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JOHDANTO

Oletko valmis aallon
pyorteisiin?

TULE MUKAAN!
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NUORUUSIKA- MIKA SE ON?

NUORUUSIKA- MIKA SE ON?

“ Nuoruus voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen: varhaisnuoruuteen (noin 11-14-vuotiaat),
keskinuoruuteen(noin 15-18-vuotiaat) jamyghaisnuoruuteen (noin 19-25-vuotiaat)

Nuoruusonsiltalapsuudestaaikuisuuteen
“ Hormonitoiminta, kehonrakenne, tunteetjaajattelumuuttuvat
* Tunteidenkuohuajaheilahtelua: valillaoniloa, suuttumustataisuruajavalilla alakuloisuutta

Nuoripohtii, kuka olen, mita haluan tulevaisuudessa, mita keholleni tapahtuu, saanko ystavia
jaolenkonormaali?

“ Nuori etsii itsedan seka omaa identiteettidan ja miettii, hyvaksyvatko ystavat ja muut
ymparillaolevathanet

“ Nuorihakeutuuikaistensaseuraan,joidenkanssahanviettaaaikaa

- Toisetystavystyvathelposti, toisetkamppailevat yksindisyydessa

- Erilaistenriskienjakokeilujenkeinoinnuorihakee hyvaksyntaajapaikkaansa
ystavienseurassa

- Tupakanjaalkoholinmaistaminen

- Seksinaloittaminen
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MURROSIAN JA KASVUN AIKAA
- FYYSINEN KEHITYS

MURROSIAN JA KASVUN AIKAA
- FYYSINEN KEHITYS

Puberteetti eli murrosika aiheuttaa nuoren kehossa erilaisia muutoksia, jotka aluksi tuntuvat
hanesta vierailta jahammentavilta. Kun nuorisopeutuu omaanuudenlaiseen kehoonsa, hdan huomaa
hallitsevansa ja nauttivansa siita. Nuori rakentaa identiteettidan kehon ja ulkonaon kautta. Kehon
rakenteet ja fysiologiset muutokset vaikuttavat nuoren kdsitykseen itsesta ja mindkuvasta.
Puberteetin aikana tapahtuvathormonaaliset muutokset aiheuttavat usein mielenkuohahtelua. On
normaalia, etta nuorisaattaayhtenapaivanaollailoinenjareipas, kun taas toisena paivana mitkaan
asiateivatolehanenmielestaanhyvin.

Murrosidssa tapahtuvat muutokset:
Tytot

> Pituuskasvu

> Lantion leveneminen

> Rintojen kasvu »

> Hikoilun lisddntyminen Al@ huolestu!

> lhon ja hiusten rasvoittumisen lisddntyminen Kaikki nama muutokset

> Karvoituksen lisaantyminen hapyalueelle ja kainaloihin ovat normaaleja. Et ole

> Emattimenja kohdun kehittyminen epanormaali, jos kasvoissasi
By <N alkaminen on finnej§, lantiosi levenee tai
Pojat éénes.i mat.i.altuu. H){:/éksy
> Pituuskasvu itsesi ja kehosi!

> Kehon muuttuminen lihaksikkaammaksija harteikkaammaksi

> Hikoilun lisdantyminen

> |hon ja hiusten rasvoittumisen lisaantyminen

> Karvoituksen lisaantyminen hapyalueelle, kainaloihin, rintaan ja jalkoihin

> Ainen madaltuminen, ns. ddnen murros

> Peniksen ja kivesten kasvaminen seka siittididen tuotannon alkaminen
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"AJATTELEN, SIIS OLEN”
- KOGNITIIVINEN KEHITYS

"AJATTELEN, SIIS OLEN”
- KOGNITHVINEN KEHITYS

Kognitiivisuuteen sisaltyy havaitseminen, ajattelu, kielija oppiminen. Usein puhutaan tiedollisesta kehityksen osa-
alueesta. Kognitiivisten taitojen kehittymiselle kielen oppimisella on merkittava vaikutus. Kognitiiviset taidot
muokkaavat puolestaanvuorovaikutustaitoja.

Nuoren kognitiivinen maailma kohtaa monenlaisia vaatimuksia, joita kehityksen muut osa-alueet asettavat.
Muutoksia tapahtuu koko ajan eldmassa, joten sen vuoksinuoren on usein vaikea hallita tunteitaan. Samaan aikaan,
kun nuori yrittaa selviytya voimakkaista tunteistaan, nousevat myds koulutukseen tahtaaminen ja itsensa
kehittaminen tarkeiksi haasteiksi. Nuori ei valttamatta aina ole kiinnostunut koulusta ja ammattiin
kouluttautumisesta, muttapitaasiltinaitaasioitatarkeina.

Nuorenkognitiivisessakehityksessakehittyvat muunmuassaseuraavat asiat:
> Erilaisten tietojen ja taitojen oppiminen

> Paattelykyky

Asioiden vertaileminen toisiinsa

Monien vaihtoehtojen arviointi paatoksen tekemisessa

Aikaisempien tietojen ja kokemusten hyvaksi kayttaminen

Tunnealyn harjoittelu

->Tunnealy tarkoittaa kykya tunnistaa ja kasitella omia tunteita seka kyky tunnistaa myos muiden tunteita ja
toimia empaattisestija rakentavasti sosiaalisissa tilanteissa

> Tiedon arviointi

> Oma oppimistyylin [6ytdminen

Kielitaidon kehittyminen

Sanavaraston laajeneminen

Matemaattisten ratkaisujen monipuolistuminen

Minakeskeisyyden lisaantyminen

> Asioiden nakeminen monista eri kulmista

> Tiedonkasittelyn paraneminen

> Maailmankuvan laajeneminen

v vV Vv Vv
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KUKA OLEN?
- PERSOONALLISUUDEN KEHITYS

KUKA OLEN?
- PERSOONALLISUUDEN KEHITYS

Nuoruus on aikaa, jolloin oma mina joutuu koetukselle. Nuori etsii itsedan ja tarkoitustaan maailmassa.
Kun puhutaan nuoren kehityksesta, kdytetaan sanaa identiteetti, joka tarkoittaa oman kokemuksen
[0ytamista itsestd ja johon liitetddn myds roolit, jotka omaksutaan ja joita harjoitellaan. Minakasitys
alkaa muuttua nuoruuden keskivaiheilla ja nuori alkaa nahda itsensa eri nakdokulmista. Aluksi nuori voi
ihmetella omia reaktioitaan itsestaan, mutta vahitellen han alkaa hyvaksya minakuvat osaksi
mindkasitystaan. Oman mindkasityksen luomisessa nuori voi kokeilla erilaisia mindkuvia vaihtamalla
kampausta, vaatteita ja mielipiteita. Nuori voi luoda itselleen myds ihannemindkuvan eli toiveen,
millainenhaluaisiolla.

Nuoren pohtiessa omaa olemistaan ja kuulumistaan tahan maailmaan pohdinnan taustalla ovat itsea
koskevat kokemukset ja temperamentti. Vaikeinta identiteetin rakentamisessa on se, etta nuoren on
ensimmaista kertaa rakennettava se itse. Nuori alkaa vahitellen hyvaksya nakemyksensa omikseen ja
sitoutuu paamaariin, jotka on valinnut. Kulttuuri ja ystavyyssuhteet muokkaavat nuoren identiteettia.
Valilla nuori haluaa olla yksin ja valilla ystavien kanssa. Ystavien ja esimerkiksi harrastusryhman tuki
auttavat irtautumaan kodista seka antavat itseluottamusta nuorelle, mutta voivat luoda myos paineit
haneneldamaansa.

Seksuaalisuus liittyy ihmisen persoonallisuuteenjaidentiteettiin. Sithen sisaltyy monenlaisia mieliku
katseista kosketuksiin. Murrosidssa hormonaaliset muutokset luovat pohjan seksuaalisu
itykselle. Ymparistosta tulevat mallit, nuoren oma oppiminen ja tunnetila vaikuttavat seks
senheraamiseen.



YSTAVAT JA IHMISSUHTEET
- SOSIAALINEN KEHITYS

Lapsuuden kasvuympdristosta nuori saa evaat sosiaaliseen maailmaan. Varhaiset ihmissuh
vaikuttavat siihen, miten ihminen kohtaa muita ihmisia myohemmin ja millaiseksi hane
kokemuksensa sosiaalisesta maailmasta muotoutuu. Sosiaalisessa vuorovaikutuksessa erittain
suuri merkitys on yksilon havainnoilla, tavalla suhtautua muihin ihmisiin ja minakasityksella.
Nuoren arviointi itsesta ja muista heijastuu ihmissuhteisiin ja kdyttaytymiseen, mika nakyy
esimerkiksinuoreneristaytymisendtaimaarailyna.

Ystavyyssuhteilla on tarkea asema nuoren persoonallisuuden ja identiteetin rakentumisessa.
Naitd tukevat ystavysten samanlaiset kiinnostuksen kohteet, samanlainen ajattelutapa,

samanlaiset arvot ja asenteet. Laheiset ystavat vahvistavat itsetuntemusta ja rohkaisevat
kokeilemaan asioita, joita ei yksin uskaltaisi tehda. Seurustelusuhteet, ihastuminen ja
rakastuminen kuuluvat nuoruuteen ja aikuiseksi kasvamiseen. lhastuksissa nuori mittaa,
kelpaako han sellaisena kun on. Seurusteluasiat ovat nuorelle jannittdvia ja uusia asioita, jotka
voivat tuottaa myos pettymyksia. Nuoret keskustelevat keskenaan heille tarkeista asioista. He
jakavatilot, surutjaongelmat keskendan seka pohtivat ratkaisukeinoja selviytyakseen eldmassa
eteenpdin. Nuoret eivat valttamatta halua puhua kaikista asioista vanhemmilleen. Nuoret
viettavat yha enemman aikaansa ystavien kanssa, joten silloin vanhemmat jaavat toissijaisiksi,
mikdonnormaalia.

OLLAANKS
FRENDEJA?
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NUORUUDEN KEHITYSTEHTAVAT

NUORUUDENKEHITYSTEHTAVAT

Kehitystehtavat ovat normaaliin kehitykseen kuuluvia tavoitteita ja haasteita. Tehtavia voivat olla
muun muassa kehon ja ulkonaén muutokset, itsesta huolehtiminen ja itsendinen asuminen seka
oman mielen ja tunteiden hallinta. Jokainen pyrkii itse asettamaan tavoitteita, haasteita elamalleen
tiedostetusti tai tiedostamattaan. Jokainen, myds nuori, sitoutuu tavoitteisiin paremmin, jos han
saa muokata niita itselleen sopiviksi yhdessa ymparistonsa kanssa. Haasteet muodostuvat
ympariston odotusten, tuen ja mahdollisuuksien seka yksilon omien tarpeiden, voimavarojen ja
valintojen pohjalta.

Nuoren muutamia tyypillisid kehitystehtdvid ovat seuraavat:

> itsenainentunteidenhallinta

> muuttuvankehonhyvaksyminen

> positiivisenkehonkuvanmuodostaminen

> uusienystavyyssuhteidenjakontaktienluominen

> itsendisenelamanaloittaminen

> omantulevaisuudenkuvanjaomienarvojenhahmottaminen
> seksuaali-identiteetindytaminen

> seurustelutaitojenja-mallienharjoittelu

> erilaistentaitojenharjoitteleminen

> omanelamantarkoituksen|dytaminen

> aiempaalaajemmansosiaalisenverkostonmuodostaminen
> ammatti-identiteetinetsiminenjasenharjoitteleminen

> vastuunottaminensekdomastaettaymparistonhyvinvoinnista.

MUISTA!
Nuoruusika on pitka
prosessi - Asiat eivat
tapahdu hetkessa!
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MIKA MIELENTERVEYS?

MIKA MIELENTER

Mielenterveys on jokaisen ihmisen voimavara ja hyvi
Yksilon tasolla mielenterveyden merkitysta voidaa
perustusten kautta. Jotta talo pysyy pystyssa ja kes
toiseen, se tarvitsee vahvan kivijalan. Mielenterveys a
elamalle kivijalan, joka tukee arjessa ja kantaa vastoinke
elamankaaren ajan.

Mielenterveys voidaan maaritellda nuorenkyvyksileikkia, pelata, oppia,

rakastaa ja tehda tyota. Mielenterveys ilmenee kykyna

ihmissuhteisiin, toisista valittamiseen ja rakkauteen, haluna ja kykyna

vuorovaikutukseen, sosiaaliseen kanssakaymiseen ja tyontekoon. Kun

mielenterveyden tasapainotila jarkkyy, voi nuori sairastua

mielenterveyshairioon. Silloin voi ottaa yhteyttd esimerkiksi
isoasemaKlaaraan.
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MIELENTERVEYTTA UHKAAVAT JA
SUOJAAVAT TEKIJAT

MIELENTERVEY
SUOJAAVAT TEK

Mielenterveysongelmien syntya pohdittz arkastelunakokulma on haavoittuvuus-stressimalli. Altistavien
ekijoiden, riittamattémien suojatekij
iseen sairastumiseen. Stres

Mielenterveysvoidaanajatella tasapainontilaksi,jossatasapainottelevat

> ALTISTAVATTEKIJAT (esim. perinndlliset tekijat javarhaislapsuuden kokemukset)
> LAUKAISEVATTEK!JAT(esim. eldmantapahtumat, paihteet)
>SUOJAAVATTEKIJAT (esim. sosiaalinen tuki, ystavat, yksilolliset voimavarat)

(Mielenterveyttéi suojaavat tekijat kotonajakoulussa:
* Vanhemman lasnaolo
* Hyvaksytyksi tulemisen tunne
Ystavat ja harrastukset-> sosiaalisen verkoston yllapitaminen, ryhmaan kuuluminen, vuorovaikutustaidot,
identiteetin rakentaminen
Opiskelu onnistumisineen ja epdonnistumisineen-> itsetunto lisdantyy ja itsesaatelytaidot (mm. arviointi,
harkinta ja ongelmanratkaisu) kehittyvét
Myonteiset kokemukset-> vaikuttavat itsetuntoon
Kiinnostus ja motivaatio-> elaman kokemisen mielekkyys
Vaikuttamisen mahdollisuudet-> tunne elamanhallinnasta
* Itselle tarkeiden asioiden loytaminen-> identiteetin vahvistaminen
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VANHEMPIEN ROOLI _
NUORTEN ELAMASSA

VANHEMPIEN RO
NUORTEN ELAMA

Vaikka nuoret valilla kiukuttelevat, huutavat, kiroile
ovia, he tarvitsevat vanhempien tukea, rakkau
nuoruuden aaltoilevaan vaiheeseen. Vanhempien vel
taata nuorelle turvallinen elinymparistd. Heidan tulee
nuoren perustarpeista ja hyvinvoinnista. Heidan tehtavans
kyselld lapsen kuulumisia paivittdin, olla kiinnostuneita hane
asioistaan, kuunnella, antaa neuvoja ja tukea vaikeissa tilanteissa.
Onhyva, ettd lapsikeskustelee vanhempiensa kanssa asioista, jotta
luottamuksellinen suhde pysyy ylla. Nuoren itseluottamusta ja
itsetuntoa on tarked vahvistaa. Nuori kokeilee vanhempiensa
hermoja ja rajoja kokeilemalla erilaisia, kiellettyjakin asioita. Kun
vanhemmat asettavat selkeat rajat ja pitavat saannoista kiinni,
~ niidenkauttanuorioppii, miké on oikein jamika vaarin.

.
N
.
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VANHEMMUUDEN ROOLIKARTTA®

VANHEMMUUDEN VIISI KESKEISTA OSA-ALUETTA

ELAMAN OPETTAJA

> Arkielaman taitojen opettaja
> Oikean ja vddran opettaja

> Mallin antaja

> Arvojen valittdja

> Tapojen opettaja

> Perinteiden vaalija

> Sosiaalisten taitojen opettaja
> Kauneuden arvostaja

LAPSEN TARPEET ERI
KEHITYSVAIHEISSA

v )/

VARSINAIS-SUOMEN LASTENSUOJELUKUNTAYHTYMA
Lahde: Varsinais-Suomen lastensuojelukuntayhtyméd (2011).
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ELAMAN TARKEAT
TUKIPILARIT

Ilhmisen elaman kokonaisuus muodostuu fyysisista, biologisista, psyykkisista
ja sosiaalisista tukipilareista.

dheisyys

Kiintymys

Itsendisyys
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KOSKA TAYTYISI HUOLESTUA
JAPUUTTUA ASIAAN?

YIS
JAPUUTTUA ASIAAN?

udessa nopeaa, hairidt ilmaantuvat nuoruudessa ensi kertaa ja ne voivat olla
ia. Arvioitaessa nuoren oireiluaja sita, onko kysymyksessa mielenterveyden hairion
si luettavasta oireilusta, ensiksi olisi hyva arvioida nuoruuden kehityksen sujumista
toisin sanoen eteneekd vai juuttuuko nuoruusian kehitys, silld tilapdinen kehityksen
inen ei ole hairion merkki. On tarkeda saada kasitys nuoren oireiden vakavuudesta, toistuvuudesta ja
kestosta.Myos nuorentoimintakyvynarviointiontarpeen.

Aluksi asiasta on hyva keskustella nuoren kanssa ja kysya yleisesti hanen kuulumisiaan sekd vointiaan. Sen
jalkeenvoimiettia, millaistaapuanuorivoisitarvitajamitaasialle voisitehda.

Seuraava luettelo edustaa vakavia huolia, joiden darelle on aina syytd pysahtya, ja jotka useimmiten vaativat
asiantuntijoidenapua.

> Voimakkaatjatoistuvat mielialavaihtelut

> Epésosiaalinenkéytds (vakivaltaisuus janapistely)

> Uhmanjakapinoinninseurauksenaihmissuhteidenjanormienvakavarikkominentai
toimintakyvynselkedhuononeminen

> Vakavatkeskittymisvaikeudet

> Toistuvakoulupinnaus

> Passiivisuus

Seksuaalinenholtittomuus

Paihteidenrunsaskaytto

Erilaiseteparealistiset suuruuskuvitelmat

Uniongelmat

ltsetuhoisuus

Kaverisuhteistavetaytyminen

vV V. VvV VvV Vv v
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HYVINVOINNIN
ITSEHOITOVINKIT

HYVINVOINNIN
ITSEHOITOVINKIT

Syd monipuolisestijaterveellisesti
Nukuriittavasti

Harrasta liikuntaa, esimerkiksilenkkeilyd, uintia tai
pyorailya saanndllisesti

Peseydy paivittain
Huolehdiihmissuhteistasi(perhe-jaystévyyssuhteet)
Toteutaitsedsijaunelmiasi

Oletyytyvdinenitseesi

Vilta liiallistastressia

Valta useitayhtdaikaisia suuria elamanmuutoksia
Vélta pdihteita

Pida selked arkirytmi

Muuta, mita?
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MISTA APUA AHDISTUKSEEN JA
ELAMANKRIISEIHIN VAASASSA
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MISTA APUA AHDISTUKSEEN JA
ELAMANKRIISEIHIN VAASASSA

NUORISOASEMA KLAARA | Puh. 06 325 2850

POHJANMAAN SOSIAALIPAIVYSTYS | Puh. 06 325 2347, avoinna 24h/vrk

PERHENEUVOLA | Ajanvaraus ma-pe klo 10-11 puh. 06 325 2650

NUORISOPSYKIATRIAN POLIKLINIKKA | Puh. 06 323 2289

PSYKIATRIAN POLIKLINIKKA | Puh. 06 323 2272

FOLKHALSAN NUORISOPOLIKLINIKKA | Ajanvaraus puh. 06 312 4544 | Puh. aikama - to klo 11-12jaklo 15-16
A-NEUVOLA| Puh. 06 325 2800| Ajanvaraus ma-pe klo 8-12

PAIHDEASEMA | Puh. 06 325 2400

ENSI- JATURVAKOTI | Kriisipuhelin puh. 06 312 9666, avoinna 24 h/vrk

TERVEYSKESKUS | Oma vaestovastuuasema ma-pe klo 8-16 Vaasan kaupungin vaihde puh. 063251111
Laakaripaivystys iltaisin klo 16-22, viikonloppuna ja juhlapyhind Vaasan paaterveysasemalla puh. 06 325 1700
Yopaivystys Vaasan keskussairaalassa klo 22-8 puh. 06 323 1311.

SEURAKUNNAN PALVELEVA PUHELIN | Suomenkielinen puh. 010 190 071 su-to klo 18-01, pe-la klo 18-03
Ruotsinkielinen puh. 010190 072 joka ilta klo 20-24

LASTEN JANUORTEN PUHELIN (MLL) | Puh.116 111 ma-pe klo 14-20, la-su klo 17-20, juhlapyhiné klo 14-17
VANHEMPAINPUHELIN (MLL) | Puh. 0600 12277 ma klo 10-13, tiklo 10-13 ja klo 17-20 ke klo 10-13 to klo 14-20
VAESTOLIITON SEKSUAALITERVEYSNEUVONTA | Puh. 040 167 9005 ma-ke klo 13-15

IRTIHUUMEISTA -PUHELIN | Paivystava puhelin puh. 010 804 550 ma-pe klo 9-15 ja klo 18-21
Aluetoimiston puh. 06 361 6460.

RIKOSUHRIPAIVYSTYS | Vaasan aluetoimisto puh. 06 317 5654
RIKOSUHRI-PAIVYSTYS-AUTTAVA PUHELIN | Puh. 020 316 116 ma-tiklo 13-21, ke-pe klo 17-21
PELUURI - peliongelmissa auttava puhelin arkisin klo 12-18 | puh. 0800 100 101
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Linkkej3

www.nyyti.fi Opiskelijoiden tukikeskus

www.mlLfi Loytyy muun muassa nuorten nettija vanhempainnetti seka tietoa vanhemmuudesta
www.paihdelinkki.fi Tietoa paihteista

www.helppimesta.fi Tietoa ja tukea nuorten arkielamaan

www.thl.fi Tietoa terveydestad ja hyvinvoinnista

www.vaestoliitto.fi Tietoa esimerkiksi seksuaalisuudesta, perhe-eldmasta ja vanhemmuudesta
www.peluuri.fi Palveluja peliongelmaisille ja heidan vanhemmilleen

www.riku.fi Tietoa rikosuhripaivystyksen palveluista

www.syomishairioliitto.fi Tietoa esimerkiksi anoreksiasta ja bulimiasta

www.punainenristi.fi Tietoa, tukea ja apua eldmaan

www.tukinet.net Tukea arkielaman kriisitilanteisiin
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JOS TAMAN OPPAAN NEUVOT/TIEDOT EIVAT OLLEET
RIITTAVIA, ETKA TUNNE SELVIYTYVASI OMASSA
TILANTEESSASI,
OTA ROHKEASTI YHTEYTTA NUORISOASEMA KLAARAAN,
PERHENEUVOLAAN TAI MUIHIN VAASAN KAUPUNGIN -
TERVEYSPALVELUIHIN!

ALA MIETI YKSIN - OTA YHTEYTTA!
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