6 TASAPAINON RAKENTAMINEN

Jopa neljasosan suomalaisista nuorista on arvioitu karsi-
van mielenterveydellisista tai neuropsykiatrisista ongel-
mista. Syomishairidt ovat tasaisesti lisaantyneet. Niin mo-
net muutkin merkit kertovat henkisesta pahoinvoinnista,
etta jotain perustavalaatuista lienee pielessa. Edellisten
lukujen pohjalta etenemme nyt pohtimaan, millaisesta
maailmasta syomishairiot ja muutkin mielenterveyson-
gelmat pysyisivat poissa. Miten riskitekijoita saadaan va-
hennettya? Mitka ovat suojelevia tekijoita?




381 Siina olisi monella jo ollut kaikki edellytykset sairastua
pahemmin, mutta ehka varhaislapsuudesta on tullut jokin
perusitsetunto tai perusluottamus. En osaa sanoa, mista se
johtuu... Varmaan siitakin, etta en ole koskaan ollut erityi-
sen kunnianhimoinen tai kilpailuhenkinen, en nauti itseni
raakkaamisesta millaan tavalla. Varmaan kaikki ne ovat ol-
leet suojelevia tekijoita.

ELAMAN PERUSRYTMIT

Nykyeldama on kiireista ja monin tavoin ulkoista suoriutumista
painottavaa. Onko kovassa pyorityksessa kenties paljon puhuttu
priorisointi mennyt vikaan? Elaman yksinkertaiset perusasiat tun-
tuvat valilla jadvan taka-alalle. Jos pohja pettad, hienot rakennel-
mat romahtavat auttamatta.

ARKIRUTIINIT SUOJAAVAT

Kunkin yksilon ja perheen hyva elama on omanlaistaan, hakemi-
sen kautta 10ytyvaa. Yhta kaikki jokaisen arjessa on oltava jokin
tolkku. Ihmiselamaan kuuluvat tietyt ainekset, halusimmepa tai
emme, joten fyysisten ja psyykkisten lainalaisuuksien uhmaami-
nen tuo vain kipua ja karsimysta. Jatkuvan uusien asioiden ajat-
telun ja opettelun vastapainona lapset ja nuoret tarvitsevat tur-
vallista pysyvyyttd. Arjen toistuvat rutiinit luovat perustaa, jolle
kehon ja mielen tasapaino rakentuu. Miettikada, kuinka sydminen,
lepo, lilkkkuminen ja muut perustarpeet nivotaan paivankulkuun.

382 Qli kyse pienestd lapsesta tai nuoresta, rutiinit luovat
paitsi jonkinlaisen rytmin paivaan, sellaista turvallisuutta,
ettd tietda mitd seuraavaksi tapahtuu ja missa pitaa olla. Se
poistaa paljon turhaa hasdysta.
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38 Rutiinit ovat hyvasta. Silloin tulee kaikki tehtya, kun on

aina tietyt ajat kaikelle.

34 Nyt aikuisena olen huomannut, ettd elaman perusmitta
todellakin on yksi pdiva. On auttanut rakentamaan tervetta
ja onnellista elamaa, kun ihan konkreettisesti mietin, mi-
ten mun paivani rakentuu. Sita ei suoriteta pahansisuisesti
ja askeettisesti aamusta iltaan, vaan vahan valia pitaa jo-
tenkin elpya. Riittdvan saanndllinen sydminen ja istumi-
sen katkaiseminen ovat tarkeita juttuja, mutta on paljon
muutakin. Jossain kohtaa opettelin elamasta nauttimista
niin, etta kirjoitin kalenteriini eri varilla kaikki varsinaisesti
“mukavat” jutut. Jotain hyvaa oloa tuottavaa on oltava joka
paiva!

Osa nuorista kuluttaa hyvin paljon aikaa sahkdisen viestinnan
parissa. Siten saa tarpeellistakin tietoa, rentoutusta ja nautintoa,
mutta enta jos arsykevirta koukuttaa ja koko maailman on aina
oltava kasilla? Ylenmaardinen ruutuaika syo unta, sotkee aterioita
ja havittaa elvyttavat liikuntahetket. Ruutujen aareen juuttuessa
tulee huomaamatta vietettya pitkat tovit paikallaan, mista elimis-

tomme ei ollenkaan tykkaa.

385 Saman tien kun aamulla heraa, puhelin on ensimmai-
seksi kadessa ja tsekkaa kaikki Facebookit ja Instagramit
ja Twitterit. Kun sy6 aamupalaa, niin toisella kadelld kat-
soo puhelinta ja toisella sy6. Oppituntisin yritan laittaa pu-
helimen pois, muuten opiskelusta ei tule yhtaan mitaan.
Yleensa opettajatkin huomauttavat siita. Oikeasti sosiaa-
lisella medialla on nykyisin suuri vaikutus kaikkeen, mita
nuoriso tekee. Sen huomaa, kun menee kavereiden kanssa
ulos: valilla voi tulla ihan hiljaista, kun kaikki katsovat vaan
omia puhelimiaan. Sitten vasta tajutaan, ai niin, me ollaan
taalla ulkona kavereitten kanssa ja laitetaan puhelimet va-
haksi aikaa pois — ja sitten ne ovat kohta taas kadessa. On
pakonomainen tunne, etta nyt taytyy taas paivittaa toi sivu.
Ja onko sinne tullut uusia kuvia? Puhelin on niin pieni ja
katsy, sen voi ottaa milloin tahansa esille. Esimerkiksi kun
lukee kokeisiinkin, niin ajattelee, ettd luen taman yhden lu-
vun, sitten saan kayda Facebookissa. Palkitsee itsedan silla,
ottaa Ipadin kéteen ja katsoo, onko mun kaikki farmieldi-
met kunnossa, nyt voin pelata vahan Candy Crash Sagaa...
Mutta matikan laksyt, silloin laitan sen Ipadin ja puhelimen
pois, koska mun on pakko keskittya, en muuten ymmarra
matikasta yhtdan mitaan.
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38 Nykypaivana aika paljon vievat voimia kaikki ruudut. Yri-
tan niihin puuttua valilla: "Ooksa havainnut, kuinka kauan
olet nyt ollut siina?” Toissakin joutuu nykyaan puhumaan
jopa neuvolaikaisten vanhemmille. Ei tytarkaan tajua, ha-
nelld on se Ipad ja sitten hetken paasta taas puhelin. Kylla
sekin aivoja vasyttaa: olet koko ajan siina niin ja pitaisi kes-
kittya koululaksyihin, alkaa arsyttaa, kun ei voi olla kan-
nykassa kiinni ja tehda laksyja, pitaa irrottautua siita. Se
on varmaan nykyajan nuorilla aika iso paine. Taytyy olla
valtava itsekuri, ettda hoidat ne hommat, eikd Facebookit
ja nama valtaa koko eldamaa. On otettava itsednsa niskasta
kiinni.

387 Viikonloppuisin yot venyvat pitempaan, kun katsoo jo-
tain leffaa. Arkisinkin jonain paivinad se luiskahtaa, mutta
sitten taas muistaa aamulla, minka takia ei kannata katsoa
sita ylimaaraista elokuvaa. Se on ihan kuinka paljon itsedan
haluaa koetella. Ainakaan mulle ei sovi, etta nukkuu nelja
tuntia — vahintaan puolet enemman, ja silloinkin heraami-
nen on tiukkaa. On oppinut, ettd ei kannata valvoa.

Riittava maara hyvaa unta ei ole pelkdstdaan tahdon asia. Lasten ja
nuorten uniongelmiin on syyta hakea ratkaisua heti, koska you-
ni antaa vain hyvin lyhytaikaisia lainoja ja murrosidssa unentarve
itse asiassa lisdantyy. Kun nukkuminen on huonoa, taudit iskevat
ja on vaikea keskittyd, muistaa ja oppia. Monet yleiset apukei-
not vain pahentavat tilannetta: jos vasymysta ja artymysta yrit-
taa lieventaa vaikkapa akkimakealla ja energiajuomilla, piristava
vaikutus kaantyy pian painvastaiseksi. Nukkuessa niin keho kuin
mieli korjaavat ja ladkitsevat itse itsedan. Uni edistda mielen tasa-
painoa myds suoraan monilla mekanismeilla, joista kaikista alan
tutkijatkaan eivat viela ole tarkasti selvilla. Unihairiot vastaavasti
aiheuttavat aivoissa kaaosta heikentamalla ajattelutoimintoja ja
tunnesaatelya. Univaje kaynnistaa herkasti esimerkiksi kielteista
ajattelua.

38 Kouluaamuina on hyvin vaikea paasta ylos. Jos ei saa
itseddn aamulla yl6s, paiva lahtee menemaan pyllylleen. Ja
jos jaa vaikka aamupala syomatta, ei jaksa keskittya tun-
neille ennen ruokailua.
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389 Ajdin ja isan eron jélkeen aloin uupua ja olisin halunnut
nukkua paivaunia, mutta meidan aiti ei antanut. Se soitteli
toista, etten vaan nuku ja tunnisti danesta, olenko nukku-
nut vai en. On jarkyttavaa, etta en ole saanut nukkua. Nyt
ma just luin, etta murrosikaiselld keho kehittyy niin paljon,
etta se tarvitsee lepoa; siind yhteydessa perusteltiin, ettd
koulujen pitaisi alkaa myhemmin. Viikonloppuisin nukuin
hirvean pitkaan aamulla, jos annettiin nukkua.

KODIN MALLIT SIIRTYVAT

Lapsi seuraa vanhempiaan ja muita lahiaikuisia lukemattomia
tunteja. Ensin toimintamalleja opitaan tdysin kritiikittdmasti,
sittemmin nuori ehka railakkaastikin haastaa ymparilla olevien
aikuisten tapoja ja asenteita. Silti mallioppimista tapahtuu seka
tiedostaen etta tiedostamatta. On siis turha toitottaa nuorelle,
ettd pitda nukkua riittavasti ja sydda jarkevasti, mikali aikuiset
ilmiselvasti laiminlyovat perusjuttuja itse. Miten uskottavaa on
vaatia nuorta karsimaan menojaan, jos vanhemmat laukkaavat
maailmalla paa kolmantena jalkana?

3% Kylldhan nuoret imevat kodin arvomaailman kuitenkin,
halusi tai ei. Jos ei ole koskaan aikaa istua alas ja tehda
asioita yhdessa, on aina kauhea kiire ja arvostetaan rahaa,
tehddan kenties asioita, jotka maksavat, niin se varmaan
nakyy. Oli kodin kulttuuri millainen vain, se tarttuu nuoriin
asenteina.

Pyrkimys ehtia ja suorittaa liikaa on niin tavallinen vitsaus, etta
“normaali” ei useinkaan tarkoita "tervetta” elamanrytmia. Ja kun
oravanpydria ei yleisesti kyseenalaisteta, niiden haastaminen on
vaikeaa. Perhe-eldaméan rauhoittaminen edellyttdaa kylla tydela-
mankin kohtuullistamista; yksilon ylapuolella oleva jarjestelma
saatelee paljon. Mutta joitakin jamakoita paatoksia voi tehda it-
sendisesti. Harvan on esimerkiksi aivan valttamatonta paivystaa
kannykkaansa ja sahkopostiaan 24/7. Tyo- ja vapaa-ajan rajan
hamartyminen uuvuttaa yllattavan salakavalasti, vaikka tyo olisi
sisalléltaan mielekasta.
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Lasten ja vield varhaisnuorten rytmit ovat aikuisten vastuulla. Jos
harrastuspaikkoihin siirrytadan suoraan pitkan koulupaivan jal-
keen, jossain vélissa pitda levata ja syoda. Ihminen ei ole kone
— ja sita paitsi konekin tilttaa, jos sita ei huolleta. Tyon tai koulun
jalkeinen ilta-aika on ensisijaisesti mielen ja kehon elpymista var-
ten, joten siihen ei kovin paljon tekemistd ja menemistda mah-
du. Pienelld lapsella ei ylipaataan tarvitse olla kodin ulkopuolisia
harrastuksia, joissa menndan aikataulujen mukaan. Koulu riittaa
tiedollisen ja taidollisen ahkeroinnin ymparistoksi. Totta kai lapsi
oppii vapaa-aikanakin uutta ja kiehtovaa, mutta mieluiten leikin
varjolla lapsen huolettomassa maailmassa — esimerkiksi ulkona
peuhatessaan. Entdpa jos muita ihmisid tavattaisiin useammin
vapaamuotoisesti ja rennosti, vaikka mutkattomasti kyldillen, eika
vain organisoidun toiminnan piirissa?

391 Paivakodissa on niin paljon halinda ja sosiaalista kanssa-
kaymista, etta ilta olisi hyva rauhoittaa.

32 On hyva ettd harrastetaan jotain, mutta osalla harras-
tuksia on kauheasti ja heita kuskataan sinne ja tanne. Sit-
ten he sanovat koulussa, etteivat kerinneet tehda laksyja,
kun tulivat kotiin kymmenen aikaan.

393 Tyttarelld on kaveri, joka ei oikeasti ehdi nahda hanta,
kun on kaytannossa seitsemana iltana viikossa jokin har-
rastus. Ne ovat sellaisia, etta aiti kuskaa: telinevoimistelua,
pianonsoittoa, partiota, jokin neljas viela. Han on kaikki vii-
konloput kisareissuilla ja partioleireilld, kaikki illat jossakin.
Olen jo pitkaan katsonut, etta ei se siita tytosta kylla lahde,
ettd han haluaisi naita kaikkia. Ma ainakin naen, etta aidilla
on tiukka visio, mita kaikkea tasta tytosta tulee. Sellaistakin
on vahan surullista katsella vieresta. Toki vanhempien kuu-
luukin ohjata ja antaa virikkeita ja muuta, mutta ei tuokaan
ihan paras mahdollinen malli ole. Varmasti lapsella on ter-
veellista touhua, mutta lapsuusaikaa ei ole ollenkaan, aina
tekemista ja suorittamista. Mun mielestani han ei ole ollut
kovinkaan kunnianhimoinen luonteenpiirteiltdan; ei han
prameile taidoillaan tai silla etta kdy kilpailuissa. Mutta
ehka han on kunnianhimoinen jotenkin aidin kautta.
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RAVINTO JA SYOMINEN

PERHEATERIOITA JA KOTIRUOKAA

Olisiko syyta kyseenalaistaa tiettyja arkisydmisen enemman tai
vahemman yleisia kadytantdja? Kuuluisiko esimerkiksi valmisruo-
kien ja mikrolammitysten olla vain tilapaisratkaisuja? Pitkalle ka-
sitelty teollisuusruoka ei parjaa tuoreista raaka-aineista valmis-
tetulle ravintoarvoltaan, maultaan eikd hinnaltaan — nokkelista
mainoslauseista huolimatta. Entdpa ravinnon lappaminen sisdan
mekaanisesti, kukin yksindan ja erikseen?

3% Perheissa helposti menee siihen, ettd tehdaan ruoka
nopeasti, syddaan nopeasti ja jokainen syd vahan silloin
talldin kuin syd. Mutta olisi kylla ihanaa, jos joka perheessa
onnistuisi se, etta vahintaan kerran paivassa koko poppoo
olisi kiireettomasti poydan aaressa. Tulen jotenkin surulli-
seksi, jos joku nuori kertoo, etta han syo omassa huonees-
saan ja aiti, isa ja pikkuveli syovat alakerrassa. Han saa syo-
da, mita syo6 ja milloin syd. Silloin siitd on kadonnut ajatus
tietysta yhteisollisyydesta.

Kyse lienee kiireen ohella joskus my®s siita, ettd perheenjasenet
eivat ole tottuneet kohtaamaan toisiaan vaan pikemmin vaiste-
lemaan. Yhdessdolo edes aterian aarella ei tunnu palkitsevalta,
jos kaikilla on 13hinna padottua vasymystd, kiukkua ja pahaa oloa
"poytaan” tuotaviksi. Tulee kiusaus paeta omiin maailmoihinsa,
joissa saa olla rauhassa: lehdet, tv-ohjelmat, tietokonepelit, aly-
puhelimet... Tuttu ilmid myos juhlapyhien vietossa: juhlintaan on
ladattu suuret odotukset ja seuraa karvas pettymys, kun tunnel-
ma on niin vaivautunut. Mutta jos aterioita on tapana vasata yh-
dessa liikoja yrittamatta, lapset oppivat luontevasti hankkimaan
ja valmistamaan oikeaa ruokaa. Samoin koulun kotitaloustunneil-
la, kokkikerhoissa ja vastaavissa omaksutaan erittdin arvokkaita
taitoja. Kun ruuasta tuntee tervetta kiitollisuutta, ehkei koko ruo-
kasuhde ole niin altis hairiytymaan.

3% Ruuanlaittoon osallistumalla pienikin lapsi oppisi, miten
ruoka poytaan tulee ja mita ruualle pitaad tehda. Se ehka
opettaisi jonkinlaista suhtautumista ruokaan, kun pitaa
pilkkoa ja keittaa.
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3% Kun olin avioliitossa, syotiin kylla tosi epaterveellisesti,
mika varmasti nakyi jollain tavalla meissa kaikissa: paha olo
kaikilla. Eron jalkeen ei hirveasti viela mikaan muuttunut,
mutta sitten kun vanhemmalla tyttarelld todettiin syomis-
hairio ja hoksasi, mita siina voi tehda — kylla nyt sanon, etta
tietyt rajat ja rutiinit ovat varmasti parasta rakkautta lapsil-
le, koska ne kuitenkin elavat niista. Etta kotona on hyvaa
[amminta ruokaa ja sydédaan yhdessa, se on lapsille todella
tarkea ja hirmuisesti isompi asia kuin mulle. Varmaan siksi,
ettei sita ole koskaan ollut tai sitten se on ollut riidan sa-
vyttamaa. Ne osaavat ottaa siita ilon irti ja toivoa, etta sita
on. Se oli varmaan voima, joka aloitti tyttdren toipumista.
Me tykataan laittaa yhdessa ruokaa ja kotona asuvalle tyt-
tarelle se on tarkeda. Han on oikeastaan se, joka muakin
enemman patistaa. Nytkin se laittoi viestia, ettd kun tulet
toista, mennaan kauppaan, kun taalla ei ole mitaan ruokaa.
Siella oli sy6tavaa, mutta ei oikeaa ruokaa. Monesti yhdes-
sa paatetaan, mita syddaan ja yhdessa laitetaankin, se on
tosi kivaa. Tytar osallistuu yhta lailla kuin mekin, se tulee
mielellaan tekemaan sita salaattia ja silloin talléin kysyy,
ettd voiko han tehda ruokaa. Sitten se kaivaa jonkin resep-
tin ja miettii ja tekee. Tai silld on jokin juttu onnistunut kot-
san tunneilla ja se kysyy, saako menna ostamaan ainekset
ja tekee sita uudestaan kotona.

Rauhallinen perheateria arki-iltaisin voisi toimia myos yleisena
rauhoittumisen alkusoittona. Syddaan yhdessa ja kaydaan lapi
paivan paallimmaiset asiat; hoidetaan yhteistyolla keittio kun-
toon, jotta sinne on mukava tulla uutta paivaa aloittamaan; kukin
siirtyy iltatoimiinsa, jotka johdattavat kohti uneliaisuutta ja nu-
kahtamista.

37 Yhdessa pysahtyminen vaikka sitten syéméaan sen puo-
li tuntia — se on niita asioita, joiden tarkeytta aikuinen ei
valttamatta ymmarra. Jotenkin siina hetkessa aina tajuaa ja
nakee, kuinka paljon se lapselle merkitsee.
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KOULURUOKAILUSTA KESKIPAIVAN KEIDAS

Miellyttava ruokailuhetki koulussa auttaa jaksamaan, ja myos se
rakentaa tervetta ruokasuhdetta. Olisi hienoa, jos koulurakennuk-
siin alun perin suunniteltaisiin kodikkaita ruokailutiloja yhdessa-
oloon. Keittiovaki kuuluisi kiintedsti kouluyhteisdon: he tuntisivat
koululaiset ja olisivat kasvattajia hekin. Ja tietenkin tarvitaan kun-
nolliset raaka-ainebudjetit. Nykyisin ruoka saattaa tulla suuresta
keskuskeittiosta ja koulussa se vain hathataa laitetaan esille, min-
ka jalkeen suuret massat virtaavat lapi kuin tankkauspisteessa.
Moni peruskoululainen ja lukiolainen kertoo kaipaavansa koulu-
paivaan kiireetdnta ateriointia kavereiden kanssa jutellen. Nuoret
eivat haluaisi jonottaa ankeissa kaytavissa, hotkia ruokaansa me-
lussa ja juosta ehtidkseen ajoissa seuraavalle tunnille.

3% | apset ovat olleet kouluruokailuun aika tyytyvaisia, mut-
ta tytar karsi siita, etta piti sydda niin nopeasti. Valilla ruo-
ka-aika vield lyheni ja oli viela kiireempi. Ruokarauha pitaisi
olla.

399 On hyva kun saa ottaa kasvisruokaa, jos normiruoka ei
oikein miellytd. Ruokala on ehka vahan pieni, ei niin kau-
hean mukava. Tietty se luo tunnelmaa, jos on hyva porukka
ja ollaan tosi tiiviisti, se on hauska juttu. Melkein aina on
joku, kenen kanssa voi menna pdytaan ja jutella.

400 Kun yhtakkia keksitadn jokin dieetti, ettd en syd tdnaan
mitaan tai syon vain porkkanaraastetta ja joku muu ldhtee
siihen mukaan, niin miten sen voi henkilékunta huomata?
Jos vain huomaa, pitdisi ehka puuttua heti — mieluummin
aikaisemmin kuin myoéhaan — tai ainakin seurata tilannetta.
Tietysti isoissa ruokaloissa se voi olla aika vaikeaa.
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401 En oikeasti tiedd, onko kouluruoka niin huonoa. En ole
jaksanut siihen puuttua, koska tiedan, etta tytar ei jata syo-
matta sen takia, etta han ajattelisi olevansa pulska. Mutta
han sanoo todella useasti, varmaan neljana paivana viikos-
sa, ettad han soi vain nakkileipaa — siella ei ollut mitaan, mita
han olisi voinut sy6da, se oli tosi pahaa. En tieda, kuinka
paljon ryhma vaikuttaa. Jokin ryhma on varmaan aina sita
mieltd, etta kouluruoka on ihan kamalaa, ja jos joku ei sy6,
niin toinenkaan ei sy6. Mutta mita tassa nyt on nahnyt,
niin kun koulun omasta keittiosta siirryttiin yhteiskeittioon,
lapsilta tuli ihan hirveat valitukset, ruoka huononi alytto-
masti. Uskon, ettda yhteiskunnallinen lama nakyy naissa
kaikissa. Kaikki kiristyy; ne vedetaan niin tiukille, ettei siella
ihmeellisia aterioita tule.

402 Olen téna vuonna syonyt viidella eri ala-asteella. Kai-
kissa on eritasoinen ruoka; huonoin ja paras on kuin yo ja
paiva. Ymmarran, jos se huonoin ei hirvedn paljon lapsille
maita.

403 Kouluruokailun budjetti on niin pieni, ettd on ihan ihme,
ettd se on sitakin mita on.

Kouluruokailua kehittamalla voisi varmasti parantaa yleistd kou-
luviihtyvyyttd, jossa etenkdan ylakouluissa ei ole hurraamista.
Kun oppilaat, opettajat ja keittichenkilokunta kokevat tavoitteen
yhteiseksi, parannuksia voi saada aikaan jopa samoilla resurs-
seilla. Vahaisetkin muutokset tepsivat, jos osalliset itse tuntevat
olevansa asiassa mukana eika vain toimien kohteena. Monissa
yhteyksissa on havaittu, ettd nuorten ehdotukset ovat usein paitsi
ennakkoluulottomia, myds kaytanndllisia ja toteuttamiskelpoisia.

404 Meilld on kuuden hengen poytia ja isompia, mutta toi-
voisin, ettad olisi pienempiakin poytia, koska joskus men-
naan syomaan kahdestaan. Meille on tarkeaa, etta kaikil-
la on aina kavereita, eika kenenkaan tarvitse syoda yksin.
Paikka on jotenkin laitosmainen, korkea ja valkoinen. Sinne
voisi lisata kasveja, ehka jotain vareja. Keittiotaditkin ovat
niin jotenkin ilkeitd aina, en uskalla sanoa kiitosta. Kerran
kaveri oli laittanut tarjottimen vahingossa vaarin pain. Ne
sanoivat: "On se nyt ihme, ettei vield lukiossakaan osata
laittaa tarjotinta oikein pain, katsotaan sitten, jos yliopis-
tossa osattaisiin, jos edes sinne padsevat.” Okei no ma
en sano teille yhtadan mitaan. Vahan kyllastyneita vissiin
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elamaansa ja kiire niilla on koko ajan. Meidankin koulus-
sa on liian vahan linjastoja. En sano, etta kouluruoka olisi
pahaa, mutta valilla ruokailuun ei yhtaan panosteta. Ker-
rankin meilld oli juureskeittoa: sinne oli vaan heitetty vetta
ja juuressuikaleita. Siita ei lahde nalka ollenkaan. Joutuu
kdaymaan kaupassa koulupadivan aikana, kun on jotain pa-
haa ruokaa tai siihen ei ole jaksettu panostaa. Mutta kylla
yleensa koulussa on ihan hyvaa ruokaa. Syon aina koulus-
sa, koska en selvia muuten paivaa loppuun asti. Jos itse
saisin paattaa, niin enemman panostettaisiin etenkin niihin
salaatteihin ja enemman voisi olla ruisleipaa ja pehmeaa
leipaa, etta ateria olisi monipuolinen.

405 Ruokailuajat rullaavat kaksikymmenta yli kymmenesta
kahteentoista. Puoli yksitoista on tosi aikaisin, kun kerhot
voivat kestaa puoli neljaan. Ylakoulun puolella meilla on
maksullinen valipala. Oppilaat odottavat viitta vaille yksi jo
ovella, ettd paasevat valipalalle... Vanhempainyhdistyksis-
sa kannattaisi ehdottaa kouluihin valipalaa.

TERVEELLINEN TUNTUU HYVALTA

Nykyinen kasitys ravinnosta on turhan kaksijakoinen: koko ajan
yritetddn maaritelld, mika on terveellista ja mika huonoa ruokaa.
Eri lahteistd kuullaan varsin erilaisia suosituksia ja kieltoja, saan-
ndllisin valiajoin nostetaan esiin uusia muotiruokavalioita ja oh-
jeet tuntuvat heittavan haranpyllya. Yksittaisista tutkimustulok-
sista revitdan suuria otsikoita. Lisaksi tarjolla on paljon malleja
"hienosta” ruuanlaitosta ja sydmisesta, joiden avulla voi osoittaa
sosiaalista asemaansa. Sydmisen mutkattomuus haviaa, jos siitd
ylipaataan tulee liian korostuneesti tapa ilmaista itsedan. Televi-
sion aaressa ristiriitainen suhtautumisemme ruokaan ja painoon
havainnollistuu pian: kokki- ja laihdutusohjelmat vuorottelevat,
valissa herkkumainoksia.

4% Kulttuuri on janna sydmisen suhteen, siis millaisia mieli-
kuvia ruokaan tuodaan. Toisaalta kaikkia herkkuja mainos-
tetaan mielikuvilla ja jopa seksikkyydelld, nautinnonhalun
tyydyttamisella. Sitten taas toisaalta on hirvedn askeetti-
nen ruokakulttuuri: et saa sydda sitd, tata ja tota. Tai jotta
olet hyva ihminen, sun pitdd syoda naitd superfoodeja ja
luomuruokaa ja lahiruokaa. Jatkuvasti tulee ruokatrendeja
nakyviin. Ruoka ei todellakaan ole arvovapaata, ruuasta ja
terveydesta voi tulla helposti elaman tarkoitus.
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407 Kontrolloin niin paljon kaikkea, on niin tarkat systeemit
kaikissa mahdollisissa asioissa. Vaatii kauheasti suunnitte-
lua ja ruokien hakemista eri paikoista, etta syon terveel-
lisesti. Se vaan on mulle liikaa. Vasahdan siihen ja mun
vapautus on se, ettd syon huonosti ja luen mitad sattuu.
Jostain syysta en osaa muuten hellittdd, mun on tavallaan
pakko ruveta ahmimaan.

Nuorten kanssa kannattaa jutella ravinnon ja sydmisen vaikutuk-
sista hyvinvointiin heidan omasta arjestaan kasin. Valttamattomat
ravintoaineet suurin piirtein oikeassa suhteessa pitavat terveina.
Kunnollinen sydminen on pohjana sille, ettd on voimia hoitaa
paivan toimet. Saannolliset ateriahetket antavat hengahdystau-
koja ja mielen piristysta. Sopiva ateriarytmi ohjaa energiatason
vaihtelua niin, etta vireys ajoittuu paivaan ja uneliaisuus yohon.
Nuoret tai aikuisetkaan eivat valttamatta osaa yhdistaa, etta hal-
litsematon nalka, artyneisyys seka tokkurainen ja vasahtanyt olo
usein liittyvat esimerkiksi ylettémaan nopeiden hiilihydraattien
kuten sokerin sydmiseen.

4% Huomaa, ettd voi ehka paremmin, kun on alkanut sy6da
rytmissa: on parempi fiilis.

409 Tein sellaisen tehtdvan, jossa oli eri aterioita — suklaa-
patukka, cokis ja kouluateria — ja sitten energiamaarat,
ettd kuinka paljon voit sydda hyvaa ruokaa samalla kalo-
rimaaralla kuin otat yhden suklaapatukan. Kun ei ole kyse
sairaudesta, kalorijutut eivat ole ainakaan vaarallisia, vaan
niistakin voi olla hyotya. Seiskaluokkalaisilla saattaa tulla
semmoista, ettd kun pienesta koulusta mennaan isoon ja
kaverit sanoo, etta kouluruoka on pahaa, ei me ainakaan
taalla syoda, kaydaan hakemassa limpparia ja syodaan
karkkia. Siina vaiheessa saattaa purra: "Hei, muistakaa, etta
tasta saatte aika paljon hottoa energiaa.” Etta tietda, mita
ne omat ratkaisut oikeasti ovat eika vain luule jotain.

410 Makean tuputtaminen lapsille... en ymmarra ollenkaan
naita limsa-automaatteja kouluissa. Mun mielesta on ka-
sittamatonta, etta laitetaan sinne lapsille myrkkyjuomia.
Sitten ihmetellaan niiden ylipainoisuutta. Lapselle ja var-
haisnuorelle olisi hyva, etta saisi tuntea olevansa terveessa
vartalossa, vaikka se olisi vahan pulskempikin. Kuitenkin
tykkaisi itsestaan.
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Elintapojen terveellisyyden ratkaisevat aina suuret linjat eli se
miten tavallisesti toimitaan. On huono asetelma, jos "syntisen
hyvia” herkkuja ja "roskaruokaa” on ikaan kuin itsekurin testina
aina helposti saatavilla. Toisaalta perusterveen ihmisen elamaa
eivat romuta satunnaiset vdhemman terveelliset ruuat tai epa-
tyypilliset ruoka-ajat. Jos paivan aterioilla yleensa saa riittavasti
ja monipuolisesti kunnon ruokaa, herkuillakin on sijansa. Vaik-
kapa monet perinteiset marja- ja hedelmajalkiruuat ansaitsisivat
kunnianpalautuksen. Karkinsyonti on vahiten haitallista oikean
aterian jalkeen, jolloin niilld ei tule tayttaneeksi vatsaa eika hank-
kineeksi akillista verensokeripiikkia tai erillista happohydkkaysta
hampaille.

411 Roskaruokaravintoloista on tullut arkipaivaa. Silla ruualla
on semmoinen ominaisuus, etta rupeaa haluamaan lisaa.

Opasta nuorta ottamaan vakavasti kehonsa viestit: niiden on tar-
koitus ohjata meita toimimaan oikein. Normaali sydmisen saately
ei ole esimerkiksi jatkuvaa ruoka-aineiden laskemista ja vahti-
mista vaan kehon kuuntelua. Nalka on elimiston perussignaaleja,
jonka kanssa kikkailusta ei hyva seuraa.

412 0len pyrkinyt kuuntelemaan itsedni ja 10ytdmaan, mika
on mulle sopiva aamupala. Mulle ei sovi kovin hyvin viljat,
varsinkaan gluteiiniviljat, ne rupeaa mua vasyttamaan. Illal-
la se on toivottu vaikutus. Syon vasta iltapalaksi itse tehtya
gluteiinitonta leipaa tai valilla ruis- ja kauraleipaa.

43 En tykkaa yhtaan siita, ettd tytar miettii, kuinka paljon
tassa jugurtissa on protskuja ja paljonko lenkin jalkeen
saan tuosta proteiinipatukasta... Ei hanen kuulu miettia mi-
taan proteiinipatukoita — ne on sitten aikuisena, kun tree-
nataan tosi paljon ja vedetdan lihastreenia. Sitten on just
silleen, etta tytar saattaa kayda lenkilla ja tanssitreenissa,
eika ole oikein syonyt koulussa, kun siella on ollut huonoa
ruokaa. Kun illalla katsotaan telkkaria ja han on jo syonyt
jotain iltapalaa, han sanoo, etta on vieldakin nalka, mutta ei
han nyt enda voi syoda, koska han jo s6i. Sanon, etta jos
sulla on oikeasti nalka, niin totta kai sa sy6t. Jos et syd pai-
visin mitdan ja liikut paljon, totta kai sulla on nalka.

Turvallinen ja tehokas painonhallinta ei keskity painoon eika hal-

lintaan. Toimivia ovat vahittaiset ja pysyvaluonteiset elamanta-
pojen muutokset, jotka jo itsessaan tuntuvat edes jossain maarin
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miellyttavilta. Painon asettuminen kohdilleen on tervetullut sivu-
tuote. Aivan alytdnta on pyrkia mahdollisimman nopeaan pai-
nonpudotukseen mistddn muusta valittamatta tai kilpailla laih-
dutuksessa. Keskustele laihduttamisen riskeistd nuorten kanssa.
Anna asiallista ja kiihkotonta informaatiota, dléka vain kauhistele
ja kielld laihduttamista. Kaupallinen laihdutus ja kehonmuokkaus
ovat osittain silkkaa humpuukia — ilman jarked ja omaatuntoa —
joten nuorten kanssa kannattaa keskustella alalla toimivien vai-

kuttimista.

414 Taytyi luopua ajatuksesta, ettd pudotan painoni tietyn-
nakoiseksi. Piti vain ajatella, etta olen tamannakoinen vaik-
ka loppueldamani, mutta muutan syomista. En ole oikeas-
taan koskaan tahdannyt painonpudotukseen. Ehka pahin
yhteiskunnan touhussa on, ettd puhutaan painonpudo-
tuksesta, se on vihonviimeinen. Ei tarvitse kuin sanoa sana
“paino”, niin silloin jo ihmisessa herda torjunta. Se tietaa
jarjelladn, ettd painoa pitaa pudottaa, mutta saman tien
se herattaa taistelun ja ihmiselle kasvaa kaksi puolta. Mie-
luummin jokin muu ilmaisu: eldaman- tai sydmistapa.

45 Syomishairidaikoina hyppasin vaa'alla pahimmillaan
muutaman tunnin valein. Nykyaan pidan vaakaa aivan tar-
peettomana kapistuksena: silla ei ole mulle mitdan olen-
naista informaatiota annettavana. Tunnen kylld olostani,

jos syomisessa tai liikkumisessa on korjattavaa.

416 Nyt aikuisena olen oppinut, ettd jos pudotan painoa,
niin sen takia, ettd nyt tuntuu siltd. Siihen ei sisally min-
kaanlaista pakkoa tai velvollisuutta tai ajatusta siitd, etta
olisin parempi ihminen, kun olen laihempi. Se on mieles-
tani kantava ajatus: kenenkaan ei pitdisi laihduttaa muun
syyn takia, kuin etta itse haluaa. On ihan selvaa, etta kun
mulla on runsaasti ylipainoa, niin olo on keveampi, kun
laihduttaa, ja siita on paljon terveydellista hyotya. Mutta
jos se menee yli tai silhen tulee mitdan muita vivahteita, se
ei ole hyva asia.

47 Kun tytar 16ytaa jonkin mahtavan laihdutuskeinon jos-
tain netin syovereista, sadanviidenkympin jauheet, niin kyl-
[a ma sanon etta heratys. Kylla han sitten aina tajuaa siind
vaiheessa, mutta valilla kay niin kierroksilla.
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Miten maarittelisit ihannepainon? Jopa virallinen painoindeksi
voi olla ongelmallinen, silla se ei ota huomioon ruumiinraken-
netta eika lihas- ja rasvakudoksen suhdetta. Vaihtoehtona voisi
levittda biologisen normaalipainon eli luonnollisen painon aja-
tusta. Se on hyvinvointipaino, johon elimistd hakeutuu ja jossa
pysytdan ilman vakindistd ponnistelua. Sopiva paino on itse kul-
lakin yksilollinen ja geneettisesti madraytynyt; eri ikavaiheissa ja
elamantilanteissa se saattaa hieman muuttua. Ndin ymmarretty-
na ihanteellista painoa ei voi laskea matemaattisella kaavalla.

418 Sanotaan, ettd sellaisen ihmisen paino on tervein, jonka
ei ole koskaan tarvinnut laihduttaa. Se on kaikkein terveel-
lisinta aineenvaihdunnalle ja elimistdlle. Kehoa rasittaa, jos
menee sekoittamaan systeemin silloin, kun se murrosidssa
hakee omaa biologista painoaan. Kestaa kauemmin [6ytaa
se, vaikkei pieni laihdutuskuuri edes menisi sydmishairion
asteelle.

Edes fyysisen terveyden kannalta pelkkd paino ei ole niin maaraa-
va tekija kuin toisinaan annetaan ymmartaa jopa terveydenhuol-
lossa. Hyvassa kunnossa voi olla sekd pyorea ettd hyvin hoikka;
normipainoisen elintavoissa saattaa olla enemman korjattavaa.
Yksistdaan normipainoon perustuen on tyhmaa vetaa liian pitkal-
le menevia paatelmia syomishairidistakaan. Terveyden ja painon
suora rinnastaminen nayttaa valilld johtavan painoon perustu-
vaan syrjintaan. Painopropagandaa parempi |ladke vaarallista ali-
tai ylipainoisuutta vastaan on suvaitsevaisuus eripainoisia ihmisia
kohtaan. Kouluterveydenhuollossakin pitda ottaa opiksi syémis-
hairiokokemuksista.

419 Jos keho on tietynlainen, se laittaa ihmisen tietynlaiseen
laatikkoon, joka ei valttamatta ole oikea.

420 Thanimpia kohtaamisia terveydenhuollon ammattilais-
ten kanssa on ollut silloin, kun sielta ei tule ensimmaisena
lauseena se, etta kaikkiin sairauksiin on syyna ylipaino tai
etta tiedankds muuten ravintoympyran. Totta kai ne tahan
ikaan osaa ulkoa. Mutta kylla se nuorempana oli rankkaa,
koska olen ollut ala-asteelta asti pydreampi kuin muut.

421 Muistan punnituksia ja terveystarkastuksia, joissa mi-
nulle sanottiin, ettd on kaksi kiloa liikaa. Siis verrattuna jo-
honkin kayraan, kasvavassa iassa! Kun tiesin, ettd kahden
viikon paasta on punnitus, rupesin laihduttamaan; silloin jo
alakouluikdisena vahensin syomista.
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HENKISILTA YMPARISTOSAASTEILTA
SUOJAUTUMINEN

MEDIALUKUTAITOA JA KRIITTISYYTTA

Koska mediat ovat nuorten eldmassa niin tiiviisti [asna, tiedonha-
lua ja uteliaisuutta on helppo tyydyttaa. Mutta kuinka suhtautua
yksipuolisiin malleihin ja ihanteisiin? Normaalieldman realiteetit
saattavat hamartya. Jos nuori omasta aloitteestaan valitsee me-
dioista kapeasti vain tietynlaista ainesta, pyri esittelemaan maail-
maa monipuolisemmin: tallaista ja tuollaistakin auringon alla on,

mitdpa tuumaat tasta...?

422 \Vanhempien kannattaisi keskustella lastensa kanssa sii-

ta, mika on oikeasti totta, mika on tata elamaa.

423 Ehkd mediasta ja maailmasta puuttuu tietynlainen ar-
mollisuus ja etta erilaisuus on hyva asia, erilaiset voivat olla
kauniita. Sen takia aina sisdisesti riemuitsen, kun naen jon-
kun pyéreamman nayttelijan tai XL-kokoisen vaatemallin
tai kadulla pyéreamman ihmisen, jolla on hienot vaatteet
ja joka on selkeasti sinut oman kroppansa kanssa. Silloin
on etta jess, lisda naita! Haluaisin mediaan enemman sita,
ettd pyoreyskin voi olla kaunista ja voi olla tyytyvdinen
omaan kroppaansa.

424 Iimeisesti ei ollut tarpeeksi muodokkaita tai laihoja mal-
leja tarjolla, niin ratkaisu vaatefirmalla oli se, ettd vaihde-
taan mallien paat mallinukkiin. Kertoo omalta osaltaan
my6s meidan kulttuurista, etta sielld on se jokin ihanne,
jota ei ole tarkoituskaan saada, mutta silti halutaan, etta
tavoittelet sita. Sellainen mahdottomuus, barbinukke. Se
ei ole todellista. Mutta mistapa sen tietaa, kun nuori tyt-
to katselee bikinikuvia ja ajattelee, voi kun mullakin olisi
tollainen vartalo. Sielld pitaisi olla isolla: TAMA ON MAL-
LINUKKE, JOLLE ON VAIHDETTU MALLIN PAA. Sellainen
mediakriittisyys, sen sanoman tuominen on varmaan ihan
tervettd, photoshoppaukset ja téllaiset. Sitten on naita po-
sitiivisia viesteja: sosiaalinen media ja kampanjat siita, mi-
ten kaikki hienot mainokset kaduille tuotetaan, mita siella
photoshopataan — kurvit oikeisiin uomiin.
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4% Toivoisin mediakriittisyyttad ihan hirmuisesti. En hirveasti
kiella tytarta katsomasta jotain hdmppaa, mutta voin heit-
taa sen ihan leikiksi ja Overiksi. Yhdessakin ollaan joskus
katsottu, voidaan yhdessa naureskella sille. Han tykkaa
katsoa alytonta saippua- tai ns. realityjuttua, jossa vain
suunnilleen ryypataan ja sekstaillaan. Kylla han itsekin
selvasti tajuaa, etta se ei ole sita oikeaa. Mutta kylld na-
kee, etta sita on paljon. Joskus kun tytar kday Demi-lehden
foorumilla lukemassa, niin valilld tuntuu, ettd nuoret eld-
vat ihan kuplassa. Se on ihan hammastyttavaa, etta kay-
tanndssa kaikki haluavat julkkikseksi, se on jotenkin se au-
tuus. Tyttarellakin oli sita samaa; sielld haettiin hiusmallia ja
elokuvanayttelijaa. Oikeasti haastoin hanta aika paljonkin
siind: juteltiin, ettd mika se juttu oikein on, tajuatko, mita
se tarkoittaa, kun haluaisit olla jossain tuommoisessa. Olet
lehden kannessa ja sitten olet rikas yhtdkkia — se on ihan
ihmeellinen harhakasitys.

426 Mika tutkimus se oli, ettd kuinka monta sataa markki-
naviestia ihmiset saavat paivittdin silmiensa eteen mainok-
sista ja katukuvista ja kaikesta...? Pakkohan niiden on vai-
kuttaa ajattelutapaan. Viesteja lykataan kylla ihan hirveasti.
Jos sen kaiken keskella voi antaa jotain toista viestia toisen
arvomaailman kautta, luulen, etta se on ihan tervetullutta
vastavaikutusta. Voi tehda nuorille selvaksi, etta tuo ei ole
se ainoa oikea, sun ei tarvitse pyrkia olemaan just tietyn-
lainen.

427 Haluaisin antaa esimerkkia siihen, etta voi olla erilailla
kuin muut. Ei tarvitse ajatella, ettd on oltava just sellainen
kuin telkkarissa nakyy tai syoda just sita ja tata. Oikeas-
ti onnellisuus ja hyva olo ei synny sielta. Pitaa itse oppia
kuuntelemaan itsednsa ja tehda asioita, jotka itsesta tuntu-
vat hyvalta. Olen ihan onnellinen siita, etta tyttaret oikeasti
ovat vahan sellaisia elamantapaintiaaneja: vahan kriittisia
kaikelle. Yritan kannustaa siihen, etta kivoja vaatteita voi
etsia kirpputoriltakin. Talla hetkellad tuntuu, ettd markkina-
voimat on kdytanndssa se voima, mika eniten jyllaa. Mil-
[aan ei ole valia, jos saamme nyt naita tuotteita myytya
10-vuotiaille. Se on hyva asia huolimatta siita, onko jotain
etiikkaa taustalla. Hirvedn nuoria tyttdja ja poikia on vaa-
temainoksissa; yleinen vastuunkanto puuttuu melkein tay-
sin. Jotenkin n@ama ongelmat on lakaistu ja ulkoistettu. Jaa
vanhempien ja koulun vastuulle yrittda tuoda tammaisia
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asioita esille, mutta tosi hankalaahan se on. Kun se merk-
kaa kaveripiireissa, onko 200 euron farkut — ei juurikaan,
onko tdma oikeasti se mukavin ihminen. Tietty se on aina
ollut jossain maarin tollaista, omasta lapsuudestanikin toki
muistan vastaavia asioita, mutta nyt se on hyvin maaraava
tekija. Eihan tuon ikaiset lapset tajua: jos nyt annan tytta-
relle vaikka 200 euroa vaateostoksille, niin sehan voi ostaa
ne 200 euron farkut. Ei se itse osaa sita valttamatta ajatella.

Nuoret tarvitsevat tervejarkisten aikuisten ohjausta ja mallia suh-
teessa materiaan. Mainosmaailmalta on viisasta valilla sulkea sil-
mat ja korvat kokonaan. Kenenkaéan ei pida imea jatkuvasti vies-
teja, joilla pyritaan luomaan tarpeita, paineita ja pakkoja keinoja
kaihtamatta — myOs vetoamalla tiedostamattomaan mieleemme.
Opeta nuoria kysymaan itseltdaan, mita he oikeasti tarvitsevat ja
haluavat. Mika on hyddyke, mika turhake tai haitake? Kannus-
ta harkittujen tavoitteiden saavuttamiseen ja niista nauttimiseen
vaikka pienimuotoisen ansiotyon avulla. Jos isomman hankinnan
eteen ndkee vaivaa, oppii suhteuttamaan tarpeitaan: tdma tuo-
te vastaa niin ja niin monta tydtuntia. Toivottavasti nuori tajuaa
ajoissa aineellisen onnen rajat, eikd joudu lydmaan paatadan sei-
naan yrittdessadn korvata silla esimerkiksi ihmisia. On heitteille-
jattda, jos vanhemmat ostavat itselleen "omaa aikaa” [dhettamal-
la lapset euronippu taskussa kaupungille.

4% Molempien lasten kanssa on ollut sellainen diili, etta
saatte nyt taman verran kuukausirahaa ja se kattaa ne ja
ne asiat. Jos tarvitsee jotain isompaa, se ostetaan yhdes-
sa. Olen yrittanyt sita, ettd he joutuisivat itse funtsimaan ja
kantamaan vastuuta ja tajuamaan, etta jos nyt eka paivana
kulutan koko rahan, en valttamatta saakaan lisda loppu-
kuukaudeksi. Olen ollut tyytyvainen, se on toiminut yllat-
tavan hyvin.

4% Vanhemmat ovat avainasemassa varallisuudesta riip-
pumatta, mihin opettavat lapsen. Opettaako siihen, ettd
aina taytyy olla uusinta ja hienointa ja trendikkainta, vai
voiko ostaa kaytettyna? Tai jos jokin hajoaa, niin sitten ei
ehka saakaan samanlaista tilalle. Vanhemmat valitettavasti
joutuvat ottamaan sen ikdvan ihmisen roolin ja olemaan
vastadani. Se on vahan sama kun viet pikkulapsen kark-
kikauppaan ja sanot, ettd ota mita haluat — sehdn sekoaa
sinne, kun se ei tieda, mita se haluaa ja se haluaa kaikkea.
Suhteellisuudentaju katoaa taysin. Sama ilmio6 tulee kaikil-
le lapsille ja nuorille ja varmaan aikuisillekin, jos annetaan
rajattomat mahdollisuudet. Heti kun tulee jonkinlaiset raa-
mit, pystyt tekemaan valintoja selkedmmin.
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430 Ahneutta ja ylitsemenevaa, vaarinsuuntautunutta into-
himoa, joka menee johonkin mainostettuun tuotteeseen
— siita pitaisi ihmisia opettaa pois. Se on aika vaikeaa, kun
rahatalous perustuu siihen. Eikd me milladn muulla tavalla
tata taloutta saataisi pyorimaan? En tarkoita, ettd miksikaan
kommariksi pitdisi ruveta, mutta etta saisi jarjen ihmisten
toimintaan. Ravinto, suoja ja tapa liikkkua, ndma tammaoiset
— niiden jarjestaminen on jumalattoman helppoa loppu-
jen lopuksi. Mutta siihen ymparille on luotu kummallinen
hilunpilumaailma, kaikenlaista sekamelskaa, mika sotkee.

41 Aika paljon lapset elavat nyt kuin siat pellossa vahan
siihen tyyliin, ettd "ota tosta viiskymppid, niin sitten olet
pois silmista”. Se on se tapa, jolla kasvatetaan, eika se valt-
tamatta ole kovin fiksu tapa oppia mihinkdan tai kantaa
vastuuta.

STOPPI ULKOKUOREN PALVONNALLE JA
KEHON RAAKKAYKSELLE

Kun nuori tuskailee ulkondkdnsa kanssa, yleinen tapa on hymah-
delld@: niinpd niin, tuollaista se aikuiseksi kasvaminen on. Joskus
saattaisi olla vakavan keskustelun paikka. Miten raskasta nuoren
lopultakin on tulla toimeen ulkondk&paineidensa kanssa? Pitda-
kd hdanen mielestddn yltaa jatkuvasti huippusuorituksiin vieldpa
ulkonadn saralla? Namakin tuntemukset on hyva saada ilmaista
ja miettid aikuisen kanssa, miksi muka pitdisi vden vangalla olla
tietyn nakdinen.

%32 Poika sanoi jossain kohtaa: "Aiti, ma nadytan ihan tyhmal-
ta.” Se oli ensimmainen kerta, kun hanelta tuli jotain tal-
laista. Sithen mina sitten: "Mun mielesta naytat tosi hyvalta,
olet komea poika.” Se on se, mita vanhempana voi tehda.

433 Eraalla nuorella yksi asioista on se, ettd han kokee ole-
vansa ruma. Han on myds ollut kuusi vuotta masentunut
ilman, etta on kertonut siita yhtaan kenellekaan. Siina koh-
taa yrittda vain sanoa, ettd faktahan on se, ettd sa et ole
ruma. Mutta mika hyoty sen ddneen sanomisesta on, kun
se ajatus syntyy niin monesta pitkan ajan kuluessa...?
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434 Syémishairidvaiheissa arvotin itsedni stereotyyppisen
kauneuden mittapuilla, vaikka muita ihmisia en. Sitten
hoksasin, ettd muutkin kuin mina voivat hahmottaa kau-

neuden eri tavoilla.

Keho ei ole ensisijassa esittelya, ihailua ja palvontaa varten. Ulko-
muodon vahtimisen, parjaamisen ja muovausvaatimusten sijas-
ta tarkedmpaa on se, miten hoidamme arkipdivan tehtdvamme
ja kohtelemme toisiamme. Onnistuisimmeko kaikki keksimaan
muuta jutun juurta kuin ulkondkdmme epatadydellisyyksien pai-
vittelyn? Lapset voisivat saada meiltd malleja kehon hyvaksyvaan
taputteluun: "Kiitos ystavani, kun olet taas palvellut minua nain
hienosti.” Olemme kaikki luonnostamme erilaisia ja erikokoisia,
eikd omaa biologiaansa voi niin vain muuttaa. Varsinkin naisen
elamankaaresta tulee paljon helpompi, kun ei tarvitse taistella ke-
hoaan vastaan. Tiukkaa rasvattoman kehon ihannetta voi haastaa

my&s puhtaasti tosiasioiden pohjalta.

435 Perheilldkin on taas valtavan iso merkitys siind, millai-
siin asioihin nuoren opettaa, millaisia kommentteja antaa
ulkonadsta tai kuinka paljon siihen ylipaatansa kiinnitetaan
huomiota kotona. Jos lapsi kokee olevansa rakastettu ja
hyvaksytty kotona just sellaisena kuin on, niin sitten kun
hanelle joka tapauksessa jossain vaiheessa tulee se ajatus,
ettei ole tarpeeksi kaunis tai hyva, niin pohjalla kantaa jo-
kin tasapaino, jonka kautta nuori selviaa eteenpain.

436 Kun ihmiset ylipdansa ja naiset varsinkin alkaisivat koh-
della toisiaan eri tavalla. Puhuttaisiin positiivisemmin itses-
ta ja muista, erityisesti itsesta. Ei keskityttaisi negatiivisiin
asioihin.

47 Ma en voi olla tata isompi kuin talla hetkella olen. Ai-
neenvaihdunta vaan pistda rajan, se lisda kulutusta sita
mukaa. Haluaisin olla 6-7 kiloa painavampi, mutta se ei
ole mulle valinta. Mulla on pitkdnmatkanjuoksijan keho ja
tulee aina olemaan.

438 Kun olisi hyvaksyttdvampaa, etta esimerkiksi naiset ovat
kaikki erilaisia, erimuotoisia, erikokoisia, erimallisia. Nainen
on nainen eikd barbi. Jotain realismia oikeasti, tdma on

mennyt ihan hulluksi!
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440 pjtaisi olla realistista seksivalistusta jo aikaisin koulussa.
Briteissa ne pistavat ruudulle ihan oikeita eri-ikaisia ihmi-
sid, vaikka kahdestakympista kahdeksaankymppiin alasto-
mat miehet ja naiset rivissa. Ne juttelevat niista ihan nain
ja oppilaat tietysti naureskelevat, mutta niille naytetaan,
kummoisia ihmiset ihan oikeasti ovat. Ettei luulla, etta
muotti on lehden kannessa tai mainoksessa, se taydelli-
nen ihminen, kun ei me olla semmoisia. Ja nuorille tytdille
pitdisi sanoa, etta miehet eivat ihaile laihuutta. No ehka
voi semmoisiakin olla, mutta miehet rakastuvat ennemmin
itsevarmaan naiseen, josta nakee, ettd se nauttii siita, mita
on — tykkaa itsestaan. Se ainakin on tullut elaman varrella
huomattua.
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Lilkuntamuotoja markkinoidaan usein keinoina polttaa kalo-
reita ja muokata vartaloa. Mutta jaksaako liikuntaa viikosta ja
vuodesta toiseen, jos vain pitkan aikavalin hyddyt motivoivat?
Liikuntalajista olisi saatava iloa myds tassa ja nyt, ja sitd pait-
si ihminen on luotu olemaan liikkeessa joka paiva vahan valia.
Siind mielessa arki- ja hyotyliikunta voivat olla vaikutuksiltaan
jopa arvokkaampia kuin tietty liikuntaharrastus. Yli puoli tuntia
kestavassa lilkkunnassa elimistd jo tuottaa hyvanolon hormoneja
— mielialalaakkeita ilman sivuvaikutuksia. Kroppa vertyy, lihas-
kolotukset hellittavat, raikas ulkoilma piristaa... Myos kotityot,
varsinkin ulkona, voivat olla hyvaa liikuntaa. On paljon tarkeita
syita saada huonokuntoinen nuori liikkkumaan. Miten olisi koko
perheen kavelylenkki tai holkka kaverin kanssa? Siind missa suori-
tusliikunta hairitsee muuta elamaa, hyvinvointiliikunta tukee sita.

42 Kaverin kanssa kdydaan salilla, mutta se on ldhinna sii-
hen, etta meidan omien lajien urheilusuoritukset parani-
sivat. Paremmat suoritukset kentdlla tuovat mielihyvaa.
Koskaan ei ole ollut sellaista, etta vitsi urheillaan nyt tama
[aski pois.

43 Mulle urheilu on tosi plaah; teen sita, koska pakotan
itseni siihen. Jos saisin valita, en todellakaan liikkuisi, mut-
ta ihan oikeasti ihmisen on pakko liikkua. Rakastin ennen
tanssimista, mutta nyt en halua altistaa itseani niille ko-
kovartalopeileille. Meille tuputetaan naita kaikkia: “mene
ryhmaliikuntaan, mene bodypumppitumppiin...” Ma olen
imenyt sita vuosikausia itseeni, etta niin taytyy tehda. Va-
lilla kayn kokeilemassa, mutta ma inhoan ryhmaliikuntaa.
Sauvakavely on mun mielesta ihanaa — miksi en voisi vaan
tehda sita?!

444 Tybssa nakee pakonomaista liikuntaa. Siita ei saada nau-
tintoa, on vain suorittamista: pakko tehda ja pakko kayda.
Ja on niitd, jotka ovat saaneet liikunnasta kiinni ja sitten
siitd tulee koko eldama: arki on puurtamista ja liikkunnasta
tulee henkireika, juttelee aina vain siita. Ei enda kuuntele it-
seaan ja sitten sairastaa, kun ei anna itselleen lepoa. Men-
naan niin kauan kuin kroppaan tulee taas jokin, selka tai
jalka kipeaksi, ennen ei osaa kuunnella viesteja. Kurja nah-
da, etta ihmiset eivat osaa elaa siind hetkessa, vaan kaikki
on pakkotoistoa, pakkotoistoa. Miten siihen voi puuttua?
Lahtee rakentamaan juttua pikku hiljaa hyvinvoinnin kaut-
ta: perusteet kuntoon ja etta ihminen tulee tutuksi kehon-
sa kanssa; keskittyy siihen, mitd keho sanoo ja miten se
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toimii. Sitten soveltaa sitd muualle plus tajuaa ajatusten
voiman, miten niilla pystyy vaikuttamaan omaan tekemi-
seen. Muutos ei lahde tietenkaan minusta; sen kipinan voi
antaa ja avaimet avaamaan ajatusmaailmaa. Vaikka kuinka
sanoo toiselle suoraan tai oman kokemuksenkin kautta, se
ei mene perille sanoina, toinen ei pysty sita alitajuntaansa
pistamaan. Pitaa itse tuntea ja kokea. Kyseenalaistamisella
voi lahtea liikkeelle.

ELINTARKEAT YHTEISOT

Kaikkien ihmisten mielenterveydelle laheiset ihmiset ovat suo-
ja. Tarvitsemme seka kahdenkeskisia suhteita ettd ryhmien tu-
kea. Jokaisella on oltava riittavasti omaa ilmaa hengittaa, mutta
useammin meilld nykyihmisillda on puutetta yhteisyydesta kuin
yksityisyydesta. Ja juuri terveissa yhteisdissa erilaisille yksildille on
tilaa. Tiiviin yhteisollisyyden rakentaminen vaatii valilla ponniste-
lua, mutta maksaa moninkertaisesti vaivan!

HERATETAAN PERHE HENKIIN

Lapselle perustavin ihmisryhmaan liittymisen kokemus syntyy
perheessa. Tunnekdyha ja valinpitdamaton ilmapiiri tekee sielulle
saman kuin aliravitsemus keholle. Oikeasti laheisissa ihmissuh-
teissa ei mikaan inhimillinen jaane vieraaksi, eika perhe-elama-
kaan ole idyllid. Voisimmeko opetella toimimaan perheyksikkona
hyvien kompromissien kautta?

45 Minun kohdallani iso tekija sairastumisen taustalla oli
perheen haviaminen. Kun siita eri syista lahti ihmisia, jal-
jella jadneista ei endad muodostunut mitaan yksikkoa. lima-
piiri oli ankea ja kdyha. Kuvasin tilannetta jo silloin, etta ei
minulla ole kotia — on vain joukko ihmisid, jotka epamaa-
raisesti asuvat saman katon alla.

6 Yleisesti perhekin elda aika hajallaan. Tuntuu, etta kai-
killa on omat kiireensa. Vanhemmat menevat eri suuntiin,
ehka tekevat ylitoita, ja lapsilla on harrastuksia. Jokainen
viipottaa johonkin suuntaan ja sitten kaydaan vain lammit-
tamassa ruokaa, kun jossain valissa ehtii. Tietysti on poik-
keusperheitd, joissa edelleen vaalitaan perheena elamista.
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Rakentavaa riitelya pitda harjoitella, oppia kestamaan omia ja
toisten tunteita. Sisarusten kanssa nahistelu on hyvaa valmen-
nusta myohempadn elamaan. Sisarussuhteissa on erinomaiset
mahdollisuudet oivaltaa, ettd jopa samaa ihmista kohtaan tun-
tee vuoroin kiukkua, kateutta, ihailua, hellyytta, huolta, sanatonta
ymmarrystd, suurta yhteenkuuluvuutta ja vaikka mita. Yhden lap-
sen perheissa voi miettid, mita kautta tulisi jokin samantapainen
kokemus. Kunhan vain vanhemmat kohtelevat lapsiaan oikeu-
denmukaisesti, taistelujen lopputulema voi olla elamanmittainen

tukea antava ihmissuhde.

47 Sisarukset on tavallaan ihmissuhteitten treenausta. Kun
padsee vertailemaan aina valilld ihmisia, jotka on ainoita
lapsia, he tuntuu ehka vahan erilaisilta... Itse on ollut aina
semmoinen, etta tietda tavan, milld ihminen suuttuu tai
tiedan, miten tyttdjen kanssa tullaan about toimeen. Toi-
set on eldneet silleen, ettd on aina saanut kaiken ja ollut
se kiintotahti, johon koko suku pistda huomion. Sisarukset
on muokanneet henkistd olemusta ja minakuvaa varmaan
aika paljon.

8 On tosi tarkead, ettd oppii jakamaan jo pienend tava-
roita ja huomiota. Kaikessa pitda ottaa huomioon, etta on

sisarus, en ole yksin.

49 Tyttareni ovat hyvin erilaisia ja tappelevat valilla kuin
kissa ja koira. He soittavat toisilleen, kun toinen on taas
sanonut jotain tyhmaa ja sitten sita vatvotaan ja votvotaan,
voi jestas sentaan. Ja sitten epista on aina, kun toinen on
saanut jotain. Se on kauhean tarkkaa. On kaikkein jarkytta-
vintd, jos toinen saa jotain ja toinen ei.

40 Sisarusrakkauteen kuuluvat riidat ja meilld on aika pa-
hojakin: me huudetaan kurkku suorana ja itketdan, sitten
hetken paastda nauretaan. Se kestdaa ehka maksimissaan
tunnin ja sen jalkeen se on unohdettu juttu ja elama jatkuu
taas ihan normaalina.
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41 Sisarussuhde on viha-rakkaussuhde. Nyt kun nuorempi
tytar on kasvanut ja selvasti kaipaa ikaistaan vanhempaa
seuraa, on alkanut tulla pitkia hetkia, kun tyttaret viihtyvat
todella hyvin toistensa seurassa ja niilla on oikeasti haus-
kaa. Mutta on se monesti sellaista kyylaamista ja kyrailya:
ollaan kateellisia ja jos toinen saa jotain, se on itselta pois.
Aina ollaan kauhean kiinnostuneita, mita toinen tekee ja
missa se on. Kun niille tulee riita, mun pitaisi kuulemma
puuttua siihen. Sitten ikaan kuin puutun, ja kummaltakin
tulee ihan taysin eri tarina! Olen sanonut, ettd en ma jak-
sa, etta tulette mulle mussuttamaan; mulle tuo asia, josta
kinastelette, on ihan mitaton, kylla teidan taytyy keskenan-
ne setvia tallaiset asiat. Mutta tdma on sellaista pinnallista
hottoa. Jos oikeasti toiselle tulisi hatd, se on ihan eri asia.

452 Kaverilla oli vuotta vanhempi isosisko, jonka kanssa han
teini-ian tappeli ihan koko ajan ja oli jarkyttava kilpailu.
Nykyaan kolmikymppisena kaveri sanoo, etta sisko on ha-
nen paras ystavansa.

Esimerkiksi kodin askareissa lapset voivat harjoitella omalle kehi-
tysvaiheelleen sopivia tehtavia. Ottamalla lapset mukaan kotitoi-
hin annamme heille mahdollisuuden tuntea aitoa ylpeytta ja iloa
yhteiseen hiileen puhaltamisesta. Yhdessa tekemiseen ja vastuun
jakamiseen on totutettava alusta pitden, mikali ei myéhemmin
halua todeta, ettd jopa roskapussin viemisesta vaaditaan tuntuva
korvaus! Monet meista aikuisista tekevat mieluummin kaiken no-
peasti itse sen sijaan, etta karsivallisesti opettaisivat lapsiaan. Pa-
rempi kuunnella lasten vastalauseetkin kuin kasvattaa uusavut-
tomia nuoria, jotka joutuvat aikanaan maksamaan arjen taidoista
turhan kovat oppirahat.

453 On hyva asia, ettd lapset ovat kokonaisuudessa mukana
arjessa, eika niin, etta vanhemmat tekevat kaiken.

#4Valilla kotityot tuntuu rangaistuksilta, valilla ne on ihan
kivoja — se on niin paivasta kiinni. Ne on tehtavia, joita jo-
kaisen pitaisi tehda, mutta silti ne tuntuu valilla tosi ras-
kailta. Meilla ei ole maaritelty niin tarkasti, mutta jos tulet
ekana kotiin, viet koiran. Jos tiskikone on kaynyt, kun sun
pitdisi laittaa sinne tiskid, tyhjennat sen. Ja jos sulta jaa lei-
vanmuruja poydalle, sa totta kai pyyhit ne ja laitat tiskit
aina koneeseen. Tavallaan itsestdaanselvyyksia, taytyy va-
han osallistua siihen.
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45 Olen sanonut lapsilleni, ettad niin kauan kuin tassa asutte,
saatte osallistua ndihin hommiin. Se on astianpesukoneen
tayttamista ja tyhjentamista, pyykkien laittamista, imuroin-
tia. Mutta kylla se vaatii! He luimivat toista ihan saman
tien, jos annan luvan. Talla hetkella saan ndiden murkkujen
kanssa olla niin jampti, etta he tekevat hommat. Imuri ma-
kaa lattialla tosi pitkaan, jos he saavat sen paattaa.

4% QOlisi kauhean hyva, jos olisi kotona tehnyt jotain, koska
sitten oletkin yhtakkia sormi suussa, ettd miten tama teh-
daan ja mika tama tammainen on. Pyykinpesussakin taytyy
vahan katsoa, mitd maiskaa minkakin kanssa yhteen. Antaa
itsevarmuutta ja itsetuntoa, kun osaa tehda asioita itse.

47 Naen kotity6t vain positiivisena asiana, mutta pitaa olla
reilua. Kun tytar asui didin luona, siella oli aika natsimei-
ninki. Han ei kokenut sita reiluksi, koska han on oikeasti
tosi ahkera tytto ja tekee jutut. Se meni dveriksi. Han valitti
esimerkiksi sitd, etta kun aiti ei jaksa pesta pyykkid, hanella
ei ole puhtaita vaatteita. Han opetteli kdyttamaan pesu-
konetta itse 12-vuotiaana, mutta pesukone oli kellarissa
ja hanta vahan pelotti menna sinne yksin. Nyt han tykkaa
pesta pyykit ja laittaa ne, se on hanen juttunsa ja han hoi-
taa sen tosi tunnollisesti. Meilld on selvat saannot: tytar
pitdd oman huoneen siistind, imuroi ja hoitaa sita pyykkia,
sitten han osallistuu oman halun mukaan ruuanlaittoon ja
kaupassakayntiin. Jos on sellaisia vanhempia, jotka ajatte-
levat suojelevansa lapsia niin, ettei niiden tarvitse tehda
mitaan kotitditd, se on todella iso virhe. Ei siind tee muuta
kuin hallaa: eivat ne ikind opikaan mihinkaan. Mun van-
hemmat olivat sellaisia, ettei mun tarvinnut tehda mitaan
ja tosiaan oli kova koulu, kun muutin pois. Uskon antavani
itse paljon paremmat evaat lapsille; jo se, ette he nakevat,
mita kaikkea arjen pydrittamiseen liittyy.
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TARVITAAN KOKO KYLA KASVATTAMAAN LAPSI

Otsikko ylla on afrikkalainen sananlasku: yhteisollisemmissa kult-
tuureissa on selvid, ettd kasvatusvastuuta kantavat laajat hartiat.
Eristaytyessaan perheista tulee haavoittuvia, kun taas tiiviista tu-
kiverkosta ei kukaan paase hevin luiskahtamaan lapi. Lahtékoh-
taisesti hyvatkin vanhemmuuden voimavarat joutuvat tietyissa
elamantilanteissa kovalle koetukselle. Onnellisessa tapauksessa
joku ihmissuhteiden verkostosta — joskus yllattavasti — 10ytyy
paikkaamaan kuviota: hoitaja, opettaja, valmentaja tai harrastus-
ohjaaja, sukulainen, ystava, naapuri... Milta muuten tuntuu ajatus,
etta lasten epailyttaviin puuhiin saa puuttua se, joka kulloinkin
sattuu ne havaitsemaan? Hienotunteisuutta tarvitaan, mutta on
aika ikavaa, jos herkkahipidisyyden nimissa lahimmaisen anne-
taan vaikka menehtyd "rauhassa”.

= Kolmen lapsen perheessa esikoinen oli monessa erit-
tain lahjakas, kuopus taas erityislapsi. Keskimmainen tytar
oli jaanyt arjen pyorityksessa niukemmalle huomiolle ja
muuttunut vahitellen hieman nakymattomaksi. Lahisuku
oli pistanyt tilanteen merkille, mutta kukaan ei paassyt
tytdon kuoren lapi. Sitten sukuun tuli uusi ihminen: lapsen
tati meni kihloihin partio-ohjaajana erilaisten lasten kanssa
vuosikausia tyoskennelleen miehen kanssa. Juuri tama ai-
kuinen sai heti kontaktin ujoon lapseen; hanet nahdessaan
tyttd vapautuu nauramaan, istahtaa kylkeen kiinni ja sel-
vasti nauttii saamastaan huomiosta.

49 Isoaiti oli minulle hyvin tarkea. Hyva kun olisi aina joku
ihminen, mutta ei siina valttamatta tarvita verisidetta. Lap-
silleni muutama hyva ystava on ollut tarkea, kun on muut-
tanut, eika lahelld ole sukua. He ovat nousseet arvoon
arvaamattomaan. Minun mielestani voisi olla my6s vara-
kummeja, jotka ottavat kummin tehtavat; tana paivana kun
muutetaan paljon ja ihmiset eroavat, voi olla ettda kummi
haviaa.

460 Isovanhempien kanssa olen puhunut ehka vield enem-
man kaikesta kuin vanhempien. Tai ainakin iskan aiti on
sellainen, jolle pystyn avautumaan ihan kaikesta, parisuh-
de-elamasta ja kaikista oloista. Mummo antaa neuvoja tai
joskus mietitaan, kumpi vaihtoehto on pahempi ja kumpi
parempi. Porukat tulee ja menee ja on tydasioita ja kaikkea,
mutta sielld on aina se leppoisa mummeli odottamassa.
Iskan iskan kanssa puhutaan kaikesta, mika liittyy johon-
kin liikkuvaan. Jokainen on tietylla elamansaralla sellainen,
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joka opettaa. Aidin puolen porukat on sellaisia, jotka on
ehka tehneet taman rauhallisuuden ja maltin. Ne on tosi
rauhallisia ja pienesta asti hokeneet sellaisia perinteisia sa-
nontoja, niitd "vanhan kansan”, jotka ehka on iskostuneet
paahan. Jos on suuttunut, ne on kysyneet, miksi sa suutuit,
ja sitten sita on alkanut miettimaan. Ei ole huudettu, vaan
pistetty poika ajattelemaan. Jos vaikka ei ole saanut jotain,
on sanottu "ei makeaa mahan tdydelts; jos haluat jotain,
mene ottamaan vaikka pensaista marjoja”.

61 Serkun mies on mulle hyva ystava ja ollut paljon meidan
kanssa tekemisissa: on pelattu lautapeleja ja lapset ovat
olleet muuten mukana. Mutta on meillakin sellaisia suku-
laisia, joihin lapset eivat ole saaneet oikein minkaanlaista
kontaktia. Se on vain sellainen ihan neutraali suhde.

62 Tytar kay ulkoiluttamassa naapurin koiria, ja siind han

aina samalla vaihtaa naapurin kanssa kuulumisia.

463 Mulla on vahan niinku isshahmo, meidan nuokkarin pi-
taja. Se pitaa huolta; se aina kyselee, ettd meneekd kaikki
hyvin. Me ollaan aina ylistetty hanta, ettd kuka mies voi
olla tommoinen — oikeasti valittad niin paljon nuokkarin
kavijoista. On monta rautaa tulessa, ja siltikin jaksaa vaan
kaikkia tsempata ja kuunnella.

464 Ej ole helppo puuttua toisten lasten touhuihin. Ma olen
lahtenyt siita, ettd en edes yritd muuta kuin ehkd omin
esimerkein, mutta en lahde kouluttamaan muitten lapsia,
vaikka joskus tekisi mieli. Enka lahde toisten lasten van-

hemmille sanomaan mitaan.

5 Mulla on sellainen kasitys, ettd vanhemmat narkasty-
vat tosi helposti siitd, jos joku toinen puuttuu heidan las-
tensa asioihin. Toiset vanhemmat saavat kasvattaa omat
lapsensa niin kuin itse parhaaksi nakevat, ja silloin jos joku
kehtaakin kasvatustyyliin puuttua torumalla lasta jostain
asiasta, siitd loukkaannutaan. Jos mulla olisi pienia lapsia
ja epahuomiossa en olisi ohjeistanut jotain asiaa ja jonkun
toisen vanhempi huomaa sen, niin totta kai olisin kiitolli-
nen. Ettd han kieltda lastani, ennen kuin se on lutakossa
ihan kurassa. Mutta luulen, etta sita ei kylla paljon tehda.
Jokainen pitaa huolta omista asioistaan.
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Myos ydinperheen rikkoutuminen ja uusperhekuviot testaavat
vanhemmuuden riittavyytta. Jos lapsi asuu vuorotellen eri ko-
deissa, asiaa on katsottava nimenomaan lapsen kannalta. Vaikka
han pinnallisesti sopeutuisi vaihteleviin systeemeihin, hintana voi
olla stressi ja henkinen kaaos. Miten lapsen elamaan rakennetaan
tarpeeksi jatkuvuutta? Onhan lahelld aina joku aikuinen, jonka
puoleen kaantya?

4% Jos asutaan viikko sielld ja viikko taalla, niin vaikka se oli-
si kuinka hyvin jarjestetty, se asettaa lapselle vaatimuksia.

47 Uusioperhekuvioissa pitaisi olla kuta kuinkin samat
saanndt molemmissa paissa.

468 Kun liitto oli mita oli, avioeron jélkeen en ole halunnut
jattaa mitaan asioita epaselviksi. Uudessa suhteessa on
puhuttu asioista koko ajan niiden oikeilla nimilla ja tun-
teilla. Ei haluta tuoda mitdan vanhoja taakkoja. On puhut-
tu suoraan, ettd avovaimo on mustasukkainen siita ajasta,
jota mulla on lasten kanssa, ja kaikista asioista. Oli hitos-
ti pohjustettu asiaa: asiat kaytiin |api ja sovittiin; tajuttiin,
ettd meidan kaikkien taytyy tehda myonnytyksia. Meilla
on mennyt todella hyvin, mutta me tehtiin duunia paljon
etukateen ja oikeasti mietittiin faktat ja tytar oli siind mu-
kana. Hanella oli ensin ulkopuolinen olo, ei han halunnut
muuttaa. Mutta sitten kun han tajusi, etta on tassa mukana
— han sai maalata huoneen semmoiseksi kuin halusi ja tuli
selvat saannot, mita tarkoittaa, kun asutaan taalla — olen
ollut hammastynyt, miten hyvin on mennyt. Avovaimolla ja
tyttarella synkkaa tosi hyvin. Heilla on oikeasti hyva suhde,
he tekevat asioita keskenaan. Avovaimokin on sanonut ta-
junneensa, ettei tama ole valttamaton paha, vaan tassa on
paljon asioita, joita han voi saada. Tytar oli miettinyt ja tuli
puhumaan meille, ettei han halua ajatella, etta hanella on
aitipuoli. Me sanottiin, ettei hanen tarvitse niin ajatella, ei
tassa hanelle mitaan aitipuolta oltu etsimassa. Mutta mika
on hauskaa: tytar tuli nyt itse kysymaan avovaimolta, voiko
han kirjoittaa johonkin koulun kyselyyn, etta sa olet mun
aitipuoli.

Ammatikseen kasvattavilla tydolojen pitaisi mahdollistaa keskit-
tyminen oikeisiin asioihin ja tydkyvyn yllapitamiseen. Kaikessa
ihmistydssa yksi parhaita apuja jaksamiseen on hyva tydyhteiso,
joten sen vaaliminen on silkkaa saastoa. Toivottavasti ei ainakaan
lyhytnakoisilla saastopaatoksilla riisteta pienilta lapsilta pysyvia
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lahiaikuisia paivakodissa ja koulussa. On arveluttavaa, jos esimer-
kiksi parivuotiailla hoitajat jatkuvasti vaihtuvat.

69 Erilaiset koulutukset ovat antaneet nuorisoty6hon tosi
paljon osaamista ja tietynlaista rauhoittumista ja pysahty-
mista.

470 Kiire on lastentarhanopettajan ammatissa koko ajan las-
na. Se johti minut uupumukseen. Sairasloman aikana ta-
jusin, miten monisdikeinen tama ammatti on. Ei riita, etta
olet lasten kanssa, vaan pitda ohjata vanhempia siina, mi-
ten perusasiat perheessa hoidetaan — aika useinkin. Sitten
viela kaikki yhteisty6tahot kuten erityislastentarhanopetta-
jat ja sosiaalipuolen tydntekijat, ja tietysti tydyhteisd. Tay-
tyy reveta niin moneen eri suuntaan ja lisaksi tehda tieto-
koneella niin sanottua paperihommaa, joka vain lisaantyy
koko ajan. Pitdisi osata todella hyvin organisoida tama
tyd, ettei se olisi vain paikasta toiseen kiirehtimista koko
ajan. Sitakin mietiskelin sairasloman aikana, etta pitaisi olla
saannodllinen tydnohjaus, jotta paasisi purkamaan niita jut-
tuja. Talla hetkelld on niin hyva tydyhteiso, etta saan tydka-
vereilta tukea. On hyva henki ja samantapainen kasvatus-
kulttuuri. Pystytaan keskustelemaan lasten hyvinvoinnista
ja tekemaan toita lasten eteen. Edellisesta paikasta ei voi
puhua samana paivana...

471 Qlisi hyva tavata muissakin puitteissa kuin koulussa.
Meilla oli koulun kehittamisraha ja teimme risteilyn, jolla
kuitenkin tehtiin hommiakin. Se poiki monta hyvaa juttua.

472 Kun lapsen vanhemmat ovat eronneet, onhan se lapselle
tosi iso juttu. On tarkeaa, etta paivakodin aikuiset pysyvat
tai ainakin joku heista.
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KODIT JA KOULUT VETAMAAN YHTA KOYTTA

Koulun ja vanhempien yhteistyota peradnkuulutetaan, onhan
se jo lakisaateista. Yhteistoiminta sujuu varmasti paremmin, jos
odotukset toista osapuolta kohtaan vastaavat todellisuutta. Mo-
net vanhemmat toivovat kouluilta aktiivista roolia ja kasvatusalan
ammattilaisuutta vield varttuneempienkin koululaisten kohdalla.
Usein hyppy alakoulusta ylakouluun on varmasti liian suuri. Eten-
kin suurten ylakoulujen opettajat tietdvat usein nuorista ja heidan
perheistdan kovin vdahan. Aineenopettajista moni kokee alun pe-
rin kouluttautuneensa oman alansa asiatietojen ja -taitojen va-
littajaksi, eika mielellaan kayttaisi tydaikaa kasvatuskysymyksiin.
Luokanvalvojilla on sentddan hieman enemman valineita tutustua
oppilaisiin ja vanhempiin. Koulun henkilékunnalle on rankkaa, jos
ongelmia selvitellessa huoltajat hyppivat seinille tai ovat valin-
pitamattdomia. Mika rakentaisi molemminpuolista luottamusta ja
kokemusta samassa veneessa olemisesta? Taman paivan lapset ja
nuoret todella ovat johdonmukaisten auktoriteettien tarpeessa.

473 Pojalla oli hyvin boheemi opettaja ykkdsesta kolman-
teen. Han olisi tarvinnut kunnon rajat koulussakin, mutta
luokka oli viidakko ja siella oli kauhea metakka. Mina jou-
duin vaatimaan pojaltani kaksinkertaisesti, jotta esimerkik-
si laksyt tulivat tehtya, koska opettaja ei vaatinut yhtaan.
Kun opettaja vaihtui, sanoin talle uudelle tiukemmalle
opettajalle, ettd onpa hyva, kun meilld on vahan niin kuin
yhtendinen linja!

474 Mun oma luokanvalvoja on semmoinen, etta sita kiin-
nostaa. Kun me aloitettiin lukio, se piti meille kaikille sem-
moiset keskustelut, kaytiin kaikki yksin puhumassa hanelle.
Oikeasti hanta kiinnostaa, miten se koulu menee, ja han
yritti antaa apua.

475 Kuinka paljon lapsen elama helpottuisi, kun kotona pi-
detdan saannaista kiinni niin kuin kouluissa ja paivakodeis-
sa pidetaan.

476 \Janhempainiltoihin eivat tule kaikki vanhemmat, ehka

vain puolet. Ne keiden tulisi sielld olla, eivat useinkaan sin-
ne mene.
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477 Mulla on semmoinen olo ollut jo pitkdan, etta opettajat
ovat tallad hetkella aika kadettdmia. Semmoinen auktori-
teetti, joka opettajilla on aikanaan ollut ja mun mielesta
heille kuuluu, on havinnyt kokonaan. Lapset ovat hyvin tie-
toisia kaikista omista oikeuksistaan ja uskaltavat mussuttaa
ja terrorisoida muitten opiskelua. Tietysti kaikki Wilma-toi-
minta, jossa netissa tulee viestiad kotiin, on ihan ok — huo-
mattavasti kivempi kuin jos tulisi lippulappua, jota pitaa
lukea ja allekirjoittaa. Mutta kasvatuksellista juttua ei ole
juurikaan. Mun mielestani voisi olla ihan selkeat saannct,
esimerkiksi etta ala-asteikaiset eivat meikkaa. Joskus kavin
vanhempainilloissa, kun ajattelin, etta ne ovat ihan hyvia
tilaisuuksia, mutta lopetin ne siihen, kun siella ei kasitel-
ty oikeita asioita. En saa sielta mitaan; tuntuu, ettd monet
tommoiset pidetaan vain siksi, etta ne on pakko pitaa. Olen
monelle kertonut esimerkin viimeisesta vanhempainillasta,
jossa kavin. Rehtori ilmoitti, etta liilkuntatunneilla ei saa pi-
taa kaulakoruja, koska jollakin oli koripallossa jaanyt sormi
kiinni ja mennyt poikki. Sitten joku vanhempi alkoi kertoa,
ettd meidan Maija on saanut hanen veljeltadn Australiasta
12-vuotislahjaksi kaulakorun, joka on sille ihan kaikki kai-
kessa, se ei voi ottaa sita pois liikuntatunnilla. Sitten sita
jauhetaan, kaydaan tammaoista vuorokeskustelua. Tassa ei
kumpikaan nyt tajua: ei rehtori lydda pelia poikki, etta tal-
lainen saantd on tehty — ja kuinka pihalla se vanhempi on,
kun siellad istuu 30-40 muuta kuuntelemassa hanen nati-
naansa! Ajattelin, ettd tama ei ole totta, se oli ihan absurdi
tilanne. Oletan, ettd opettajilla ei ole enda naina paivina
hirvedsti voimavaroja puuttua isoihin asioihin, mutta toi-
voisin etta olisi. Ja selvat saannot tietyissa asioissa.

478 Peruskouluun enemman kuria, enemman munaa niille
opettajille! Nyt kun ihmiset valittavat, ettd opettaja siirsi
oppilasta ja sitten se meinataan erottaa. On tama huvit-
tavaa, ettd oppitunnista puoli tuntia riidellaan siita, laite-
taanko meikkipussi ja kannykka pois. Ei meidan koulussa
tietyilla opettajilla ollut mitdaan auktoriteettia tai munaa
tehdad mitaan. Ei kukaan uskalla. Sitten luullaan, etta voi-
daan pomppia silmille. Ne vain huomautteli sille meikkaa-
valle tytolle, joka koko ajan valitti ihan kaikesta ja oli niin
hieno, kun oli meikkid naamassa ja tissit poydalla. Kaikki
oli muka vaaryytta ja hanta vastaan, jos hanelta jotain kiel-
letdan. Tietty auktoriteetti olisi tervetullut siihenkin maa-
ilmaan. Lukiossa sentddn on opettajia, jotka jos nakeekin
kannykan, se on saman tien ulos — siindpahan menetat sen
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tunnin. Se on itselta pois. Jollekin taytyy vaan sanoa suo-
raan eika hissutella: “"Mene ulos ja tule sitten kun kiinnos-
taa.” Sielld ollaan vapaaehtoisesti.

Neuvotteluyhteydet ja sopimukset myos luokan vanhempien
kesken helpottaisivat monessa tapauksessa huoltajan urakkaa.
Esimerkiksi koulukiusaaminen saadaan paremmin tyrehtymaan
alkuunsa, jos vanhemmat luottavat toisiinsa ja ottavat asian las-
tensa kanssa heti fiksusti kasittelyyn. Lisdksi lapset ja nuoret tun-
netusti yrittavat taivutella vanhemmat omaan tahtoonsa, koska
"muutkin saavat” tehda sita ja tata. Yhteista linjaa tarvitaan muun
muassa siind, millaista juhlimista nuorille sallitaan. Vanhemmat
parjaavat paremmin myds nuorten uuvutustaisteluissa rahan saa-
miseksi johonkin perheen talouden sekoittavaan hankintaan, kun
he pystyvat kiistamaan perustelun "kaikilla muillakin on”. Nimen-
omaan lankojen pitamiseksi omissa kasissa pelisaantoja on hyva
pohtia yhdessa ja tukea paatdksissa toinen toisiaan.

479 Mielestani kaikkein kivoimpia juttuja olivat esimerkiksi
luistelutapahtumat, joihin kaikki vanhemmat tosiaan tu-
livat. Olisi hyva, etta vanhemmat voisivat vapaasti nahda
toisiaan.

480 Kukaan ei kauheasti jaksa tulla kuuntelemaan jonkun
esitelmaa — mieluummin jotain ihan vapaamuotoista.

81 Koulukiusaamisjuttu hoidettiin tavattoman huonos-
ti siellda koulussa. Taman tytén vanhemmat olivat jossain
vanhempainjohtokunnassa; sita ei sitten haluttu tuoda
esiin, vaikka han kiusasi muitakin. He eivat varmaan us-
koneet tyttarestadan yhtdan mitddan tommoista. Ja jos oli-
si mennyt sanomaan, riita olisi tullut ihan varmasti. Nuori
opettaja... hanella ei ollut voimavaroja pureutua asiaan.
Mina otin yhteytta vanhaan opettajaan, etta onko koulun-
vaihto mahdollista. Se sitten onnistui, tehtiin aika lennosta.
Mullakin meni siind ihan pasmat sekaisin — kukaan muu ei
puuttunut asiaan kuin mina.

82 Poikani luokalla yksi isd otti kerran puheeksi, ettd kun
lapset kayvat yokylassa toistensa luona ja katsovat eloku-
via, niin pidettaisiin kiinni ikdrajoista. Ettei jossain kaverin
luona saisi katsoa sellaista, mita kotona ei. Se oli hirvedn
hyva.
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83 Tyttarella oli ala-asteella semmoinen opettaja, josta han
valitti tosi paljon kotona. Tietysti opettajista aina valitetaan,
mutta han kertoi semmoisia esimerkkeja, etta oikeasti va-
han huolestuin. Otin muutamaan vanhempaan yhteytta,
ettd oletteko kuulleet tammdista ja kavikin niin, etta kaikki
olivat kuulleet. Itse asiassa kaikki vanhemmat |ahtivat mu-
kaan, kun koottiin huolenaihe ja lahetettiin rehtorille: tama
ei nyt kerta kaikkiaan kuulu meidan mielesta ala-asteen
opettajan kaytokseen. Opettajalla oli tosi rankkaa itselld,
ja kylla se sitten vaikutti loppujen lopuksi, ettad siihen tuli
uusi opettaja.

Jotta kouluilla olisi edellytyksia selvitd haasteistaan, opetusryh-
mat eivat saa paisua. Esimerkiksi oma luokka on niin oleellinen
kaiken kehityksen kannalta, ettd luokkahengesta huolehtiminen
on opettajan tarkeimpia tehtavia. Parhaassa tapauksessa luok-
ka- ja kouluyhteisd antaa vield myohaisteinillekin todella suuren
tuen.

%84 Qlisi suuri SAASTO, jos koululuokkia vdhan pienennet-
taisiin. SE olisi ennaltaehkaisevaa toimintaa. Kun lapsiin ja
nuoriin panostetaan, se maksaa itsensa takaisin hyvin no-
peasti. Mita yksi syrjdytynyt nuori maksoikaan, se on aivan
jarkyttava summa!

85 On parempi, ettei ylakoulusta tarvitse hypata heti tun-
temattomaan, vaan voi menna puolitoista vuotta yhtena
luokkana. Vasta sitten hajaannutaan, kun valinnat ylioppi-
laskirjoituksiin alkavat merkata.

8 | uokaton lukio on saanut paljon pahaa aikaan. Se ehka
sopii joillekin hyvin itsenaisille, mutta aika harvoille. Oppi-
laat ovat ihan hukassa tarjottimiensa kanssa.

Kasvavilla on usein suuri tarve ja into keskustella oikeasti tarkeista
eldaman kysymyksista ryhmassa. Voisiko siihen uhrata oppitunti-
tai harjoitusaikaa? Voi ja pitaa, vaikka kantaisi huolta pelkastaan
oppimistuloksista! Kokeneet kasvattajat tietavat, ettd on hélmo-
laisen hommaa yrittda kaataa uusia tietoja ja taitoja lasten paa-
koppiin ikdan kuin aivot aina olisivat valmiina ottamaan vastaan.
Mielen kohtalainen tasapaino on kaiken oppimisenkin perusta.
Myds vapaa-aikaa ohjaavat voivat monilla toimillaan vaikuttaa
siihen, ettad nuorten ryhmat tukevat tervetta kasvua.
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87 Kiire on mieleton. On ihan kauheaa, kun téytyy seurata
opetussuunnitelmaa. Koululaitos kasvattaa porukkaa tiet-
tyyn muottiin, mutta jos olet vahankin erilainen tai poik-
keava, et siella kauheasti viihdy. Vaaria asioita painotetaan.
Enemman pitaisi olla sosiaalista ja kanssakaymistd, ulkolu-
kua on edelleen liikaa.

488 Pidan paljon tarkedmpana sitd, ettd esimerkiksi liikun-
tatunnilla huomioin oppilaat ja koetan vahvistaa heidan
positiivista kokemusta itsestaan, kuin ettd opetan vaikka
jalkapallon sisaterasyottda tai jotain muuta opetussuun-
nitelman mukaista teknista juttua. Etta myds puhuu avoi-
mesti siitd, miten nuoren kasvu on aika vaikeaa aikaa ja
millaisia ongelmia sielld voi tulla — ja on sellainen opettaja,
jolle voi tulla puhumaan. Terveystiedossakin lahtokohta on
oppilaiden maailma, ettei oppi tule ylhaalta pain: pohtivaa
opetusta yhdessa oppilaiden kanssa, ajattelun opettamista.

89 Terveystietoa on ainakin lukiossa aivan liian vahan: yksi
pakollinen kurssi ja siihen on angetty kansansairaudet ja
seksuaalisuus ja kaikki yhteen. Se on just sita, mika lukio-
laisia siina vaiheessa kiinnostaisi. Ja ne oli tunteja, joissa
puhuttiin paljon.

4% Vaikka usein jutellaan ihan vain siitd, mitd kokeita on
ollut ja muita tavallaan yleisia asioita, nuorelle on tarkeaa,
ettd on kiinnostunut hanen asioistaan. Me tehdaan ko-
koontumisten alussa kuulumiskierros: joku sanoo kaksi
lausetta, joku kertoo kymmenen minuuttia, mutta siihen
on varattu selkead aika ja jokainen saa oman vuoronsa. Olen

kokenut sen tosi hyvana.

HARRASTUKSET OVAT IHMISTA VARTEN

Tavoitteellisissa harrastuksissa nuorten ohjaajat voivat olla oman
alansa huipputaitajia, mutta he ovat silti samanaikaisesti kasvat-
tajia. Harrastustoiminnan ohjaajista muodostuu usein esikuvia,
joten heille voi tarjoutua erityisia tilaisuuksia antaa ohjausta ihmi-
sena olemisen taidoissa juuri oikealla hetkelld ja oikealla tavalla.
Kannattaa miettid, millaisia ohjaaja- tai opettajauran suurimmat
saavutukset jalkeenpain tarkasteltuna lopultakin ovat: kenties ar-

kista nuoren vierelld kulkemista ja tukemista.
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41 Olen nuorille tyon kautta usein tarked ihminen sita ta-
juamattani. Kun jarjelld pysahtyy ajattelemaan, niinhan se
on: jos joku nuori kdy viisi vuotta mun pitamissa nuor-
tenilloissa ja juttelen hanen kanssaan, olen HEIDAN nuo-
risotydnohjaaja. Tama tuli esiin taas vahan yllattden, kun
pyysin nuorta tekemaan sosiaalisen elamanpiirinsa ja han
kirjoitti mun nimeni siihen karttaan. Han ajattelee minua
tarkedna aikuisena ihmisend, jolle voi kertoa asioita. Tai
kun yksi nuori lahti opiskelemaan alaa, han sanoi lahte-
neensa siksi, ettd haluaa olla sellainen kuin ma olen. Eli on
jonkinlainen esimerkki ja roolimalli.

492 Tanssissa juostaan yksin tai kaksin ison tanssisalin poikki
ja tehdaan hyppyja ja pyorahdyksia eli ollaan vahan niin
kuin esilla. Se on asia, jota tytar jannittaa ihan huikeasti.
Han mietti, ettd haluaa menna sinne, mutta ne jutut pelot-
tavat. Sanoin, etta onhan sielld ohjaaja. Se on siella pitkalti
sita varten, etta se neuvoo tallaisissa tilanteissa. Sitten han
rohkaisi mielensa ja kavi kysymassa. Han kertoi, etta sai
hyvia vinkkeja ja koki onnistumista.

4% Parhaimmillaan valmentajat ohjaa koko eldmassa
eteenpain ohjeillaan, jotka koskettaa siina tilanteessa vain
kenttdd. Olen huomannut nyt vasta, etta ne koskettaakin
koko elamaa loppujen lopuksi. Ja ehka kun saa hyvia koke-
muksia kentdlld, on itsevarmempi ja sita kautta enemman
oma itse kentan ulkopuolellakin. Paskaa valmentajaa mulla
ei onneksi ole ollut ikina; kaikki on tsempanneet eteenpain,
ettd ole parempi. Valmentaminen on kuitenkin enemman
henkista kuin fyysistd hommaa.

Nuoruudessa on erittdin tarkeaa rakentaa mielenterveytta ja so-
siaalista kyvykkyytta. Palveleeko sitd pyrkimys olla aina kaikessa
parempi kuin muut? Jos yksi aikuinen rydstoviljelee nuorta to-
teuttaakseen omia menestysunelmiaan tai nuoren kokonaisval-
tainen hyvinvointi ei muuten jaksa kiinnostaa, tarvitaan monta
muuta korjaamaan vaurioita. Joskus nuoria ohjaavat ovat vield
itsekin nuoria: toisaalta lahelld ohjattaviensa maailmaa, toisaalta
kokemattomia. Yksittdisen ohjaajan tukena pitdisi toki aina olla
taustayhteiso ja sen terveet arvot. Vahingolliset kaytannot on
tunnistettava ja muutettava koko yhteison voimin vetoamatta sii-
hen, miten on "aina ennen” tehty. Mikali vanhempien suhtautu-
minen lasten harrastuksiin vinksahtaa, heidankin olisi hyva kuulla
ohjaajilta suoria sanoja.
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494 En tykannyt meiddn valmentajasta yhtaan, koska se ei
osannut ikind tsempata. Silla oli aina jotain negatiivista sa-

nottavaa.

4% Kaivonrenkailla leikkiessa pikkusormi jai valiin ja nivel jai
jaykaksi. Siinakin oli janna, ettd mun kitaraopettaja ei kos-
kaan huomannut sita. En tietenkdan sanonut mitaan, olin
aina kaikesta tuommoisesta hiljaa. Kun myéhemmin yritin
vahan enemman tosissani soittaa, huomasin, etta kylla se
niin iso vaiva on, etta se olisi pitanyt hoitaa, mutta ei sita
enaa saanut kuntoon.

4% Piano-opettaja musiikkiopistossa oli tosi kunnianhi-
moinen. Hinkkasin muutamaa kappaletta tutkintoa varten
koko vuoden ja ilo katosi tyystin. Uudella opettajalla ol
aivan erilainen ote: juteltiin paljon siita, milta soittaminen
tuntuu — ja koko eldaminen. Hankin kuulemma piti minua
kovin lahjakkaana, mutta ei painostanut mihinkdan. En
varmaan osannut aina kaikkea sanoiksi pukea, mutta han
tuntui oikeasti tajuavan, miten hankalaa mulla silloin oli.
Soittotouhusta innostuin uudestaan, kun ei alettu valmis-
taa uutta tutkintoa vaan soittelin esimerkiksi toisten instru-
mentalistien kanssa kahdestaan tai isommissa porukoissa.
Se oli kivaa ja jannaa, uusi maailma. Jopa esiintyminen oli
mukavampaa.

497 Kylla se aina riipaisee, kun pienet kaverit juoksevat ken-
talld ja sitten vanhemmat kentan laidalla huutavat ihan
kurkku suorana. Mutta on hieno asia, etta siihen on ny-
kyaan selvasti yritetty puuttua: "Kaikki pelaa” ja mita kaik-
kea naita on ollut, etta siella ei ole aina vain ne parhaat. Ma
naen, etta se lahtee vain ja ainoastaan vanhemmista.

%8 Eras isa oli jalkapallotreeneissa aina mukana ja sanonut
pojalleen, etta saat viisi euroa kun sy6tat jollekin, joka te-
kee maalin, ja kymmenen euroa aina kun teet maalin. Mika
siind on se asia, mita arvostetaan? Se, ettd meidan poika
on hyva ja menestyy vai se, etta silla on kivaa, kun se saa
pelata jalkapalloa?

Erityisannos maalaisjarkead tarvitaan urheilulajeissa, joissa on
painoluokkia tai ulkonaon ja suorituksen estetiikan korostamista.
Lapsia ja nuoria kun saatetaan paremman menestyksen toivossa
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jopa kannustaa vaikka laihduttamaan tai ainakin laihdutusprojek-
tit hiljaisesti hyvaksytaan. Koska kuukautiset hankaloittavat tyt-
tojen harjoittelua, jotkut pitdvat niiden poisjaamista toivottavana
miettimatta todellisia seurauksia. Mita oikeasti hyddyttaa, vaikka
voittaisi kaikki kilpailut, jos keho ja psyyke vaurioituvat?

499 Laihtuminen oli mun paamaara: jos olen hoikempi, olen
parempi ihminen ja koko eldama on paremmin. Kun myds
voimistelin — se voimisteluymparisté on tosi karu siind
mielessa, ettd treenataan 5-6 kertaa viikossa ja ollaan aina
peilin edessa — niin mitd hoikemmalta naytti sieltad peilista,
se oli vaan parempi ja auttoi voimistelussa. Panostin siihen
ja kehityin siing, koska siihen maailmaan sopi laihuus.

Mikali treenit sdanndllisesti ottavat enemman kuin antavat, onko
touhussa jarkea? Harrastuksia pitdisi pystya jatkamaan myos il-
man tiukkaa tavoitteellisuutta ja kilpailullisuutta. Liian kunnian-
himoisissa harrastusyhteisdissa valitettavan usein painostetaan
joko—tai -ratkaisuihin. Saattaa kokonaan hamartya, mika harras-
tusten perimmainen idea on: kaiken ikaisilla niiden tarkoitus on
rentouttaa — antaa arkeen iloa ja voimia.

%0 Urheiluharrastukset 15-kesaisilla alkavat olla harmillisen
raaka ja vaativa kuvio. Seuroissa on kisajoukkueet, ei enaa
tavallisia harrastusjoukkueita. On ajateltu, etta sitten ne
parhaat on sieltd jo koulittu. Viikossa on 4-5 treenia plus
oma harjoittelu paalle. Kisakaudella saattaa olla viisi tree-
nia plus viikonloppuna kisat. Se on jo tosi suorituskeskeis-
ta. Siind on monta huonoa puolta: Nuoret, jotka ovat siina
mukana, ovat niin piippuun sidoksissa kuin vain voivat olla
jajos ne lopettavat sen, ei ole mitdaan. Ja se toinen puoli on,
etta niille nuorille, jotka eivat ole olleet tarpeeksi hyvia tai
koe tarpeeksi kilpailuhenkisyytta ja motivaatiota, ei ole esi-
merkiksi liilkuntaharrastusten puolella niin paljon vaihtoeh-
toja. Siina aika kovalla kadella karsitaan jyvat akanoista. Se
on saali. Kuinka paljon on asioita, joita voi harrastaa vain
siita ilosta, etta saa tehda jotain?

*01 | ukiossa on monesti sanottu, ettd on tosi tarkeaa olla
jokin harrastus, jotta saa pistaa ajatukset muualle. Mun
mielestd on parempi, ettei ole mitddn vakituista, pakollista
harrastusta. Tykkaan, etta kun paasee kotiin ja tekee laksyt,
voi vaan olla sen illan — katsoa vaikka telkkaria tai kayda
lenkilld. Ryhmaliikunnoissa kdyn aika paljonkin, se on mun
harrastus, mutta just vapaaehtoinen. Ehka se on nykyaan
jo enemman eldméantapa: salilla kdyminen, kuntoilu ja ur-
heilu.
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*02 Harrastuksissa saa toteuttaa itsedan. Se on sitd omaa ai-
kaa, asiaa josta tykkaan ja jossa haluan olla parempi. Siella
saa painottaa omia hyvia puoliaan. Koulussa ei saa tehda
mitd haluaa ja joku muu sanoo, mitd sun pitaa osata.

Haikaisevien suoritusten hehkuttelun sijaan on monesti parempi
ihastella sitd, miten paljon nautintoa ja elamansisaltoa osaami-
sen kehittaminen voi antaa. Kuunnellaan vaikkapa tasapainoisia
huippu-urheilijoita, jotka kertovat olevansa ndyran kiitollisia en-
nen kaikkea mahdollisuudesta tehda sita, mitd eniten rakastavat.
Tekemisestdan taysilla nauttiva ei vahdi toisten suoriutumista tai
arvota itseddn suhteessa muihin — mihin han sellaista tarvitsisi?
Lapsen tai nuoren saavutuksilla ylpeily etenkin hanen itsensa
kuullen viestii herkasti sitd, ettd hdn on arvokas vain niiden vuok-
si. Niin sanottua monilahjakkuutta on tapana nostaa erityiseen
kunniaan. Miten asia mahtaa olla nuoren itsensa kannalta? Ha-
nelle menestyminen monessa voi tarkoittaa vaikeutta jakaa ai-
kaansa ja voimiaan. Ehka olisi tarvetta tuumailla jonkun aikuisen
kanssa, mihin han haluaa keskittyd. Lahjakkaan nuoren kehitysta
ei tietenkdan pida jarrutella, vaan hanelle on annettava mahdolli-
suudet syventyd omaan juttuunsa.

3 Sita mielta olen ollut pitkaan, ettd jos huomataan, etta
lapsi on lahjakas jossain, lahjakkuudelle annettaisiin oi-
keasti tilaa ja mahdollisuus. Meilla Suomessa vahan huka-
taan lahjakkuuksia — ne haviavat sinne massaan.

166



KASVULLE AIKAA JA TUKEA

PALAUTETAAN LAPSUUS JA VANHEMMUUS

Iimeisesti nyt olisi selkiytettava, mita kunkin ikaisilta lapsilta kuu-
luu odottaa. Osalla aikuisista tuntuu olevan tarve kohdella lap-
sia aikuisempina kuin he ovat, ja lapsilla itselldan on kiire siirtyd
kiehtovaan nuoruusvaiheeseen. Kun varhaista itsendistymista
ihannoidaan ja tavoitellaan, lapset joutuvat huolehtimaan aina-
kin omista asioistaan liian aikaisin ilman tukea. Joskus myds koko
perhettd koskevissa kysymyksissa paatosvalta ajautuu oudosti
lapsille. Se ei ole perhedemokratiaa. Jos lapselle muodostuu ka-
sitys, ettd toimitaan hanen oikkujensa mukaan, saattaa tulokse-
na olla ahdistunut ja turvaton pikkutyranni. Vaikka lapsia pitaa
harjaannuttaa vahitellen omakohtaisiin valintoihin, perheen joh-
dossa on oltava aina aikuinen. Pahaa jalkea tekee curling-van-
hemmuuskin eli kaiken tekeminen lasten puolesta sen sijaan, etta
opastaisi ja valvoisi suoriutumista.

*04 Alle kouluikdinen lapsi opettelee vahitellen huolehti-
maan, etta osaa pistaa vaatteet paalle ja syoda itse, tallaisia
perusjuttuja. Ei tarvitsisi huolehtia ainakaan mistaan per-
heasioista. Pari-kolmevuotiailta saatetaan kysya kaupassa:
“Mitds me tandan syddaan?” Toinen istuu karryssa! Siina
kohtaa menee vahan o6veriksi. Jos lapselle oikeasti anne-
taan valta ja han on hirvedn voimakastahtoinen, paasevat-
han vanhemmat siind vaiheessa paljon helpommalla, kun
antavat aina periksi. Kun mennaan kouluun, tulee tietysti
kaikki koulujutut kuten laksyt. Mutta kylla siindkin van-
hempien pitda varmaan katsoa ensi alkuun vahan peraan.

%5 QOsalta ekaluokkalaisista vaaditaan kotona hirvedn pal-
jon, osa suurin piirtein passataan. Vahan jakomielitautista
tama aika: toiset ovat kouluun tullessaan kerta kaikkiaan
avuttomia ja sitten taas toisista ndkee, etta ovat joutuneet
parjadmaan aika pienesta. Normaalielaman pitaisi toimia
jollakin tavalla. Lapsilta kysellaan liikaa, mika kiinnostaa ja
mika ei. Valinnanvapautta on liikaa.
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%06 Valilla tuntuu, ettd odotetaan liikaakin vastuullisuutta.
Monia sellaisia asioita sysataan nuorten paatettavaksi tai
tehtavaksi, mitka eivat ehka ole nuorten asioita. Riippuu
varmaan taas perheesta. Sitten toisaalta tuntuu, ettd nuo
meidan nuoret eivat nykyaan halua ottaa vastuuta oikein
mistaan. Onko se sita, etta he eivat ole oppineet minkaan-
laiseen vastuunkantoon... En ole saanut vielad selkeaa vi-
siota, mista se johtuu. Kaksi tallaista ristiriitaista asiaa on
talld hetkelld olemassa nuorten maailmassa. Monet ovat
tottuneet siihen, etta kaikki tulee valmiina, eika itse tarvit-
se tehda mitaan. Ja on muutamia nuoria, jotka ovat ihan
tajuttoman vastuullisia ikadnsa nahden, aikuisia ja kypsia.
Aina hammastyneena katselee vierestd, kun jotkut ovat jo
hoitaneet jonkin asian, ennen kuin olen edes kerinnyt pyy-
taa. Sitten toisia joutuu kadesta pitdaen ohjeistamaan, etta
tee tama ja sitten tama ja ehka vield nayttamaankin, miten
asia tehdaan. Mutta niin se on ollut varmaan aina ja ehka
on tarkoituskin, ettd nuori saa harjoitella, ei tarvitse olla
valmis ja jo osata niita taitoja, vaan voi opetella pikku hiljaa
vastuunkantamista.

7 Mun mielestd meilld on tosi hyva: vanhemmat rajoit-
taa tietyilta osin, mutta antaa vapauksia ja sita kautta ehka
vastuutakin. Toisaalta se ei kahlitse mihinkdan tiettyyn
ajattelumalliin esimerkiksi uskonnon tai minkaan muun-
kaan puolesta, mutta toisaalta asettaa ne tietyt rajat, min-
ka sisalla voi sitten elda. Rajat on sitd, ettd oppii elamaan.
Ala-asteella tietty oli kotiintuloajat ja kaikkeen tallaiseen,
rahanmenoon, mutta nyt on kuukausiraha ja sa kaytat sen,
mihin kaytat. Siita oppii. Vanhemmat asettaa ne rajat, mi-
ten paljon pystyt koettelemaan itsedsi. Se on tavallaan se
leikkikenttd, jonka sisalla saa mellastaa.

Vanhemmilla on auktoriteettiasema: kasvattaminen ja turvan an-
taminen ei ole pelkkda mukavaa myotailya. Murrosikaisen toilai-
luja joutuu sietamaan, mutta kaikkea kaytosta ei kuulu seurata
vieresta ja selitelld tyyliin "sehadn kuuluu ikaan, ei sille mitaan voi".
Aikuisten taytyy asettaa selkeitd rajoja ja pitda pelisadnnoista
kiinni.

°08 Joskus vanhemmat heittaytyvat vain ymmartamaan on-
gelmalapsiaan ja vesittavat koko jutun. He piiloutuvat sen
taakse, etta "kun minakin olen ollut sellainen, niin totta kai
lapseni myds ja sehan on ihan ok”.
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% Annan lapsille vastuuta oikeastaan ihan niin paljon, kuin
he aidosti ottavat sita vastaan — niin etta voin luottaa, etta
he kantavat sen vastuun. Kun vanhempi tytar oli alaikai-
nen, sanoin hanelle, ettd jos sa tarvitset alkoholia, niin sa
kerrot MULLE ja ma ostan sulle. Koska jos ma en osta, sa
saat sen kuitenkin. Sovitaan, etta juot vain sen etka veda
muuta ja ma tiedan, missa sa olet. Se sopimus piti koko
sen ajan, kun han asui mun luona. Tytar tiesi, ettd jos han
sen asian mokaa, kaikki on paljon vaikeampaa. Pitaa olla
vastuun arvoinen.

>10 | apsen ei pitdisi joutua arpomaan, milld tuulella aiti tai
isd on tanaan: saako tanaan tehda niita asioita, joita vield
eilen sai tehda. Jos epailee rookinpolttoa tai muuta, van-
hemmilla on oikeus ratsata nuortensa laukut. Ei siihen tar-
vita nuorelta lupaa, etta saanko katsoa, mita olet pakannut
leirille mukaan. Riita siitd varmasti tulee, mutta se on se
vanhemman velvollisuus ja vastuu. Kuinka usein vanhem-
mat siirtdvat vanhemmuuttaan lapselle? Ehka haluaa olla
enemman kaveri tai kiva vanhempi sen sijaan, etta on se
"ilked” vanhempi, jonka tehtdva on tuottaa pettymyksia,
joista selviamisen lapsi sitten oppii.

RITTAVAN HYVA KASVATTAMINEN:
LASNAOLOA JA KOHTAAMISTA

Kaikkina aikoina ja kaikissa kulttuureissa vanhempien sukupolvien
tehtdava on antaa nuoremmilleen ohjausta. Entisajan hidastem-
poisemmassa eldamdanmuodossa saattoi maailmaa jo pitempaan
tallanneiden kokemuksista ammentaa vaikkapa puhdetdiden
lomassa — kdyntiaikaa varaamatta. Ikdihmisten ansaitsema kun-
nioitus syntyi luonnostaan. Kannattaa miettid, miten sellaisen
kulttuurin kdy, jossa arkiset mahdollisuudet eldamanviisauden
siirtoon havitetdaan. Menneeseen maailmaan emme voi palata,
mutta miten luoda nykyelamdan uuden sukupolven kasvatta-
misen elementit? Ihan tavallisenkin paivan mittaan kouluikaiset
voivat kokea vaikkapa ihmissuhteissaan kummastuttavia juttuja,
ja tapahtumien myllerrysta olisi valilla hyva kadyda lapi turvallisen
aikuisen kanssa. Nuoren on hankala saada tukea, jos kaikki ym-
parilla olevat aikuiset tuntuvat aina olevan kiireisia ja stressaantu-
neita. Vain koulukuraattori tai -psykologiko hadnet ottaa vastaan
— ja vasta sitten, kun on jo pitkaan ollut vaarallisen paha olla? Jos
elamantaitojen opastus yritetadn ulkoistaa erityisammattilaisille,
mitkdan yhteiskunnan resurssit eivat tule riittamaan.
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31 Nykyaadn nuoret saavat ohjausta Suomi24:sta ja Face-
bookista. Toivon, etta se tulisi perheen arjesta ja yhdessa

tekemisesta.

>12 Painiskelin kotona, kuljin sielld ympari, tuntui etta kaikki
opiskelujutut kaatuivat paalle. Sitten kirjahyllysta nain kir-
jan selkdmyksen, jonka tunnistin etdisesti, otin sen esiin.
Muistin, etta se oli kirja, jonka aidinkielenopettaja oli anta-
nut mulle silloin, kun l&dhdin lukiosta. Eka sivulla oli “onnea
matkaan” ja siihen oli pistetty sivunumero. Katsoin, mika
runo siella oli. En muista, miten se tarkalleen meni, mutta
se loppui sanoihin: "Tarkeinta on uimataito, luottamus sii-
hen, etta vesi kantaa.” Tuntui, ettd vuosien jalkeen aikan-
opettaja kannusti matkaan. Osui oikeaan hetkeen.

°13 Parhaat keskustelut nuorten kanssa tulee silloin, kun voi
istahtaa alas eika tarvitse tehda mitaan muuta kuin olla ja
kuunnella, mita heilld on sanottavaa. Sama se on pienem-
pienkin lasten kanssa: mita vahemman tekee ja enemman
on, sitd enemman elaa lapsen ajatusmaailmassa mukana ja
lapsi kokee, etta tulee kuulluksi.

Jos tulosvaatimukset vedetdan liian tiukalle, elamasta katoaa se,
mika siitd tekee oikeasti elamisen arvoista. Valilla vahemman voi
olla enemman; oivallukset ja huippukeksinnétkin edellyttavat val-
jyytta ja vapautta. Hyvan elaman rakennuspuita kootaan rauhas-
sa kuulostellen, jatkuvasti pienia korjausliikkeita tehden. Henkista
tasapainoa rakentavia taitoja meidan pitdisi myos nakyvasti ar-
vostaa ja palkita.

14 Valilla me kaikki itketdan kotona, kun on vaikka tulos-
sa joku vaikea koe. Kaikki on, etta ei jaksa, ei jaksa. Valilla
purskahtaa vaan itkuun, kun on niin painostavaa se kaikki
koulu. Opettajat sanovat, etta pitaa vaan olla koko ajan ak-
tiivinen, etta lukekaa aina lukuldksyt.

15 Koulunkdynti on mennyt liikaa suorittamiseksi. Olen
koettanut sanoa, etta opiskelet itsedsi varten. Taytyy ottaa
se asenne siihen opiskeluun, ettei se ole pakonomaista.
Etta |0ytaa itsekin sieltd uusia asioita, mitka kiinnostavat.
Koulunkdynnista taytyisi |6ytaa jotain mukavaakin.

516 Opettamisessa tarkeintd on motivointi. Lukeminen tent-
tia tai koetta eika oppimista varten — silla saadaan hyvat

Pisa-tulokset, mutta saadaanko silla osaavia ihmisia?
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°17 Koulunkaynti on mukavaa, rentoa, haastavaa — just niin
haastavaa, mita itse siitd haluaa tehda. Sopiva stressi toi-
saalta ruokkii eteenpain. Kunhan ei vaan niin kuin meillakin
yksi tyttd sai kasin; se repi sen paperin ja haistatti paskat
opettajalle: “Sa annoit mun eldman ensimmaisen kasin.” Se
oli uusi tilanne hénelle, ettei ollutkaan kymppia. Se on ihan
mita itseltddn odottaa. Tuolla koulussa kukaan ei sua tuo-
mitse. Meillda on ryhm&ohjaajat, jotka huolestuvat, jos tulee
huonoja numeroita. Jutellaan, miten pystyisi parantamaan
suoritusta, mutta ei se ole sellaista, ettd “nelonen — erote-
taan”. Pyritdan ldhinna tsemppaamaan.

>18 Meikdldisen tausta on antanut keskiarvoista vouhotta-
miseen ikuisen rokotesuojan! Mutta kun sisarusten lapset
ovat saaneet koulussa kiva kaveri -palkintoja, niista olen
ollut hirmu hyvillani.

Mitd tahansa mielenterveysongelmia ehkaistakseen on trau-
maattisia asioita kokeneeseen nuoreen kiinnitettava erityis-
huomiota. On varmistettava, ettd han itse ymmartaa rankkojen
tapahtumien vaikuttavan laajasti ja pitkdn aikaa. Paha ei havia
tahtomalla tai toivomalla. Jotkut vaikutukset tulevat viiveella el
vasta sitten, kun luuli jo kaiken olevan ohi. Todenmukaisuus on
aina parempi kuin eparealistinen haihattelu. Jos kyseessa on toi-
sen ihmisen aiheuttama karsimys, nuorelle voi kertoa, ettd on
taysi oikeus tuntea vihaa. On tavallista kokea itse uskomattoman
epaloogisesti syyllisyytta sellaisesta, mihin ei ole mitenkaan voi-
nut vaikuttaa. Vierella kulkijan tehtava on vakuutella asian oikeaa
laitaa, jotta terve ajattelu paasee niskan paalle uhrin roolin sijasta.
Tapahtunut on kasiteltdva niin, ettei se jaa myrkyttamaan ja ra-
joittamaan elamaa.
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Aikuisen apu nuoren erityisissa kriisitilanteissa on myds saatavilla
oloa, yhdessdoloa ja rutiinien yllapitoa. Ne luovat turvallisuutta
ja jatkuvuutta, jolloin voimia vievien tunteiden voi antaa tulla.
Traumaattisia asioita kokeneella on tavallista, etta tunteet ja olot
vaihtelevat tiuhaan tahtiin — tyhjyys, hammennys, suru, raivo ja
epausko vuorottelevat. Nakyvasti ulospain reagoiminen on huo-
jentavaa, vaikka reaktiot olisivat véhemman sivistyneita ja sisa-
siisteja. Parempi jos hoyrykattilan kansi ei ole liian tiivis.

Kaikki tekevat virheitd. Kukaan ei ole taydellinen missaan. Kuin-
ka sitten joku voisi hallita kaiken vanhemmuudessa ja kasvatta-
misessa? Hyva vanhemmuus ei varmasti ole myoskaan jatkuvaa
omien tarpeiden uhraamista. Mieti, miten lapsen kanssa paaasial-
lisesti toimit. Jaksatko suurimman osan aikaa paneutua lapsen
tilanteeseen niin, etta tunnistat hanen todelliset tarpeensa ja vas-
taat niihin? Lopultakin lapsen — tai ihmisen — tarpeet ovat varsin
yksinkertaisia ja yleistajuisia: ravintoa, 1amp06a, turvaa, kosketus-
ta, tunteiden myotaeldmista, yhteenkuuluvuutta, arvostusta ja
mielekasta tekemistd. Mutta kun perusasioissa mennaéan vikaan,
karsimys voi ottaa vaikka miten monimutkaisia muotoja. Jotain
tallaista Leo Tolstoi lienee tarkoittanut, kun han romaanissaan
Anna Karenina kirjoitti: "Kaikki onnelliset perheet ovat samanlai-
sia; jokainen onneton perhe on onneton omalla tavallaan."

520 VVarmaan riittamattomyydentunne on vanhemmilla ihan
jatkuva, koska vaatimuksiahan sysataan joka puolelta ihan
hirveasti. Etta miten |6ytaa se oma tapa olla kasvattaja,
seka vanhempana etta tyontekijana?

2L Koen helposti huonoa omaatuntoa vahan kaikesta,
mutta tiedostan, etta se on tyhmaa ja vaarin ja se kumpuaa
siitd entisestd elamasta. Mulle tulee semmoinen olo, etta
jos on jotain omaa hauskaa, se on vahan niinku lapsilta
pois. Se on vaan pinttynyt ajatusmalli.

Mita useammin lapsen oikeat tarpeet on ohitettu, sitd epasel-
vemmin han kykenee niista viestimaan. Silloin lapsi esimerkiksi
laheisyydentarpeessaan muksii ja kiukuttelee. Lasndolon puute
tuntuu lapsesta valinpitamattomyydeltd — hylkaamiselta. Yksin
jattaminen aiheuttaa lapselle henkista kipua, joka vuorenvar-
masti tulee jossain vaiheessa esiin. Sopiva ja oikea-aikainen tar-
peisiin vastaaminen kertoo lapselle, ettd han on turvassa. Lasten
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maailmassa asioiden tarkeysjarjestys voi olla erilainen kuin rati-
onaalisilla aikuisilla. Meilla on esimerkiksi liilan korostunut tarve
saada aina aikaan jotain nakyvaa, emmeka useinkaan osaa kes-
kittya elamaan tassa hetkessa. Lapset tarvitsevat paljon rentout-
ta, hassuttelua ja hulluttelua — ja niin muuten aikuisetkin!

>22\/aikka olen paikalla, en ole valttamatta lasna. Mutta poi-
kani nykyaan herattdd minut. Han sanoo: "Aiti, kato mua,
niin ma tiedan, etta sa kuuntelet.” Han sanoo monta ker-
taa, etta miksen taas kuunnellut. On tosi hyva, etta sielta
tulee nyt jo palautetta.

>23 Olen muuttunut siing, ettd kuuntelen enemman, mita
lapsilla on sanottavaa. Ja osaan tarttua helpommin asioi-
hin, joiden tiedan olevan lapsille tarkeitd. Nuorempi tytar
elad tassa hetkessa ja on vield kovin nuori. Varmasti nyt
voin antaa paljon asioita, enka haluaisi katua kymmenen
vuoden paasta. Vanhempi tytar ei enaa asu kotona, mut-
ta han aina soittaa, ettd lahdetaanko kavelylle, mulla olisi
asiaa. Olen oppinut, ettd kannattaa olla mukana siina het-
kessa kuuntelemassa ja tukemassa. Se maksaa itsensa ta-
kaisin ja on ihan mukavaakin.

24 Naen hirvean paljon ristiriitoja aikuisten ja lasten maa-
ilman valilla. Moni aikuinen ei esimerkiksi koulumaailmas-
sa ymmarra, miksi jokin asia on lapselle vaikea. Moni ei
ymmarra lapsen tapaa toimia, eikd osaa suhteuttaa omaa
toimintaansa lapsen vireystilaan vaan vaatii yhta askelta
enemman, kuin mihin lapsi silla hetkella pystyy. Kun pyri-
taan optimaaliseen, unohdetaan, mika on siina tilanteessa
maksimi.

Omiakin lapsia kohtaan on luonnollista tuntea ajoittain kieltei-
sid tunteita. Vihamielisyys tai tyytymattdmyys ei vain saa jaada
paalle jaytdamaan ja myrkyttamaan vuorovaikutusta. On heratta-
va tydstamaan muutoksia, jos esimerkiksi tavanomaisin tapa il-
maista suuttumusta on jollain tavoin lasta vahingoittava. Arjen
pyorityksessa pitdisi ehtia ottamaan aikalisa, jotta tunnistaisi
mahdollisimman pian kohdelleensa lasta ymmartamattomasti
ja epaoikeudenmukaisesti. Sitten pyydetadn anteeksi ja otetaan
opiksi. Lapsi alkaa uskoa ansaitsevansa juuri sitd kohtelua, mihin
hanet totutetaan.
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>2> Oli epavakaata, kun isé joi niin paljon, aika paljon riitoja
ja semmoista. En tiedd, olenko jo silloin jotenkin turvautu-
nut ruokaan. Sydmisongelma paheni, kun aiti ja isa erosi,
vaikka olisi voinut kuvitella, etta tappelujen loppuminen oli
helpottavaa. Mutta olen aika samankaltainen kuin is3, ja
eron jalkeen aiti kohdisti vihan minuun, koska muistutin
hanta isasta. Aiti ja veli taas on aika samanlaisia ja niilld oli
sellainen liittoutuma, ma olin yksinani.

>%6 Kyllahan tyttarelld koko arki oli aivan sairas silloin, kun
vield olin avioliitossa. Siella ei ollut oikein mitadn normaalia
ja meidan parisuhde oli todella huono. Rupesin saamaan
semmoisia paniikkikohtauksia, etten enaa selvinnyt arjesta.
Tapahtui tosi paljon, olin ihan muissa maailmoissa. Lasten
aidilla on hyvin narsistisia piirteita; han purki pahan olon
just siihen ihmiseen, joka oli vieressa. Ala-asteidssa oli ti-
lanteita, kun tytar oli saattanut I6ytaa koulupaivan jalkeen
suklaarasian ja sy6da sen. Kun aiti tuli kotiin, han haukkui
laskiksi, possuksi tai varkaaksi ja komensi omaan huonee-
seen. Sinansa huvittavaa, etta aidilla oli ylipainoa huomat-
tavasti enemman. Se oli ihan absurdia, aiti 16i tytarta tosi
paljon lyttyyn. Tata jatkui kauan ja se muutti muotoaan. En
varmasti itsekaan ole ollut mitenkaan hyva isa enka voi-
missani. Lahdin loppujen lopuksi avioliitosta sitten, kun ty-
tar tuli sanomaan, ettd nyt sun iska tarvii Iahtea pois ja otat
mut mukaan. Siind vaiheessa itsekin tajusin. Tein siind sen
virheen, etta roikuin lilan kauan. Kun perheessa on lapsia,
siitd on vaikea lahtea, mutta se on tosi huono syy olla lah-
tematta — varsinkin, jos lapset voivat huonosti. Viimeiset
vuodet ennen kuin erottiin, oli tosi rikkindistd ja kauheaa
pakoilua kaikilta.

Liian rankkoihin vanhemmuuden tilanteisiin on haettava apua! Et
jaksa olla lapselle aikuinen, jos vaille jadminen on paallimmai-
sin kokemuksesi — tyhjasta on paha nyhjaista. Niilla, joiden lapset
voivat hyvin, ei ole varaa katsoa vaikeuksissa kamppailevia ne-
nanvarttaan pitkin, koska kaikkien tilanteeseen ovat vaikuttaneet
lukemattomat itsestd riippumattomatkin seikat. Vaikka jokaisen
kuuluu vastata omista teoistaan, luomme my®ds toinen toisillem-
me edellytyksia hyvdaan vanhemmuuteen.
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527 Usein koetaan kynnys hakea apua perhepiirin ulko-
puolelta: "Ei kai mulla nyt asiat vield niin huonosti ole, etta
tarvitsisin mistaan tuolta tukea...?” Sita varten kaikki taal-
la ovat, etta niita kdytetaan. Mutta ei ajatella, etta se olisi
mahdollista, ei tiedeta. Usein se ei ole edes tiedosta kiinni,
vaan ajatellaan, ettd kylla me vield parjataan. Viimeiseen
asti yritetaan selvita itse.

>28 Perhetydta on oltava kunnissa tarpeeksi. Ei tarvitse olla
kuin se vasynyt, lievasti masentunut aiti — kun perhe vaan
saa just silla hetkella tukea. Mutta kun sita ei tajuta nyky-
paivang, sitten tulevat huostaanotot.

>2 Junailtiin niin, ettd saan muutaman kerran vuodessa
vanhempainkdynnin tyttdren terapeutilla. Se on tosi kiva.
Totta kai saan tukea myds avovaimolta. Han ei ole mikaan
joo joo -ihminen, vaan oikeasti sanoo, jos on jostain eri
mieltd. Mutta han ei tuo sita esiin lasten kuullen, vaan to-
della fiksusti.

>3 Ej tee kenestakaan huonoa vanhempaa, jos lapsella on
vaativa temperamentti. Se vain teettdd enemman tyota.
Vanhemmat eivat ole samalla viivalla ja toisen vanhem-
muuden arvosteleminen on mahdoton tehtdva, koska ei
ole toisen kengissa ollut.

TERVEEN MINUUDEN RESEPTI

Itsetunnosta puhutaan paljon ja joskus sellaiseen savyyn, etta
jaa miettimaan sanan sisaltdéa. Kertooko hyvasta itsetunnosta,
kun asettuu sumeilematta muiden ylapuolelle ja haalii kyynar-
paataktiikalla maksimaalisesti itselleen? Onko itsetunto vahva,
kun rakastaa suurta yleis6a? Syntyykd lapsen itsetunto esimer-
kiksi siita, ettd mahdollisimman usein parjaa tiedoissa, taidoissa
tai ulkondkodvertailussa parhaiten? Ovatko itsetunnon perustana
onnistumiset ja patevyys? Kokemukset sydmishairididen paris-
ta pakottavat vastaamaan, ettd eivat edes ne. Hyvan itsetunnon
tuottavat pikemminkin rakkaus ilman ehtoja seka turvalliset rajat.
Hyvaksynta ei kerta kaikkiaan voi olla suoritusten vaihtovaluut-
taa! Miten itseemme ja toisiimme kohdistuvissa teoissa voisi tulla
nakyviin se, etta jokaisella ihmiselld on mittaamaton itseisarvo?
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>3 Thmisarvo ei tule siitd, mitd me suoritetaan tai mitd me
tehddan tai kuinka hyvia me ollaan, vaan siitd, ettda me
ollaan. Jokaisessa ihmisessa ON jotain kaunista ja hyvag;
ei silleen, etta SITTEN KUN sina teet sitd tai tota tai olet
laihempi tai pidempi tai lyhempi tai hienoissa vaatteissa.
Olen sitd mielta, ettd pienta lasta ei voi kehua liikaa. Se
ei tarkoita, etta silla lapsella ei olisi jalat maassa. Koulussa
se saa varmastikin riittavasti kuulla ja kokea sita, ettei ole
tarpeeksi hyva ja joku on hanta parempi. Elama kylla koulii.
Toki tassa voi menna yli silla tavalla, ettd “minun lapsessani
ei ole koskaan mitdan vikaa” vaikka se tekisi jotain, mutta
en puhu nyt siita.

>32 Se on tullut kotoa, ettd olisi pitanyt kaikessa heti on-
nistua. Ei olisi saanut tehda virheita, taytyi olla tarkka aina
kaikessa. Edelleen pelkaan epaonnistumisia yli kaiken.

>3 QOlen kokenut omassa lapsuudessani mielettoman vaa-
timisen ja sen, etta virheitd ei hyvaksytty. Vasta viime vuo-
sina olen opetellut tekemaan virheita. Se todellakin tappaa
luovuuden, kun joutuu elamaan paineessa koko ajan pela-
ten, etta teenkd nyt jonkin virheen. Heti rapsahti, jos tuli jo-
kin moka. On tosi piinaavaa, jos pitaa suorittaa ja suorittaa,
jotta hyvaksyttaisiin. Koko ihmista ei saa mitatéida. Minun
isani sanoi joskus, etta kylla sind niin tavallisen tyhma olet.
Pitaisi kohdistaa moitteet tekoihin eika koko persoonaan.

Turvalliset rajat tarkoittavat esimerkiksi kayttaytymisen johdon-
mukaista ojentamista valittdmisen hengessa. Tarvitsemme lapi
eldamd@mme muita osoittamaan paikkamme, jotta osaamme “olla
ihmisiksi”. Vanha sananlasku kehottaa "arvaamaan (nykykielella:
arvioimaan) oman tilansa ja antamaan arvon toisellekin”, eli tar-
kastelemaan niin itsed kuin toisia seka realistisesti etta kunnioit-
taen. Kun on hyva itsetunto, ymmartaa rajoituksensa ja kykenee
kasittelemaan pettymyksia. Mina olen ainutkertainen, mutta sa-
malla liityn muihin. Itsetunto onkin vastakkaista itserakkaudelle ja
omaan napaansa tuijottamiselle, se on sosiaalisten taitojen poh-
ja. "Minun vapauteni paattyy siihen, mista sinun vapautesi alkaa.”
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>3 Totta kai torutaan silloin, kun toinen tekee vaarin. Ei tee
lapsesta huonoa, ettd se tekee vaaria asioita. Kdytannon
esimerkki: mieheni 4-vuotias poika on halipoika, aina pus-
saa ja halaa ja sanoo "ma rakastan sua”. Se on myos oikein
tattahaara: niin kuin muurahaisia poksyssa eika pysy se-
kuntiakaan paikalla, kun pitaisi laittaa ulkovaatteita paalle
tai jotain vastaavaa. Jos isa joutuu arahtdamaan vahan ko-
vempaa "nyt paikalla”, niin sitten se sanoo vienosti, etta
"iska, ma rakastan sua...” — "Niin makin sua, mutta silti olet
nyt paikallasi!” Nakyy niin huvittavallakin tavalla, ettd kun
pienelle lapselle suututaan, silld on tarve varmistaa, etta
sita rakastetaan siita huolimatta.

% Onko nykylapset kotona pilalle hemmoteltuja? Auk-
toriteetit haviavat ja ehka arvostus erilaisia maailmoja ja
mielipiteita kohtaan kuin mita itselld on. Tietyssa maarin
kyseenalaistaminen on hyva, mutta jos kyseenalaistetaan
esimerkiksi ala-asteella se, miksi on koulussa... Ylipaataan
totutaan siihen, ettd maailma on tasan tarkkaan sellainen
kuin sen toivoo olevan. Sitten ei kyeta enaa kohtaamaan
niita ei-toivottavia piirteita.

Kasvuymparistdissa pitda antaa tilaa monenlaisille persoonille,
silld perusluonteen tukahduttaminen saa voimaan pahoin. Tiuk-
kojen sukupuoliroolien mukaiset odotukset ovat myrkkya, kuten
moni syomishairion kokenut todistaa. Tiedosta asia ja tyosta sita,
jos sinun on vaikea antaa tyton olla esimerkiksi vilkas, aanekas,
spontaani ja vahvatahtoinen, tai pojan herkka ja haaveellinen.
Kun kasvattaja jaksaa olla kiinnostunut jokaisesta ihmisen alusta,
han osaa koulia kutakin hieman eri tavoin — kuten taitava puutar-
hurikin huomioi taimien erityistarpeet. Tasa-arvo ei kasvatukses-
sakaan tarkoita tasapaistamista. Nuori tarvitsee ymparilleen suh-
teellisen totuudellisesti heijastavia peileja I6ytadkseen ne asiat,
jotka hanta elamassa kantavat.

>3 Koulu laittaa muottiin, sulta odotetaan tiettya kayttay-
tymistd. Nuoren on totta kai hyva oppia, etta kaikki kayt-
taytyminen ei ole sallittua ja on rajat, joista pidetdan kiinni
tiukasti. Mutta samalla musta tuntuu aina kurjalta laittaa
nuori ulos, koska tiedan, etta se sama nuori laitetaan ulos
kaikkialta muualtakin. Nuori tarvitsisi sen kokemuksen, etta
han pystyy keskittymaan, han pystyy olemaan taalla. Nuo-
risotydssa turhauttaa, etta silloin se nuori tarvitsisi jotain
sellaista tukea, mita en silla hetkelld pysty antamaan. Aika
paljon tasapaistetaan; ndama ovat usein kaytoshairidjuttuja,
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mutta sitten on my0s eri temperamentteja. Odotan hyvaa
kayttaytymista temperamentista tai mahdollisista keskit-
tymishairidista huolimatta. Muistan yhden nuoren, joka ei
sekuntiakaan ollut paikallaan yhdessa konsertissa. Menin
istumaan viereen ja taisin laittaa kddenkin sen olkapaalle,
ettd rauhoitu. "En ma voi mitaan, mulla on ADHD, en ma
voi talle yhtaan mitaan.” — "Sa osaat silti kayttaytya, vaik-
ka sulla on ADHD.” Se ei sulje pois, ettd nuorelta voidaan
odottaa fiksua kayttaytymista eri tilanteissa. Sitten voidaan
miettia toimintamalleja. Jos menee keskittyminen yli, niin
on lupa kayda vaikka vessassa tai pihalla haukkaamassa
happea, jotta taas jaksaa. Niitd valineitd 16ytaa sitten kylla.

>3 Luokat kolme, nelja, viisi ja kuusi en kauheasti digan-
nut koulunkayntia ylipaataan. No en seiskalla enka kasilla-
kaan... Eka ja toka luokka vield meni, kun oli niin h6Img, et-
tei ymmartanyt, mihin oli joutunut. Mutta sitten kun naki,
minkalaisessa siivilassa oli mukana... Olenkin kutsunut
itseani kouluallergikoksi. Kilpailuasetelma tuntui vasten-
mieliseltd; ettd jo lapset laitetaan sellaiseen tilanteeseen.
Toinen oli tietysti, ettad isalla oli jonkin verran odotuksia
mun suhteeni, isd—poikakonflikti jossain maarin. Han olisi
toivonut mun opiskelevan, koska hanen isénsa ei arvos-
tanut opiskelua. Meilld tavallaan on suvussa vahan niinku
tragedia. Isa tietysti halusi antaa mulle sen, mita han naki
hyvaksi. Siind oli myds esikoisen paineet mukana. Mutta
mua eivat todellakaan kiinnostaneet opiskelut eika koulut.
Koin koulun niin ahdistavana paikkana kaiken kaikkiaan,
etten siella pystynyt enka halunnut opiskella. Jonkin verran
soittoharrastusta oli, klassista kitaraa. Isa olisi vaatinut viu-
lua, ja jouduin sita viulua sahaamaan ala-asteen.

>3 Meidan perheessad on ihannoitu alykkyyttd. Meille on
syOtetty ajatus, etta alykkyys on hirvedn tarked ominaisuus.

>3 Perheissd vanhemmat monesti yrittdd saada lapsia ta-
vallaan samanlaiseen malliin ja eldmantapaan kuin heilla
itsella on, eivatka suostu hyvaksymaan lasta sellaisena kuin
se on. Se stressaa lasta hirvean paljon. Sama laajemmas-
sa ymparistossa: ihmisia muovataan tietynlaisiin malleihin,
jotka voi olla todella kaukana siitd, mita ihminen kokee
omakseen.
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>4 Lasten aidilla tuntuu olevan selva agenda, mitd han ha-
luaa lapsistaan: tiukka muotti, tahan pitaisi pyrkia, kaikki
muu taman ulkopuolelta on hanen mielestaan suoraan sa-
nottuna helvetista. Se on kylla hitonmoinen riippa tommoi-
sen pienen kantaa. Selvastikin tytar saattaa vahan koetella:
"Hei iska, mitas sitten jos ma haluankin ylaasteen jalkeen,
ettd musta tulee parturi-kampaaja?” Han on kuitenkin tosi
hyva koulussa ja tietdd, etta ma ajattelen, ettda han meni-
si lukioon. Sitten olen vaan sanonut: "Se on semmoinen
asia, etta voin kertoa, mita mielta olen, mutta vaikka olisit
Siwan kassalla tdissa ja olet onnellinen, niin se riittda mul-
le. Itse kasvatat sen, mika sua kiinnostaa.” Sita yritén aina
sanoa, etta jos on joku asia mista tykkaat, siihen pyritaan ja
suunnataan. Mitaan ei tarvitse tehda sen takia, etta kave-
ritkin tekevat tai toi sanoo, etta se on jokin hyva juttu. Se
on tarkeaa, sielta se onnellisuus kumpuaa — ei se mistaan
muualta tule.

Kannattaa miettia tarkkaan, miten suhtautuu aarimmaisen tun-
nollisiin ja kunnianhimoisiin nuoriin. Ehka sopivassa yhteydessa
voisi peilata nuoren ajatuksia ja auttaa hanta huomaamaan, ettei
hampaat irvessa yrittdminen ole aina paras strategia. Kykenisikd
omalla esimerkilladn heradttelemaadn kevyempaa asennoitumista,
jottei lento katkea ennen aikojaan? Niin harrastuksissa kuin kou-
lumaailmassa on tyhmaa ja jopa vaarallista menna vahvistamaan
saavutushakuisuutta, arvostelukeskeisyytta, taydellisyydentavoit-
telua, itsekriittisyytta, santillisyyttd, kontrollintarvetta ja pessimis-
tisyytta sellaisilla nuorilla, joilla nama ominaisuudet jo valmiiksi
ovat ylikorostuneita. Uskaltaisimmeko soveltaa erilaisia menette-
lytapoja aina tilanteen mukaan?

> Lijkunnanopettaja ehdotti, ettd en osallistuisi testeihin.
Se oli tosi hieno ja suuri juttu, koska koin, ettei minun tar-
vinnut enaa mittauttaa itseani. Silla aikaa sain tehda pie-
nen rullaluistelulenkin ja tykkasin siité ihan hirveasti. Pit-
kasta aikaa koin liikunnasta aitoa iloa.

Osa itsensa hyvaksymista on tulla sinuiksi tunne-elamansa kans-
sa. Tunteet eivat vahingoita ketaan, vaan tekevat meista ihmisia.
On hyva harjaantua oivaltamaan, mista ne nousevat ja mita ken-
ties voisi tehda itse asioille. Tunteet antavat sysayksia ja energiaa
muutoksiin. Aikuinen voi auttaa nuorta ensinnakin tunnistamaan
ja sanoittamaan tunteitaan. Aikuisten pitdaa myos luoda turval-
linen ymparistd, jossa saa nayttaa tunteensa tulematta rangais-
tuksi tai arvostelluksi. Kun rasittavienkin tunteiden antaa tulla, ne
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laimenevat ja haipyvat ajallaan. Hyvin térkeda on auttaa nuorta
elamaan lapi epaonnistumisen, tappion ja hdpean tunteensa.

42 Ymparisto ei useinkaan opeta ihmisia avoimeen tun-
neilmaisuun: etta tunteet mainitaan ja tunteista puhutaan.
On iso ongelma, etta on vaikea pukea tunteita sanoiksi ja
ilmaista niita.

>3 QOlisin tarvinnut jonkun sanoittamaan tunteitani seka
nakemaan ja hyvaksymaan todellisen minani. Syomishai-
riota sairastava tarvitsee tuekseen toisen ihmisen, jolle on
mahdollista nakya omanlaisenaan. Ystavia saadaan ole-
malla oma itsensa ja sita kautta liittymalla joukkoon, mut-
ta anoreksiassa juuri tuo omana itsena oleminen saattaa
olla haastavaa. Jos nyt voisin esittdaa kysymyksia itselleni
14-vuotiaana, kysyisin: "Mita sind tunnet? Kenelle sina olet
vihainen? Kuka sinua rakastaa? Rakastatko itsedsi? Mista
asioista sina pidat? Millaisena ajattelet muiden sinut na-
kevan?”

>4 Vasta nyt kun olen ollut hyvissa voimissa, tunnistan, mika
on surun, vihan tai ilon tunne ja osaan kasitelld ne oikein.
Tunne tulee ja sitten se menee. Saatan jopa huutaa jolle-
kin! Siis en valttamatta sille ihmiselle, mutta naytan, etta
nyt olen vihainen. Tama ihminen, joka nyt olen, on ihan
uusi. Luulen, etten koskaan aiemmin ollut terve... Fyysisesti
terve olin pienena kylla, mutta ajatusmaailma oli aika sai-
ras: miellyttamisen tarve ja kiltin tytdn syndrooma. Nyt pi-
dan puoliani, vaikka olenkin empaattinen ja sympaattinen.
Sanon asiat niin kuin ne ovat. Olen hemmetin tyytyvdinen
elamaani ja itseeni. Ymparilla olevat ihmiset voivat hyvin,
kun olen tallainen.

> Kun lastensuojelussa puhutaan kiinnipidosta, se teh-
daan silloin, kun lapsi on mennyt tunnekuohunsa kanssa
niin yli, ettd on sekaisin ja satuttamassa itseaan. Silloin
lapsesta joutuu pahimmillaan kaksi tyontekijad ottamaan
kiinni ja se huutaa ja itkee ja rimpuilee, mutta siita pidetaan
tiukasti kiinni, jotta tunnekuohu ulkoisen rauhoittumisen
kautta laantuu. Henkisella tasolla vanhempien tehtava on
se sama: pitaa itsensa tyynena, eikd antaa omien tunteiden
kuohua yli. Mutta en nyt tarkoita, ettd vanhempien pitaisi
olla tunteettomia. Mun mielesta sekin on tarkeaa, etta lap-
si oppii tietamaan, missa kohtaa menee raja, eli diti tai isa
ihan oikeasti suuttuu. Etta tunteita pystyisi ilmaisemaan,
mutta aikuinen on kuitenkin aina aikuinen.
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> Sita kautta, ettd ndyttdd omat tunteensa arjessa, lapsi
nakee, etta tunteet voi kohdata ja kasitelld, ei siind ole mi-
taan ihmeellista. Itsellani on ollut kova koulu, koska kotona
ei ndytetty mitdan tunteita. En ole koskaan nahnyt isani
halaavan tai pussaavan aitia. On ehka pahinta, jos lapsi jo-
tenkin vaistoaa, ettd nyt jotain jatettiin taustalle — ei ker-
rota eika nayteta. Olen iloinen siita, ettd omat lapset eivat
hirvedsti pida asioita sisallaan. Paha olo tai hyva olo nakyy
ja tulee heti ulos. Voisin kuvitella, ettd jos perheessa ei esi-
merkiksi puhuta lapsen kanssa ikina mistaan, varsinkaan
mistadan ongelmista, niin mihin se ne sitten purkaa, luulta-
vasti kavereihin tai jonnekin. Tytar on saattanut kertoa, etta
joku kaveri koko paivan vaan aukoi hanelle paataan, eika
han tajunnut yhtaan, mita oli tapahtunut. Sitten seuraava-
na padivana han menee kysymaan, etta mika juttu taa on,
niin kaveri sanoo, etta aidilla ja iskalla on ollut riitaa. Tulee
vaan mieleen, ettd onkohan se jaanyt ihan yksin... Jos sen
kanssa ei ole kasitelty naita asioita. Itse ainakin yritan olla
aina vahan antennit ylhaalla eli katsoa, mita tapahtuu ja
miten tytar reagoi mihinkin asioihin, pysyyké karryilla. Kylla
han tulee itsekin sanomaan, samoin vanhempi tytar soittaa
ja kertoo tai pyytaa kavelylle, ettd tuutko juttelemaan. Se
on hyva merkki, olen tykdnnyt siitd. On semmoinen olo,
etta kylla sitten kuulee, jos on jotain. Olen ehdottomasti
sita mielta, etta lapsen pitda saada elaa ja kokea asioita
itse, kokeilla hullujakin asioita, eri harrastuksia. Mutta sen
pitdd ymmartaad, mita tekee. Jos mulla on jostakin asias-
ta ehka vahan paha aavistus, etta paattyyko tama hyvin,
niin voi olla jopa hyva, etta se kdy kokeilemassa sen jutun.
Eika sitten niin, ettd "mita ma sanoin”. Vaan etta se nimen-
omaan nakee, ettei tama kaikki ole pullamdssda ja kaikki
vaan aina onnistuu. Elama ei ole semmoista. Mitd enem-
man asioita kokee jo nuorena ja osaa itse olla kriittinen, se
on paras evas.

Tasapaino edellyttdd tutustumista sekd omaan vahvuuteen etta
heikkouteen: yhdessa hetkessa autamme ja tuemme muita, sitten
taas olemme saamapuolella. Vaikeat asiat on tarkoitus kohda-
ta ja kokea yhdessa. Meidankaan kulttuurissamme ei kenenkaan
itsearvostuksen pitdisi perustua siihen, ettd tulee muka toimeen
omillaan. Oikeasti vahva pystyy tuomaan esiin my0s tarvitsevuu-
tensa.

TASAPAINOA!
181 Sy6mishéirididen ennaltaehkaisy



> Olen oppinut I6ytdamaan ihan uusia puolia itsestani,
mitka eivat koskaan uskaltaneet tulla esille tai niitd ei ku-
kaan vahvistanut. Nyt mulla on ollut hyva tuki, minka olisi
tarvinnut tulla lapsuudessa kotoa. Osittain olen nyt elanyt
joitain asioita, mitka olisivat liittyneet lapsuuteen, kun olen
saanut muilta tukea ja olen saanut olla heikko ja myontaa,
etta tarvitsen apua. Se on rakentanut ihan uusia puolia mi-
nuuteen.

Aiemmissa luvuissa olemme kasitelleet arvokkuuden ja arvot-
tomuuden tunteen seurauksia. Kerrataan ja syvennetdan vielg,
mista arvokkuuden kokemus oikeastaan syntyy. Hyvaksynnasta
ehdoitta sellaisina kuin olemme: saamme epdonnistua ja olla
epataydellisia, kokonaisia, ainutlaatuisia yksil6ita. Avoimuuden il-
mapiirista: on mahdollisuus kdyda lapi ajatuksiamme, tunteitam-
me ja tekojamme vuorovaikutuksessa muiden kanssa, onnistumi-
sistamme ja virheistdmme oppien. Konkreettisista luottamuksen
osoituksista: voimme liittya taysivaltaisina jasenina osaksi yhtei-
s0a, palvella sita ja tulla palvelluiksi. Olisikin viisasta ohjata lapsia
ja nuoria kdyttamaan kaikenlaisia kykyjaan mieluummin yhteisek-
si hyvaksi kuin egotrippeihin. Mina-projekteissa pyoriskelevan ih-
misen eldma on ennen pitkaa yksinaista ja tyhjaa, kuten syomis-
hairion lapikdyneet harvinaisen hyvin tietavat.

% Jtsetunto on talld hetkellda ehka kaikkein haastavin osa
mun eldmassa, koska koen olevani hirvedn monessa asias-
sa jumissa sen yhteydessa. Huomaan, etta yritan koko ajan
|oytaa asioita, joiden varaan kykenen rakentamaan omaa
identiteettidni. Yksi niistda on vapaaehtoistyd, koska sitd
kautta saan toteuttaa jotakin epaitsekasta. Mulla on tarve
siihen, haluan mahdollisimman paljon auttaa.
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