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Kaikille nuorille iasta huolimatta vanhempien, perheen ja laheisten merkitys
on edelleen suuri. Perhe ja koti ovat nuorelle se paikka, jossa han saa lampoa
ja valittamista seka mahdollisuuden tulla hyvaksytyksi juuri sellaisena kuin
on. Joskus nuoren itsendistymisen harjoittelu ja irtiotto vanhemmista ja
lapsuudenperheesta voi olla myrskyisaa aikaa ja johtaa siihen, etta nuori

ja vanhemmat etaantyvat toisistaan. Vanhempi voi ajatella, etta nuori

haluaa olla rauhassa ja arsyyntyy vanhemman juttelusta ja kyselyista. Nuori
kaipaa kuitenkin vanhempien huolenpitoa ja valittdmista oman kasvunsa

ja kehittymisensa tueksi lapi aikuiseksi kasvamisen, myos asuessaan
itsendisesti. Vanhemman kannattaa kysella kuulumisia ja olla kiinnostunut

nuoresta. Vaikka nuori ei heti vastaisikaan kysymyksiin, on tarkeag, etta

viestitat nuorelle valittamista ja kiinnostusta.
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Myénteinen vuorovaikutus
perheessé

Vanhemman ja nuoren vélinen hyva ja luottamuksellinen suhde perustuu mydnteiselle
vuorovaikutukselle. Se tarkoittaa sita, etta voidaan keskustella asioista seka iloita, itkea
ja nauraa yhdessa. Jokainen tulee kuulluksi ja erimielisyydet ratkotaan tavalla, joka

ei mene henkilokohtaisuuksiin ja ole pelottavaa tai uhkaavaa. Riidat on tarkea sopia,
pyytaa ja antaa anteeksi. Yhteinen huumori voi olla tarkedssa roolissa vanhemman ja
nuoren valisen keskusteluyhteyden avaamisessa ja vahvistamisessa.

On helppoa olla yhteydessa silloin, kun asiat menevat hyvin. Elaman haastavat tilanteet
tuovat nopeasti nakyviin perheen vuorovaikutusilmaston. Nuoruuteen kuuluu myés
oman tilan tarkeys. Vanhempi joutuu tasapainottelemaan yhteyden sailyttamisen ja
nuoren itsenaistymisen valilla, ja hakemaan uudenlaista tapaa olla nuoren kanssa.
Hyvat vuorovaikutustaidot ovat taitoja siina missa monet muutkin taidot. Myos
vuorovaikutustaitoja voi parantaa ja kehittda missa tahansa elaman vaiheessa.




Myéniteisen vuorovaikutuksen vahvistaminen

Valittava ja lammin ilmapiiri, yhdessédolo sekd mahdollisuus keskustella niin mukavista
kuin haastavistakin asioista vahvistavat perheen myonteista vuorovaikutusta. Vaikka
vanhemmalla luonnollisesti on enemman paatosvaltaa perheessa, nuoren kokemusten
ja nakemysten arvostaminen yhteisessa keskustelussa tulisi olla vuorovaikutuksen
lahtokohtana. Nuoren mielipiteen voi kuulla ja ymmartaa hanen nakdkulmansa, mutta
tama ei tarkoita sita, etta aina taytyisi toimia nuoren toivomalla tavalla.

Jos haluat vahvistaa perheen vuorovaikutusta tai olet huolissasi esimerkiksi perheen
kireasta ilmapiirista, kannattaa hakea tukea ja apua tilanteeseen.

Keinoja myénieiseen vuorovaikufukseen
+ Keskustele ja ole kiinnostunut nuoren asioista.

Jos nuori asuu viela kotona, anna kiireetonta lasnaoloa paivittain.
Pienikin hetki riittaa, esimerkiksi aamiaispoydassa.

Kiinnita huomio nuoressa hyvaan. Mika meni hyvin? Missa han onnistui?

« Perheen yhteiset saannot selkeyttavat elamaa ja luovat turvaa myos
itsenaistyvalle nuorelle.

« Kerro nuorelle selvasti, miten odotat hanen osallistuvan perheen
yhteisiin askareisiin.

+ Miettikaa yhdessa myds sita, mita pelisaantojen rikkomisesta seuraa.
« Ymmarra ja tue nuoren itsenaistymishalua ja -tarpeita.

Nayta esimerkkia tunteiden saatelyyn ja itsensa rauhoittamiseen.



Tehtéivd vanhemmalle ja 13-16-vuotiaalle
nuorelle

1. Pohtikaa ensin itse ja sitten yhdessda, mitka arjen yhteiset hetket
ovat teille tarkeita vuorovaikutusyhteyden sailyttamiseksi ja
vahvistamiseksi.

2. Mika kehu tai huomionosoitus on viime paivilta toisen antamana jaanyt
erityisesti mieleen.

3. Kaykaa keskustelu rajoista
A) Mista asioista nuori saa paattaa itse?
B) Mista asioista voimme paattda yhdessa?
C) Mista asioista paattaa vanhempi?

4. Mista arjen asioista on hyva sopia kasvotusten, mista soittamalla,
mista viestein?

5. Kertokaa toisillenne muistoja menneilta ajoilta. Vanhempi, kerro
nuorelle muisto ajalta, kun olit hanen ikdisensa. Nuori, kerro
vanhemmalle muisto lapsuudestasi.

6. Kertokaa toisillenne, mita keinoja teilla on rauhoittaa itseanne silloin,
kun meinaa ahdistaa, stressata tai ottaa paahan.




Kotona asuu téysi-ikéiinen nuori

Kodin saannot koskevat kaikkia ja helpottavat elamaa, asuipa kodissa yksi, kaksi tai
kolme sukupolvea. Usein vanhemmat miettivat, miten paljon he voivat pyytaa kotona
asuvan taysi-ikaisen lapsen osallistuvan kotitoihin ja yhteisiin kustannuksiin. Asiasta

ei kannata tehda liian vaikeaa. Myd6s itsenaistyvan nuoren etu on, ettad han osallistuu ja
ottaa vastuuta yhteisesta kodista ja noudattaa kodin saantoja. Nuorelta voi ja saa vaatia
osallistumista arjen askareisiin.

Samoin yhteisia pelisaantoja on hyva miettia esimerkiksi kotiintuloaikoihin. On selvaa,
ettd silloin kun asutaan samassa taloudessa, on kohteliasta muita kohtaan, etta kaikki
tietavat, missa kukin menee. Tama koskee myds vanhempia. Samoin nuori ilmoittaa
vaikka tekstiviestilla, jos paivan aikataulu muuttuu, eika han tule kotiin yoksi tai jattaa
paivallisen valiin. Asioista kannattaa sopia yhdessa etukateen, jolloin voidaan valttaa
tulkintoja ja niista aiheutuvia riitoja. Rahaan liittyvista asioista on hyva puhua ja sopia
yhteiset kdaytannot. Mista menoista huolehtivat vanhemmat ja mista nuori itse omilla
rahoillaan?




Isovanhempien féirkeéi rooli

Nuoren laheisina ja perheen tukiverkkona myos isovanhemmilla seka muilla
sukulaisilla ja perheen ystavilla on tarkea rooli nuoren elamassa. Isovanhempien ja
lastenlasten valille muodostuu parhaimmillaan ainutlaatuinen tunneside, joka voi
kannatella nuorta elaman eri vaiheissa ja tuoda jatkuvuutta ja turvallisuuden tunnetta
nuorelle. Isovanhempien kanssa nuori tulee nahdyksi, kehutuksi ja huomatuksi.
Isovanhempien esimerkilla on todettu olevan vaikutus lastenlasten koulutukseen,
terveyskayttaytymiseen ja jopa aanestysinnokkuuteen.

Aina sukupolvien véliset suhteet eivat ole kuitenkaan helppoja, ja voi tulla riitaa ja
eripuraa. Joskus tarvitaan sovittelevaa asennetta ja ymmarrysta seka avointa ja
arvostavaa keskustelua vaikeistakin asioista. Sukupolvien valisiin suhteisiin voi saada
apua ja tukea.
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On kaksi maailman epéikiitollisinfa hommaa.

1. epdikiitollisin homma, eléiminen nuorena

Luen internetistéa kuinka ovat danekkaita, haisevat ja kayttaytyvat kuin siat. Eivat
osaa olla ihmisiksi, vievat tilaa, rékivat ja olisi maailmanrauha ldhempéna jos
teineja ei olisi tai jos ne olisivat suljettu kammioon siksi aikaa kun ovat kehittyneet
yhteiskuntakelpoisiksi hymyileviksi iloisiksi veronmaksajiksi.

Olen saanut elda kerran tdman turmiollisin eldaman vaiheen yhdessé poikani kanssa.
Sanathan hanella tukehtuivat @dnenmurrokseen ja kehokin oli niin epasymmetrinen,
ettd nopeissa lahdbisséa, esimerkiksi kiusallisista ruokailutilanteista, sormet
tahtoivat tamppautua 45 numeroisen jalkaterén alle. Keskusteluyhteys patki
hetkittain ja paikka elaméassa loytyi padsaantoisesti pelituolin ja nayton valista.
Pienet inhimilliset katseet ja sanat olivat kullan arvoisia, niin liikuttavia, etta toivo
hyvésta eldmésta ei silti koskaan haihtunut. Rakastan poikaa, vaikka olen ollut *
V***%n 4ali6” moneen otteeseen. Ei poika minulle pahaa oloaan, epdvarmuuttaan
ulkondostaan, epavarmuutta ajatustensa kelvollisuudesta ja epavarmuutta tunne-
eldmansa roihuista ilman syvaa luottamusta purkaisi. Hdn on saanut hakata
itsensa turvallisesti tarviblle tuhannen kertaa minua vasten. Olen antanut palaa
takaisin hetkittdain samalla mitalla, antanut tunteelle vallan ja hukannut kasvattajan
ja turvallisen aikuisenkin niissa hetkissa. Keskusteluyhteys on kuitenkin sdilynyt.
Olen saanut anteeksi ja antanut. Olemme ymmartaneet toisiamme, vaikka emme
hyvéksy tekojamme niisséd hankalissa hetkissd. Ymmarrys on, luottamus ja rakkaus
kasvattajan ja kasvajan valilla.

Tiedan kun puhelin soi. Pyytaa lammittdmaan saunan ja istutaan alas lauteille. Me
kaksi aikuisuudessaan eri vaiheessa olevaa miestd istumme samassa saunassa,
jossa pojan lapsuudesta asti on tavattu istua. Pyrimme ymmarrykseen ja sanat

rakastan sinua

voi jo sanoa daneen.



2. epdkiitollisin fyé maailmassa, vanhempana oleminen.

Luen internetista kuinka vanhemmuus on hukassa. Nykyajan vanhemmat

eivat saa kuria eivatka tee lastensa kanssa mitdan vaan péivittelevéat blogeja

ja jattavét lapsensa liian védhisséa vaatteissa pakkaseen. Paapovat pilalle
eivatka tee kunnon ruokaa, vaan eineksilla ja hesburgereilla elattavat. Vaipat
ovat vadrinpéin, kaljaa juodaan ja annetaan lasten kasvaa vapaana kuin ellun
kanat. Lapset eivat liiku, koska vanhemmat ei viitsi. Vanhemmat eivat osaa
mitdan vaan pois silmista tietokoneen aarelle patistellaan, ettd saa olla vasynyt
ja elaméaén kyllastynyt rauhassa. Eipé ole ihme, etta yhteiskunta romuttuu ja
armeijaan tuleva aines on ldhtbkohtaisesti pilalla olemattoman vanhemmuuden
ansiosta.

Mista me vanhemmat saamme vahvistusta omaan kasvatustehtavddmme?
Anopilta, vauva-foorumeilta...ei ehkd, tai ainakaan miné en ole kokenut niin.
Kasvatustehtavé on arvioivan virheita etsivén katseen alla. Samanlainen
epavarmuus kuin 1. kohdassa mainitulla teinilla hiipii kasvattajan rinnan

alle aika ajoin. Perustarpeet: lampd, ravinto ja turva eivat ole alkuunkaan
riittdvid vaan enemmaén on syytd olla. Vaatimusten viidakko lannistaa,

kun liiaksi jaa tuijottelemaan mustaan. Me kaikki kasvattajat visymme,
petdmme luottamuksen, tarjoamme eineslaatikon, arisemme ja purisemme ja
unohdamme viedé pdivakotiin toppahousut. Siihen hetkeen ei kaipaa yhtdan
nenan nyrpistéjaa tai neuvojaa. Isdnéa toivon myétatuntoa inhimillisyyteen ja
ehka pienen kehun kasvatustydsta. Sina joka tata nyt luet, kun Prisman kassalla
vanhemman késipuolessa huutaa rdkdinen vaahtosammutin aikuisen pakatessa
maksalaatikkopakettia maitojen paalle muovipussiin niin kehaise. Kehaise
vaikka Emmerdale on jo alkanut. Lapsi on vanhemman maailman tarkein ja
samalla raskain ja pelottavin tyd eika yksikadn mydtamielinen ele tai sana mene
ikimaailmassa hukkaan.

Miné esitan sarkastisia, alistavia kysymyksia 9-vuotiaalle pojalle, mind huudan.
Rakastan niin, etta kipeaa tekee, molempia poikiani. He rakastavat minua, eihan
me muuten toytéisisi toisiltamme kippoa nurin aika ajoin. Ymmarrykseen me
pyrimme, emme hyvaksyntdan huonosta kadytoksesta.

Tiedan kun 9-vuotias kompii saunan lauteille. Kertoilee ja kyselee kysymyksia
pippelistakin. Hyméahtaa kun kuulee, etté isovelikin on tulossa kdymaéan.

Kirjoittaja on 9- ja 21- vuotiaan pojan kasvattaja
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Luottamuksen rakenfaminen

Misté nuoren luotfamus vanhempaan rakentuu?

Luottamus alkaa rakentua lapsen ja vanhemman valille jo hyvin varhaisessa
vuorovaikutuksessa. Mikali aikuinen pystyy vastaamaan lapsen tunteisiin, lapsi oppii
jatkossakin turvautumaan aikuisen valittdmiseen ja huolenpitoon. On tarkeaa, etta
aikuinen pystyy ottamaan vastaan myds lapsen ja nuoren kielteiset tunteet. Luottamus
onkin rohkeutta olla tarpeen tullen riippuvainen toisesta. Nuori uskaltaa nayttaa ja
ilmaista kaikenlaisia tunteita ja voi luottaa siihen, etta vanhempi rakastaa hanta silti.
Taustalla on myos toive siitg, etta toinen ei kayta luottamuksenosoituksesta seuraavaa
valta-asemaa vaarin. Luottamus toiseen ihmiseen on perustana myds itseluottamuksen
kehittymiselle.

* Nuoren ja vanhemman valisessa suhteessa luottamus on uskoa vanhemman
rakkauteen ja ymmarrykseen.

* Luottamuksen synty on keskeista identiteettityossa koko elaman ajan.

+ Rakentuu lapsen ja vanhemman valille varhaisessa vuorovaikutuksessa
turvallisessa kiintymyssuhteessa.

* Luottamus toimii nuorelle itsearvioinnin ja vuorovaikutuksen valineena.

* Lapsuusajan luottamus toiseen ihmiseen johtaa itseluottamuksen
syntymiseen.

* Kun nuori kasvaa ja kehittyy, myos vanhemmuus kasvaa ja muuttuu. Anna

vastuuta, mutta huolehdi siita, etta vastuu ei ole liian iso eika aseta nuorta
vaaraan.
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Nuoren ja vanhemman luoftamussuhde

Nuoren luottamus vanhempaa kohtaan ilmenee nuoren uskona ja tietona siita, etta
vanhempi rakastaa ja pyrkii ymmartamaan hanta. Luottamussuhteessa korostuu aina
sen kaksi ulottuvuutta: kyky luottaa toiseen ja kokemus siita, etta tulee itse luotetuksi.
Nuorelle on tarkeaa, etta vanhempi luottaa hanen arviointikykyynsa. Nuoren olisikin
tarkeaa paasta kokeilemaan vapauksiaan ikdtasonsa mukaisesti ja harjoitella samalla
vastuunottoa. Vapauksia annettaessa nuoren on tarkeaa tietaa, mita seuraa siita, jos
han ei ole luottamuksen arvoinen.

Nuoren ja vanhemman valisessa luottamussuhteessa korostuu myds mahdollisuus
ajatusten ja kokemusten jakamiseen. Vanhemman on tarkeaa kuunnella nuoren
ajatuksia, ja kannustaa nuorta erilaisten valintojen ja paatosten suhteen. Vanhempi
voi paitsi puheen myds esimerkin avulla valittaa nuorelle viestia oikein toimimisen
positiivisista seurauksista. Silloin kun nuori voi luottaa vanhempaan, vanhemman
antama esimerkki myonteisesta asenteesta ja pystyvyydesta jaa herkasti nuoren
mieleen.

Luottamus koetuksella

Nuori voi luottaa vanhempaansa parhaiten silloin, kun perheen arki on paaosin
ennustettavissa. Vanhemman johdonmukaisuus esimerkiksi rajojen, saantojen ja
seurausten suhteen tuo nuorelle tarkean kokemuksen siita, ettda vanhempaan todella
voi luottaa. Myds nuoren voi olla helpompi pysya sovitussa, kun saannét ja mahdolliset
seuraamukset ovat kaikille yhteisesti tiedossa. Selkeista saannoistakin huolimatta
nuoret herkasti testaavat vanhemman luottamusta. Testaamalla luottamusta nuori
haluaa selvittaa, hyvaksyyko vanhempi hanet sellaisena kuin han on my®és silloin, kun
kaytos ei olekaan odotettua.




Mitdi sitten, jos nuori mokaa?

Vanhemman on hyva muistaa, etta nuori vasta harjoittelee itsendisen elaman alkeita.
Harjoittelun taustalla vaikuttaa aina perheen ja vertaissuhteiden luomat odotukset

ja paineet. Vastuunkantoa opetellessaan nuori oppii samalla arvioimaan mahdollisia
riskeja ja tekojensa seurauksia. Erehdyksen ja onnistumisen kautta myds nuoren
itseluottamus paasee vahvistumaan.

Kun nuori tekee arviointivirheen tai muulla tavoin koettelee luottamusta perheesss,
vanhempi saattaa luonnollisesti reagoida voimakkaalla pettymyksella tai artymyksella.
Vanhemman ei tulisi kuitenkaan kayttaa luottamuksen menettamista uhkailun tai
kiristyksen vélineena: "Jos vield kerran rikot sopimusta, en voi enaa jatkossakaan
luottaa sinuun!”. Sen sijaan voi sanoa: "Kokeile uudestaan, nayta, etta voin luottaa
sanaasi.” Voit my0s kysya nuorelta, miten han haluaa korjata tilanteen ja anna hanelle
mahdollisuus nayttaa se. Jos nuori toistuvasti rikkoo luottamuksen, voi kyseessa

olla asia, johon nuori tarvitsee vanhempien tukea, eika han ole viela riittdvan kypsa
selviytymaan siita yksin.




Miten kasitellé luotitamusfa nuoren kanssa?

Keskustelkaa luottamuksesta suoraan, kummankin osapuolen tunteita
sanoittaen.

Kysy nuorelta, mita luottamus hanen mielestaan on ja missa menee
luottamuksen rajat. Kerro myds omasta nakokulmastasi, miten
ymmarrat luottamuksen ja mita se sinulle merkitsee.

+ Kerro nuorelle, mika tdman toiminnassa meni vikaan, ja miksi se tuntuu
sinusta niin pahalta.

+  Valita nuorelle myos viestia siitg, etta asia on puhuttavissa, sovittavissa
ja hyvitettavissa.

« Nuori kaipaa muistutusta siita, etta maailma ei virheisiin kaadu, vaan
niista opitaan, ja sen jalkeen jatketaan entista fiksumpina.

- Erimielisyyksien rakentava selvittdminen on erityisen arvokasta
luottamussuhteen yllapitamisen kannalta.

Keinoja luottamuksen rakentamiseen
Huomaa hyva nuoressa. Kehu ja kannusta.

+ Odotukset: Arvioi ja sanoita selkeasti, mita nuorelta toivot.

+ Ennustettavuus: Sovi yhdessa rajat, saannot ja seuraukset

Tue nuorta ennakoivasti. Ole lasna paivittain ja puhu vaikeistakin asioista
etukateen

Kerro aikuisuudesta myoOnteisesti. Omaan elamaan pystyy vaikuttamaan.
+ Sanoita tunteesi, ajatuksesi ja kokemuksesi, myds kielteiset.

+ Veda yhta kdytta nuoren ja hanen elaman kaikkien aikuisten kesken.
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Itsearviointitehtéivé vanhemmalle
Arvioi omaa toimintaasi asteikolla 1-5:

1 = ei ole mielestani tarpeen

2 = homma toimii, ei tarvetta muutokselle

3 = pitaa pohtia tarkemmin, missa tarpeen toimia toisin

4 = teemoista keskustellaan aika ajoin

5 = teemme jatkuvaa yhteisty6ta luottamussuhteemme eteen

1. Pysahdytko paivittdin kertomaan katsein, sanoin ja kosketuksin, etta nuori
on sinulle rakas ja tarkea?

2. Oletteko sopineet, mista asioista nuori saa paattaa? Kasvaako vapaus
suhteessa vastuuseen ja painvastoin?

3. Onko toimintani (yksin tai toisten huoltajien kanssa) nuoren nakokulmasta
johdonmukaista eri péivina ja eri tilanteissa? Tietaako nuori, mité odotat
hanelta ja ovatko odotuksesi suhteessa nuoren ikaan?

4. Oletteko sopineet perheessa yhteiset sdannot ja niiden rikkomisen
seuraukset, joista pidetaan kiinni? Onko nuori osallistunut niiden
suunnitteluun ja sopimiseen? Oletteko paivittaneet saannot/rajat nuoren
kasvaessa?

5. Koetko, etta toimit nuorellesi esimerkkina siten, ettd hanelle muodostuu
myonteinen kuva aikuisuudesta ja siita, etta aikuisena pystyt omalla
toiminnallasi vaikuttamaan elaméaasi?

6. Jaatko ajatuksesi, tunteesi ja kokemuksesi nuoren kanssa kannustaen
nain hanta tekemaan samoin?

7. Hyvaksytko ja ymmarratkd nuoren tarvetta olla itsendinen toimija, kun
han testaa, kyseenalaistaa tai toimii vastoin ohjeitasi, vakaumustasi tai
nakemystasi?
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Toivottavasti tehtéva toi esille erityisesti ne asiat, jotka toimivat ja sujuvat nuoren
kanssa hyvin. Muista kiittaa itsedsi onnistumisista nuoren kanssa. Se mihin huomiosi
kiinnitat, kasvaa ja vahvistuu.

ltsemyotatunto on tarkeaa kaikille, ja vanhemmuuden haastavissa kohdissa se auttaa
suhtautumaan itseen ja nuoreen armollisemmin. Vanhemman on luonnollista huolehtia
ja olla vélilla huolissaan, nuorelle taas on tarkeaa saada kertoa oma mielipiteensa ja
ottaa ensiaskelia itsenaistymisen tiella. Jos asiat ovat solmussa, juttele kumppanille,
ystéavalle tai ammattilaiselle. Alé jaa huoltesi kanssa yksin. Huolehdithan myds muutoin
hyvinvoinnistasi ja puhelethan itsellesi kuten hyvalle ystavalle.

Voit kuunnella aiheesta myds podcasteja:
+ Havaintoja ihmisesta (YLE Areena)
+ Psykopodiaa (ninalyytinen.fi)




Téimdi kirjoifus on omistettu kaikille feinien
vanhemmille, jotka funfevat joskus (tai laillani
aika usein) riittéiméitiédmyytié <3

Erityisia piirteitd omaavan teini-ikdisen ihmislapsen vanhempana tunnen usein
riittdmattémyytta. Vaikka miten yritan. En osaa riittavésti. En tieda riittdvasti. En
hallitse riittavasti. En kykene riittavasti. En jaksa riittdvasti. En kelpaa riittavasti.
En ymmarra riittavasti. En pysty hyvaksymaan riittavasti. En tunne riittavani
téllaisenaan riittavasti.

Riittamattomyyden jélleen kerran nostaessa paataan minussa tekisi mieli hokea,

mielesséani hoenkin ja kuvittelen, miten hakkaan samassa tahdissa sanoja
tavuttaen pdata seinaan...)

Tunnistan, etta riittamattomyyden kokemus liittyy vahvasti vertailemiseen.

Mihin tai kehen vertaan itsedni? Kaikkiin muihin tuntemiini vanhempiin, jotka ovat
minua taitavampia, osaavampia, parempia. Néain kuvittelen.

Minké&lainen on mitta-asteikkoni? Negatiivinen.

Mihin kohtaa asteikolle itseni sijoitan? Pohjalla ollaan. Ei juuri hahmotu ndkymiéa
yléspain.

Missé haluaisin itseni olevan? Aina positiivisen puolella.

Millainen haluaisin itseni olevan? Parempi ihminen, aiti.
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Miksi pohdin néita? Hyva kysymys. Ensiksi tuntuu, ettd pohdiskelu vain
lisda suolaa haavoihin, mutta jatkan silti sinnikkaasti...

Miksi vaadin itseltani niin paljon? Tdma on ehka tarkein kysymys.
Yksiselitteista vastausta en ole I6ytanyt, mutta usein jo tdhan
kysymykseen kiinni pdaseminen auttaa saamaan hieman etaisyytta
haastavaan tilanteeseen.

Riittamattomyyden ottaessa vallan haasteellisessa tilanteessa teinin
kanssa tuntuu kuin paassa kiertaisi hoyryveturi, joka sumentaa
ndkokyvyn paksulla savullaan ja turruttaa kuulon kimeéaksi yltyneella
aanellaan. Rintakehan paalla lojuu raskas sakki. Vatsanpohjassa
rotkottda tummaakin tummempi kivirbykkio. Selkéa on yhta jaykkaa
panssaria - valmiina taistelemaan tai pakenemaan paikalta. Jalkapoloiset
eivat jaksaisi kannatella kaikkea tata. Jarkevien ajatusten edesséa on
tiivis muuri, joka estaa niiden virtaamisen luonnollisella tavalla. Sen
sijaan ajatukset kiertdvét yhta ja samaa kapeaa rataa, joka ei ole kovin
moniulotteinen eikéa johda parempaan olotilaan. Murehtimalla yritan
ratkaista tilannetta, mutta pédinvastoin se tuntuu vain voimistavan
murehtimista itseadan.

Téllaisina hetkind olisi tarvetta sille kuuluisalle itsemyédtatunnolle. Nyt
pitéisi vain pystya hyvaksymdan tilanne. Ajatukset. Ja tunteet. Kehon
tuntemukset. Koska nehéan ovat jo tdssa. Mutta jos annan niille luvan, niin
hyvéksynkd silloin sen, ettad ihan oikeasti olen luuseri? Ihan oikeasti en
osaa riittdvasti? lhan oikeasti en pysty riittdvasti? lhan oikeasti en kykene
riittdvasti? Ihan oikeasti? Jos se kaikki onkin totta.

Jos.
Enta sittenkin jos.

Jos sittenkin vain pysdhdyn olemaan tdman kaiken kanssa. Istahdan
sdngyn tai tuolin kannateltavaksi, seinén, selkdnojan tukemaksi.

Suljen silmat. Pysdhdyn hetkeksi sallimaan kaiken tdman. Hengitan
hyvaksyntaa sisaani ja puhallan ikavaa ja raskasta ulos hengityksen
mukana. Tunnen, miten hengitys hiljalleen virtaa alemmas ja alemmas,
lopulta aina vatsanpohjaan saakka. Hengitykselld on ihmeellinen voima:
se pystyy sulattamaan kaikista kovimmatkin vatsanpohjaan kertyneet
tunnekivirbykkiot, pehmittdméaan sitkeét selkdpanssarit ja silittdméaan
rinnalla lojuvaa méhkéletta mydtaavammaksi. Hiljalleen hengitys alkaa
levita eri puolille kehoa, tehden tilaa kaikelle sille, mitd nyt on elossa
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minussa. Saan vain olla ja hengittda kaiken minussa olevaisen kanssa.
Mitaan ei tarvitse suorittaa, mihinkaan ei tarvitse pyrkia. Vain olla, hengitella
ja aistia.

Aistin, miten sédnky ja seina kannattelevat ja tukevat kehoani, minua. Saan
ottaa vastaan rauhoittavan hengityksen yksi kerrallaan. Ja saan paastéaa
irti hengitys kerrallaan. Tassé pysdhtymisessé ja olemisessa on kaikki,
mita juuri nyt tarvitsen. Tama on totta. Mielessa laukkaavat ajatukset ovat
lopulta vain harhaa, joka heikosti tavoittaa todellisuuden. Ne tulevat ja
menevét tullakseen ja mennékseen jalleen. Niihin ei tarvitse jaada kiinni.
Voin huomata ne ja antaa niiden muovautua omalla painollaan lahtematta
seuraamaan mitaan niistd sen kummemmin. Todellinen oleminen on
kehollisessa ldsndolossa, joka juurruttaa minut johonkin pysyvampé&an

ja aidompaan kuin alati muuttuvat ajatukset. Tassa olemisen tilassa voin
saada myos uudenlaisia oivalluksia tilanteesta ja myétatunto teinia ja
itsedni kohtaan ilmaantuu ihan itsestaan paikalle. Mina riitan. Niin sinéakin,
rakas teinini. Kylla tastakin selvitaan.

PS. Kiperia tilanteita varten olen koodannut aivoihini seuraavan ohjeen: Aina
voi hengittaa!

Aiti 11v ja 13v lapsille
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Nuoren

itsetunnon

fukeminen

Mitéi on itsetunto?

Parhaimmillaan itsetunto on myodnteinen ja totuudenmukainen arvio itsesta. Hyvasta
ja terveesta itsetunnosta on hyotya kaikilla elaman alueilla. Itsetunnon rakentumiseen
vaikuttavat yksilon ihmissuhteet ja muilta ihmisilta saatu palaute omasta toiminnasta.
Itsetunnon kehitys alkaa jo lapsuudessa, ja lohdullista on, ettd se muovautuu lapi

elaman. Itsetuntoa voi siis kehittaa ja parantaa. Ihmisella on luontainen tarve tuntea
olevansa osaava ja arvostettu.

Miksi nuoren itsetuntfoa on téirkeéd vahvistaa?

« Nuoruus on itsetunnon kehityksen kannalta tarkea vaihe.

« Kun itsetunto on hyva, nuori selvidaa elaman yllattavista haasteista paremmin.
« Terve itsetunto vapauttaa olemaan oma itsensa.

+ Eiole niin riippuvainen muiden mielipiteista.

+ El:n sanominen helpottuu, omista rajoista on helpompi pitaa kiinni.

* Nuori uskaltaa haastaa itsensa ja ponnistella tavoitteitaan kohti.
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Miten vanhempi voi vahvistaa nuoren itsefunfoa?
+ Ole lasna, kuuntele, anna aikaasi ja huomiotasi.

*  Huomaa hyva nuoressa.

+ Anna myonteista ja rehellista palautetta.

+  Keskita kehu tekemiseen, yrittamiseen ja nuoren mahtaviin
ominaisuuksiin.

+ Huomaa ja kannusta, kun nuori harjoittelee ja opettelee, heti ei tarvitse
osata taydellisesti.

+ Valta pelkkien suoritusten ja lopputulosten kehumista, esim. todistusten
arvosanoja.

« Anna nuoren kuulla tarkeaa viestia siita, ettd han on paitsi rakas ja taitava,
my0s hyvaa seuraa ja ihana omana itsenaan.

+ Vanhemman omat keinot kasitella henkilokohtaisia haasteita, tunnistaa ja
saadella omia tunteitaan seka hakea ja vastaanottaa apua, antavat nuorelle
esimerkin siita, etta asiat selviavat ja kaikesta ei tarvitse selvita yksin.

Mité haittaa on huonosta itsefunnosia?

Huono itsetunto voi vaikeuttaa sosiaalisissa tilanteissa parjaamista ja se voi johtaa
kaveriporukasta ja harrastuksista vetaytymiseen. Nuori, jolla on huono itsetunto, on
usein myos taipuvainen kokemaan voimakasta syyllisyydentunnetta ja hapeaa ja
peittamaan niita esimerkiksi paihteiden avulla. Nuori voi alisuoriutua koulussa tai
opiskeluissa tai ei pysty hyodyntdamaan omia vahvuuksiaan siina maarin, kuin mihin
hanella olisi edellytyksia.




[tsetunto on vain yksi ominaisuus muiden persoonallisten ominaisuuksiemme
joukossa, eika se siis tarkoita, etta nuori olisi epaonnistunut tai etta han ei

voisi saavuttaa tavoittelemiaan asioita tulevaisuudessa. Nuoren muut hyvat
ominaisuudet, esimerkiksi empaattisuus, huumorintaju tai tunnetaidot voivat

auttaa nuorta ja olla hyvana pohjana myohemmalle itsetunnon vahvistumiselle.
Itsetunnossa on se hyva puoli, ettd sitda on aina mahdollista vahvistaa onnistuneissa
vuorovaikutussuhteissa muiden kanssa.

Jos huomaat, etta nuorella on hyvin negatiivinen kasitys itsestaan ja han jattaytyy
pois koulusta tai eristaytyy ikatovereistaan, dla eparoi ottaa asiaa puheeksi nuoren

kanssa. Hakekaa apua esimerkiksi koulu- tai opiskelijaterveydenhuollosta tai
Bystromin Ohjaamosta.

Vanhempi, mieti hetki seuraavia kysymyksicéi

1. Millainen itsetunto sinulla oli lapsesi ikdisena?

2. Mista asioista ja kenelta sait kehuja tai myonteista huomiota?
3. Kenelta hait tai olisit halunnut myonteista huomiota?

4. Millainen tunne sinulle tuli, kun sait myonteista huomiota?

5. Miten kehut tai niiden puute on sinuun vaikuttanut?

6. Kysy nuorelta, missa han kokee olevansa hyva ja mitka ovat hanen
mielestaan hanen ihanimmat luonteenpiirteensa. Jos kysymys on
nuorelle vaikea, muistuta hanta paivittdin jostakin myonteisesta
asiasta hanessa tai jostain hanen taidostaan. Jos nuoren on helppo
vastata kysymykseen, vahvista hanen itsetuntoaan muistuttamalla
hanta usein siita, mita hanessa rakastat.



https://www.youtube.com/watch?v=Z_qdWUAsDQ8

Eripuraa ja riifoja

Kuunitele avoimesti

Vanhemman ja nuoren vélinen suhde on erityinen. Kaikki me olemme jonkun lapsia,
idsta huolimatta. Vanhemman ja nuoren valinen suhde on ihmissuhde, ja kaikissa
ihmissuhteissa on ilon hetkia, mutta myos erimielisyyksia. Jos tuntuu silta, etta nuoren
kanssa on paljon riitoja ja eripuraa, pysahdy hetkeksi ja mieti, mista voisi olla kysymys?
Kysy nuorelta, mita han ajattelee asiasta? Kuuntele avoimesti nuorta, dla provosoidu

ja puolustaudu, vaan ole kiinnostunut siita, mita hanella on sanottavaa. Keskustele
myds toisen vanhemman tai muun laheisen kanssa. Joskus hieman etadmmalta nakee
paremmin. Riitojen selvittelyssa kuuntelemisen taidot ovat ensisijaisia, on tarkeampaa
kuunnella kuin puhua.

Voit katsoa Youtubesta Raisa Cacciatoren videon aiheesta Miten kuunnella nuorta?

Miksi riidellaén?

Riidat johtuvat usein vuorovaikutuksen haasteista; ymmarramme vaarin, tulkitsemme
ja luulemme tietavdmme. Tama on tyypillista kaikille ihmissuhteille. Syyllisen etsinta
ei auta ketaan. Usein riitojen taustalla on jokin tyydyttymaton tarve tai pelko. Tunteet
ja artymykset voivat nousta pintaan myos omista ajatuksista, joita erehdymme

usein pitamaan tosiasioina. Vanhemman ja aikuisten lasten valeja voi haastaa myos
molempien eparealistiset odotukset toisilleen.

Usein vanhemmat kantavat huolta nuorista ja tunteet voivat nousta pelkasta huolesta

nuoren tulevaisuuteen liittyen. Esimerkiksi vanhempi voi pelata, etta nuori syrjaytyy, jos
pelaa liikaa tietokonepeleja tai ei ole kiinnostunut opinnoista. Tai vastaavasti nuori voi

kokea, etta vanhempi ei hyvaksy hanta sellaisena kuin han on, jos nuoren mielenkiinto

kohdistuu muuhun kuin hyvien arvosanojen tavoitteluun ja opiskeluun.
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On hienoa, jos voit vanhempana nayttaa esimerkkia siita, miten haastavissa

tilanteissa toimitaan. Jos oma pinna menee punaiselle, sano etta nyt pidetaan tauko

ja rauhoitutaan. Palataan asiaan puolen tunnin paasta, kun tunteet ovat tasoittuneet.
Perheen sisdisissa vaikeissa ristiriidoissa kannattaa hakea apua, auttavia tahoja Ioydat
mm. kaupungin ja seurakunnan palveluista seka yksityisilta perheterapeuteilta.

Kuuntelemisen taidoft

+ Raivaatila, aika ja paikka kuuntelemiseen. Laita puhelin danettomaille,
keskeyta muu tekeminen.

*+ Ole hiljaa ja keskity kuulemaan.
Pyri ymmartamaan toisen kokemus.

- Ald mieti omaa nakokulmaasi ja valmistele omaa
puolustuspuheenvuoroasi.

- Ald yrita ratkaista ongelmaa tai antaa hyvid neuvoja.
« Anna toisen puhua loppuun asti.

Kun toinen on saanut kerrottua asiansa, tee tarkentavia kysymyksia ja
rohkaise kertomaan lisaa.

24



Puhumisen faidof

*  Puhu mina-muodossa, omista ajatuksistasi ja tunteistasi kasin.
Al oleta, ettd toinen osaa lukea ajatuksesi.

+ Tee parhaasi, ettd toinen ymmartaa sinua.

« Jos huomaat toistavasi itsedsi ja tunteet kuumenevat, ehdota aikalisaa
rauhoittumiseen.

+ Sopikaa, milloin jatkatte keskustelua ja pitakaa sopimuksesta kiinni.




Nuoruusién haasteita

Nuoren kasvun haasteet, kaveri- ja seurustelusuhteet, koulunkayntiin tai opiskeluun
littyvat huolet tai mielialaan liittyvat pulmat voivat ndkya nuoren artyisyytena, apeutena
tai haluna eristaytya muusta perheesta. Vaikka nuori ei vastaisi heti vanhemman
kysymyksiin ja keskustelun aloituksiin, suhtaudu asiaan rauhallisesti ja painostamatta.
Kerro nuorelle, etta olet valmis juttelemaan ja kuuntelemaan sitten, kun nuorelle sopii.
Tarjoudu auttamaan ja kysy vointia saanndllisesti, kiinnostusta voit osoittaa myos
houkuttelemalla nuori mukaan esimerkiksi elokuviin, kdvelylenkille, ruoanlaittoon tai
muuhun yhteiseen tekemiseen.

Vanhemman hyvinvointi

Vanhemman kohtaamat oman elaman haasteet, kuten ero, sairaudet, tyohon liittyva
stressi tai mahdollisesti tyottomyys ja taloushuolet, kiristavat helposti ilmapiiria koko
perheessa. Usein vanhemmat ajattelevat, ettd omat murheet eivat nay tai kuormita
nuorta, mutta tunteilla on taipumus tarttua. Nuori voi kantaa huolta vanhemman
jaksamisesta.

On tarkeaa ottaa puheeksi nuoren kanssa itsea huolettavat asiat, jotka vaikuttavat
selvasti omaan mielialaan. Kaikkea ei tarvitse kertoa, vaan on hyva miettia, mita kertoo
ja miten. Nuorelle voi sanoa, etta itsea huolettaa tyottomyys ja sen vuoksi olen ollut
kiukkuinen ja huonolla tuulella. Kerro nuorelle, etta selvittelet asioita, haet apua ja asiat
kylla selviavat. Ei hataa. Nuorelle on tarkeaa kuulla, ettéd asia on tyon alla, samalla nuori
oppii, etta vaikka vastoinkdymisia tulee, niihin voi hakea ja saada apua ja asiat selvidvat.
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Avoin puhe pdihteisté

Péiihteistéi puhuminen alaikéiisen nuoren kanssa

Perheen myodnteinen ilmapiiri ja hyva keskusteluyhteys auttavat puhumaan avoimesti
kaikenlaisista asioista, myods paihteista. Vanhemman kannattaa olla kiinnostunut lapsen
ja nuoren arjesta, koulusta, ystavista, harrastuksista ja siita, mita nuoren sosiaaliseen
mediaan kuuluu. Mita enemman arjen asioita jaetaan, sitd varmemmin nuori uskaltaa
kysya ja ottaa puheeksi myds paihteisiin liittyvia kysymyksiaan vanhempien kanssa.

Vanhemman on hyva hankkia ajantasaista ja luotettavaa tietoa paihteista ja
riippuvuuksista, vaikka ei itse niita kayttaisikaan, jotta voi keskustella niista nuoren
kanssa asiallisesti. Paihteet on hyva ottaa puheeksi jo murrosian kynnyksella, eika vasta
sitten, kun nuori jaa kiinni ensimmaisesta paihdekokeilustaan.

Paihteista puhuminen ja paihteiden suora kieltaminen voi joskus tuntua vanhemmasta
hankalalta. N&in voi olla esimerkiksi silloin, jos itse kayttaa alkoholia tai tupakoi. Voinko
kieltaa alaikaiselta nuorelta alkoholin, jos itsekin kdytan sita? Kylla voit. Perusteita
tahan on lukuisia. Paihteiden terveyshaitat ja riski paihderiippuvuuden syntymiseen ovat
lapsella ja nuorella paljon suuremmat kuin aikuisilla. Lisaksi paihteet altistavat lapset ja
nuoret tapaturmille, onnettomuuksille ja lisaavat riskia esimerkiksi hyvaksikaytolle.

Alaikaisten nuorten paihteidenkayton on todettu olevan yhteydessa vanhempien
sallivampaan suhtautumiseen nuorten alkoholinkayttoon, eli vanhemman omalla
asenteella on merkitysta. Nuorella voi olla paljonkin tietoa ja oletuksia erilaisista
paihteista ja riippuvuuksien syntymisesta.
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Vanhemman kannattaa selvittaa, mita nuori jo tietda ja mista tieto on
peraisin, ja pohjautuuko se todelliseen tutkittuun tietoon. Vanhemman
ja nuoren valisen keskustelun pohjana voi kayttaa esimerkiksi talta
sivustolta |oytyvaa tietoa paihteista.

QR-koodin linkki: www.nuortenoulu.fi/tietoa-nuorille/paihteet/

Pdiihteistéi puhuminen féiysi-ikéisen nuoren kanssa

Vanhemman olisi hyva puhua myds taysi-ikdisen nuoren kanssa saannollisesti siitg,
mita nuorelle kuuluu ja miten hanelld menee, myos vapaa-ajalla ja mahdollisen
paihteiden kayton osalta. Tata tukee vahvasti A-klinikkasaation teettama vaestokysely
Aikuistuminen ja paihteet. Aikuistuminen ja paihteet- nuorten kysely 2018 tuloksista
voit lukea Nuortenlinkki -sivustolta (nuortenlinkki.fi).

Tutkimuksesta kavi ilmi muun muassa se, etta taysi-ikaisten nuorten paihteidenkaytto
oli yleisempaa, jos heidan vanhempansa suhtautuivat sallivasti paihteidenkayttoa
kohtaan. Voi olla yllattavaa, etta vanhempien kielteinen asenne paihteisiin suojaa myos
taysi-ikaisia lapsia paihteidenkaytolta.

Lisdksi ne nuoret, jotka eivat kayta paihteita, puhuvat mielta painavista asioista usein
vanhempiensa tai muun sukulaisen kanssa. Paihteita kayttavat nuoret puhuvat taas
useammin ystaviensa kanssa. Avoin ja lammin suhde vanhemman ja nuoren vélilla
suojelee siis myos taysi-ikdista nuorta paihteiden kaytolta.

Pdiihteidenkdéiytolté suojaavat tekijéit

Nuoren elamanhallintaa, terveytta ja hyvinvointia vahvistavat tekijat ehkaisevat
paihteidenkayttoa jopa tehokkaammin kuin perinteinen paihdevalistus. Nuoren terve
itsetunto, hyvat ongelmanratkaisutaidot, kielteinen asenne paihteisiin seka lammin
suhde vanhempiin ja perheeseen ehkaisevat paihteidenkayttoa.

Paihteista kieltaytyminen on helpompaa, jos nuorella on rohkeutta ilmaista omat
mielipiteensa ja sanoa ei paihteille, vaikka kaverit siihen yllyttaisivatkin. Tassa auttaa
nuoren terve itsetunto.




Harrastuksiin, opintoihin ja ystavyyssuhteisiin rohkaiseminen vahvistavat

nuoren elamanhallintaa ja antavat hanelle tunteen omasta pystyvyydestaan ja
parjaavyydestaan. Lammin ja avoin suhde vanhemman kanssa voi vahentaa nuoren
tarvetta turvautua paihteisiin, kun han ymmartaa, etta omia huolia tai epavarmuuksia ei
ole tarpeen hukuttaa tai piilottaa. Niista voi keskustella ja pyytaa apua tarvittaessa._

Péiihteetiomyyteen kannustaminen
* Puhu péihteista nuoren kanssa — se vahentaa paihteiden kokeilun riskia.

+ Kuuntelemalla nuorta ymmarrat, mihin tilanteisiin nuoren elamassa han
tarvitsee tukea ja kannustusta pysyakseen paihteettomana.

+ Voitte myds tehda kirjallisen sopimuksen paihteettomyydesta ja sopia
yhdesséa kannustimen, joka motivoi nuorta paihteettomyyteen.
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https://www.nuortenoulu.fi/nuoren-itsetunnon-tukeminen/

Armollisuus itseéi ja nuorta kohtaan

Vanhemmat tekevat yleensa kaikkensa turvatakseen lapsen ja nuoren hyvinvoinnin ja
antaakseen hanelle hyvat evaat elamaan. Et voi kuitenkaan ottaa omaksi ansioksesi
kaikkea sita, mita lapsesi tai nuoresi tekee tai on tekematta. Me olemme kaikki
ainutlaatuisia, omia yksilditamme.

Kasvatuksella ja perheen tuella on tarkea merkitys nuoren hyvan tulevaisuuden
viitoittajana, mutta aina nekaan eivat riita. Joskus voit kohdata tilanteen, jossa kaikista
laheisten ponnisteluista huolimatta nuori tekee elamassaan ratkaisuja, joiden tiedat
vievan hanta poispain siita, millaiseksi olit toivonut nuoren tulevaisuuden muodostuvan.
Nuori voi esimerkiksi jattaa koulun tai opinnot kesken, kayttaa paihteita, lilkkkua rikoksia
tekevassa kaveriporukassa tai valita puolison, joka kohtelee hanta huonosti.

Suru, syyllisyys ja hapea nuoren ei-toivottavista elaman valinnoista on suuri.

Omien tunteiden kasittelyyn kannattaa hakea apua ja vertaistukea. Et ole tilanteen
kanssa yksin. Ole armollinen myos nuorta kohtaan, hdnen toimintansa taustalla

olevat syyt voivat olla moninaisia, esimerkiksi hoitamattoman mielenterveyden

hairiot tai neuropsykiatriset ongelmat, seikkailunhalu, nuoruuteen liittyva tunne
kaikkivoipaisuudesta tai persoonallisuuteen liittyvat tekijat. Usein nama nuoret kokevat
myos syyllisyytta ja hdpeaa omasta tilanteestaan. Aina nuorella ei ole voimia irtaantua
sen hetkisesta elaméantavastaan, vaikka haluaisikin.
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