.

Normalisoi oireita ja kerro, ett& kaikki reagoivat jotenkin vakivaltaiseen ko-
kemukseen. Esimerkiksi pelko, syyllisyys, hdped ja viha ovat tavallisia tunte-
muksia vdkivaltakokemuksen jdlkeen. Normalisoi my6s avun hakemista, vé-
kivaltaa kokenut tarvitsee ja ansaitsee muiden ihmisten tukea. Anna ohjeita
olon rauhoittamiseen ja itsehoitoon. Luo myds toivoa: seksuaalivdkivallasta
on mahdollista toipua.

Kartoita nuoren voimavaroja. Miké auttaa tai voisi auttaa voimaan pa-
remmin? Kannusta tekemddn asioita, jotka lisddvét hyvinvointia. Kartoita
nuoren olemassa olevaa tukiverkostoa, jos tarvetta. Onko hdanelld perhettg,
ystdvid tai sukulaisia? Kenelle hdn on kertonut tapahtuneesta, kenelté hdn
voisi saada tukea? Mistd muualta nuori on hakenut tai saa apua? Auta tar-
vittaessa 16ytdmadn lisa- ja jatkopalvelut. Lisdtietoa seksuaalivdkivallan
uhreille suunnatuista palveluista |6ydéat esimerkiksi Nuorten Exitin sivuilta.
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Anonyymi chat-palvelu on monelle nuorelle luonteva paikka pohtia ja jakaa
seksiin liittyvié huolenaiheita. Esimerkiksi murrosikdiselld nuorella keho ja mieli
muuttuvat nopeasti, mika voi herdttdd hdmmennystd. Nuorta yhteydenot-
tajaa voi mietityttad, ettd onko jokin asia omassa kehossa, ajatuksissa tai
kayttdytymisessd normaalia vai epdnormaalia. Myds oma kokemattomuus tai
epdvarmuus voi herattdd pohdintaa. Muita seksiin liittyvia keskustelunaiheita
voivat olla esimerkiksi omien rajojen asettaminen, raskauden tai seksitautien
pelko, seksuaaliset paineet, seksuaaliset mieltymykset, parisuhteen 16ytdminen

ja seksuaaliset ongelmat parisuhteessa.

Seksiin liittyvid huolenaiheita voi olla vaikea sanoittaa. Keskustelun aloitta-
minen voi olla vaikeaa tai kaytetty kieli voi olla kankeaa tai herGttdad pai-
vystdjdssd ihmetystd. Pdivystdjén on térked osoittaa yhteydenottajalle, ettd
seksistd saa puhua chatissa. Asioista on hyvd puhua niiden oikeilla nimilla
ja arvoneutraalisti. Voit pdivystdjand jo etukdteen miettid itsellesi luontevia
termejd tai kuinka ottaa tarvittaessa pienen aikaliséin kesken keskustelun. Jos-
kus nuoren sanavalinnat voivat olla karskeja tai tuntua muuten pdivystdajasta
vierailta. Aina voit kysyd ja tarkentaa, jos et ole varma siitd, misté yhteyden-
ottaja puhuu. Tarvittaessa voit kysyé neuvoa tiimilté ja hyédyntdad esimerkiksi
Vaestoliiton sivuja, josta [0ytyy kattavasti tietoa seksistd ja seksuaalisuudesta.

Keskusteluissa tarkedd on normalisoida seksiin liittyvid huolenaiheita. Poik-
keuksena ovat teot, jotka loukkaavat tai vahingoittavat itsed tai muita tai
ovat rikos. Nditd ei luonnollisesti tule normalisoida, vaan nuorta syyllistdmatta
tuoda esille ndiden tekojen haitalliset vaikutukset muihin. Usein nuori itsekin
on tdsta tietoinen ja motivoitunut hakemaan apua.
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SEKSUAALISET RAJAT JA ITSEMAARAAMISOIKEUS

Jos keskustelu sivuaa omien rajojen tai seksuaalisen itsemdadrddmisoikeu-
den teemaaq, pdivystdja voi keskustelussa tarttua ndihin kohtiin sanoittaen
ja antaen oikeaa tietoa aiheesta. Jokaisen omat rajat ovat yksilélliset ja ne
saattavat vaihdella tilanteesta, ihmisistd ja tunteista riippuen. Ne madritta-
vat esimerkiksi sen haluaako tulla kosketetuksi, kuka saa koskettaa ja milloin.
Puhekielessd omilla rajoilla viitataan usein seksuaaliseen itsemddrédmisoi-
keuteen. Seksuaalinen itsemddrédmisoikeus tarkoittaa sitd, ettd jokaisella
on oikeus pddttdd omasta kehostaan ja seksuaalisuudestaan. Kaikkeen kos-
kettamiseen ja seksuaaliseen kanssakdymiseen liittyy myds suostumus ja sen
varmistaminen. Suostumus tarkoittaa, etta kaikki seksitilanteessa olevat ih-
miset ovat halukkaita osallistumaan ja tuntevat olevansa mukana vapaasta
tahdostaan. Seksuaaliset teot ilman suostumusta ovat seksuaalivdkivaltaa.
Seksuaalisuudesta sekd seksuaalivékivallasta puhuminen auttaa nuorta hah-
mottamaan, millainen toiminta voi olla seksuaalivékivaltaa ja omia rajoja rik-
kovaa. Se antaa myés nuorelle luvan kysyd mieltd askarruttavista asioista ja
kertoa omista kokemuksistaan. Samalla pdivystdja viestii nuorelle, ettd héan
kestdd kuulla raskaitakin asioita.

Seksiin ja seksuaalisuuteen liittyvissd keskusteluissa pdivystdjéin on tarked
olla tietoinen omista asenteistaan, ennakkoluuloistaan ja kipupisteistédn. Se,
mikd ei ole itselle luonnollista tai sopivaa, ei saa kdydd ilmi pdivystajan kir-
joituksen sdvyssa. Paivystdja ei myoskadn saa ohjata yhteydenottajaa kohti
omia tavoitteitaan. Itselle vaikeita asioita voi pohtia purkukeskusteluissa tai

tyonohjauksessa.

Ohjaa yhteydenottaja tarvittaessa vdestoliiton sivuille, Sexpoon tai muihin

palveluihin.

SEKSIYHTEYDENOTTAJAT

Toisinaan yhteydenottaja voi puhua seksistd hairikdintimielessé tarkoituk-
senaan tietoisesti provosoida tai etsid keskustelun kautta seksuaalista tyy-
dytystd. Seksiyhteydenottajan voi tunnistaa tarkasta fantasian, kuten alas-
tomuuden tai aktin kuvailusta, jonka kautta hdn pyrkii viemddn keskustelua
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haluamaansa suuntaan. Ohjaa keskustelu kuvailun sijaan tunteisiin ja aja-
tuksiin sekd mahdolliseen ongelmaan. Jos tarina vaikuttaa fantasialta, kysy
onko se oikeasti tapahtunut. Jos keskustelija ei hae ratkaisua ongelmaan, vaan
palaa edelleen esimerkiksi fantasiointiin, kyseessé on todenndkdisesti sek-
siyhteydenottoja. Pdivystdjdn tehtdvdnd on rajata ja tarvittaessa keskeyttad
keskustelu (ks. s. 15). Pyydd rajaamiseen apua Sekasin-tiimildiseltd matalalla
kynnykselld.

Paivystdjan tarkoituksellinen hékellyttdminen on vallankdyttéd ja seksiyhtey-
denoton salliminen innostaa nuoren uusiin yhteydenottoihin. Jos yhteydenot-
taja on tunnistettu aikaisemmista keskusteluista seksikeskustelijaksi, hanelle
voi sanoa: "Olemme jutelleet aikaisemminkin. Onko sinulla nyt ajatuksena
puhua mieltdsi painavasta asiasta?” Toistuvasta hdirinnasta ilmoitetaan po-

liisille ja sen voi sanoa myds yhteydenottajalle.

Seksiyhteydenottajan kanssa kayty keskustelu voi herdttdd pdaivystdjdassa
epdmukavan olon ja tunteen siitd, ett& omia rajoja on ylitetty. Jos keskustelu
tuntuu epdmukavalta, ota yhteys tiimiin, jotta voitte yhdessé pohtia, miten
luoda keskustelulle kaikkia sen osapuolia kunnioittavat rajat. Tiimi myds tun-
nistaa toistuvasti keskusteluun tulevia seksikeskustelijoita. Seksikeskustelu
voi jattdd paivystdjdlle ikavdn ja huijatun olon. Pdivystdjan ei tarvitse kokea
syyllisyyttd keskustelun kulusta. Hén ei ole vastuussa asiakkaan tekemisistd
chat-keskustelun aikana. Seksikeskusteluista ja niiden synnyttdmistd tunteista
kannattaa aina puhua purkukeskustelussa ja tarvittaessa tyénohjauksessa.
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Sekasin-chattiin ottavat yhteyttd kaikenlaiset nuoret. Osa heisté voi kuulua
seksuaali- ja/tai sukupuolivihemmist66n. Marginaaliryhmddn kuuluminen ei
kuitenkaan vield automaattisesti tarkoita sitd, ettd yhteydenottaja haluaisi
jutella juuri tastd, vaikka hdn asian toisikin ilmi. Sateenkaareva identiteetti ei
itsess@dn ole valttdmattd nuorelle huoli tai huono asia, mutta sillé voi olla silti
yhteys aiheeseen, josta nuori haluaa jutella. Voit kysya yhteydenottajalta seu-
raavia kysymyksid kartoittaaksesi tilannetta: Mité tarpeita sateenkaari-identi-
teetistd nousee vuorovaikutukseemme? Liittyyko sateenkaareva identiteettisi
siithen, mistd haluaisit ténadn jutella?

On my®ds hyva muistaa, ettd seksuaalinen suuntautuminen ja sukupuoli ovat
kaksi eri asiaq, vaikka ndmd usein menevdtkin julkisessa keskustelussa sekai-
sin. Yhteydenottajan seksuaalisella suuntautumisella viitataan siihen, kehen
yhteydenottaja kokee romanttista, seksuaalista ja/tai emotionaalista veto-
voimaa. Seksuaalisia suuntauksia ovat esimerkiksi lesbo, homo, hetero, bi, pan

tai aseksuaalisuus.

Sukupuolella viitataan nuoren sukupuoli-identiteettiin, eli siihen onko han
esimerkiksi tytto, poika, muunsukupuolinen, sukupuoleton vai jotain muuta.
Sukupuoli-identiteettiin liittyy myds nuoren oma ndkemys siitd, millainen hdn
on tyttond, poikana, naisena, miehend tai muussa sukupuolessa. On hyva
muistaa, ettd sukupuoli on moninainen ilmid, joka ei ole jaettavissa vain kah-
teen, toisilleen vastakkaiseen ja selvdsti toisistaan erotettavaan sukupuoleen
- mieheen ja naiseen. Ihminen voi yhté aikaa olla sekd mies ettd nainen, jotain
niiden valilta tai jotain ihan muuta. Joillakin taas ei ole sukupuolta lainkaan.

Sukupuoleen ja seksuaaliseen suuntautumiseen liittyvistd perustermeistd on
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hyva olla perillg, tai ainakin olla valmis etsimédan tarvittaessa tietoa esimer-
kiksi pitdmalla keskustelun aikana auki Setan sateenkaarisanastoa. Ei kui-
tenkaan kannata ottaa stressid termien paljoudesta - pédasia on, ettd olet
valmis kuuntelemaan - ei se, ettd osaat sateenkaarisanaston ulkoa. Kaikkien
termien hallitseminen ei ole tarpeellista, etene siis nuoren tilanteen ja tarpeiden
ehdoilla, ja kdytd nuoren kdyttdmid termejd. On myds tdrked huomioida, ettd
sateenkaareva nuori voi joutua usein selittdmdadn omaa identiteettiin liittyvia
asioita ja termejé muille, miké lisdd hdnen kokemaa véhemmistostressid. Ole

siis tarkkana, ettet pdivystdjdn roolissa lisdd sitd.

AIHEITA, JOTKA SATEENKAAREVIA NUORIA VOI
MIETITYTTAA:

- identiteettipohdinnat (seksuaalinen suuntautuminen tai sukupuoli)

« avoimuuskysymykset: miten kertoa Iéheisille tai muille omasta
identiteetista

« seurusteluun ja seksiin liittyvat kysymykset

« yksindisyys, syrjintd, kiusaaminen, homo- ja transfobia
« hdped

« sukupuoleen liittyva paha olo (sukupuolidysforia)

- vdhemmistdstressi

Identiteettipohdinnoissa on tarkedd, ettd ei Idhde sanoittamaan nuoren puo-
lesta hdnen kokemuksiaan, esimerkiksi "Minusta kuulostaa siltd, ettd olet les-
bo" - vaan on hyvd tehdé pohdintaa nuoren kanssa yhdessd. Yhteydenottajalle
on hyvd painottaa sitd, ettd mikd tahansa hdnen identiteetikseen muodos-
tuu, ovat ne kaikki valideja ja yhta hyvié keskenddn. Nuorelle voi my6s kertoa,
ettd seksuaali- ja sukupuoli-identiteetti voi muuttua elédmdén aikana ja sen saa
myos itse mddritelld yhd uudestaan ja uudestaan. Voi myés painottaa sitd,
ettd nuorella ei ole kiire selvittad asiaa ja identiteetti muodostuu ajan kanssa.
Yhteydenottaja voi olla hdmmentynyt tuntemuksistaan. Han saattaa kaivata
hyvdksyntéd ja jonkun kertomaan, etté hdn on arvokas, eikd sateenkaareva
identiteetti tee hdnestd milldan tavalla huonompaa ihmistd.

Yhteydenottajalla voi olla my6s vihaa, surua ja pettymyksen tunteita liittyen
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kohteluun, jota hdn on eldmdsséén saanut sateenkaarevan identiteettinsd
vuoksi. On hyvd antaa nuorelle tilaa purkaa néitd tunteita ja todeta yhdessd,
ettd se todella on epdreilua ja epdoikeudenmukaista, ettd hén saa osakseen
syrjivaa kohtelua. Kouluterveyskyselyn mukaan sateenkaarinuorten hyvinvoin-
ti on heikompaa, kuin niillé nuorilla, joilla ei ole sateenkaarevaa identiteettid.

Joskus yhteydenottaja voi haluta jutella pdivystdjén kanssa sukupuolidysfo-
riasta, eli pahasta olosta liittyen joko omaan kehon sukupuolitettuihin omi-
naisuuksiin (kehodysforia) tai siihen, miten hanet sukupuolitetaan sosiaalisissa
tilanteissa vddrin (sosiaalinen dysforia). Dysforia on kokonaisvaltaista pahaa
oloa ja ahdistuneisuutta siitd, ettd olemus ei vastaa omaa sukupuoli-iden-
titeettid. Monet sukupuolivahemmisté6n kuuluvat voivat kdrsia dysforiasta
jopa vuosia, ennen kuin saavat sukupuolenkorjaushoitoa. Sukupuolenkorjaus-
prosessi, eli transitio, merkitsee eri ihmisille eri asioita. Transitioon voi sisdltyd
kehollisia, sosiaalisia, psyykkisid ja juridisia muutoksia oman sukupuoli-iden-
titeetin mukaiseksi. Nuorelle on hyva antaa tilaa puhua sukupuolidysforiaan
liittyvistd karsimyksistddn, mutta keskustelun loppua kohden on hyvé lisaté

toiveikkuutta.

Kysymyksid, joita voi pohtia sukupuolidysforian kanssa painivan yhteyden-

ottajan kanssa:

«  Mika kaikki on auttanut sinua jaksamaan?

- Mitd vahvuuksia sinussa on, kun olet pystynyt kestdmdadn dysforiaa,
mahdollisesti vuosiakin?

«  Miltd arvelet sinusta tuntuvan, kun tulevaisuudessa dysforia kevenee tai

IGhtee kokonaan pois?
«  Mikda puhuu sen puolestaq, ettd tulet selvidmddn tasté vaikeasta ajasta?

- Mitkd kaikki hyvat ominaisuudet sinussa eivat ole vield pédsseet riitta-
vdsti esiin ja vahvistumaan, vaan ovat jadneet dysforian alle, mutta tule-
vat mahdollisesti myéhemmin vaikuttamaan elémadsi?

« Missd asioissa olet jo nyt aivan hyva ja riittava? *
«  Mitd sukupuoli-identiteettiisi liitettyjd ominaisuuksia, ruumiillisia ja hen-

kisid, sinussa on aina ollut tai on jo téllakin hetkella?
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Suuronnettomuuden tai muuten julkisuudessa esillé olleen traagisen tapah-
tuman aikana yhteydenottoja saattaa tulla onnettomuuden kokeneilta tai
niiltd, joiden l@heisid se on koskettanut, tai jotka olisivat voineet olla paikalla
onnettomuuden tapahtuessa. Tapahtunut saattaa jarkyttad, vaikka siing ei
olisi ollut milldan tavalla itse osallisenakaan. Se saattaa myés palauttaa yh-
teydenottajien mieleen aikaisempia jarkyttavia kokemuksia. Myds meneillddn
oleva globadali tai yhteiskunnallinen kriisi herdttdé monenlaisia tunteita ja tar-
vetta pddstd keskustelemaan.

Paivystdjén on térked kannustaa tapahtuneesta ahdistunutta yhteydenot-
tajaa puhumaan reaktioistaan ja kdsitteleméadn niitd. Reaktioita kannattaa
normalisoida kertomalla, ettd jarkyttévan tapahtuman tai meneillaéan olevan
globaalin kriisin yhteydessé on luonnollista ja tervettd kokea voimakkaita tun-
teita ja epdluonnolliseltakin tuntuvia reaktioita (ks. taulukot kriisin vaiheista).
Reaktiot voivat olla hyvin monenlaisia, ja niiden voimakkuus ja kesto vaihtele-
vat. Pdivystdja voi sanoa "on luonnollista, ettd tunnet tassa tilanteessa noin”

tai "anna vain itkun/vihan tulla”.

Jarkyttdneen tapahtuman jalkivaikutukset saattavat kestdd muutaman vii-
konkin. Tyypillistd on, ettd tapahtuma ja sen yksityiskohdat palaavat jatku-
vasti mieleen. Jalkireaktioita voivat olla myds unettomuus, voimakas vésymys,
muistihdiriét ja keskittymisvaikeudet. Rutiinit liséévat turvallisuudentunnetta.
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Taman takia arkeen, kuten tyéhon, kouluun ja harrastuksiin, on hyva palata

mahdollisimman nopeasti.

Yhteydenottajan kanssa voi yhdessa miettié hanelle hyvia keinoja tunteiden
kdsittelyyn. Naité voivat olla esimerkiksi piirtdminen, maalaaminen, kirjoit-
taminen, luonnossa liikkuminen, urheilu tai vaikka musiikin soittaminen. Yh-
teydenottajaa voi auttaa myds miettimédn, kenen ldheisen kanssa hén voi
puhua tunteistaan ja ajatuksistaan, ja kuka voisi tulla hdnen luokseen. Myés
vertaistuen etsimistd voi miettid yhdessd. Yhteydenottajaa kannattaa muis-
tuttaa sydmisen ja nukkumisen térkeydestd sekd pdihteiden kdyton valtta-
misestd. Pdivystdjdn on hyvd painottaa, ettd itselle ja selviytymiselle pitdad

antaa myés aikaa.

Tapahtumaan liittyvdt reaktiot vdhenevdat vdhitellen ja menevdt ohi
usein itsestddn. Jos niin ei tapahdu, vaan yhteydenottaja on jatku-
vasti ahdistunut, masentunut tai jannittynyt ja paluu normaaliin eld-
mddn ei suju, kannattaa etsiGd ammattiapua. Myds eristdytyminen ih-
missuhteista, fyysiset oireet, joihin ei 10ydy syitd, ja pdihteiden kdytén
selked lisddntyminen ovat merkkejd lisdavun tarpeesta. Pikaisesti apua
kannattaa hankkia silloin, jos yhteydenottajalla on itsetuhoisia ajatuksia.
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Vaikka keskustelun kohteena tuntuisi olevan ulkopuolinen henkild, keskuste-
lussa kiinnitetddan pddhuomio yhteydenottajaan itseensd. Laheisestd huolis-
saan oleva yhteydenottaja on usein elényt huolen kanssa pitkadn. Han voi
olla uupunut ja kokea, ettd kaikki on jo yritetty. Yhteydenoton syynd voi olla
dkillinen, muuttunut tilanne, johon yhteydenottaja tarvitsee apua tai tietoa.

Laheisestd huolissaan olevan yhteydenottajan kanssa kartoitetaan tilan-
netta tarkemmin: kenestd hdn on huolissaan, mitd asialle on jo tehty ja mita
voisi jatkossa tehdd. Yhteydenottajaa tulee rohkaista kertomaan huolestaan
suoraan asianomaiselle ja keskustelemaan hénen kanssaan asiasta. Mistd
yhteydenottajan IGheinen voisi saada apua omalla paikkakunnallaan? Voi-
siko yhteydenottaja madaltaa avun hakemisen kynnystd esimerkiksi me-
nemdll& Idheisen mukaan ensimmadiseen tapaamiseen? Yhteydenottajan
on my6s hyvd pohtia, onko tdman Ighipiirissd muita, jotka jakavat saman
huolen - yhdessd toimiminen on helpompaa ja véhemmdn kuormittavaa.

Lahipiiri voi my6s etsid yhteisid suhtautumis- ja toimintatapoja. Pdivystdjén
kannattaa muistuttaa yhteydenottajaa, ettd hdn ei aina voi vaikuttaa tilan-
teeseen tai muuttaa sitd. Sekin tulee hyvaksyad.

Yhteydenottajan kanssa on tarked keskustella riittdvdsti myoés hdnen omis-
ta tuntemuksistaan, kuten mahdollisista pelon, avuttomuuden ja syyllisyy-
den tunteista ja siitd miten yhteydenottaja ne kestad. On tarkedd kiinnit-
taa huomiota yhteydenottajan omaan jaksamiseen ja mahdolliseen tuen
tarpeeseen. Yhteydenottajan on hyvad keskittyd myods omaan eldmadnsé ja
arkeensa. Usein yhteydenottajaa helpottaa kovasti jo se, ettd tulee kuulluksi

ja saa purkaa tuntemuksiaan.
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Joskus yhteydenottaja ei Idhde kirjoittamaan tai kirjoitus on hyvin niukkaa.
Hdanta voi pelottaa tai hdnelld voi olla vaikeuksia sanoittaa oloaan ja aja-
tuksiaan. Talldin pdaivystdjén kannattaa olla aktiivinen ja yritt&a rakentaa
vuorovaikutusta. Tartu siihen véh&dan mitd yhteydenottaja sanoo. Jos nuori
kertoo niukasti olostaan, voit kysyé esimerkiksi: Millaisia ajatuksia ja tunteita
siihen olon liittyy? Mistd sen olon huomaa? Joskus yhteydenottaja haluaa
ensin testailla, kuinka hdnet otetaan chatissa vastaan. Hiljaiselle yhteyden-
ottajalle kannattaa esittdd selkeitd suljettuja kysymyksid, joihin voi vastata

lyhyesti kyllg tai ei.

Hiljaiselle yhteydenottajalle kannattaa antaa aikaa ja tilaa. Pdivystdja voi
sanoittaa sitd, ettd tassa hetkessd on aikaa miettid, mitd ja miten haluaa pu-
hua asioistaan. Ei ole kiirettd minnek&dn. Paivystajdkin voi olla jonkin aikaa
hiljaa. Hiljaisuudessa pdivystdjdstd voi tuntua, ettd aika kuluu hyvin hitaasti,
ja sitd on tarked oppia sietdmdadn chat-keskusteluissa. Pdivystdjén on hyva
kehua yhteydenottajaa siitd, ettd hdn on yleensdkin ottanut yhteyttd. Kes-
kustelut ovat térke&d harjoitusta yhteydenottdijille siitd, miltd tuntuu Idhted
keskustelemaan vaikeista asioista. Yhteydenottajalle voi sanoittaa esimerkiksi
sitd, ettd joistain asioista voi olla vaikea alkaa keskustella ‘Joskus vaikeiden
asioiden sanoittaminen voi tuntua hankalalta ja se on ihan ok.” Tarke&d on
pyrkia viestimaan lempedd hyvaksyntad asiakkaan tilannetta kohtaan.
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Jos pdivystdja ei useista yrityksistddn huolimatta saa rakennettua luotta-
mubksellista suhdetta yhteydenottajaan, kannattaa yhteyden puuttuminen
ottaa puheeksi. Pdivystdjd voi sanoa rauhallisesti ja ystavdllisesti esimerkiksi:
“Mietin, ettd puhummeko me tdssd nyt niistd asioista, jotka tuntuvat sinusta
kaikkein tarkeimmilt&?” Jos yhteydenottaja hiljenee téysin, kannattaa linjoilla
odotella 10 minuutin ajan. Vdlissa voit kysyd esimerkiksi: “Onko sinulla sielld
edelleen hyvd hetki jutella?” Jos yhteydenottaja ei reagoi 10 minuutin aikana,
pdivystdjd voi kertoq, ettd paattdad nyt keskustelun ja toivottaa tervetulleeksi
toisen kerran uudelleen. Hiljaisen yhteydenottajan kohtaaminen nostaa usein
pdivystdjdssd riittmatontd oloa. On hyvé muistaa pyytéd purkua tarvittaessa

matalalla kynnyksella!

Aggressiivista kdyttdytymistd aiheuttavat muun muassa turhautumiset ja
eldmankriisit. Se voi juontaa myds muusta pahasta olosta, masennuksesta,
uupumuksesta, stressistd ja siitd, ettd yhteydenottajan on vaikea kestéé omia

vaikeita tunteitaan.

My®os vihamielisesti kdyttdytyvéd yhteydenottajaa pitdd kuunnella ja selvittaa
mistd on kysymys. Monen kohdalla toimii avoin, tunteen hyvaksyvd toteamus:
"Kuulostaa, ettd olet tosi vihainen”. Tunnetilaa voi tarkentaa kysymalla: "Mista
asioista olet vihainen? Mikd on saanut sinut vihaiseksi tai surulliseksi?” Vas-
tatessaan kysymyksiin yhteydenottaja tulee tarkentaneeksi kokemustaan ja

tarkastelleeksi omia tunteitaan ja reaktioitaan.
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Pdivystdjan on tdarked yrittad rauhoitella yhteydenottajaa. Niiden seikkojen
korostaminen, joista on hdnen kanssaan yhtd mieltd, voi auttaa. Pdivystdja
voi myods kertoa ymmadrtdvansd yhteydenottajan kokemia tunteita. Tama
normalisoi yhteydenottajan tunnereaktiota ja hdnen voi olla helpompi rau-
hoittua kertomaan asiastaan. Yhteydenottajaa voi auttaa hyvéksyméaén omat
tunteensa, pitdmadn niitd ymmadrrettdvind. Eri asia on, ettd toimiiko tunteen

mukaisesti.

Paivystdjd voi auttaa yhteydenottajaa hyviaksymdlld vihaisuuden ja paneu-
tumalla yhdessé yhteydenottajan kanssa selvittelemédn ja ymmartdmadn,
mistd on kyse. Pdivystdjdd voi auttaa se, ettd hdn ajattelee yhteydenottajan
kaytoksen johtuvan vaikeuksista tunteiden sadtelyssd, miké johtuu esimerkiksi
turvattomuuden ja vaille jadmisen kokemuksista. Yhteydenottaja tarvitsee

apua rauhoittumiseen sekd toivon ja muutoksen etsimiseen.

VIHA El SAA KOHDISTUA PAIVYSTAJAAN

Yleensd aggressiivinen yhteydenottaja rauhoittuu, kun tuntee tulleensa kuul-
luksi ja ymmarretyksi. Keskustelun aluksi voi olla hyvé antaa yhteydenottajan
purkaa suuttumuksensa, kunhan se ei kohdistu pdivystdjadn. Purkauksen jal-
keen keskustelu voi edetd hyvinkin rakentavaan lopputulokseen.

Joskus yhteydenottaja on sellaisessa mielentilassa, ettd haluaa riidellé ja kiu-
kutella. Pgivystgjat saattavat joutua toimimaan kuin vanhempina uhmakkaal-
le lapselle. Tilanne voi laueta, kun pdivystdja pysyy rauhallisena eikd provosoi-
du. Jos yhteydenottaja ei rauhoitu, vaan kayttaytyy jatkuvasti epdasiallisesti,
voi pdivystdja kertoa rauhallisesti perustellen aikovansa paattdd keskustelun
esimerkiksi sanomalla "keskustelu ei ole nyt asiallista, joten meid&n on paras
lopettaa”. Koska tunteet tarttuvat, aggressiivisen yhteydenottajan kanssa
jutellessaan pdivystdjan on tarked sanoa itselleen, ettd tunne on yhteyden-

ottajan, ei hdnen.
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Vaikka Sekasin-chat tarjoaa kertaluontoista keskustelutukea, yhteydenot-
toja tulee paljon myds heiltd, jotka ottavat yhteyttd sadanndllisesti. Chatissa
kdymisestd on voinut muodostua kannatteleva osa arkea. Samaan aikaan
on tarkedd, ettd keskusteluissa vahvistetaan yhteydenottajan omaa toi-
mijuutta. Pdivystdja voi rohkaisevilla sanoillaan auttaa kasvattamaan yh-
teydenottajan luottamusta omiin vaikutusmahdollisuuksiin tilanteessaan.

Toistuvaisyhteydenottajan kanssa on hyvd keskitty& vahvasti nykyhetkeen ja
niihin asioihin, jotka yhteydenottaja tuo juuri tanddn keskusteluun. Pdivystaja
voi esimerkiksi kysyd: "Mist& haluaisit tdndadn jutella?”, tai "Mitd toivot tdnddn
talté meiddn keskustelulta?” Vaikka pdivystdjd tunnistaisi jutelleensa saman
yhteydenottajan kanssa jo aikaisemmin, tatd ei ole tarpeellista nostaa esiin.

Toistuvaisyhteydenottajan kanssa keskusteleminen voi olla turhauttavaa,
jos pdivystdja kokee, ettd keskustelu kiertad kehdd eiké tilanne muutu kes-
kustelujen myotd. Joskus toistuvasti yhteyttd ottava voi olla itsekin tdahdn
turhautunut ja purkaa omaa turhautumistaan pdivystdjadn, kayttdytya vas-
tahakoisesti tai testailla palvelun rajoja esimerkiksi uhkaillen itsemurhalla.
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Pdivystdjan on tdrkedd ottaa vastaan yhteydenottajan tunteet ja auttaa
sanoittamaan niitd. Yhteydenottajaa voi tarvittaessa muistuttaa palvelun
rajoista. Chat ei ole hoitosuhde, ja kohtaamisten kertaluonteisuus voi tarkoit-
taa sitd, ettd pitkakestoisempaa ammattiapua tarvitseva hyotyisi enemman
toisenlaisesta palvelusta. Tukea kohtaamiseen kannattaa pyyt&d matalalla

kynnykselld Tiimikanavalta.

RAJATUT ASIAKKAAT

Sekasin-chatin tiimin tydntekijéiden kesken tehdddn tarvittaessa paatos tie-
tyn toistuvaisyhteydenottajan tilapdisestd rajaamisesta. Useimmiten syynd
on chatin ylikuormittaminen lukuisilla pdivittaisilla kéynneilld. Rajaamisen
tarkoitus on estdd samaa yhteydenottajaa saamasta lukuisia keskusteluja
pdivén aikana, mikd kuormittaa jonoa ja lopulta vie keskustelumahdollisuuden
joltakulta muulta. "Rajatuksi” tuleminen tarkoittaa, ettd kyseisen yhteyden-
ottajan tuntomerkit kirjataan ylés Ninchatin "Rajatut asiakkaat” -kanavalle.
Kanavalle kirjoitetaan myés toimintaohjeet, kuinka ja milloin yhteydenottajaa
"rajataan” eli keskustelu padtetddn pdivystdjén toimesta. Rajattu yhteydenot-
taja tunnistetaan aina yhdessd tiimildisen kanssa. Kun pdivystdjé on yhdessa
tiimilaisen kanssa tunnistanut yhteydenottajan "rajatuksi’, hdn toimii kyseistd
rajattua koskevien toimintaohjeiden mukaan. Keskustelun jéalkeen pdivystaja
kday merkkaamassa kdynnin kanavalle "Rajatut kdynnit / pva”. Joskus ystavdal-
linen mutta jaémdakkd rajaaminen voi johtaa yhteydenottajan harmistumiseen.
Reaktio on ymmarrettavd, eikd sitd tarvitse sdikahtda. Tallaisessa tilanteessa
voidaan pahoitella, ja kehottaa yhteydenottajaa jattédmadn palautetta chatin

etusivulta 16ytyvdan palautelomakkeen kautta.

94

Oppaassa kaytetyt lainaukset ovat suoria poimintoja Sekasin-chatin

asiakaskyselysta vuodelta 2022.
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SEKASIN-PAIVYSTAJAN
MUISTILISTA

1. KESKITY VUOROVAIKUTUKSEEN.

Ole aidosti lasna, kuuntele ja ole rauhallinen.

2. OLE KIINNOSTUNUT YHTEYDENOTTAJASTA JA
KESKITY HANEEN.
Anna tilaa yhteydenottajan kokemuksille ja tunteille. Yhteyden-
ottaja on keskustelun padhenkil 6.
Suhtaudu kuulemaasi kunnioittavasti, ennakkoluulottomasti
ja avoimin mielin.
Pyri ymmadrtédmadn yhteydenottajan nakékulmaa ja selvittd-
madn, miké merkitys asialla on hénelle.

3. KESKUSTELE MYOTAELAEN JA KAY LAPI YHTEY-
DENOTTAJAN KANSSA HANEN TILANNETTAAN.
Tee tarkentavia kysymyksid. Jaté olettamukset ja tulkitseminen
pois.
Varmista, ettd olet ymmdrtdnyt asian oikein.

4. AUTA YHTEYDENOTTAJAA KEKSIMAAN UUSIA

NAKOKULMIA JA RATKAISUJA TILANTEESEENSA.
Monia asioita ei voi ratkaista chatissa, mutta voit pohtia niitd
yhdessd yhteydenottajan kanssa ja tarjota myétatuntoa.
Kartoita yhteydenottajan aikaisempia selviytymiskeinoja, voi-

mavaroja ja tukiverkostoa.

5. ANNA YHTEYDENOTTAJALLE AIKAA KERTOA JA
POHTIA.

Osoita, ettd sinulla on aikaa ja haluat kuulla yhteydenottajan
kokemuksista ja tunteista.
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6. MUISTA, ETTA JOKAINEN ON ITSENSA PARAS
ASIANTUNTIJA.
Toimijuus on yhteydenottajalla. Han on omien ratkaisujensa
ja pddtostensd asiantuntija ja tekija.
Valta tuomasta keskusteluun suoria neuvoja tai omia koke-

mubksiasi ja vakaumuksiasi.

7. OLE ARVIOIMATTA YHTEYDENOTTAJAA TAI HA-
NEN ELAMAANSA ITSESI KAUTTA

Tydnnd omat oletuksesi ja kokemuksesi syrjadn.
Alé tulkitse, kysy.

8. OLE KARSIVALLINEN JA SAILYTA MALTTISLI.
Ole keskustelussa yhteydenottajaa varten. Alé provosoidu -
vaikka provosoitaisiin.
Pura keskustelun nostattamia tunteita purkukeskustelussa.

9. VAIKENE KUULEMASTASI MUUALLA KUIN TYON-

OHJAUKSESSA TAI PURKUKESKUSTELUSSA.
Purkukeskustelut, tyénohjaukset ja Tiimikanava ovat paik-
koja kasitelld keskusteluja ja niiden herdttdmia ajatuksia ja

tunteita.

10. PIDA HUOLTA OMASTA HYVINVOINNISTASI JA
JAKSAMISESTASI.
Muista asettaa oma hyvinvointisi etusijalle - pdivystéminen
ei saa kayda liian raskaaksi.
Hyodynnd purkukeskusteluja ja tydonohjausta jaksamisesi tueksi.
Voit aina jaddd tauolle vapaaehtoistoiminnasta. Muista il-
moittaa siitd omalle Sekasin-yhdyshenkil6llesi.
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LAHTEET JA
KIRJALLISUUTTA

Kriisit ja toipuminen

Kriisikeskustelu: kriisituki, jalkipuin-
ti, stressi ja konfliktien kdsittely /
Claes-Otto Hammarlund. - 2. pdivi-
tetty laitos. Helsinki: Tietosanoma,
2010.

Hadan hetkella: psyykkisen ensi-
avun opas / Salli Saari, Irfja Kanta-
nen, Leena Kadmadardinen, Kaisa Par-
viainen, Sari Valoaho, Pia Yli-Pirila
toim. - Helsinki: Duodecim; Suomen
Punainen Risti, 2009.

Lupa sarkya: kriisista elamadn / Eija
Palosaari. - Helsinki : Edita, 2008.

Itsemurhaq, Idheisten kokemukset ja
avunsaanti

Kourallinen tabuja / Toimittanut
Katariina Vuori ja Jonna Pulkkinen.
Atena 2014.

Viimeinen ratkaisu: kokemuksia ja
ndkemyksid itsemurhan syistd, eh-
kdisystd, avunsaannista ja asen-
teista / Tarja Heiskanen. - Helsinki:
SMS-tuotanto, 2007.

Itsemurhien ehkdisy. Globaali vel-
vollisuus. WHO:n raportti. Suomen
Mielenterveysseura, 2015.

Eldmastd on kysymys - itsemur-
hakriisien ratkaisukeskeinen hoito
/ Heather Fiske. Lyhytterapiainsti-
tuutti, 2015.

Mielenterveys, tunteet, yksindisyys,
viiltely, pelot

Mielenterveys eldmdntaitona. Mie-
lenterveyden ensiapukirja / Toim.
Ritva Karila-Hietala, Kristian Wahl-
beck, Tarja Heiskanen, Eija Stengard,
Marjo Hannukkala; Suomen Mielen-
terveysseura. - Helsinki: SMS-tuo-
tanto, 2013.

Yksindisyys / Vesa Nevalainen. -
Helsinki: Edita; Mielenterveyden
keskusliitto, 2009.

Tunne tunteesi / Katja Myllyviita;
Kustannus Oy Duodecim, 2016.
Vapaaksi viiltelystd / Katja Mylly-
viita; Kustannus Oy Duodecim. 3.
painos 2017.

Herkkyys ja sosiaaliset pelot / Juha-
ni Mattila. - Helsinki : Kirjapaja, 2014.

Perhosia vatsassa: apua pelkoihin,
paniikkiin ja ahdistukseen / Ben
Furman.

- 4. p. - Helsinki: Tammi, 2003.

Mielekkadsti irti ahdistuksesta: tie-
toisen ldsndolon menetelmd / Susan
M. Orsillo & Lizabeth Roemer ; suo-
mentaneet Tanja Kielinen & Jussi
Korhonen. - Alkuteos: The mindful
way through anxiety. - Helsinki : Ba-
sam Books, cop. 2011.
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Manian varjossa: kun perheenjése-
nend on psyykkinen sairaus / Irene
Kristeri. - Helsinki: Kirjapaja, 2009.

Parjaédmisopas nuoren vanhemmille
/ teksti: Leena Kokko, Sisko Helsti. -
Helsinki: Elamdntapaliitto, 2008.

Kavereita nolla. Lasten ja nuorten
yksindisyys./Niina Junttila. Helsin-
ki:Tammi, 2015.

Kaiken keskella yksin. Aikuisten yksi-
ndisyydesta./Niina Junttila. Helsin-
ki:Tammi, 2018.

Kuoleman ja surun kohtaaminen

Kuoleman kulttuurit Suomessa / toi-
mittaneet Outi Hakola, Sari Kivisto
& Virpi Mdakinen. - Helsinki: Gaude-
amus, 2014,

Lasnd ja lahella: opas kuolemaa ja
surua kohtaaville vapaaehtoisille /
Katariina Engblom ja Elisa Lehtonen.
Helsinki: Elékeliitto, 2010.

Parisuhdeongelmat ja lGhisuhde-
vakivalta

Paripsykoterapia ja parisuhteen ikui-
nen arvoitus / toimittajat: Vuokko
Malinen ja Paula Alkio; julkaisija:
Vdestoliitto. - Helsinki: VL-markki-
nointi, 2007.

Yhdessé yksin?: mielenterveyson-
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gelma parisuhteessa ja perheessad /
Jari Koskisuu, Tarja Kulola. - Helsinki:
Edita, 2005.

Pdivystdjan hyvinvointi

Auttamisen ragjoilla: my&téatuntouu-
pumisen synty ja ehkdisy / Leena
Nissinen.

- 1.-3. p. - Helsinki: Edita, 2009.

Tyontekijgn ammatillisuus ja tyéssa
jaksaminen / Carita Pohjolan-Pirjo-
nen. s. 184-192. Julkaisussa: Kriisi-
tyon kasikirja: kdytédnnén opastusta
traumaattisen kriisin kohdatessa /
Carita Pohjolan-Pirhonen, Kirsti Pou-
tiainen, Helena Samulin. - Helsinki:
Kirjapaja, 2007.

Tyénohjaamisen taito. Oppikirja
vapaaehtoistydn tyénohjaajalle./
Suvi-Tuuli Porkka. Helsinki: Suomen
Mielenterveysseura, 2009.

Seksuaalisuus

Sukupuolen ja seksuaalisuuden koh-
taaminen / Hanna Vilkka. - Jyvds-
kyla:

PS-kustannus, 2010.

Nimestd minut tunnet / Juha Kilpid.

2015.

Oppaan tekemisessd on hyédyn-
netty lukuisia SOS-kriisikeskuksen
vapaaehtoisten jatkokoulutuksia,
erityisesti seuraavia:

Psykoottiset oireet ja niihin suhtau-
tuminen, Eila Sailas 22.4.2013

Syémishdiriéité sairastavien ja la-
heisten kohtaaminen, Niko Heikka
15.5.2014

Seksiyhteydenottaja - mit& minussa
herdd, Tommi Paalanen 16.9.2014

Viiltely ja sen hoito, Katja Myllyviita
22.1.2015

Moninaisen seksuaalisuuden ja
seksiyhteydenottajien kohtaami-
nen, Suomen Mielenterveysseuran
Puhelin- ja verkkokriisityon pdivat
22.-23.1.2016

Mitd avunhakija toivoo ottaessaan
yhteyttd, Pdivi Rissanen 5.9.2016

Psykoosin ymmadrtdminen ja koh-
taaminen, Jyri Tamminen 7.2.1017

Tunteiden sadtely, Katja Myllyviita,
8.5.2017
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