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Social exclusion is a burning issue and affects the society in many ways. When talking about
young people’s social exclusion it usually refers to people who have been left outside from
the education and labor market. Social exclusion is highly connected with deterioration of
our well-being and has a high impact on social relationships and interaction skills. There are
many factors behind young people’s detachment from the society and this thesis discusses
these factors, analyzing specifically what influences young men into social exile and what
consequences occur as a result of social exclusion. This thesis was carried out as part of
project Niko -97, together with Metropolia University of Applied Sciences and Kohtaus ry
organization. The aim of this thesis was to offer accessible information for the young men,
and to give support and tools for them to create and maintain social relationships.

This thesis was a practice-based and the weight was in its implementation. On our thesis
we discussed about the concepts related to social exclusion, such as mental health, inter-
action skills, emotional intelligence, dating, sexuality and self-image. Using the theoretical
knowledge from our thesis, we created cognitive material and a quiz for Kohtaus ry organi-
zation to support their work. We investigated what kind of cognitive material is considered
good, and how it can be comprehensible and extensive at the same time. From the created
material we compiled short information packages about different topics.

As a product of our thesis we created information packages, which contain information about
emotional intelligence, self-image and social relationships, along with encouraging support
and guidance. The included quiz contains 10 questions, which will be answered according
to the readers’ own experiences and feelings before reading the material. Once the quiz has
been completed, they will receive suggestions to information packages most suitable for
them.

Keywords Social exclusion, social relationships, interaction skills, emo-
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1 Johdanto

Vuonna 2010 syrjaytyneitd 15-29-vuotiaita nuoria oli reilu 51 300, joista miehid noin
32 800 eli noin 64% (Myrskyla. 2012). THL:n erikoistutkija Ristikari kertoi haastattelus-
saan, miten vuonna 1987 tehdyn tutkimuksen tulokset osoittivat varhaisten kokemusten
vaikuttavan yhteiskunnalliseen menestymiseen. Kayttdytymisen ja mielenterveyden
haasteiden lisdksi on yhtena tekijana heikko koulumenestys. Ristikarin mukaan nykypai-
vana haastetta lisda se, ettd kaymatta vahintdan toisen asteen tutkintoa on lahes mah-
dotonta parjata tydelamassa. (Korhonen 2018: 26.) Tyottomyys, syrjaytyminen, sosiaa-
liset suhteet ja seksuaalisuus ja ndihin liittyvat ongelmat, ovat monen nuoren miehen
arkea. Yksilo voi syrjaytya yhteiskunnan antamasta tuesta, sosiaalisista suhteista
(perhe, ystavat, tydyhteisd) tai tydelamasta. Syrjaytymisvaara on sitd suurempi, mita
useammalle elaman osa-alueelle ongelmat kasautuvat. Henkilon omaa syrjaytymisriskia
lisda puutteellinen luottamus omaan tulevaisuuteen ja omiin taitoihin seka vahainen mo-
tivaatio tehda tyota tavoitteidensa saavuttamiseksi. (Lehtonen 2013: 128-143.) Syrjayty-

miseen ja sen tuomiin ongelmiin taytyy tarttua jo varhaisessa vaiheessa.

Kohtaus ry tarjoaa nuorille aikuisille mahdollisuuksia itsensa toteuttamiseen, ihmisten
tapaamisen ja vapaa-ajan viettoon. NIKO-97 hanke on Metropolia ammattikorkeakoulun
sekad Kohtaus ry:n yhteistydna tehtava hanke, jonka tavoitteena on luoda kohtaamisen-
malli, joka tukee nuorten miesten seksuaali- ja lisaantymisterveytta parantamalla heidan
seksuaaliterveystietoja, sosiaalisia taitoja, tunnetaitoja, seka ehkaisemalla vakivaltai-
suutta. Kohderyhméana ovat 18-29 -vuotiaat paakaupunkiseudulla sekd Oulussa asuvat

syrjaytymisvaarassa olevat nuoret miehet.

Opinnaytetydémme tarkoituksena oli luoda syrjaytymisvaarassa oleville nuorille miehille
suunnattua tietoa sahkdisessa muodossa, joka keskittyy padosin sosiaalisiin suhteisiin
ja niiden luomiseen. Lopputuotoksena luomamme tietopaketit siséltavat tietoa tunnetai-
doista, mindkuvasta ja sosiaalisista suhteista, sekda ennen materiaalin lukemista tehta-
van tunnetestin, joka ohjaa kayttajan hanelle sopiviin tietopaketteihin. Sahkdisesta to-
teutuksesta vastaa Metropolia ammattikorkeakoulun hyvinvointi- ja terveysteknologia-

opiskelijat.



2 Tarkoitus jatavoitteet

Opinnaytety6n tarkoituksena on tuottaa yhdessa kahden Metropolia ammattikorkeakou-
lun hyvinvointi- ja terveysteknologiaopiskelijan kanssa verkossa julkaistava nuorille mie-

hille sopiva tietopaketti seka tunnetesti

Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa nuorille miehille sellaista tietoa, joka tukee heidan
elaménlaatuaan, tukee kykya luoda kaveri- ja seurustelusuhteita ja vaikuttaa positiivi-

sesti vuorovaikutustaitojen kehittymiseen.

3 Opinnaytetyon tietoperusta

3.1 Keskeiset kasitteet

3.1.1 Mielenterveys

WHO maarittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihminen selviytyy elamén
haasteista, tunnistaa omat kykynsa seka pystyy tydskentelemadan yhteistéssa (WHO
2014). Hyvaan mielenterveyteen kuuluu monet elamantaidot, kuten elamanhallinta-,
vuorovaikutus-, ongelmanratkaisu-, tietoisuus- seké tunnetaidot. Mielenterveys on osa
ihmisterveytta ja se vaurioituu helposti. Mielenterveyden vaurioituminen voi johtaa ihmi-

sen syrjaytymiseen. (Mielenterveysseura a.)

3.1.2 Syrjaytyminen

Syrjaytyminen on monimuotoinen kasite. Syrjaytyminen tarkoittaa paapiirteittain yksilon
heikentynytta sidettd yhteisdon, jossa yksilo joutuu yhteison tai yhteiskunnan ulkopuo-
lelle (THL a. 2018). Se saattaa olla seuraus elaméssa tapahtuvista negatiivisista muu-
tosvaiheista. Syrjaytymisen voi laukaista ihmisen henkil6kohtaisessa elamassa tapah-
tuva asia, kuten parisuhteen paattyminen tai tydsuhteen lopetus. Tyottomyys, kéyhyys,

mielenterveysongelmat ja alkoholismi ovat my6s asioita, jotka johtavat usein syrjaytymi-



seen. Yhteiskunnallisten jarjestelmien ulkopuolelle jag&dminen altistaa myds ihmisen syr-
jaytymiseen. Syrjaytyminen voi johtaa paradoksaalisesti mielenterveysongelmiin kuten

masennukseen seka alkoholismiin. (THL b. 2018.)

3.1.3 Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus

Sosiaaliset suhteet ovat ihmisten valisia suhteita. Niiden muodostumiselle tarvitaan
konkreettinen paikka ja aika. Ihmissuhteiden perustana toimivat normit, arvot seka asen-
teet. (TYT 2016.) Sosiaalisilla suhteilla on suuri merkitys ihmisen hyvinvointiin ja niilla on
todettu olevan yhteys psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen (Martelin ym. 2009). lhmiset
tarvitsevat sosiaalisia suhteita seka kanssakaymista yksil6llisesti (Kymenlaaksonopastin
2017). Maara ei kuitenkaan korvaa laatua ja tassakin asiassa yhdessa luotettavassa ja
hyvassa ihmissuhteessa voi saada riittavasti tukea, apua seka arvostusta. Sosiaaliset
suhteet vaativat ihmisten valistd vuorovaikutusta. Vuorovaikutukseen tarvitaan omanlai-
sia taitoja. Toisten kuunteleminen, muilta kysyminen ja itsensé esitteleminen vaatii paljon

sosiaalisia taitoja. (Nyyti 2016.)

Sosiaalinen tietoisuus voidaan jakaa neljaan osa-alueeseen. Yksilo kykenee samaistu-
maan toisen tunteisiin, sanallisiin ja sanattomiin, ja tunnistaa tunteita eleiden ja ilmeiden
pohjalta. Taté kutsutaan vaistonvaraiseksi empatiaksi. Emotionaalinen virittdytyminen
tarkoittaa yksilon lasnadoloa ja keskittymista kuuntelemaan. Varsinainen syvakuuntelu
edellyttda toisen tunteiden havainnollistamista ja kuuntelua. Empaattisella tarkkuudella
tarkoitetaan toisen tunteiden, ajatusten seké aikeiden ymmartamista. Sosiaalinen kogni-
tio eli sosiaalinen tietoisuus on osa tunnetaitoja, ja silla tarkoitetaankin kykyd ymmartaa
ihmissuhteiden maailman toimintaperiaatteita. Empaattisuus toisia ihmisia kohtaan on

luonnollisempaa yksilon omatessa sosiaalista tietoisuutta. (Laine 2018.)

Terveiden sosiaalisten suhteiden luomiseen vaikuttaa suurelta osin myds kyky luottaa
toiseen ihmiseen. Luottamus kuuluu ihmisen perustarpeisiin ja se kehittyy jo vauvaiédssa.
Jotta lapselle syntyy perusluottamus, on tarkeaa vastata heidan tunteisiinsa ja tarpeisiin.
Lapsille on myos tarkeda tuntea, etta heité ei hylata tai jateta yksin. Aikuisiasséa on vai-
keampaa luoda luottamusta toisiin ihmisiin, jos lapsuudessa on ollut liian vahan myon-
teisia kokemuksia luottamuksesta. Luottamusta pystyy kuitenkin harjoittelemaan esimer-
kiksi laheisten kanssa. Jo nuorena olisi hyva pyrkia luottamaan muihin, seka olla itse

luottamuksen kohteena. Luottamisen menettdminen seka sen puute tekee ihmisen usein



haavoittuvaiseksi. (Mielenterveysseura c.) Luottamusta ei yleensa tunnista tai huomaa
ennen kuin sen menettdd. Menetetyn luottamuksen pystyy kuitenkin korjaamaan, mutta
se vaatii aikaa sekda molempien osapuolien tahtoa (Lehtovirta 2019). Luottamus on tar-

kedd, silla se on yhteydessa mielen hyvinvointiin (Mielenterveysseura c).

3.1.4 Seurustelu

Seurustelu on kahden ihmisen valinen suhde, jossa tunnetaan voimakasta henkista yh-
teenkuuluvuutta ja rakkauden tunnetta toista kohtaan. Parhaimmillaan seurustelusuhde
ja —kumppani tuo turvaa, vakautta ja vahvistaa mindkuvaa seka itsetuntoa. Seuruste-
lussa voidaan tunnistaa kolme erilaista vaihetta. Symbioosivaihe, itsenaistymisvaihe
sekd kumppanuusvaihe. Symbioosivaiheessa ihminen nékee toisen taydellisena. Tassa
vaiheessa pari haluaa olla yhdessa ja saa siitd paljon ilon ja laheisyydentunnetta. It-
senaistymisvaiheessa eli eriytymisvaiheessa pariskunta huomaa, ettei kumppani ole-
kaan niin taydellinen kuin h&nen kuvitelmissaan. Pari hakee tassé vaiheessa tasapainoa
yhdessa ja erikseen olemiseen. Kumppanuusvaihe on vaihe, joka tulee haastavan it-
sendistymisvaiheen jalkeen. Tassa vaiheessa intohimo on saattanut hieman laimentua,
mutta parin rakkaus toisia kohtaan on syventynyt. Kumppanuusvaiheessa parit uskalta-
vat olla omia itseansa ja ovat oppineet kasittelemaan yhdessa konflikteja. (Vaestaliitto a.
2018.) Vahvat suhteet syntyvat valittamisesta seka hyvasta viestimisesta. Suhteita voi
olla monia erilaisia, tietyt piirteet ovat osoittautuneet téarkeiksi terveelle suhteelle. Molem-
pien osapuolien tulisi olla varmoja siitd, etta oma kumppani on halukas antamaan aikaa
ja huomiota seka on sitoutunut kestamaan erimielisyydet ja haasteet, joita vaistamatta
parisuhteessa ilmenee. Hyvassa kumppanuudessa molemmat tuntevat kiitollisuutta toi-
sistaan, antavat ja vastaanottavat kiintymyksen osoituksia, seka pystyvat puhumaan

avoimesti seksista. (Psychology Today 2018.)

3.1.5 Seksuaalisuus

Seksuaalisuus on osa ihmisyytta. Siihen kuuluu monia asioita, kuten sukupuolisuus, yh-
teenkuuluvuus, hellyys ja laheisyys, lasten saaminen, tunteet ja ajatukset, fyysinen halu,
tyydytys ja itsetunto. Seksuaalisuus ei kuitenkaan tarkoita seksia. lhmiset, jotka pitavat
huolen seksuaalisuudestaan voivat yleensa paremmin. (Vaestoliitto b. 2018.) Seksuaa-
lisuuteen kuuluvat myds seksuaalinen kehitys, biologinen sukupuoli, seksuaalinen suun-

tautuminen ja sosiaalinen sukupuoli-identiteetti. Seksuaalisuus kuuluu kaikille ihmisille.



Se kuuluu myds elaméan kaikkiin osa-alueisiin. (Vaestdliito c. 2018.) Seksuaaliterveys on
fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja emotionaalinen tila. Tama ei tarkoita pelkastaan tau-
tien olemattomuutta, vaan kasite sisaltda myds positiivisen ja kunnioittavan l&ahestymis-
tavan seksuaalisuuteen ja seksuaalisiin suhteisiin, sek& mahdollisuuden harrastaa nau-
tinnollista ja turvallista seksia. (WHO 2006.)

3.1.6 Mindkuva

Mindkuva on ihmisen oma nakemys itsestaan ja kasitys siitd millainen ihminen on. Mi-
nakuva muuttuu koko ajan ihmisen elaman aikana. Minakuva voi myds vaihtua eri tilan-
teissa, silla jokaisella on minakasitys itsestdan esimerkiksi perheenjasenena, opiskeli-
jana tai tyontekijana. (Nettinappi 2018.) Ihnmiselle voi myds kehittya kielteinen minakuva,
jonka seurauksena ihminen voi pelatad epaonnistumisia, valtelld haasteita seké elaa va-
rauksellisesti. Myonteisen minakuvan avulla taas ihminen pystyy suhtautumaan elamaéan

rohkeammin sek& avoimemmin. (Verneri 2014.)

Terveen minakuvan ja tunnetaitojen perustana on itsearvostus. Itsearvostuksen kieltei-
set ja myoOnteiset kokemukset muokkaavat ihmisen itsetuntoa joko hyvaksi tai huonoksi.
Itsearvostus koostuu itsensa hyvaksymisestd, itsekunnioituksesta, uskosta omiin kykyi-
hin, tyytyvaisyydestd omaan elamaan ja kyvystéa rakastaa itsedan. Itsensé rakastaminen
muodostuu elaman merkityksellisistd kokemuksista, mahdollisuuksista vaikuttaa omaan
elamaan, tiedosta kuinka tarkedd oma olemassaolo on ja siitd, miten osaa huomioida
omat tarpeensa. Itsearvostus vaikuttaa muihinkin tunnetaitoihin, eli jos niitéa halutaan ke-

hittd&, on itsearvostuksen lisddminen erittain tarkeda. (Mielenterveysseura b.)

Jamakkyys tarkoittaa vastuuta omasta eldmastéa, jonka avulla ihminen huolehtii omista
rajoista olemalla terveen itsekas. Jamakkyydella voi vaikuttaa omaan hyvinvointiin, seka
elaménlaatuun ja sita harjoittava pystyy antamaan itselleen luvan virheiden tekemiseen
ja omiin mielipiteisiin. Itsensé kuuntelu ja sisdisen 4anen arvostaminen ovat osa taitoja,
jotka voivat kehittya jamakkyytta harjoitellessa. Jamakkyys ei kuitenkaan ole aggressii-
vista, vaan sosiaalista vuorovaikutusta, jolla pyritaan pitamaan kiinni omista oikeuksista
ja puolustamaan niitd loukkaamatta kuitenkaan toisten ihmisten oikeuksia. Kyse ei siis
ole muiden lyttadmistad vaan oikeudesta vetda raja omien ja muiden tarpeiden vdlille.

(Katajainen ym. 2006.)



3.1.7 Tunnetaidot

Kyky ymmartaa tunteiden syité ja seurauksia on suuri voimavara selvita arjen paatok-
sista ja suuremmista valinnoista. On tarkedad nayttaa hyvia tunteita ulospain ja pystya
kasittelemaan negatiivia tunteita ennen niiden muuttumista vahingoittaviksi. Kaikki koe-
tut tunteet ovat osa ihmista ja vaikeimpienkin tunteiden kasitteleminen ja julki tuominen
luovat ihmisesta kokonaisen. Tunteiden saately helpottaa tunteiden kanssa elamista,
silla pystytdédn hallitsemaan seka hillitsem&an tunteita, ja tuomaan niita esille sopivin
maarin kuormittamatta itsed tai toisia. Jos tunteita ei pysty saatelemaan voi ajautua
omien tunteiden vietavaksi, tai jaadda vellomaan hankaliin tunnetilanteisiin. Hyvan tuntei-
den saatelytaidon omaavilla on usein kyky selvitd helpommin pettymyksista ja vastoin-
kaymisistd. Omien tunteiden sdately lisda itseluottamusta ja parantaa mindkuvaa. (Mie-
lenterveysseura b.)

Positiivisten tunteiden kokemisella on edistava vaikutus parinvalinnan onnistumisessa
seka sosiaalisten suhteiden solminnassa. Positiiviset tunnekokemukset lisdavét toimin-
tatapoja toimia sosiaalisissa suhteissa seka kohentavat omia voimavaroja keskeisena
osana psyykkista hyvinvointia. Voimavarojen suuntaaminen tilanteessa on sidoksissa

kykyyn saadella negatiivisten tunteiden voimakkuutta, savya ja kestoa. (Korkeila 2017.)

Itsehillintéd on olennainen osa tunteiden saatelya. Se tarkoittaa sisaista kontrollia, sekéa
kykya hallita omaa kaytosta ian edellyttamalla tavalla. Impulssien, mielihalujen seké tun-
teiden hallitsemiseksi tarvitaan itsehillintdd. Omien tarpeiden kuuntelu ja tyydyttaminen
on osana jamakkyytta seka rajojen muodostamista. Omista tunteistaan huolehtiva hen-
kil on kykeneva myo6s huolehtimaan ja kuuntelemaan muiden tunteita. (Mielenterveys-
seura b.) Empaattinen kuunteleminen on osa tunnetaitoja. Kuunteleminen voidaan jakaa
osa-alueisiin. On kuunneltava mita toinen sanoo ja oltava lasnd. Taytyy ymmartaa mita
toinen on sanonut ja muistaa se. Lopuksi tulee vastata siihen mita toinen on sanonut.
(Laine 2018.)

3.2 Syrjaytyminen tutkimusten valossa

Nuorten syrjaytyminen on vakava ja todellinen ongelma. Vuonna 2010 syrjaytyneita 15-

29-vuotiaita nuoria oli 51 341. Syrjaytyneista 32 500 eivat olleet edes rekisterdityneet



tyottdomiksi. Syrjaytyneista suurin osa on miehid. Perhetaustan ja asumismuodon katso-
taan olevan riskitekijoita ulkopuolisuudelle. Nuorella ollessa edes toinen vanhemmista,
syrjaytymisriski on alle kolmasosan yksin asuvaan verrattuna. Syrjaytyneistd nuorista
asunnottomuutta kokee joka kymmenes. Tahan syyné on esimerkiksi huostassa olon
paattyminen 18 vuoden idssa. (Myrskyla 2012.) Moni lapsi tai nuori tunnistetaan jo pai-
vakodissa syrjaytymisvaarassa olevaksi levottomuuden, vetaytymisen, oppimisvaikeuk-

sien tai sosiaalisenkanssakaymisen hankaluuden takia (Hiltunen 2015: 196-198).

Suomessa vuonna 2008 on tilastoitu olevan noin 10 516 ty6tonta 15-29-vuotiasta vain
peruskoulun kaynyttd nuorta miesta. Naista vieraskielisia ja ulkopuolisia on 2 307
miestd. Maahanmuuttajataustaisesta vaestdsta joka viides nuori on ulkopuolinen tai tyo-
ton (naiset mukaan lukien). Yhteiskunnassa jollain tavalla ulkopuolisten miesten maara
on kuitenkin laskenut noin 20% vuoden 1999 jalkeen. (Myrskyla 2011.)

Henkilo voi tuntea irrallisuuden tunnetta, vaikka ymparill& olisikin laheisia ihmisia. Yksi-
naisyytta voi kokea myds sosiaalisesti ja emotionaalisesti. Emotionaaliseen yksinaisyy-
teen johtaa laheisten ihmisten puuttuminen ja sosiaaliseen yksindisyyteen sosiaalisen
vuorovaikutusverkoston uupuminen. Yksinaisyyden syntyyn vaikuttaa psyykkiset, fyysi-
set, sosiaaliset seka ymparistolliset tekijat. Yksinaisyys on usein liitoksissa ahdistuk-
seen, uupumukseen, heikompaan itsetuntoon tai itsemurhaan. Yksinaisyyden pitkittymi-
nen voi ajaa paihteiden kayttoon, sairasteluun, tyéttémyyteen tai velkaantumiseen. Ah-
distuneisuutta, pahaa oloa ja tunnetta, ettei ole ketaan kehen luottaa tai kelle puhua ko-
kee joka viides koulujemme lapsista ja nuorista jossain vaiheessa elaméaéansa. (Hiltunen
2015: 196-198 mukaan.)

Syita syrjaytymiseen erityisesti nuorella ialla on kavereiden puute tai niin sanotusti vaa-
rissa piireissé liikkkuminen, muut vaikeudet kaverisuhteissa, kiusaaminen, parisuhdeon-
gelmat. Isossa roolissa on myds erilaiset ongelmat perheen sisalla, kuten vanhempien
paihde- ja mielenterveysongelmat ja talousvaikeudet. (Roning 2017.) Aikaisemmin mai-
nitsimmekin, miten Eva tutkimuksissa todettiin syrjaytymisen olevan helposti myds pe-
riytyvaa, jolloin vanhempien tilanne herkasti ohjaa nuoren samaan pisteeseen (Myrskyla
2012). My6s huono terveys, runsas alkoholin kaytto, tyottomyys tai opiskelupaikan puute
ja huonot tulot ovat yhteydessa sosiaaliseen yksindisyyteen ja syrjaytymiseen. Myos
mies sukupuoli on yksi tekija. Naiset ja kouluttautuneet kokevat vahemman yksinaisyytta

kuin miehet ja ty6ttémat. Syrjaytyneisyys on tutkimusten mukaan myds yhteydessa kuol-



leisuuteen, jolloin syrjaytyneiden alhaisempi kuolleisuusriski on jopa kaksi kertaa suu-
rempi verrattuna niihin, jotka eivat ole syrjaytyneita millaan tavalla. (Tanskanen — Anttila
2016.)

Nuorten syrjaytymisriski on suurin vaikeuksissa olevissa perheissa. Vanhempien paihde-
tai mielenterveysongelmat saattavat olla osasyyné nuoren syrjaytymiselle, nuoren kan-
natellessa taakkaa itselldan. Myds perheen rakenteelliset muutokset tai toimeentulotuen
puute voivat johtaa kasvualustan heikkenemiselle. Téllaisissa tilanteissa nuori ei ole
syyna syrjaytymiselle vaan karsii syrjaytymisesta seurauksena. (Korhonen 2018: 26.)
Syrjaytyminen voi olla periytyvaa ja syrjaytyneista nuorista noin puolella myds vanhem-
mat ovat tyottomia tai syrjaytyneitd. Huostaanotto vaikuttaa nuoren eldaméan ja heista
suurimmassa syrjaytymisriskissa ovat teini-ikaiset pojat, jotka ovat olleet laitoshoidossa
tai useassa sijaiskodissa. (Myrskyla 2012.)

Internetissé voidaan luoda erilaisia suhteita ja tutustua ihmisiin hahmon valityksella. Mo-
nille sosiaalisista peloista karsiville henkildille yhteisot mahdollistavat kohtaamispaikan
ihmisten tapaamiselle seka tunteiden ilmaisemiselle. Hahmojen kautta voidaan ylittda
sukupuolen, taustan tai ian mukana tuomat rajoitteet. Kasvottoman kanssakaymisen on
katsottu olevan kasvualustana tunnekoyhyydelle ja epasosiaalisuudelle, my6s kiusaami-
nen on helpompaa. Anonyymien henkildiden on helpompaa aiheuttaa tahallista kiivailua.
Konfliktit ja tunteiden purkaukset ovat kuitenkin osa sosiaalista elamaa ja suuttumuksen
hallinta ja ilmaiseminen osa vuorovaikutustaitoja. Nuorten toimiessa omassa rajatussa
tilassaan heidan kasityksensa maailmasta voi vadristya ja muusta maailmasta vieraan-
tumisesta tulee yhdessa olon edellytys. Yhdysvaltalaistutkimuksessa on huomattu, etta
nuorilla miehilld on enemman taipumusta etsia uusia ihmiskontakteja ja flirttailla verkko-

sivustojen kautta kuin naisilla. (Noppari — Uusitalo 2011.)

Miesten taipumukseen hakea uusia ihmissuhteita verkosta voi vaikuttaa esimerkiksi sek-
suaalikasvatuksen toteutuminen miesten kohdalla. Tutkimusprofessori Osmo Kontulan
(2012) mukaan, jotkut pojat kokevat seksuaalikasvatuksen sisallon liian tyttokeskeiseksi,
jolloin poikien kysymyksiin ja tarpeisiin vastaaminen jaa vajavaiseksi. Nuorten miesten
kysymykset esimerkiksi siitd, miten seksin yhteydessa kuuluu toimia, jaavat usein ope-
tuksesta pois. Taméa voi ajaa heidat hakemaan tietoa itsendisesti internetista ja muista
epavirallisista tietokanavista, kuten pornosta. Terveydenhuollon tyontekijoilla on myoés

oma vastuunsa nuorten seksuaalikasvatuksessa yhteistyéssd muiden osapuolten



kanssa. (Kuortti — Halonen 2018.) Miesten tavoittaminen voi kuitenkin terveydenhuol-

lossa olla haasteellista.

Tilastojen mukaan terveyspalvelujen kayttgjista vahemmisté on miehid, silla kynnys ha-
kea apua on liian korkea ja tarjonta vahaisempéaa. Roning (2017) vaittaa artikkelissaan
suurimman osan asunnottomista, vangeista, tyokyvyttomista, tydttomista ja jopa itsemur-
han tehneisté olevan miehia. Myds huoltajuuskiistoissa miehet ovat havidjapuolen edus-
tajistoa. (Roning 2017.)

4 Opinnaytetydn toteuttaminen

4.1 Verkkomateriaalia syrjaytymisvaarassa oleville nuorille

Opinnaytetydmme on osa Niko- 97 hanketta, joka toteutetaan yhdessa Metropolia am-
mattikorkeakoulun kanssa. Tilaajan toiveena oli, etta tuottaisimme verkkomateriaalia
Kohtaus ry:n kavij6ille. Kohderyhméana ovat syrjaytymisvaarassa olevat nuoret miehet,

jotka ovat noin 18-30 vuotiaita.

Kohtaus ry on kulttuuri-, sosiaali-, ja nuorisoalan yhdistys, joka on rekisteroity 2014. Yh-
distys on puoluepoliittisesti sek& uskonnollisesti sitoutumaton eiké se tavoittele voittoa.
2015 huhtikuussa yhdistys avasi Helsingin Vallilaan pientapahtumapaikan, jota kutsu-
taan kaupunkiolohuoneeksi. Olohuone on tarkoitettu 18-30 vuotiaille Helsingissa asuville
nuorille aikuisille ja lahes kaikki siella jarjestettavat tapahtumat ovat maksuttomia. Koh-
taus ry tarjoaa nuorille aikuisille vaihtoehdon itsensé toteuttamiseen, ihmisten tapaami-
seen ja vapaa-ajanviettoon. Kaupunkiolohuoneella Kohtaus ry pyrkii vihentamaan nuor-
ten aikuisten yksinaisyyttd, seké haluavat toiminnallaan ehkéistd myds syrjaytymista ja
mielenterveysongelmia. Jokainen Kohtaus ry:ssa kavija saa osallistua toiminnan kehit-
tamiseen, ja siksi yhdistyksen tarkeimpina yhteistydtahoina pidetadnkin kavijoitd. Taman
lisdksi Kohtauksella on muita yhteistydtahoja, kuten jarjest6ja, yrityksia, kulttuurivakea,
kollektiiveja ja julkisen puolen tahoja auttamassa hankkeiden kehittdmisesséd. Sosiaali-
ja terveysministeri6 tukee Kohtaus ry:n toimintaa Veikkauksen tuotoilla. Yhdistys jarjes-
taa myos maksullisia tapahtumia ja néista saatu tuotto menee Kohtaus ry:n perustoimin-
taan. (Kohtaus ry 2014.)



4.2 Tyon kulku

Olemme aloittaneet opinnaytetydprosessin laatimalla tyéllemme suunnitelman syksylla
2018. Opinnaytetydn kirjoittamisen ja sdhkodisen materiaalin luomisen aloitimme tammi-
kuussa 2019. Viimeistelty opinnaytety® valmistui kevaalla 2019. Taulukossa 1 on esitet-

tyna opinnaytetydmme kulku.

Taulukko 1 Sahkoisen materiaalin tuottaminen syrjaytymisvaarassa
oleville nuorille miehille
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4.3 Kehittamistydn menetelmat

Kehittamistoiminnassa on seitseman vaihetta, joka alkaa tarpeen tunnistamisesta ja ide-
oinnista. Tatéa seuraa suunnittelu ja toteutus, josta saadaan tulos/tuotos. Kehittamistoi-

minnan eri vaiheet saattavat monesti limittyd keskendan ja esimerkiksi arviointia tapah-
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tuu lapi koko toteutusvaiheen. (Salonen ym. 2017) Opinnaytetydssamme olemme toteut-
taneet vaiheet melko lineaarisesti, mutta esimerkiksi arviointia olemme toteuttaneet pa-
lautteen avulla suunnitteluvaiheesta lopullisen tyén valmistumiseen saakka. Toimintaym-
pariston nopea muuttuminen ja kompleksisuus vaatii kehittamistydn tekijoiltd epavar-
muuden sietamistd, muiden mielipiteiden ja ehdotusten kunnioittamista, sekéa jousta-
vuutta paattksenteossa (Salonen ym. 2017). Opinnaytety6ta tehdessa pyrimme avoimin
mielin vastaanottamaan hankkeen edustajien, tekniikkaopiskelijoiden, opettajien ja op-
ponoijien mielipiteitd ja tekemaan palautteen avulla lopputuloksesta erityisesti tilaajan

toiveiden mukaista, mutta jattden tydhon myos oman kadenjalkemme.

Kehittamistarpeen tunnistamisen ja aiheen rajauksen jalkeen ideoidaan, miten haluttu
paamaara saavutetaan. Etenemisen kannalta on edullista, mitd enemman nakékulmia
saadaan eri henkil6ilta ja asianosaisilta. (Salonen ym. 2017.) Aiheemme oli rajattu siis
pelkastaan syrjaytymisvaarassa oleviin nuoriin miehiin ja saimme toiveen Kohtaus ry:lta,
millainen materiaalimme voisi olla. Keskustelimme yhdessa aivoriihimenetelman tapaan
pohtien erilaisia mahdollisuuksia. Aluksi tarkoituksemme oli tehda materiaalia tietotestia
varten. Pohdimme yhdessa tietotekniikan opiskelijan kanssa erilaisia vaihtoehtoja ja
useiden opettajilta, Kohtaus ry:ltéa sekd seminaareissa saamiemme palautteiden jalkeen
paadyimme sittenkin tekemaan materiaalia tunnetestia varten. Tunnetestin valitseminen

tietotestin sijaan oli suotuisampaa ja kannustavampaa kohderyhmaa ajatellen.

Suunnitteluvaiheen tehtavana on tarkentaa ja tdsmentaa, mita tyolla on realistista tavoi-
tella ja mita vaaditaan sen toteuttamisen mahdollistamiseksi. Suunnitteluvaiheessa tu-
tustutaan tutkimustietoon ja kirjallisuuteen. Paatetaan tavoitteet ja etenemisvaiheet. (Sa-
lonen ym. 2017.) Opinnaytetydssa kaytimme suunnitteluvaiheessa useita eri tietokantoja
ja lahteita luotettavan tiedon lI6ytdmiseen. Opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa, jokainen
etsi tietoa eri nakdkulmista, jotta tietoperustamme olisi mahdollisimman kattava ja luo-
tettava. Suunnittelimme aikataulun ty6llemme resurssiemme mukaan. Joskus kaytan-
ndssa saattaa ilmeta yllattavia seikkoja, joihin ei suunnittelulla pystyta varautumaan. (Sa-
lonen ym. 2017). Hyédynsimme tydskentelyssamme dialogista keskustelua. Dialoginen
keskustelu on avointa ja suoraa tavoitteena yhteisen ymmarryksen loytaminen. Dialogin

avulla mahdollistetaan ihmisten luovuus, motivaatio ja osaaminen. (Salonen ym. 2017.)

Kun suunnitelma on valmis ja organisaatio on hyvaksynyt sen alkaa toteutusvaihe. Ai-
kaisemmin tehty suunnitelma ohjaa toteutumisvaiheen etenemistd, mutta suunnitelma

tarkentuu myo6s mita pidemmalle toteutus etenee. Tydskentelyn tueksi on tarkeaa kerata
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monia eri materiaaleja seka muistiinpanoja. Toteutusvaiheessa ammatillisen ja onnistu-
misen kehittymisen nakokulmista on tarkeaa saada ohjausta, palautetta ja vertaistukea.
(Salonen ym. 2017.) Niin suunnitelma kuin toteutusvaiheessakin, osallistuimme opinnay-
tetydn seminaareihin, joissa saimme vertaistukea, palautetta ja ohjausta muilta opiskeli-
joilta, sekd opettajilta. Tama on niin sanotusti tydpaja eli workshop menetelma, jossa
osallistujat jakavat mielipiteitédén, ideoita ja uusia ndkemyksia keskustellen tai toimien.
(Salonen 2017). Uutta tuotosta olisi hyva testata ja kehittaa jatkuvan arvioinnin avulla
(Salonen ym. 2017), mutta emme kuitenkaan ehtineet testaamaan lopputulosta kohde-
ryhmalla, joten pyrimme hyodyntam&an mahdollisimman paljon muualta saatua pa-
lautetta tyon kehittdmisessa.

Tuotokset ja/tai tulokset kertovat kehittdmistoiminnassa saadut hyddyt ja muutokset toi-
mijoiden, sek&a hyddyn kohteena olevien henkildiden ndkemykset huomioiden. Innovaa-
tiomaaritelm&n mukaan tulosten tulee aina tuottaa lisdarvoa tydyhteisélle. Tuotoksen
seka saavutettujen hyottyjen kuvaamisessa voidaan kayttaa myds monia erilaisia esityk-
sid esimerkiksi piirroksia, kuvioita ja valokuvia. (Salonen ym. 2017.) Opinnaytetydmme
lopullisen tuotoksen julkaisu tulee olemaan vasta syksylla 2019 tekniikanopiskelijoiden
saadessa valmiiksi sdhkoisen toteutuksen ja tétd ennen emme pysty taysin realistisesti
arvioimaan tuotoksen hyoétyja kohderyhméan nakokulmasta. Pohdinta osiossa olemme
kuitenkin kertoneet hytdyistd, joita toivomme tehdyn séhkdisen materiaalin tuovan syr-
jaytymisvaarassa olevien nuorten miesten eldamaan. Laadimme opinnaytetydémme tuo-
toksena syntyneiden tietopakettien aiheista kuvion (kuvio 1), jonka olemme julkaisseet
my0s opinnaytetytta esittelevassa posterissa. Tietopaketit, seka tunnetesti loytyvat

opinnaytetyon liitteista.

Arviointivaihe erotellaan omaksi vaiheekseen tulos- ja/tai tuotosvaiheen jalkeen, mutta
yleensa se kuitenkin sisaltyy kaikkiin vaiheisiin. Arviointia voi tehda kaikissa vaiheissa
esimerkiksi arvioimalla toteuttamissuunnitelmaa ja sen kelpoisuutta jo ennen arvioitavaa
toimintaa. Toiminnan aikana voidaan taas arvioida alustavia tuloksia ja kehittdmistoimin-
nan vaikutuksia arvioidaan toteutuksen paatyttyd. (Salonen ym. 2017.) Olemme toteut-
taneet koko opinnaytetydprosessin ajan aktiivisesti itsearviointia, ulkoista arviointia, sekéa
vertaisarviointia. Arvioinnissa pohditaan kriittisesti kehittamistoimintaa suhteessa niihin
asetettuihin tavoitteisiin ja tasta tehdaan kirjallinen loppuraportti. Raportti pitda sisallaan
kaikki tyon vaiheet kehittamistoiminnan tarpeesta tuloksiin saakka. (Salonen ym. 2017.)

Opinnaytetydémme toimii tekemamme kehittamistyon lopullisena raporttina.
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4.4 Tiedon haku

Tietoa haimme tietokannoista, kuten Medic,ja Finna, seka Google hakukoneen vapaa-
sanahaulla. Kaytetyt hakusanat: syrjaytyminen, syrjaytyneisyys sosiaaliset suhteet, tun-
netaidot, nuorten syrjaytyminen, social exclusion. mielenterveys, seurustelu ja mina-
kuva. Tydémme lahteind kaytimme artikkeleita, seké erilaisia aiheeseen liittyvia verkkosi-

vuja, kuten THL, Mielenterveysseura ja Vaestaliitto.

Taulukko 2
Tulokset hakusanoilla 10 665 93921 4 525 000
Otsikon perusteella 27 11 22

valitut artikkelit/sivustot

Lopulliseen tychon 12 6 16
valitut artikkelit/sivustot

45 Verkkomateriaalin laatukriteerit

Teknologian kehittyessa verkkomateriaali on yhd suuremmassa kaytdossa. Esimerkiksi
lukioissa on otettu kayttoon enimmékseen verkko-oppimateriaaleja tavallisten kirjojen si-
jasta. "Verkko-oppimateriaali on yleensé digitaalista, dynaamista ja joustavaa materiaa-

lia, jolla on tietty opetuksellinen tarkoitus” (Karjalainen 2005).

Opetushallituksen laatimat nelja laatukriteerid ovat pedagoginen laatu, kaytettavyys, es-
teettdmyys ja tuotannon laatu. Pedagoginen laatu tarkoittaa materiaalin ominaisuuksia
ja soveltuvuutta opetukseen. Kaytettavyys taas tarkoittaa sdhkodisen materiaalin teknista
helppoutta ja sujuvuutta. Esteettomyys pitaa sisalladn materiaalin helpon saavutettavuu-
den riippumatta kayttajan ulkoisista ominaisuuksista. Hyva tuotannon laatu vaatii hallitun
toteutuksen, dokumentoinnin, seka tiedolliset ja taidolliset tavoitteet. Sahkdista materi-
aalia on montaa eri lajia ja erilaisiin tarkoituksiin. Taman vuoksi kaikkia edella mainittuja
kriteereité ei ole pakko soveltaa ja niiden kaytto voi olla joustavaa. (Opetushallitus 2006.)

Opinnaytetytna tekemamme materiaali ei ole suoranaisesti opetuskayttéon, vaikka sen
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tarkoituksena onkin tarjota tietoa kayttajilleen. Olemme kuitenkin ottaneet huomioon laa-
tukriteerien eri osa-alueet ja esimerkiksi kaytettavyytta ajatellen olemme luoneet materi-
aalista yksinkertaista ja selke&dd, jotta sita voisi mahdollisesti kayttaa jopa matkapuheli-

men selaimella.

4.6 Lopputuotos

Opinnaytetybnamme tuotimme verkkomateriaalia syrjaytymisvaarassa oleville nuorille
miehille. Opinnaytetydémme tuotoksena luomamme verkkomateriaali sisaltaa tiiviissa pa-
ketissa tietoa tunnetaidoista, mindkuvasta ja sosiaalisista suhteista (kts. alempi taulukko
kasittelemistamme aiheista), seké niihin liittyvaa kannustavaa tukea ja ohjausta. Halu-
simme luoda yksinkertaista ja helposti saatavilla olevaa materiaalia, josta olisi myéhem-
min mahdollisuus kehittdd myos puhelimen selaimella toimiva kokonaisuus, jotta mah-

dollisimman moni nuori paasisi materiaaliin helposti kasiksi, milloin ja missa vain.

Yhteisty6ss& Metropolia ammattikorkeakoulun hyvinvointi- ja terveysteknologiaopiskeli-
joiden kanssa kehitimme luodun verkkomateriaalin pohjalta pelimuotoisen tunnetestin,
jonka tulosten avulla nuoret miehet saavat ehdotuksia juuri omaan tilanteeseensa sopi-
vista tietopaketeista. Testisséd on 10 kysymysta, joihin lukija vastaa omien tuntemusten
perusteella. Testin loputtua tietokone antaa erdénlaisen analyysin tuloksista ja ehdottaa
kayttajalle juuri hanelle sopivia tietopaketteja. Tulosten perusteella voi olla myds hel-
pompi hahmottaa, mistd aiheesta olisi esimerkiksi hyva viela jutella jonkun kanssa, jos
oma ymmarrys ei riitd, tai jos jokin asia jai viela kaivelemaan mielta. Testi on mahdollista
my0s ohittaa ja halutessaan paasta kasiksi suoraan tietopaketteihin. Tietopakettien si-

saltd seka testi [0ytyvat opinnaytetyon liitteista.
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Kuvio 1 — Tietopakettien aihealueet
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5 Pohdinta

5.1 KehittAmisprosessin ja tuloksen pohdinta

Opinnaytetydprosessi alkoi valittuamme yhdessa meitad kiinnostavan aiheen. Valitsimme
sairaanhoitajaopintoihin soveltuvan aiheen hankkeesta NIKO-97, joka k&sittelee nuorten
miesten syrjaytyneisyyttd. Opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa syrjaytymisvaarassa
oleville nuorille miehille suunnattua tietoa, joka keskittyy padosin sosiaalisiin suhteisiin

ja niiden luomiseen.

Teimme yhteistyota kahden Metropolia ammattikorkeakoulun hyvinvointi- ja terveystek-
nologiaopiskelijan kanssa. Meidan tehtdvamme oli tuottaa verkkomateriaalin sisalto,
jonka he sitten tyostavat sahkdiseen muotoon. Yhteistydmme oli sujuvaa ja tuimme toi-
siamme opinnaytetdiden kehittdmisessa. Emme itse esimerkiksi paasseet tapaamaan
Kohtaus ry:n ja Niko 97 -hankkeen edustajia, jolloin tietotekniikan opiskelijat valittivat
myos heiltd saadun palautteen meille. Palautteen avulla pyrimme parhaamme mukaan
tuottamaan tilaajan toiveiden mukaisen lopputuloksen. Saimme my6s opinnaytety6té oh-
jaavalta opettajaltamme koko opinnaytetydprosessin ajan valtavasti tukea, seka raken-

tavaa palautetta tyon edetessa.



15

Palautteen kannalta on harmillista, ettd emme ehtineet testaamaan tietopaketteja ja tun-
netestia kohderyhmalla, vaikka tama kuuluikin alkuperaiseen suunnitelmaamme. Palaut-
teen saaminen tydmme toimivuudesta olisi ollut tarkead, jotta olisimme voineet tehda

tietopaketeista myts kohderyhman toiveiden mukaista.

Tietopakettien ja tunnetestin lopullinen julkaiseminen on viela hieman auki. Tietotekniik-
kaopiskelijoiden kertoman mukaan sahkoinen julkaisu tulee olemaan web-sovellus, joka
on hybridi puhelinsovelluksesta ja verkkosivusta. Tydn olisi tarkoitus valmistua viimeis-
taén syksylla 2019.

5.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tyo6ta tehdessa huomioimme kohderyhman sensitiivisyyden, jonka vuoksi pyrimme luo-
maan materiaalista helposti ymmarrettavaa, lahestyttavaa ja lamminhenkistd, jolloin
nuori ei kokisi tekstia syyttdvana vaan tukea antavana. Nuorille miehille suunnattuja tie-
topaketteja tehdessa tutustuimme teoriatietoon ja tutkimuksiin syrjaytymisesta luotetta-
vista lahteista. Noudatimme tydskentelyssa yleisia eettisia ohjeita, seka hyvia tieteellisia
kaytantoja ja tydssdmme ei tarvittu tutkimuslupaa. Tyéssamme ei kasitelty mydskaan

salassa pidettavaa tai arkaluontoista tietoa.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2013) mukaan hyvéassa tieteellisessa kaytdnnossa
noudatetaan rehellisyytta, luotettavuutta, huolellisuutta ja tarkkuutta (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2013). Myds valituilla tietolahteilla on suuri merkitys luotettavuuden var-
mistamisessa. (Leino-Kilpi 2014: 367.) Pyrimme varmistamaan tiedon luotettavuutta l16y-
tamalla samankaltaista tietoa eri lahteista. Lisaksi varmistimme, ettéa sivuilta 16ytyy tieto
julkaisun tekijasta/tekijoista tai julkaisijasta, sek& maininta milloin julkaisu on tehty tai
paivitetty. Jokaisen lahteen, kuten eraiden verkkosivujen kohdalla, julkaisijan tai paiva-
maaran tarkistaminen ei kuitenkaan aina ollut mahdollista. Naissa tapauksissa lahde-
luettelosta I0ytyy kuitenkin paivama&ara, jolloin itse olemme kayttaneet kyseista lahdetta.
Viittasimme tydssdmme kaikkien tutkijoiden toihin huolellisesti, kuten hyvien kaytantojen
mukaan kuuluu (Leino-Kilpi 2014: 365). Tarkistimme tyémme Turnitinissa ja saimme sa-
mankaltaisuus prosenttimaéaraksi 13 prosenttia, josta suurin osa yhtalaisyyksista l6ytyi

lahdeluettelosta, seka tunnetestin a, b, ¢ ja d. vastauksien muotoilusta.



16

5.3 Johtopaatokset ja jatkokehittamisaiheet

Toivomme, ettd nuoret miehet, jotka paasevat lukemaan verkkomateriaalia saisivat
uutta tukea kaveri- ja seurustelusuhteisiinsa, sek&d mahdollisuuden oppia erilaisia mene-
telmi& ja toimintatapoja tukevan kasvualustan luomiseksi. Verkkomateriaalin tietopaketit
siséltavat myds muutamia linkkeja esimerkiksi puhelinpalveluihin tai Kohtaus Ry:n toi-
mintaan, joiden toivomme rohkaisevan nuoria etsiméén ja vastaanottamaan apua vai-
keisiin elamantilanteisiin. Toivomme ettei opinnaytetydn tuloksena syntynyt verkkomate-
riaali jaa kayttamatta vaan, etta siita olisi mahdollisimman monelle nuorelle todellista

apua ja tukea.

Opinnaytetydn sahkdisen toteutuksen valmistuessa ja ennen sen virallista kayttéonottoa
olisi kokonaisuutta hyva viela testata kohderyhmalla, jolloin mahdollisen palautteen jal-
keinen kehitysty6 voisi olla jopa uusi opinndytetydn aihe seuraaville opiskelijoille. Olisi
tarkeda saada kohderyhman ajatuksia tyon toimivuudesta ja siitd, mista nuoret miehet
itse haluaisivat lisda tietoa ja minkélaista apua he toivoisivat saavansa. Tietopaketteja
voisi kehittaa vield laajemmiksi esimerkiksi siséllyttden konkreettisia neuvoja tunteiden
hallintaan ja sosiaalisten suhteiden luomiseen. Aihe on kuitenkin hyvin tarkeé ja ajan-

kohtainen jatkossakin, niin kohderyhmalle kuin sosiaali- ja terveysalanopiskelijoille.

5.4 Oman oppimisen pohdinta

Opinnaytetydn tekeminen oli innostavaa, koska tiesimme tekemamme sahkoisen mate-
riaalin tulevan oikeaan kayttdon syrjaytymisvaarassa oleville nuorille miehille. Opinnay-
tetydn tekeminen kyseisestéa aiheesta kehitti meidan ammatillista tietotaitoamme ja val-
miutta kohdata, sek& tunnistaa syrjaytymisvaarassa olevia nuoria sairaanhoitajan tyos-
samme. Opinndytetyota tehdessdmme sisdistimme paljon uutta asiaa syrjaytyneisyy-
desta ja sen moniulotteisuudesta. Ymmarsimme myds, miten vaikeaa kyseisten halytys-
merkkien huomaaminen voi monesti olla, sekd miten monella eri tavalla yksindisyys ja

syrjaytyneisyys nakyy nuorten elamassa.

Aikaisempaan verrattuna uskomme pystyvamme kasittelemaan paremmin erityisesti po-
tilaina olevia nuoria miehid, jolloin osaamme tunnistaa syrjaytymisvaaran merkit ja koh-
data potilas he huomioon ottaen. Tama mahdollistaa henkilokohtaisemman avun anta-
misen, kuten keskusteluavun tarjoamisen. Vaikka tydmme kohderyhma oli taysi-ikaiset

nuoret miehet, voi tietoja soveltaa myoés alaikaisiin nuoriin. Jos esimerkiksi huomaamme
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nuoressa potilaassa syrjaytymisen merkkeja, pystymme puhumaan myds potilaan van-
hemmille tekemistamme havainnoista, jolloin vanhemmat pystyvat paremmin auttamaan
omaa lastaan. Ammatillisen tietomme kehittyminen syrjaytymisesta tulisi erinomaiseen

kayttoon esimerkiksi nuorten mielenterveystyossa.
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SAHKOISEN MATERIAALIN SISALTO

TUNNETAIDOT — Mitd ne ovat?

Tunnetaidot voidaan jakaa padosin kahteen eri osa-alueeseen, tunteiden ilmaisu ja tunteiden
saately. Tunteiden ilmaisu on kykya ilmaista omia tunteitaan oikealla tavalla ja tunteiden saately
taas kykya hallita omia tunteitaan oikealla tavalla. Naiden lisdksi tunnetaitoihin voidaan lukea

my0s kyky tunnistaa omat tarpeensa ja kyky hillitd omaa kaytosta.
Miksi on hyva osata kdsitella tunteitaan oikealla tavalla?

Kyky ymmartaa tunteiden syita ja seurauksia on suuri voimavara selvita erilaisista elaman valin-
noista, niin arkisista kuin suuristakin paatoksista. Kaikki koetut tunteet ovat osa meita ja vai-
keimpienkin tunteiden kasitteleminen ja julki tuominen luovat ihmisesta kokonaisen. On tarkeaa
ndyttaa hyvia tunteita ulospdin ja pystya kasittelemaan negatiivisia tunteita ennen niiden muut-
tumista vahingoittaviksi. Jos emme pysty sdatelemaan omia tunteita, voi helposti ajautua niiden
vietdvaksi tai jadda vellomaan hankaliin tunnetilanteisiin. Hyvat tunnetaidot auttavat meita sel-
viamaan helpommin pettymyksista ja vastoinkdymisistd, seka lisdavat itseluottamusta ja paran-

tavat mindkuvaa.
Miten saavutan hyvat tunnetaidot?

Onko sinulle koskaan sanottu “hillitse nyt itsesi” tai jotain muuta tdman suuntaista? Itsehillinta
on olennainen osa tunteiden sdatelya. Tama tarkoittaa sisdista kontrollia ja kykya hallita omaa
kaytosta ian edellyttamalla tavalla. Monesti kamppailemme impulssien, mielihalujen ja tuntei-
den kanssa, ja juuri ndihin hetkiin tarvitsemme itsehillintda. Tilanteessa, joissa tunteet ja mieli-
halut alkavat ottaa valtaa, on hyva rauhoittua ja miettia tilannetta uudestaan ensireaktion laan-
tuessa. Erityisesti vaikeissa tilanteissa puhuminen jollekin toiselle voi auttaa kasittelemaan omia
tunteitaan paremmin. Myds empaattinen kuunteleminen on osa tunnetaitoja ja tdma vaatii
kuuntelukyvyn lisdksi kykya olla todellisesti lasna. Hyva kuuntelija ymmartdaa mita toinen sanoo,

muistaa sen ja reagoi silhen mita on juuri kuullut.

LISAA TUNTEISTA JA TUNNETAIDOISTA VOIT LUKEA ESIMERKIKSI TAALTA

https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/itsetuntemus/tunteet
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1. Tunnistan ja ymmarran omia tunteitani?
a. Taysin samaa mielta
b. Samaa mielta
c. En osaa sanoa
d. Eri mielta
e. Taysin eri mielta

2. Uskallan nayttaa tunteitani ulospain?

a. Taysin samaa mielta
b. Samaa mielta

c. En osaa sanoa

d. Eri mielta

e. Taysin eri mielta

3. Osaan hallita tunteitani?

a. Taysin samaa mielta
b. Samaa mielta

c. En osaa sanoa

d. Eri mielta

e. Taysin eri mielta

MINAKUVA - Terveen minidkuvan luominen

Mindkuva on meidan oma ndkemyksemme itsestamme ja kasitys siita millainen mina olen. Mi-
nakuva muuttuu koko eldmamme ajan ja se voi vaihtua eri tilanteissa, silla jokaisella meilld on
omanlainen kasitys itsestamme esimerkiksi perheenjasenenad, opiskelijana, ystavana tai tyonte-
kijana. Joskus mindkuvasta voi kehittya kielteinen, jolloin pelko epdonnistumisista saa meidat
valttelemaan haasteita tai jopa sosiaalisia kontakteja. Tall6in alkaa helposti elamaan varauksel-
lisesti jokaisella elaman osa-alueella.

Terveen mindkuvan perustana on itsearvostus, joka koostuu itsensa hyvaksymisesta, itsekunni-
oituksesta, uskosta omiin kykyihin, tyytyvaisyydestd omaan elamaan ja kyvysta rakastaa itsedan.
Elamassa kokemamme kielteiset ja myonteiset kokemukset muokkaavat itsetuntoa joko hyvaksi
tai huonoksi. Elaman merkitykselliset kokemukset, mahdollisuus vaikuttaa omaan elamaansa,
arvostus omasta olemassaolostaan ja kyky huomioida omat tarpeensa auttaa meita rakasta-

maan itseamme.
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Omien tarpeiden kuuntelu on jokaiselle tarkea taito. Jamakkyys tarkoittaa vastuuta omasta ela-
masta ja sen avulla huolehdimme omista rajoista ja opimme olemaan terveella tavalla itsekkaita.
Toisten asettamiin tavoitteisiin, malleihin ja tehtaviin ei tarvitse aina suostua, silld jokaisella
meista on oikeus maaritellda omat rajamme. Jamakkyydella voi vaikuttaa omaan hyvinvointiin ja
elamanlaatuun oppimalla antamaan itselleen luvan tehda virheitad ja omistamaan omia mielipi-
teitd. On tarkea kuitenkin muistaa, etta jamakkyys ei ole aggressiivista, vaan sosiaalista vuoro-
vaikutusta. Kyse ei siis ole muiden lyttddmisestd, vaan oikeudesta vetda raja omien ja muiden
tarpeiden valille, jolloin pyrimme pitamaan kiinni omista oikeuksistamme ja puolustamaan niita

loukkaamatta kuitenkaan toisen osapuolen oikeuksia.

USKON ITSEENI JA KYKYIHINI, OLEN ARVOKAS!

4. Ajattelen positiivisesti itsestani?

a. En koskaan
b. Hyvin harvoin
c. Joskus

d. Ldhes aina

5. Uskallan maaritella omat rajani?
a. En koskaan
b. Hyvin harvoin
c. Joskus
d. Lahesaina

SOSIAALISET SUHTEET — Vuorovaikutustaidot

Sosiaaliset suhteet ovat ihmisten valisia suhteita, joiden perustana toimivat normit, arvot ja
asenteet. Sosiaalisilla suhteilla on meidan jokaisen eldamassa suuri merkitys ja se on yksi psyyk-
kiseen ja fyysiseen terveyteen vaikuttavista tekijoista. Kaikilla meilld on omanlaisemme tarve
kohdata muita ihmisia ja muodostaa erilaisia ystavyyssuhteita. Jotkut kaipaavat enemman ihmi-
sia ympdrilleen ja toiset viihtyvat omissa oloissaan paremmin, mutta yhteista meille kaikille on
se, ettd kaipaamme ihmiskontaktia edes jossain maarin. Maara ei siis korvaa laatua ja jopa vain

yksi hyva ihmissuhde voi antaa elamaamme tarpeeksi tukea, apua ja arvostusta.
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Sosiaaliset suhteet tarvitsevat toimiakseen vuorovaikutustaitoja, kuten toisen kuunteleminen,
muilta kysyminen ja itsensa esitteleminen. Hyva ihmissuhde vaatii molemminpuolista ldsndoloa.
Hyva ystava esimerkiksi kykenee samaistumaan toisen tunteisiin ja tunnistaa erilaisia tunteita
eleiden ja ilmeiden pohjalta. Tatd voidaan kutsua myos empatiaksi. Empaattinen ystava on
lasnd, kuuntelee ja yrittdda ymmartaa mita tunteita/ajatuksia toinen kay lapi. Joskus on kuitenkin
vaikea kuunnella ja olla lasna toista varten, jos itsesta tuntuu, ettei omatkaan tunteet ole selvilla
tai jos jokin asia ei vain tunnu olevan kohdillaan. Monesti saamme aikaan myds riitoja muiden
ihmisten kanssa, silla jokainen meista on erilainen ja omistamme omat mielipiteemme. Jokai-
sella meilla on myds oikeus naihin omiin tunteisiin ja ajatuksiin. Kun huomaamme vaikeuksia
ihmissuhteissamme, on tarkeaa pysahtya ja miettia miksi tunnen néin ja mista kaikki sai alkunsa.
Toisen kanssa kommunikointi eli asioista puhuminen on monesti avain parempaan ymmarryk-
seen ja suhteeseen. Joskus voi olla hyva puhua myos jollekin ulkopuoliselle ihmiselle tilanteesta,

jota kayt lapi.

Terveen sosiaalisen suhteen luomiseen tarvitsemme myo6s luottamusta. Luottamus kuuluu mei-
dan perustarpeisiimme ja se kehittyy jo vauvaidssa. Vanhempiesi ja muiden |dheisten antama
tuki lapsuudessasi on syy, miksi perusluottamus on syntynyt. Kun itkit, joku nosti sinut yl6s ja
rauhoitteli. Kun taas olit nalkdinen, joku antoi sinulle ruokaa. Lapselle on tdrkeda tuntea, ettd
hanta ei hylata ja jateta yksin. Joissain tapauksissa ihminen ei ole lapsuudessa kuitenkaan saanut
tarvittavaa tukea ja rakkautta, ja siksi monilla voi vield aikuisialla olla suuria vaikeuksia luottaa
toiseen ihmiseen. Perusluottamuksen rakentaminen myohemmall3 ialla on vaikeampaa, mutta
luottamusta voi kuitenkin harjoitella jonkun laheisen ihmisen kanssa. Joskus taytyy vain antaa
toiselle mahdollisuus olla luottamuksen arvoinen ja vastavuoroisesti olla sitda myds itse. Ihmisten
ollessa epatdydellisia luottamus joskus kuitenkin rikkoutuu. Tama on vaikea saada takaisin,
mutta ei suinkaan mahdotonta. Menetetyn luottamuksen voi korjata, jos molemmat osapuolet
antavat siihen aikansa ja tahtovat korjata sen, mitd on menetetty. Luottamus on yksi tarkeim-
mista hyvan ihmissuhteen rakentumisen edellytyksista ja se on vahvasti yhteydessa mielemme

hyvinvointiin.

Yksindisyys — tuttu tunne?
Tunnetko olosi useinkin yksindiseksi? Et ole taman tunteen kanssa yksin, silla monet meista ko-
kee yksindisyytta jossain vaiheessa elamaa. On taysin normaalia, jos esimerkiksi parisuhteen lop-

pumisen, [aheisen menettamisen tai tyottomaksi joutumisen jalkeen tunnemme jaaneemme jol-
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lain tavalla yksin. Myds rahahuolet, ongelmat koulussa, sekd oma tai laheisen alkoholin liika-
kaytto ovat isoja ja vaikeita asioita kasitella. Ei siis ihme, jos joskus tuntuu, etta olen taysin yksin
tassa maailmassa. Tallaisissa tilanteissa alamme helposti sulkea muita ihmisid ympariltamme
pois, silld joskus se voi tuntua helpommalta kuin kertoa toisille huolistamme. Yksindisyyden
kanssa ei kuitenkaan koskaan tarvitse jaada yksin ja siksi olisikin hyva puhua vaikeistakin asioista
jollekin laheiselle. Aina ei kuitenkaan ole helppoa puhua ystaville tai perheelle, mutta se ei tar-
koita, etteikdé maailmassa olisi ketdan, joka voisi auttaa ja kuunnella. Suomessakin on tarjolla

monenlaista apua juuri sinulle, joka kamppailet ndiden tunteiden kanssa.

Esimerkiksi Kohtaus ry tarjoaa nuorille aikuisille mahdollisuuksia itsensa toteuttamiseen, ihmis-
ten tapaamisen ja vapaa-ajan viettoon. Kaupunkiolohuone on tarkoitettu sinulle 18-30 vuotias
Helsingissa asuva nuori, joka kaipaat tulla kohdatuksi turvallisessa ymparistossa. Kohtaus Ry:n
sivuilta loydat myos kalenterin, johon on merkitty erilaisia jarjestettyja tapahtumia. Kuten mies-
ten vuoro tapahtumasarja, joka on tarkoitettu kaikille mieheksi itsensa kokeville ja jossa keskus-

tellaan esimerkiksi ihmissuhteista, seksuaalisuudesta ja miesten rooleihin liittyvista asioista.

KOHTAYS RY - https://www.kohtaus.info/

Minkalainen on terve parisuhde?

Seurustelu on kahden ihmisen valinen suhde, jossa tunnetaan voimakasta henkista yhteenkuu-
luvuutta ja rakkauden tunnetta toista kohtaan. Jokaisen parisuhde on erilainen, mutta hyva pa-
risuhde perustuu aina valittamiseen, rakastamiseen ja molempien osapuolten vapaaseen tah-
toon. Hyvassa suhteessa kumppani tuo meille turvaa ja vakautta, seka vahvistaa mindkuvaa ja
itsetuntoa. Kuten kaikki ihmissuhteet, myds vahva parisuhde syntyy valittamisestd, hyvasta
kommunikaatiosta ja etenkin molemminpuolisesta luottamuksesta. Sinun ja kumppanisi tulisi
olla varmoja siita, ettd molemmat ovat halukkaita antamaan toiselle aikaa ja huomiota, sekd on
sitoutunut kestamaan erimielisyydet ja haasteet, joita vaistamatta parisuhteessa tulee esille.
Tama ei koskaan kuitenkaan tarkoita sita, etta toisen tarvitsee tulla kohdatuksi huonosti. Erimie-
lisyydet ovat jokaisen arkea, mutta niiden oikealla tavalla kasittely vaatii hyvia vuorovaikutus —
ja tunnetaitoja. Vanha, mutta hyva saanto6 onkin, etta kohtelen toista samalla tavalla kuin halu-
aisin itseani kohdeltavan. Jokaisella meilla on my6s oikeus vetda omat rajamme, joita toisen

kuuluu kunnioittaa. Hyvassa parisuhteessa tunnemme toisistamme kiitollisuutta, annamme ja
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vastaanotamme kiintymyksen osoituksia, sekd pystymme puhumaan kaikesta avoimesti kump-

panillemme.

6. Tunnetko olevasi yksindinen?

a. En koskaan
b. Hyvin harvoin
c. Joskus

d. Melko usein

7. Minun on helppo ldhestya ja luottaa muihin ihmisiin?

a. Taysin samaa mielta
b. Samaa mielta

c. En osaa sanoa

d. Eri mielta

e. Taysin eri mielta

8. Oletko parisuhteessa?

a. Kylla b. En

Jos kylla:

9. Puhumme kumppanin kanssa avoimesti kaikesta

a. Taysin samaa mieltd
b. Samaa mielta

¢. En osaa sanoa

d. Eri mielta

e. Taysin eri mielta

10. Olen onnellinen parisuhteessani

a. Taysin samaa mielta
b. Samaa mielta

c. En osaa sanoa

d. Eri mielta

e. Taysin eri mielta

HALUATKO JUTELLA JONKUN KANSSA LISAA?

Voit soittaa esimerkiksi naihin numeroihin. Al jaa murheittesi kanssa yksin!
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Nuorten kriisipuhelin — Surua tai pahaa oloa?
- Maksutonta ja luottamuksellista keskusteluapua 12-29 -vuotiaille nuorille
- p. 045 3410 583

- https://www.helsinkimissio.fi/nuorten-kriisipiste

Kriisipuhelin — Vaikea elamantilanne? Itsetuhoisia ajatuksia?

- Maksutonta keskusteluapua kriisissa olevilla ja heidan laheisilleen

- Apua saatavilla suomeksi, ruotsiksi, arabiaksi ja englanniksi (tarkista oikea numero)
- p. 01019 5202 (suomi)

-https://www.mielenterveysseura.fi/fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin-apua-

el%C3%AAM%BC3%A4Nn-kriiseihin

Irti huumeista — kayttijille/heidan lheisilleen
- Maksutonta tukea ja tietoa
- p. 0800 980 66

- https://irtihuumeista.fi/

TAI TULE MUKAAN KOHTAYS RY:N TOIMINTAAN!

Taalla voit chillailla muiden nuorten kanssa ja tutustua uusiin ystaviin, puhua mielta askarrutta-
vista asioista tai tulla kurkkimaan menoa ihan vain uteliaisuudesta.

Kay katsomassa tapahtumakalenteri nettisivuilta https://www.kohtaus.info/

TERVETULOA! &)

MUITA RYHMIA TUKE TARVITSEVILLE NUORILLE

Loyda oma tarinasi
- Yksindisyytta kokeville 18-25 -vuotiaille nuorille
- Tukea eldamantilanteisiin vertaistuesta

Lasinen lapsuus
- Lapsuudessaan aikuisten paihdekaytosta karsineille nuorille

Lisdinfoa saat taalta:

https://www.mielenterveysseura.fi/fi/tukea-ja-apua/ryhmiss%C3%A4/ryhm%C3%A4t-tukea-

tarvitseville-nuorille
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