
HIKIKOMORIT
– sosiaalisesti vetäytyneiden alakulttuuri



SOSIAALINEN 
VETÄYTYMINEN 
ILMIÖNÄ

H eitä ei huomata. He eivät häiritse ketään. He ovat monille 
meistä näkymättömiä. He ovat sosiaalisesti vetäytyneitä.

Tutkimusten mukaan 20–25 prosenttia nuorista kärsii jonkin astei-
sista mielenterveyshäiriöistä (THL). Korkeakouluissa vuonna 2016 
tehdyn terveystutkimuksen mukaan kontaktin luominen opiskelu-
tovereihin ja yleensä ihmisiin oli todella ongelmallista 3,3 prosen-
tille ja selvästi ongelmallista 14,4 prosentille vastaajista.

Sosiaalisesti vetäytyneet nuoret pyrkivät välttämään kontakteja 
muihin ihmisiin. Yksinäisyys ja monesti uppoutuminen johonkin 
tiettyyn asiaan leimaavat heidän arkeaan. Esimerkiksi pelit saat-
tavat täyttää arjen tyhjyyttä ja tuoda siihen sisältöä. Pahimmillaan 
kyse on sosiaalisten tilanteiden pelosta, minkä vuoksi nuori ei us-
kaltaudu muiden ihmisten pariin. Tällöin opinnot saatetaan laimin-
lyödä ja työelämään siirtyminen tuntuu mahdottomalta ajatukselta.

HIKIKOMORIT  
– MISTÄ ON KYSE?

H ikikomori on alun perin japaninkielinen termi, jolla tarkoitetaan 
sosiaalisesti vetäytynyttä henkilöä, joka pyrkii eristäytymään 

sosiaalisesta kanssakäymisestä. Osa hikikomoreista ei juuri koskaan 
poistu kotoaan, osa taas hoitaa välttämättömät rutiinit, kuten kaupassa 
käynnin, mutta eristäytyy muutoin kotiinsa. Nämä henkilöt ovat ulkona 
työelämästä ja keskeyttävät opintonsa.

Alan R. Teo on kiteyttänyt hikikomorin tunnuspiirteet seuraavasti:
• Kotikeskeinen elämäntapa 
• Ei mielenkiintoa tai halua opiskella tai tehdä töitä 
• Vetäytyvä käyttäytyminen on jatkunut vähintään kuusi kuukautta 
• Skitsofrenia, henkinen jälkeenjääneisyys tai muut mielenterveyden 

häiriöt eivät selitä käyttäytymistä 
• Henkilökohtaiset kontaktit (esim. ystävyyssuhteet) ovat hiipuneet 

Aika kuluu kotona nettiä selaillen, tietokonepelejä pelaillen ja musiikkia 
kuunnellen. Televisio-ohjelmat, anime ja manga ovat myös suosittuja 
ajanvietetapoja. Itseluottamus on heikko ja taustalla on usein koulukiu-
saamista. Omanarvontunto on huono ja tulevaisuus nähdään synkkänä.
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SOSIAALISEN 
VETÄYTYMISEN 
TAUSTAT

M iksi nuori pyrkii eristäyty-
mään ja pidättäytyy sosi-

aalisista kontakteista? Taustalla 
saattaa olla jokin mielentervey-
den häiriö, mutta ei välttämättä. 
Kansainvälisissä tutkimuksissa 
on todettu, että esimerkiksi 
koulukiusaaminen ja huono 
itsetunto voivat johtaa sosiaa-
liseen vetäytymiseen. Osa ihmi-

sistä saattaa syntyä herkempinä, 
jolloin he kokevat maailman eri 

lailla kuin muut. Yksilö tunteineen 
ja kasvuympäristö (biososiaalinen 
ympäristö) eivät välttämättä huomioi 
herkkää lasta tarpeeksi, minkä takia 
lapsi saattaa kokea itsensä erilaisena. 

Positiivinen palaute on nuorelle tär-
keää. Jos sitä ei tule missään muo-
dossa, epäonnistumisen tunne saat-

taa syntyä jo varhain. Aivan samalla 
tavalla ystävien merkitys on suuri: mikäli nuorella 

on ystäviä, joiden kanssa viettää aikaa ja harrastaa, 
riski sosiaaliseen vetäytymiseen on pienempi. 

Sosiaalinen vetäytyminen on yksi syrjäytymisen muoto. Kun maa-
ilma pelottaa, ihminen jää paitsi normaalista arjesta ja erakoituu. 
Nettimaailmassa jokainen voi hakeutua sellaiseen ympäristöön, 
jossa saa olla sellainen kuin on ja sinut hyväksytään omana itse-
näsi. Ongelma voi johtaa ihmisten vuosikausien mittaiseen eris-
täytymiseen, kuten Japanissa on tapahtunut. Se voi myös lisätä 
itsemurha-alttiutta ja mielenterveydellisiä ongelmia.

PELAAMISEN HUUMA

T unti toisensa jälkeen kuluu koneen ääressä kuulokkeet päässä, ajatukset 
ja katse ruudulla. Muu maailma on jossain kaukana. Tuntuuko tutulta?

Pelaaminen on yksi verkon addiktoivimpia toimintoja, hyvässä ja pahassa. 
Pelaaminen kehittää monia eri taitoja pelistä riippuen: motoriikka, kielitaito 
ja strateginen ajattelu ovat eräitä pelien avulla kehittyviä osa-alueita. Pelaa-
minen tuottaa mielihyvää, onnistumisen tunteita ja hyvin tehdyn pelin tarina 
imaisee pelaajan mukaansa, oli kyse sotatantereesta tai ritarien ja velhojen 
maasta. Pelin voima on mahtava.

Pelaamiseen voi jäädä koukkuun. Mutta missä menee raja? Mikä on aktiivista 
pelaamisen harrastamista ja mikä peliriippuvuutta?

Monelle yksinäiselle, kotiinsa erakoituneelle nuorelle pelaamisesta tulee 
helposti henkireikä. Se on mielekästä ajankulua ja tarjoaa onnistumisen 
tunteita, joita muuten ei välttämättä koe. Se, että pelin äärellä kuluu helposti 
useampi tunti, ei vielä ole riippuvuutta. Moni peli vaatii pitkäjänteistä keskitty-
mistä ja kun pelaamisen aloittaa, siihen täytyy keskittyä helposti parin kolme 
tunnin ajan. Lisäksi mukavia asioita tehdessä aika kuluu nopeasti. Myös se 
on muistettava, että monissa peleissä tietty tehtävä pitää suorittaa loppuun, 
muuten jo tehty mitätöityy ja tason joutuu aloittamaan alusta. Taistelua ei voi 
lopettaa kesken kaiken ja jatkaa huomenna tai vihollinen vie voiton.

Silloin kun elämän ainoa sisältö on pelaamisessa ja kaikki arjen rutiinit häi-
riintyvät, ollaan riippuvuuden tiellä. Viimeistään kun unirytmi sekoaa, ruokailu, 
opinnot tai työssäkäynti laiminlyödään ja jopa henkilökohtaisesta hygieniasta 
tingitään, on aiheellista ryhtyä toimenpiteisiin. Pelaaminen voi olla hauska ja 
aikaakin vievä harrastus, mutta se ei voi olla elämän ainoa sisältö.
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NETTIRIIPPUVUUS

eBrandin tekemän tutkimuksen 
mukaan 18,9-vuotias keskiver-

tonuori käyttää Internetiä 31-40 tuntia 
viikossa. Sosiaalisen median osuus tästä 
noin 15–20 tuntia viikossa. Kysely tehtiin 
yli 6 000 suomalaiselle 13–29-vuotiaalle 
nuorelle ja se antaa hyvän kuvan inter-
netin merkityksestä ja roolista nuorten ja 
nuorten aikuisten elämässä.

Verkon runsas käyttö ei kuitenkaan au-
tomaattisesti tarkoita nettiriippuvuutta. 
Asiointi, shoppailu, opiskelu ja monet 
muut arjen askareet tehdään netissä. 
Myös elokuvat, musiikki ja monet muut 
viihteelliset palvelut löytyvät verkosta. 
Siksi on luonnollista, että tietoyhteis-
kunnassa internetissä kuluu runsaasti 
aikaa.

Täysin yksimielistä määritelmää net-
tiriippuvuudelle ei ole olemassa. Se 
voidaan määritellä esimerkiksi itselle 
vahingolliseksi, pakonomaiseksi toimin-

naksi, jonka johdosta kaikki muut arjen 
toiminnot jäävät sivuun.

Sosiaalisesti vetäytyneiden hikikomorei-
den arjessa netti näyttelee merkittävää 
roolia. Se ei kuitenkaan välttämättä ole 
sosiaalisen vetäytymisen syy vaan seura-
us. Tutkimuksissa on havaittu, että kyse 
on kana-muna-dilemmasta: kumpi oli 
ensin, sosiaalinen vetäytyminen vai netin 
runsas käyttö? 

Kun muualta ei löydy ystäviä ja tekemis-
tä, netin maailmassa voi syrjäytynytkin 
saada positiivista palautetta. Ujo ja arka 
ihminen voi esimerkiksi pelimaailmassa 
olla arvostettu pelaaja ja sitä kautta 
saada positiivisia kokemuksia. Yhtä lailla 
netin eri foorumeilla voi solmia sosiaali-
sia suhteita, jos kasvokkain solmituissa 
suhteissa tuntee olevansa epävarma 
ja kömpelö. Useimmille hikikomoreille 
netti onkin henkireikä, valo pimeässä ja 
ikkuna maailmaan.

YKSINÄISYYDEN 
TÄYTTÄMÄ 
ARKI

K un sosiaaliset kontaktit puuttuvat ja 
kodin ulkopuolelle ei juuri mennä, 

arki täyttyy elämästä virtuaalitodellisuu-
dessa. Moni hikikomori viettää suurim-
man osan valveillaoloajastaan koneen 
äärellä, surffaten ja pelaten.

Osa sosiaalisesti vetäytyneistä ”semihik-
kyistä” saattaa opiskella tai käydä esi-
merkiksi kuntouttavassa työtoiminnassa, 
jolloin päivä rytmittyy näiden askareiden 
avulla. Jos nuori taas on kokonaan eris-
täytynyt kotiinsa, voi vuorokausirytmi olla 
hyvinkin poikkeava: valvotaan koneen 
äärellä pitkälle aamuyöhön ja herätään 
puolita päivin.

Koska ihmisjoukkoja karsastetaan, saa-
tetaan esimerkiksi kaupassa käydä juuri 
ennen sulkemisaikaa. Vaihtoehtoisesti 
hyödynnetään läpi vuorokauden avoinna 
olevien myymälöiden tarjontaa öisin, jos 
mahdollista. Kaikki ne asiat, jotka voi 
hoitaa netissä, tehdään siellä. Tietoyh-
teiskunta mahdollistaakin osaltaan en-

tistä paremmat mahdollisuudet vetäytyä 
monista sosiaalisista tilanteista.

Hikikomero-keskustelupalstalla eräs 
so siaa lisesti vetäytynyt suomalaisnuori 
kuvasi päivärytmiään seuraavasti:

Kotio ja koneen ääreen. Tarvittaessa 
kauppaan. Muuten tulee notkuttua 
koneella aamuviiteen tai pitemmällekin, 
josta olen yrittänyt päästä eroon myös 
unilääkkeillä. En varsinaisesti pelaa mitään, 
enimmäkseen tulee vaan lueskeltua kaikkea 
ja katseltua pornoa (riippuvuus, josta 
päätin juuri hankkiutua eroon). Suihkussa 
tulee käytyä noin joka toinen päivä ja 
hampaiden pesun kanssa sama juttu. 
Imurointi jää monesti tekemättä pitkäksi 
aikaa. Ainoat ihmiset joihinka olen missään 
yhteydessä on 2 perheenjäsentä. 

Arki on elämää pienessä maailmassa, ru-
tiineja ja ajan kuluttamista ilman tavoittei-
ta ja päämääriä välttämättömistä asioista 
huolehtien, jos niihin riittää energiaa.
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”MÄ OLEN 
VAAN PELKKÄ 
IHMISPASKA”

I tsetunto murenee helposti, jos ihminen ei koskaan 
saa kiitosta tai positiivista palautetta. Jatkuva kiusaa

misen kohteena oleminen, iva ja pilkanteko ovat olleet 
arkipäivää useimmille sosiaalisesti vetäytyneille nuoril
le. Koulukiusaaminen on saattanut alkaa jo varhain, jopa 
esikoulussa. Usein se on johtanut siihen, että ystäviä ei 
ole ollut, vaan nuori on joutunut olemaan yksin lapsesta 
asti. Hän on helposti alkanut ajatella, ettei ole riittävä tai 
tarpeeksi kelvollinen muiden seuraan.

Otsikko on lainaus kotimaiselta keskustelupalstalta. 
Eräs sen osallistujista kiteytti sosiaalisesti vetäytyneen 
nuoren äärimmäisiä tunteita seuraavasti:

”Jo pienestä asti olen saanut kuulla vanhemmilta, 
sukulaisilta, opettajilta ja kavereilta miten en osaa sitä 
enkä tätä ja miten pitäisi tehdä sitä ja tätä haluamieni 
asioiden sijasta. … En kuitenkaan kestä enää olla kaikkien 
pilkankohde asiassa kuin asiassa, vaan haluan kuolla.”

Pahimmillaan heikko itsetunto ja ajatus siitä, ettei ole kelvol
linen mihinkään, ajaa jopa itsetuhoisiin ajatuksiin. Ulkonäkö 
ja muut fyysiset ominaisuudet saattavat myös heikentää itse
tuntoa. Moni sosiaalisesti vetäytynyt pitää itseään rumana ja 
sanoo olevansa vartaloltaan nykyyhteiskunnan ihanteiden 
vastainen. 

Kun muut ihmiset toimivat jatkuvasti sinua vastaan, ei heidän 
kanssaan halua olla tekemisissä. Pikkuhiljaa nuori alkaa 
ajatella, että koko maailma on häntä vastaan. Tuomitsevat, 
itsesyytöksiä aiheuttavat, ajatukset lisääntyvät jatkuvasti ja 
itsetunto murenee entisestään. Ajatukset keskittyvät mennei
syyteen ja etenkin ikäviin tapahtumiin. Helpointa on pidättäy
tyä kaikista sosiaalisista tilanteista. Silloin on rauhallisempaa 
ja turvallista pysyä kotona, suojassa kaikelta ikävältä.

Tuomitsevat ajatusmallit pitävät 
koko kehoa jännittyneenä, jolloin 
adrenaliinin tuotto väsyttää kehoa. 
Nuorella on väsynyt olo, jolloin ei 
huvita enää tehdä miellyttäviäkään 
juttuja tai rasittaa itseään 
fyysisesti leikeissä, peleissä tai 
harrastuksissa, jolloin kehon 
jännittyneisyys poistuisi ja keho 
rentoutuisi. Jännittyneenä 
nukkumaan meneminen 
vaikeuttaa nukkumista.
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V oimakas ja pitkään jatkuva tunnelataus aiheuttaa elimistölle 
stressitilan. ”Pakene tai puolusta” -tila voi heijastua käytökseen 

ahdistuksena. Tällöin aikuisen on hyvä huomioida nuorta. Keskustelun 
aikana nuoreen tulee kiinnittää jakamaton huomio. Mitään muuta ei saa 
olla ympärillä, ei puhelinta, avointa TV:tä tai tietokonetta. 

Kerro, mitä huomaat nuoren juuri tekevän. ”Huomaan, että olet vihai-
nen, peloissasi, surullinen, aggressiivinen…” Ei kannata sanoa ymmär-
tävänsä nuorta, kun ei todennäköisesti tiedä mitä nuori on kokenut. 
Voit reflektoida kaikkea mitä nuori kertoo, ilmaista toisin sanoin ja näin 
varmistaa, että ymmärsit mitä nuori sanoi. Tällöin nuori kokee, että 
hänet otetaan todesta. Nuoren tulee myös saada kokemus yhdenver-
taisuudesta.

Kysy yksinkertaisia kysymyksiä, esimerkiksi ”kuinka voisin auttaa sinua”. 
Tai käytä toteamuksia, esim. ”kuka vain tuntisi tässä tilanteessa noin”. 

Johdata miettimään yhdessä käsillä olevaa ongelmaa. Ratkaiskaa se! 
Miettikää valmiiksi hyviä toimintamalleja niiden tilanteiden varalle, kun 
tunne alkaa viriämään. Esimerkiksi jos nuori huomaa olevansa väsynyt 
ja sen myötä kärttyisä, tulisi huomio keskittää käsillä olevaan hetkeen. 

KUINKA KOHTAAN  
AHDISTUNEEN NUOREN?

Huomion keskittämistä voi harjoittaa tietoisuustaitoharjoitteella, jossa 
keskitytään yhteen asiaan kerrallaan. Harjoitteessa keskitytään vaikka 
johonkin aistiin (näkö-, kuulo-, maku-, haju- tai tuntoaistiin). Keskittymällä 
yhden aistin tuomiin aistimuksiin, voidaan tunnetilaa helpottaa. Esimerkik-
si tuntoaistia hyödynnettäessä voi tunnustella kirjaa, pulpettia tai penaalia. 
Millaisia materiaaleja niissä on, onko rosoisuutta, pehmeyttä tai tasaisuut-
ta? Myös omia ajatuksia ja mietteitä voi tiedostaa ja havaita. Niille annetaan 
merkitys tai nimi, jonka jälkeen ajatukset palautettaan nykyhetkeen. 

Nuorelle voi kertoa, että hän tekee sillä hetkellä parhaansa. Enempää on 
mahdotonta vaatia. 

Tunteista tulisi puhua enemmän, niitä on joka tilanteessa. Tunteiden ni-
meäminenkin jo tyynnyttää tunnetta. Lisäksi voi miettiä mistä tai miksi 
tunne tulee ja onko se aiheellinen (esim. pelko). Nuorilla voi olla surun 
tunnetta, vaikkei tiedä mitä suree. Silloin pitää miettiä mistä muusta voi 
olla kyse. Nuorilla on usein itseä tuomitsevia ajatuksia. Sellaisen tunnis-
taessaan olisi hyvä todeta itselleen ”olipa tuomitseva ajatus”. Tiedustele 
nuorelta, onko hänellä tapana syyttää kaikesta itseään. Jos niin on, tulisi 
myös tarkastaa faktat ja katsoa asiaa eri näkökulmista.
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MITEN TUNNISTAN 
OIREET?

R unsas pelaaminen ja ruutuaika ei tarkoita sitä, että nuori 
eristäytyisi maailmasta. Moni pelaa ja harrastaa aktiivisesti 

esimerkiksi verkossa pelattavia moninpelejä (usea pelaaja pelaa 
samaa peliä yhtä aikaa) ystäviensä kanssa. Toki harraste ei saa 
vaikuttaa arjen toimintoihin haittaavasti.

Nuoren tilannetta on hyvä tarkkailla tiiviimmin, jos hänellä ei ole 
lainkaan ystäviä reaalimaailmassa tai hän karttaa kontakteja eikä 
halua lähteä paikkoihin, joissa joutuu kohtaamaan muita ihmisiä. 

Mistä sosiaalisten tilanteiden pelko johtuu? Esimerkiksi koulu-
kiusaaminen on yksi syy, joka saattaa johtaa tämän tyyppiseen 
käyttäytymiseen. Myös ujous, täydellisyyden tavoittelu, liiallinen 
itsekritiikki tai itsensä nolaamisen pelko johtavat pelkoon muiden 
jatkuvan arvioinnin ja arvostelun kohteena olemisesta. Aikaisem-
mat huonot kokemukset vahvistavat pelkoja. 

Sosiaaliseen vetäytymiseen saattaa liittyä 
myös mielenterveyden häiriöitä, kuten ma-
sentuneisuutta ja ahdistuneisuutta. Myös 
ajatus omasta riittämättömyydestä ja heik-
ko itsetunto ovat tyypillisiä hikikomoreille. 

Onko sosiaalisten tilanteiden pelko voitet-
tavissa? Pelkoja voidaan lievittää ja hoitaa 
terapian avulla, joskus myös lääkitys on 
tarpeen ja mahdollinen. Pelkoja voi itse yrit-
tää lieventää opettelemalla rentoutumista, 
tekemällä mielikuvaharjoituksia ja varovai-
silla altistuksilla. Hikikomorille altistusta 
voi olla aluksi esim. kadulla käveleminen 
päiväsaikaan. 

Sosiaalisesti vetäytyneen 
fyysisiä oireita voi olla esim. 
punastuminen, käsien 
tärinä tai hikoilu, sykkeen 
nousu, tunne että oksentaa 
tai vatsakipu, palan tunne 
kurkussa, rintatuntemukset, 
hengitysvaikeudet sekä 
erilaiset lihasjännitykset. 
Psyykkisiä oireita voivat 
olla erilaiset tunteet kuten 
pelko, viha tai suru.

Oireet saattavat voimistua 
päivän aikana. Edellisen yön 
uni ja lepo, energian saanti 
tai kotona vaivaavat asiat 
ovat esimerkkejä tausta
tekijöistä. Ne altistavat 
enemmän häpeän, yksi
näisyyden, huolen, turhau
tumisen, epätietoisuuden 
tai kateuden tuntemiselle. 
Näiden kuormitusten kasau
tuessa ei tarvitse olla kuin 
pieni pettymys tai vastoin
käyminen, joka laukaisee 
jonkun voimakkaan tunteen  
tai reaktion.

Tuntuu, että kaikki katsovat 
tai keskustelevat juuri 
minusta. Tulee pakon
omainen tarve päästä 
tilanteesta pois. Minä kaiken 
keskipisteenä!! APUA 
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MITEN EHKÄISTÄ 
SOSIAALISTA 
VETÄYTYMISTÄ?

K un nuori saa pienestä pitäen 
hyväksyntää ja positiivisia pa-

lautteita tekemistään asioista, hänen 
itsetuntonsa vahvistuu. Ne ovat suo-
tuisan kehityksen yksi peruspilari. 
Nuori tarvitsee lapsesta asti huomiota 
ja hyväksyntää, aikaa ja rakkautta. It-
setuntoa voi vahvistaa olemalla läsnä 
ja kiinnostunut kun puhuu lapsen tai 
nuoren kanssa. Kannusta ja keskity 
lapsen vahvuuksiin. Tue lasta oppi-
maan uutta sekä itsenäisyyttä. Ole 
tukena, kun nuori kohtaa pettymyksiä. 
Kiinnitä huomiota siihen, kuinka puhut 
muista lapsen kuullen. Muista toisten 
kunnioittaminen ja kuunteleminen. Ole  
avoin erilaisuudelle. Rajaa ja rakasta. 

Mahdollinen koulukiusaaminen tulee 
tunnistaa varhaisessa vaiheessa ja 
siihen tulee puuttua. Tällöin nuori ei 
koe jäävänsä ryhmän ulkopuolelle 
tai olevansa sorrettu omassa yhtei-
sössään. Muiden nuorten tekemiset 
määrittävät pitkälti omat kiinnostuk-
sen kohteet, sillä nuori haluaa kuu-
lua joukkoon. Nuoret haluavat olla 
samanlaisia kuin muut. Erilaisuutta ei 
aina hyväksytä ja siksi voi olla tärkeää 
hankkia vaikka sama peli, josta muut 
puhuvat välitunneilla. 

Lapset ovat syntyjään erilaisia. Toiset 
syntyvät herkempinä ja aistivat asiat 
eri lailla. Tunneherkkä lapsi on helppo 
maali kiusaajille. Jos lapsi tai nuori 
kokee koulun uhkaksi, sinne menemi-
nen tuntuu aina vain haastavammalta. 
Kotona on mukava olla, kun ei tarvitse 
koko ajan pelätä jonkun kommenttia 
tai huutelua. Ruutuaika kasvaa ja 
nuori on netissä turvassa, kun pystyy 
itse päättämään mitä aiheita seuraa 
tai pelejä pelaa. 

Ystävyyssuhteet ovat myös keskeinen 
osa syrjäytymisen ehkäisemistä. 
Muu  tama läheinen ystävä on kultaakin 
kalliimpi voimavara. Nuori tarvitsee 
kehittyessään ikäistään seuraa, jonka 
kanssa tehdä asioita, viettää aikaa ja 
jakaa ajatuksia. Yksinäisyys on pelot-
tavaa ja se voi edesauttaa sosiaalista 
vetäytymistä. Riittää kun on edes joku 
hyvä ystävä. Kukaan ei saisi jäädä 
yksin, koska se voi helposti aiheuttaa 
mielipahaa ja masentaa. 

Mitä jos ei ole yhtään kaveria? Eten-
kin silloin nuorella ja vanhemmilla 
olisi hyvä olla yhteistä tekemistä: 
kirjasto, lenkillä käyminen, kaupassa 
käynti tai joku harrastus ovat mukavaa 
vaihtelua. Ne myös vievät paikkoihin, 
joista voi löytää muita samasta asiasta 
kiinnostuneita. 
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MISTÄ LÖYDÄN APUA?

V arhainen puuttuminen tunnistettuihin nuorten mielenterveyttä 
koskeviin huoliin on tärkeää. Ei ole yhtä oikeaa tapaa puuttua 

ajoissa, vaan jokainen lapsen ja nuoren kanssa tekemisissä oleva voi 
puuttua ongelmakohtiin. Mitä aiemmin puututaan ongelmaan, sitä pa-
remmin voidaan auttaa ja ennaltaehkäistä nuorten syrjäytymistä. Mitä 
aiemmin puututaan, sitä paremmin löydetään ratkaisuja ongelmiin ja 
nuoren tukemiseen.

Ongelma voi olla mikä tahansa, esimerkiksi mielen terveys- tai päih-
deongelma, kouluvaikeudet, kiusaaminen tai kehitykseen liittyvä asia. 
Onnistuminen varhaisessa puuttumisessa tarkoittaa sitä, että lapsen 
tai nuoren ja hänen perheensä voimavaroja pystytään tukemaan. 

Aivan ensimmäiseksi kannattaa keskustella nuoren itsensä kanssa 
tilanteesta. Saako nuori riittävästi unta, ruokaa, rauhaa tehdä läksyt 
tai vastapainoa opiskelulle? Onko oppimisvaikeuksia, turvallinen ko-
tiympäristö tai joku turvallinen aikuinen elämässä (rajat ja rakkaus)?

Vanhempien on hyvä olla yhteydessä kouluun. Oppilas- ja opiskeluhuol-
lon palvelut auttavat tämän tyyppisissä ongel missa ja ohjaavat tarvit-
taessa eteenpäin. Niitä ovat esimerkiksi terveydenhoitajan, merkkarin 
(psykiatrinen sairaanhoitaja), psykologin, kuraattorin ja lääkärin palve-
lut. Lääkäri voi myös kirjoittaa lähetteen nuorisopsykiatrian polille tai 
psykiatrian päivystykseen.

Lastensuojeluilmoituksen voi tehdä kuka tahansa, joka uskoo, että 
lapsen vointia on syytä tutkia. Lastensuojelu viranomaiset kartoittavat 
tuen tarpeet tehdyn ilmoituksen perusteella. Täysi-ikäisestä henkilöstä 
voi tehdä huoli-ilmoituksen. Tämä kanava on pääasiassa viranomaisten 
käytössä, mutta myös yksityishenkilöt voivat sitä käyttää ilmoittaak-
seen mahdollisesti apua tarvitsevasta henkilöstä. 

Lisäksi Etelä-Pohjanmaan alueelta löytyy perheneuvoloita. Niistä 
saa apua esim. lasten, nuorten ja perheen ihmissuhteisiin liittyvissä 
asioissa. Ohjaamo on alle 30-vuotiaille suunnattu ilmainen palvelu, 
josta saa tietoa tukea ja neuvontaa koulutukseen, työllistymiseen, 
hyvinvointiin ja arkeen liittyvissä asioissa. 

Valtakunnallinen kriisipuhelin (MIELI ry) palvelee  
ympäri vuorokauden, p. 09 2525 0111 

Tukinet.net palvelun kautta yli 100 järjestöä tarjoaa  
chat-palveluja. Erittäin laaja tarjonta. 

Vanhempainpuhelin (MLL) p. 0800 92277,  
päivystää ma-to muutamia tunteja päivässä.  
Lapsiin ja vanhemmuuteen liittyvät asiat. 

Lasten ja nuorten puhelin (MLL) p. 116 111, päivystää  
joka päivä iltapäivisin. Palvelu on tarkoitettu kaikille alle  
21-vuotiaille. Nettisivuilla on tarjolla myös lasten ja nuorten 
chatti ja kirjepalvelu > nuortennetti.fi.

Sekasin chat > sekasin247.fi päivystää päivittäin.  
Valtakunnallinen keskustelualusta 10–29-vuotiaille. 

Etsivät nuorisotyöntekijät auttavat alle 29-vuotiaita.  
Heihin voi ottaa yhteyttä esim. nuori itse, opettajat,  
kuraattori tai vanhemmat.
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