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Keskushermoston kehityksesta nuoruudessa

Hermanson ja Sajaniemi 2018 Duodecim

* Tietojensiirto keskushermostossa nopeutuu nuoruusiassa, mutta tieto
leviaa laajemmalle hermoverkoissa, joissa on viela epajarjestysta.

e Kyky kayttaytymisen saatelyyn ja ilmeiden tulkintaan on nuorella
heikompaa kuin aikuisella.

* Etuotsalohkojen kontrollialueet kehittyvat hitaammin kuin tunteita ja
selviytymiskeinoja (taistele tai pakene) saatelevat alueet.

* Mantelitumake syttyy herkasti ja mielihyvakeskus reagoi voimakkaasti
jannitykseen ja palkintoihin.



Keskushermoston kehityksesta nuoruudessa

Hermanson ja Sajaniemi 2018 Duodecim

e Sosiaaliset tilanteet saavat tunteita kasittelevat aivoalueet
reagoimaan voimakkaammin kuin aikuisella.

* Nuoren aivot reagoivat stressiin voimakkaammin ja ne vahingoittuvat
helpommin kuin aikuisella.

* Nuoren aivot ovat plastiset: ne hermoradat vahvistuvat, joita
kaytetaan.






Ahdistus on tavallista

» Kaikkia jannittaa, pelottaa tai ahdistaa joskus.

* Pelkoa ja ahdistusta ei tarvitse yrittaa saada kokonaan pois, koska
niilla on merkitysta ihan tavallisessa elamassa.



Ahdistus on tavallista

* Ahdistus ja pelko ovat normaaleja tunteita, joita kaikki kokevat
pelottavissa tilanteissa.

* Pelko on aisteista lahteva valiton reaktio arsykkeeseen, joka ennustaa vaaraa;
“vaistonvarainen”.

* Ahdistus valmistaa uhkaan tulevaisuudessa, huolestumista, kohde ei ole niin
selkea; "ajattelua”.

* Pelko ja ahdistus mahdollistavat tehokkaan reagoinnin koettuun
uhkaan.



Ahdistuneisuuden yleisyys

 Lapsista noin 5%:lla on pidempaan jatkuvaa pelko- tai
ahdistuneisuusoireilua.

 Nuoruusikaisilla ahdistuneisuushairioita on 10-15%:lla.



Ahdistuksen syita — ahdistuksella on asiaa

e Jaavuorimalli - Mita on “pinnan alla”?
e Erilaisia tunteita (pelko, inho, viha, suru, kateus, hapea, yllatys, rakkaus, ilo)
* Temperamentti
* Perima

Elamankokemukset

Kehon murrosian muutokset
Ulkonakdpaineet
|dentiteetin etsinta
ltsenadistyminen
Eksistentiaalinen kriisi



Ahdistuksen syita — ahdistuksella on asiaa

Huolet

ltsetunnon kolhut

Kiire, stressi
Riittamattomyyden tunne
Vaatimukset ylittavat resurssit

Kaverit

Ihmissuhdepaineet

Seurustelu

Sukupuoli- ja seksuaali-identiteetin kehitys
* Yksinaisyys, hylkaamisen pelko



Ahdistuksen syita — ahdistuksella on asiaa

e Taloudelliset huolet

e Elamanmuutokset (ero, muuttaminen, harrastuksen paattyminen, koulun
vaihtuminen, opiskelujen aloittaminen, laheisen sairastuminen tai kuolema)

* Traumat
* Kiusaaminen
* Kaltoinkohtelu, seksuaalinen hyvaksikaytto

* Nikotiini, kofeiini
* Paihteet

e Sairaudet, sairauden pelko, kipu
e Psykiatrisen sairauden oire



Ahdistuneisuuden noidankeha

* Pelot ja ajatukset:
* Ymparisto tai tulevaisuus tulkitaan virheellisesti uhkaavaksi
» Katastrofiajatukset

* Fyysiset ahdistuneisuusoireet:
* Autonomisen hermoston aktivoituminen
* Vireystason nousu
e Sydamen tykytys, vapina, hikoilu

* Kayttaytyminen:
e Turvakayttaytyminen
e Jahmettyminen
e Pakeneminen (joskus myos taisteleminen)
e Valttamiskayttaytyminen



Fyysisia olreita

e Ahdistava tunne rintakehalla, rintakivut

e Hikoilu, vilunvaristykset

* \Vapina, sapsahtely

* Sydamen tykytys

* Hengenahdistus, hapen loppumisen tunne
* Huimaus, pyortymisen tunne

e Pahoinvointi, vatsaoireet

* Puutuminen, pistely

* Virtsaamisen tarve



Psyykkisia oireita

 Jannittynyt tai hermostunut olo

* Uhkan tunne, pelkaa pahinta

* Kaikki ymparilla tuntuu hidastuvan tai nopeutuvan

e Muisti tuntuu huonolta

* Tunne, etta muut ihmiset katsovat ja huomaavat ahdistuneisuuden
* Levoton olo, ei pysty keskittymaan

e Turta olo

* Sekoamisen tai itsensa hallinnan menettamisen pelko

* Kuoleman pelko

* Vellominen negatiivisissa kokemuksissa tai niiden jatkuva ajatteleminen
uudelleen ja uudelleen



Se menee ohitse —this too shall pass

* Epamukavuuden sietamisen opettelu

* Kielteisten ajatusten kyseenalaistaminen

* Mika on pahinta, mita voi tapahtua; onko se todennakoista, mita sitten?
* Rauhallisen hengittamisen harjoittelu

* Mielen turvapaikka

* Ankkuriesine

* Pelottavan asian muokkaaminen mielessa hassuksi tai harmittomaksi

* Tukihenkil® pelottavaan tai ahdistavaan tilanteeseen mukaan

* Huolihetken pitaminen iltaisin hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa

* Altistaminen pikkuhiljaa pelottavalle tai ahdistavalle asialle, ensin
mielikuvissa

* "Pakotien” etukateen miettiminen



Ahdistusta lievittavia keinoja

e Musiikin kuuntelu

e Soittaminen, laulaminen, tanssiminen
 Kirjoittaminen paivakirjaan

* Piirtaminen, maalaaminen

e Kasityot, askartelu

 Ystavalle puhuminen

* |sovanhemman kanssa ajan viettaminen
* Lemmikin hoitaminen

e Ulkoilu, luonto

e Rentoutumisaanitteen kuuntelu

* Mindfulnessharjoittelu



Milloin pelko tai ahdistus on liiallista®?

* Pelkoja tai ahdistusta esiintyy usein

* Kestaa pitkaan

* On suhteettoman suurta aiheuttajaan nahden
* Voi levita muihinkin asioihin

 Vaikuttaa toimintakykya alentavasti

e Aiheuttaa karsimysta



Ahdistuneisuushairiot ICD-10

* Ahdistuneisuus on voimakasta, pitkakestoista, rajoittaa psyykkista ja
sosiaalista toimintakykya

* Pelko-oireiset ahdistuneisuushairiot
* Sosiaalisten tilanteiden pelko
 Julkisten paikkojen pelko
* Maarakohteinen pelko

 Muut ahdistuneisuushairiot
e Paniikkihairio
e Sekamuotoinen ahdistus- ja masennustila
* Yleistynyt ahdistuneisuushairio

* Pakko-oireinen hairio

* Reaktiot vaikeaan stressiin ja sopeutumishairiot



Holto

* Tiedon lisaaminen (psykoedukaatio)
* Tunnetaitojen opettelu
 Sosiaalisten taitojen harjoittelu

* Kognitiivinen kayttaytymisterapia

* Esim. haitallisten ajatusten uudelleenmuotoilu, portaittaiset altistukset,
rentoutusmenetelmat, mielikuvaharjoitukset

* Muut psykoterapeuttiset menetelmat
 Laakitys (serotoniinin takaisinoton estajat)
* Beetasalpaajat
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Mita tapahtuu?

* Lahetteet nuorisopsykiatriseen erikoisairaanhoitoon lisaantyneet
kolmasosalla joka vuosi vuodesta 2015 lahtien

e Lahetteet lastenpsykiatriseen erikoisairaanhoitoon lisaantyneet

 Lasten ja nuorten psyykkinen pahoinvointi lisaantynyt myés muualla
maailmassa

* Hairidt ja oireet vaikeampiasteisia esh:ssa
* Koululaisilla ja opiskelijoilla on uupumusta



Mita tapahtuu?

e Saastot, 90-luvun laman vaikutus

* Vanhempien tyottomyys, patkatyot, tydelama sanelee muutot,
talousvaikeudet

* Vanhempien mielenterveysongelmat, paihdeongelmat

* [sovanhemmat ja sukulaiset kaukana ja yhteydet eivat ole tiiviita,
vhteisojen, tukiverkkojen puuttuminen, yksilollisyyden korostaminen

* Tietoisuus mielenterveysongelmista lisaantynyt

* Paineet liian aikaisin tulevaisuuden valinnoista, kilpailu, vaaditaan
paljon ja aikaisin

* Maailmanpoliittinen tilanne, ilmastoahdistus



They say that our generation is
dgitally connected and socialy dsconnected

{

| just wished my My mum just sent me
friend a good day what’s for dnner

¢




Mita tapahtuu?

* Ruutuaika, sosiaalinen media, 24 h

* Pirstaleiset asiat vaativat huomiota, useat kanavat, tietotulva,
aistiarsykkeet, kokonaisuuksien hallinta

e Kommunikoinnin muuttuminen

e Ulkonaon korostuminen

» Kaikkea tarjolla kaden ulottuvilla hyvassa ja pahassa
e Seksuaalinen hairinta sosiaalisessa mediassa






Kouluterveyskysely 2019

 8.-9. luokkalaiset, toisen asteen (lukio ja ammattioppilaitokset) 1.-
2.vuoden opiskelijat

e Suurin osa nuorista on tyytyvaisia elamaansa ja viihtyy koulussa

e Suurin osa nuorista koki, etta heilla on hyva keskusteluyhteys
vanhempiensa kanssa



* WHO:n mukaan yli puolet maailman lapsista kohtaa vakivaltaa

e Kouluterveyskysely 2019:

* 8.-9.luokkalaisista 10,6% oli kokenut fyysista vakivaltaa
vanhemman tai muiden huolta pitavien aikuisten taholta elamansa
aikana

* henkista vakivaltaa oli kokenut 27,5% (puhumisesta
kieltaytyminen, loukkaaminen, néyryyttaminen, hylkaamisella
uhkaaminen, esineiden lydminen, lukitseminen johonkin tai
vakivallalla uhkaaminen)

* Noin 6% vanhemmista on kohdistanut vakavaa vakivaltaa lapseensa
(Suomi, Ruotsi) (Ellonen N ym. 2016, Peltonen Kym. 2014)

* Perheenjasenten valiselle vakivallalle altistuminen
e Kouluterveyskysely 2019 4.-5.lk 10% ja 8.-9.1k 11%



Ruumiillinen kurittaminen

* Vanhempien oikeus kurittaa omia lapsiaan poistettiin 1979 rikoslaista
* Varsinainen kielto 1984

 Lastensuojelun keskusliitto 2017:
* 41% vanhemmista oli joskus kayttanyt kuritusvakivaltaa
* 24% tukistanut
* 15% uhkaillut vakivallalla
* 14% napayttanyt sormille
* 8% laimayttanyt
* 1% piiskannut



* WHO:n mukaan seksuaalisen hyvaksikayton esiintyvyys on 18 %
tytoilla ja 8 % pojilla
e Kouluterveyskysely 2019:

* seksuaalista hairintaa oli kokenut kuluneen vuoden aikana noin
viidesosa 8.-9.luokkalaisista nuorista ja toisen asteen opiskelijoista



you can’t just plant the seeds.
they need sunshine.
water.
nutrient dense soil.
the right foundation.
in other words, our dreams

require our action.
Yasmine Cheyenne




Hyvinvoinnin perusasioita

e Saannollinen, riittava ja monipuolinen ruoka
e Saannollinen unirytmi ja riittava nukkuminen
* Aikaa levolle ja palautumiselle

* Turvallinen koti

* Tilaa olla omassa rauhassa

* Materiaaliset perustarpeet (vaatteet, kengat, hygieniatuotteet,
koulukirjat, bussikortti jne.)

* Turvallinen ymparisto

e Turvalliset ja oikeudenmukaiset saannot



MMOLLA SITA ON AINA &
ENERGISIMMILAAN | TTONTLOL,

ETTA VYOI SAADA AlKAAN
VAIKKA MITA|

TOON SE “YLEENSA
my SAA AIKAAN |







Hyvinvoinnin perusasioita

e Laheiset ihmissuhteet, perhe

* Isovanhemmat

 Luotettava aikuinen, jolle voi puhua ja joka on tavoitettavissa
* Ystavat

* Apua ja tukea helposti ja nopeasti saatavilla



ELAMAN -
ONNELLISUUS SNNTYY SUTA
" KON SAA JAKAA “VETELEHTIM|SEN
> STAVAN KANSSA.

OLEN MEETNINYT, ETTA | VETELEHTISIN
JoS EMME OLSI (STAVIA , Woko | L Avarl “YKSINANG
ELAMA OLISI




Hyvinvoinnin perusasioita

* Liikunta

* Harrastukset
* Taide

* Musiikki

* Koulu

* Mielekasta tekemista, joka on saavutettavissa; sopivat ja kannustavat
tavoitteet

* Luonto, elaimet



*walks in the park
‘reading &

~eating nourishing/
comforting food =%

long sleep,z*

‘creating

~watching feel good
movies/tv shows &

hug someone you love @
rest and relaxation &
‘practice self compassion

o]

warm bath or shower =

‘journaling

‘meditation =

spend time with your
pet 4

*listen to music 3
call a friend &

-eat some chocolate %
«do something you
enjoyed doing as a kid s
dance J»

paint your nails #
clean your space o~



" Ali usko asioita joita
kerrot 1tselles1 kun olet
® surullinen ja yksin."




Hyvinvoinnin perusasioita

* Tunne, etta kuuluu johonkin
* Merkityksellisyyden tunne

* Tulla nahdyksi, kuulluksi ja hyvaksytyksi omana itsenaan
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VAIKKA OLISIT
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Lasten ja nuorten unelmat

* Oma perhe

* Terve parisuhde

* Mieluisa opiskelu- ja tyopaikka

* Saisi elaa onnellista elamaa ilman suuria huolia

» Kyselytutkimuksissa lapset ja nuoret toivovat eniten yhteista aikaa
aikuisen kanssa.



6 LAAKARILEHTI —

Mita aikuiset voivat tehda? “

* Anna aikaasi nuorelle, kuuntele, kannusta

* Ole aina tavoitettavissa, yollakin Tiedepiikirjoitus 25.10.2019, 43/2019 vsk 74,

3 ) 5. 2415
* Kotiin saa aina tulla

e Kiinnostu nuoresi harrastuksista ja tutustu kavereihin ja Nuorten syrja\/t\/mlsen

heiddn vanhempiinsa ehkaisyyn tarvitaan
« Nayta esimerkkia (elintavat, ihmissuhteet, meita kaikkia

suorituskeskeisyyden vahentaminen....)

Silja Kosola

* Vie heti hoidon piiriin, jos tulee huolta

 Hae apua itsellesi

* Perustason palveluihin kuten kouluterveydenhuoltoon,
oppilashuoltoon, nuorisotydhon pitaa panostaa kunnissa, siis
rahaa ja resurssia!

* Koulutusta lisaa perustason toimijoille, tyokaluja, jotta voi
auttaa heti, matalalla kynnyksella

e Lastensuojelun ja perhekeskusten resurssit kohdalleen, enta
koulujen?!

* Myos aikuisten terveys- ja tukipalveluihin tulee panostaa




Kuuntele, ole lasna, kysy miten menee.

Nayta tunteita, halaa, jos se on nuorelle ok.

Syo joka paiva ateria yhdessa perheen kanssa tai edes joka viikko.

Jata yhteista "tyhjaa” aikaa, jolloin ollaan vaan tai tehdaan yhdessa jotain kivaa.

Nayta hyvaa mallia, kuinka itsesta pidetaan huolta ja kuinka vaikeista tilanteista selvitaan.
Osallista.

Huomaa hyva.

Ala mitatoi, 413 moiti, 413 mollaa.

Kehu, kehu ja kehu.

Rajat tuovat turvallisuutta.
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Hyodyllisia linkkeja
* Oivamieli.fi
* Mielenterveystalo.fi

* Nuortenmielenterveystalo.fi

e Chillaa



8 Simple R U Okay’ Questions

| What do you
\Wwhat has‘ Is there any!hnng else think people don't
been happening? (oppenig 'h§’ undersfand about
doesn’t help’ this?
what helps What makes you
you cope? feel a bit better
| about this?
What is coming up
Is there
in your week that What can |
wil be hard do 10 help? SOME jou

because of this? prefer 1o talk 1o?




II's so cold and
scary here

Qs
It’s better 1o share m
some warmlih togelher




