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Hyvat rutiinit vahentavat kuormittumista

Taman oppaan tavoitteena on tarjota Aikuisen vastuulla on asettaa rajat, joiden
vinkkeja, miten elintavoilla voidaan helpottaa puitteissa voidaan yhdessa laatia eri
nuoren keskittymiseen liittyvia haasteita. tilanteisiin saantdja. Nuoren mielipiteita ja
valintoja on kunnioitettava aina kun
Parhaimmillaan hyva ruokavalio, liikunta ja lepo mahdollista. Monet paivittaiset toiminnot,
tukevat koko perheen hyvinvointia. Ohessa kuten laksyjen teko, kotiintulo- ja
tarkistuslista oppaan sisaltamista asioista (kuva nukkumaanmenoajat, aiheuttavat
1). Aina naiden asioiden sisallyttdaminen arkeen riitatilanteita, jos niista ei ole erikseen sovittu.
ei ole helppoa, varsinkaan murrosikaisen nuoren Erilaiset konfliktit kuuluvat nuoruuteen, mutta
elamassa. Elamaan voi kuulua erilaista niiden vastapainona perheessa on tarkeaa
kapinointia ja kokeilunhalua. olla reilusti positiivista vuorovaikutusta ja

yhteista aikaa.
Nuorten valmiudet itsenaisyyteen ovat erilaiset.

Nuori, jolla on keskittymisen, itsesaatelyn, Nuoruusiassa on tarkeaa, etta aikuinen tukee
toiminnanohjauksen tai oppimisen vaikeutta, nuorta tavoilla, jotka vahvistavat nuoren
tarvitsee enemman tukea ja ohjausta arkipaivan itsenaistymista.

asioihin seka opiskeluun.

Rutiinit, johdonmukaisuus, saannoéllisyys ja Nuoren arkea voi helpottaa yhdessa tehdyt
aikuisen ohjaus ovat tarkeita. . kalenteri ja kannykan muistutukset

. listat asioista, jotka pitaa tehda
. laksyjen ja koealueiden pilkkominen osiin
« ajankaytdn suunnittelu etukateen.

Tarkistuslista:

Mielekasta .
vapaa-ajan tekemista

000

000
Liikunta 000

Kun nuori oppii hallitsemaan paivittaisia
Tasapainoinen ‘ toimintoja ja saa myonteista palautetta,
ravinto ja ateriarytmi : vahvistuu hanen kokemuksensa itsestaan
osaavana ja kehittyvana yksilona. Tama luo
pohjaa myoOnteiselle minakuvalle ja kyvylle
selviytya itsenaisesti tulevaisuudessa.

Kohtuullinen ruutuaika

Nuoren kanssa tulee yhdessa sopia
etukateen toimintatavoista ja

Riittavasti unta mn s
pelisaannoista.

Koulun kuormitus o Tutustu lisaa:

siedettdavissa rajoissa .
« Arki toimimaan nuoren kanssa

(Barnavardsféreningen 2022)
. Lapsen kasvu ja kehitys 12—15v -
Mannerheimin Lastensuojeluliitto (MLL)
« Mista nuori saa paattaa (MLL)

Paihteettomyys

Kuva 1. Tarkistuslista arjen toiminnoista
(mukaillen Oma Hameen materiaalia)


https://www.bvif.fi/wp-content/uploads/2023/01/Arki_toimimaan_nuoren_kanssa.pdf
https://www.bvif.fi/wp-content/uploads/2023/01/Arki_toimimaan_nuoren_kanssa.pdf
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/?gad_source=1&gad_campaignid=2030587083&gclid=EAIaIQobChMIkaTIiK3DjQMVJhCiAx1RrBTCEAAYASAAEgKLh_D_BwE
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/?gad_source=1&gad_campaignid=2030587083&gclid=EAIaIQobChMIkaTIiK3DjQMVJhCiAx1RrBTCEAAYASAAEgKLh_D_BwE
https://www.mll.fi/wp-content/uploads/2020/02/mista_nuori_saa_paattaa_mll_2020.pdf

Ravitsemus ja ruokailu

Keskittymisen haasteisiin liittyy usein
vaikeus tunnistaa nalkaa tai vasymysta
ajoissa. Nuorella voi olla myo6s impulsiivisuutta,
joka voi nakya taipumuksena hakea mielihyvaa
herkuista tai muista epaterveellisista tuotteista.
Joskus myos stressi, tylsyys tai vaikeat tunteet
voivat aiheuttaa tunnesyomista. Nuorena

aamupala tai kouluruokailu jatetdan usein valiin.

Nuoruuteen liittyy irtiotto myos perheen
ruokailutottumuksista. Vaikka nuori hetkellisesti
kapinoi vanhempien ruokakulttuuria vastaan,
vanhempi toimii edelleen mallina sydmiseen ja

miten han suhtautuu omaan tai toisten kehoihin.

Jaakaapissa on
valmis annos, jonka
voit lammittaa koulu
jalkeen

Muista ottaa valmis
evéska_nssi mukaan
pelireissulle

Kofeiini aiheuttaa levottomuutta kaikissa
lapsissa ja nuorissa, erityisesti niille,
joilla on keskittymisen haasteita.

Asioita pohdittavaksi:

1.Minkalainen ateriarytmi nuorella on?
2.Kuinka usein aikuinen syo6 nuoren
kanssa?
3.0nko nuorella saatavilla
o terveellisia valipaloja?
o helposti lammitettavia ruokia?
4.0nko perheessadnne saannolliset
ateria-ajat?

. Aamupala
. Lounas
. Valipala
. Paivallinen
. lltapala

Aikuiset voivat helposti yliarvioida nuoren
kyvyn selviytya itsenaisesti ruokailusta ja
syoda riittdvan monipuolisesti. Keskittymisen
haasteista karsiva nuori tarvitsee pitkaan
aikuisen tukea ruokailuun liittyvissa asioissa.
Koulusta palaavan nuoren on helppo syoda
jarkevasti, kun vanhempi on huolehtinut, etta
kotona on valmiina terveellisia valipaloja,
helposti lammitettavia ruokia ja hedelmia.

Nuoret kayttavat energiajuomia ja niita
markkinoidaan tavoilla, jotka tekevat niista
nuorille houkuttelevia. Lapsille ja nuorille
suositellaan kofeiinia enintdan 3 mg / painokilo.
Kolme desia suodatinkahvia sisaltaa 200 mg
kofeiinia, joka on 66 kiloisen nuoren £
kofeiinin saannin turvallinen ————
ylaraja. Nuorille ei suositella
energiajuomia lainkaan.

Tutustu lisaa:

. Ruokakasvatus ylakoulussa ja toisella
asteella (Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry)
Ideapankki (Maistuva koulu)

« 10 vinkkia vanhemmalle, kun nuoren keho-
tai ruokasuhde vinoutuu (Neuvokas perhe)

Voit kokeilla naita:

1.Aamupalan valmistaminen edellisena
paivana. Esimerkiksi tuorepuuro tai smoothie
ovat nopeita syoda ja voivat maistua aamulla.

2.Nuoren osallistuminen ruokalistan
suunnitteluun ja ruoanvalmistukseen

3.Saanndlliset ruokailuajat. Puhelimeen
halytykset ajoista ja lukujarjestys, mita
syodaan aamupalalla, lounaalla, valipalalla,
paivallisella ja iltapalalla.

4.Nuorella mukana terveellisia valipaloja,
kuten hedelmia ja valipalapatukoita.

5. Yhteiset ruokailuhetket, esim. paivallinen ja
iltapala.

6.Valmiita, terveellisia vélipaloja ja helposti
lammitettavia ruokia valmiina. Ruokia voi
tehda kerralla suuremman maaran ja
pakastaa. Aterian voi ottaa pakastimesta
nuorelle jadkaappiin sulamaan etukateen.



https://ruokakasvatus.fi/mita-ruokakasvatus-on/ruokakasvatus-ylakoulussa-ja-toisella-asteella/
https://ruokakasvatus.fi/mita-ruokakasvatus-on/ruokakasvatus-ylakoulussa-ja-toisella-asteella/
https://maistuvakoulu.fi/ideapankki/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/wp-content/uploads/sites/3/2020/01/10vinkkia_vanhemmalle.pdf
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/wp-content/uploads/sites/3/2020/01/10vinkkia_vanhemmalle.pdf

Uni

Liian lyhyeksi jaanyt uni hairitsee kenen tahansa
keskittymista ja lisaa levottomuutta. Keskittymisen
haasteisiin voi littya myos univaikeuksia.

Murrosika muuttaa unta ja unirytmia
Nuoruudessa nukkumaanmeno siirtyy usein
myohaisemmaksi. Vapaus paattaa omasta
nukkumisesta lisaantyy. Vasyneet aamut ovat
tuttuja monelle nuorelle. Unentarve ei kuitenkaan
vahene, vaan se voi jopa lisaantya. Myos
lisdantyva koulutyo vie voimia. Palautuminen
vaatii riittavaa unta. Riittdvan unen maara
vaihtelee yksilOllisesti.

Jokainen nukkuu joskus huonosti. Stressi,
huolet tai jannitys voivat aiheuttaa valiaikaista
unettomuutta. Nukkumispaivakirjaa voi pitaa
viikon ajan ja seurata unen maaraa (kuva 2).

Omalla toiminnalla voi edistaa hyvaa unta:

. Heraa aina samoihin aikoihin, myos
vapaapaivina.

. Kay ulkona paivittain.

. Valta paivaunia, tai max. noin 10-20 min.

. Valta kofeiinia iltapaivisin tai lopeta sen
kayttd. Kofeiinia on kahvissa, teessa,
kola-, energia- ja urheilujuomissa.

. Harrasta liikuntaa saannollisesti.

. Aloita iltarutiinit 1-1,5 tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

. Himmenna medialaitteiden naytot tai ole
kokonaan kayttamatta niita illalla.

Murrosikainen nuori tarvitsee yossa

unta keskimaarin 8-10 tuntia.

Nukkumispaivakirja Keskimaarin:
Viikonpaiva tuntia
Milloin nukahdit? unta viikolla
Milloin herasit? tuntia
unta viikon-
Montako tuntia nukuit? loppuna
Mitka asiat haittasivat unta? Olotila

Olotila @@

Kuva 2. Esimerkki Nuoren nukkumispaivakirjasta (MLL)

Asioita pohdittavaksi:

1.Kuinka monta tuntia nuori nukkuu yossa?

2.0nko unirytmi saannéllinen arjen ja
viikonlopun valilla?

3.Nukkuuko nuori paivaunia?

4. Toteutuuko illan rauhoittuminen ja rutiinit?

5.Nauttiiko nuori energiapitoisia valmisteita
iltapaivisin?

6.0Onko ruutulaitteissa sinisen valon suodatin?

Voit kokeilla naita:

1.Nuoren nukkumispaivakirja (MLL)

2.Uni muuttuu nuoruudessa (Mielenterveystalo)

3.Nuoren nukkuminen (MLL)

4.Unen tarve (Terve koululainen)

5.Nuorelle tukea arjen rutiineihin (Punainen
Risti)



https://www.mll.fi/wp-content/uploads/2020/02/nuoren_nukkumispaivakirja_mll_2020.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/unettomuus/uni-muuttuu-nuoruudessa
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/
https://tervekoululainen.fi/ylakoulu/lepo-ja-uni/unen-tarve/
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/nuortenturvatalot/unirytmityksesta-tukea-koulun-alkuun/
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/nuortenturvatalot/unirytmityksesta-tukea-koulun-alkuun/

Liikkuminen

Mika tahansa nuorelle mieluinen liikkumismuoto Liikkumisen ei tarvitse olla ohjattua
edistaa terveytta ja voi auttaa keskittymisessa. harrastamista, vaan se voi olla esimerkiksi
Liikunta auttaa purkamaan ylimaaraista energiaa, lenkkeilya koiran kanssa, pyorailya, luistelua,
rentoutumaan ja nukkumaan hyvin. Sdannéllinen pihapeleja, uintia, joogaa tms.

liikkkuminen tuo rutiinia elamaan.

Kouluikaisen
lilkuntasuositus
on 1-2 tuntia

paivittain,
josta reipasta
likkumista
1 tunti

PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitké-
kestoista paikallaanoloa.

PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta rellusti sykett ja hengésty. 3kt

Tutustu lisaa:
Lasten ja nuorten

m:‘ UHAKSIAkJA LUUSTOA likkumissuositus
i (UKK-instituutti)

(kuva 3)

Vanhempi 12—15-
vuotiaan
likunnallisen
kehityksen tukena

Pl PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévésti. Anna aivoille aikaa
. jsentiid ajatuksia ja rakentaa uutta. (MLL)

() UKK-instituutti
Kuva 3. 7-17-vuotiaan lapsen ja nuoren liikkumissuositus (UKK-instituutti)

Asioita pohdittavaksi: Voit kokeilla naita:
1.Millaisesta liikunnasta nuori pitaa? 1.Selvita kunnan liikkumismahdollisuudet

2.Liikutteko perheena yhdessa? ja ehdota naita aktiivisesti nuorelle
Pyoralenkit tai uintireissut voivat olla 2.0lisiko kotiin mahdollista hankkia
mukavaa yhdessa tekemista likkumiseen kannustavia valineita, kuten

3.Millainen koulumatka nuorella on? pihapelivarusteita, frisbeegolf valineita,

Voisiko sen kavella tai pyorailla? trampoliini, jumppapallo tai puolapuut
4.Mihin liikkumiseen nuorta voisi 3.0le esimerkkina miten liikkuminen on osa
kannustaa yhdessa kavereiden kanssa? arkea esim. kauppaan pyoralla tai kavellen
Esim. luistelu, pyoraily, jalkapallo tai 4.Liiallinen ruutuaika on usein jostakin
geokatkojen etsinta? muusta pois, kuten liikkumisesta.
Sopikaa rajat ruutuajalle.


https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/vanhemmat-12-15-vuotiaan-liikunnallisen-kehityksen-tukena/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/vanhemmat-12-15-vuotiaan-liikunnallisen-kehityksen-tukena/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/vanhemmat-12-15-vuotiaan-liikunnallisen-kehityksen-tukena/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/vanhemmat-12-15-vuotiaan-liikunnallisen-kehityksen-tukena/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/vanhemmat-12-15-vuotiaan-liikunnallisen-kehityksen-tukena/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/vanhemmat-12-15-vuotiaan-liikunnallisen-kehityksen-tukena/

Nuoruusiassa tunteet ja mielialat vaihtelevat
voimakkaasti, osin hormonitoiminnan muutosten
ja aivojen kehityksen keskeneraisyyden
vaikutuksesta. ltsesaatelya ohjaava aivojen
etuotsalohko kypsyy noin 25-vuotiaaksi asti.
Tama tarkoittaa, etta nuori saattaa reagoida
harkitsemattomasti ja voimakkaasti aikuisen
nakokulmasta pieniinkin asioihin. Impulsiivinen
toiminta lisaantyy ja nuori saa nautintoa
jannityksesta.

Nuoren voi olla hankala suunnitella omaa
toimintaa ja tehda paatoksia, etta nakisi
nykyhetkea pidemmalle. Koulutoita voidaan
laiminly6da, kun laksyjen kanssa kilpailevat
houkuttelevammat asiat, kuten kaverit tai
pelaaminen. Koulumotivaatioon vaikuttavat
vahvasti kavereiden nakemykset, kaverisuhteissa
tapahtuvat asiat ja mahdollinen kiusaaminen.
Haasteiden ilmetessa on tarkeaa pysahtya
kuulemaan ja keksia yhdessa ratkaisuja.

Tutustu lisaa:

. Tietopaketti murrosiasta (Mielenterveystalo)

. Perhepalaverin paikka (MLL)

« Murkkufoorumi (vertaistukea vanhemmille,
Linkkitoiminta)

- Vanhemmuus ja perheiden tuki (Aseman
Lapset)

Asioita pohdittavaksi:

.Pystytko aikuisen roolissa ja pidatko
omat tunneilmaisut kurissa, kun nuoren
kaytds arsyttaa?

2.Saako nuori riittavasti tukea arjen
asioiden hoitamiseen sita tarvitessaan?

3. Suoriutuuko nuori koulusta riittavalla
tasolla tai tekeeko han liikaa koulutehtavia?

4.0nko aikuisen ja nuoren valilla riittavasti
o positiivista vuorovaikutusta?
o yhteista aikaa?
5.Mista asioista nuori saa paattaa itse? Enta
mista asioista aikuiset paattavat? Onko
tama perheessa selvaa?
6. Minkalainen ilmapiiri perheessa on?

Murrosikaisen vanhemmuus

Murrosiassa ihmissuhteet ja nuoren tapa olla
vuorovaikutuksessa muuttuvat. Nuoruuteen
kuuluu itsenaistyminen ja vanhempiin voidaan
suhtautua kriittisesti seka etaantyen. Nuoren
ajattelua voi leimata mustavalkoisuus ja nuori voi
kayttaytya provosoivasti. Kaytoksessa nakyvat
taantumat ovat tyypillisia. Haastavissa tilanteissa
on tarkeaa pysya itse aikuisen roolissa, eika
menna kaytoksessa nuoren tasolle. Aikuisen
tehtavana on keskittya ensin omaan
rauhoittumiseen ja vasta sen jalkeen tilanteen
ratkaisuun.

Nuoren kasvaessa voi joutua kehittamaan
uusia keinoja yllapitaa yhteytta nuoreen.

On tarkeaa suhtautua kunnioituksella ja
kiinnostuksella nuorelle tarkeisiin asioihin. Nuori
harjoittelee ihmissuhdetaitoja, joten kavereiden
kanssa ja seurustelusuhteissa voi valilla olla
myrskyisaa. Vanhemman on hyva olla saatavilla
tueksi hankalissa tilanteissa. Nuoren on tarkeaa
saada kertoa vaikeitakin asioita ilman
tuomitsemista.

MyoOs nuoruusiassa vanhemman
lasnaolo ja positiivinen huomio

ovat merkityksellisia
kehityksen kannalta.

Voit kokeilla naita:

1.Sopikaa yhdessa kodin sdaanndista ja
kirjoittakaa ne ylos

2.Keskustelkaa, mita hyvaa saantojen
noudattaminen tuo ja huolehdi, etta
saantoja noudatetaan

3. Mieti valmiiksi mita asioita nuoren
toiminnassa voi jattaa huomiotta ja mihin
taytyy valttamatta puuttua

4.Anna nuorelle positiivista palautetta
seka toiminnasta ettad nuoresta itsestaan.

5.Kysy nuoren kiinnostuksenkohteista.
Anna nuoren kertoa ja kuuntele hanta.

6.Jarjesta kahdenkeskista aikaa nuoren
kanssa. Anna nuoren esittaa ideoita, mita
han haluaisi tehda yhdessa.



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/elamankaari-ja-mielenterveys/tietopaketti-murrosiasta
https://www.mll.fi/wp-content/uploads/2020/02/perhepalaverin_paikka_mll_2020.pdf
https://linkkitoiminta.fi/toiminta/vanhemmille/murkkufoorumi/
https://linkkitoiminta.fi/toiminta/vanhemmille/murkkufoorumi/
https://asemanlapset.fi/vinkkeja-ja-vertaistukea-vanhemmuuteen/
https://asemanlapset.fi/vinkkeja-ja-vertaistukea-vanhemmuuteen/

Ruutuaika

Suomalaiset 15—24-vuotiaat viettavat ruutujen
aaressa keskimaarin kuusi tuntia paivassa.
Noin kolmasosa kayttaa ruutuja viela kello 23
illalla ja osa tatakin pidempaan.

Kannykka on nuorelle tarkea
yhteydenpitokanava ystaviin. Nuorelle on
tarkeaa antaa yksityisyytta esimerkiksi
viestittelyyn kavereiden kanssa.

Runsas ruutuaika vaikeuttaa
« keskittymista
. nukahtamista ja unen laatua
. itsesaatelya

Nopeatempoiset sisallot totuttavat jatkuvaan
arsyketulvaan, jolloin tylsistymista on vaikea
sietaa. Kannykkasovellukset on suunniteltu
koukuttavaksi ja nuoren on mahdotonta rajata
niiden kayttoa itse. Nuori tarvitsee aikuisen
tukea ruutuajan rajaamiseen, johon voi
hyodyntaa erilaisia sovelluksia.

Yhteinen ruutuaika nuoren kanssa
mahdollistaa sisalloista
keskustelemisen ja nuoren
opastamisen median kayttoon

Asioita pohdittavaksi:

1.Paljonko nuori kayttaa ruutuaikaa?

2.Miten ruutuaika vaikuttaa nuoren mielialaan
ja kayttaytymiseen?

3.Jaako arjesta jotain tarkeaa pois ruuduilla
vietetyn ajan vuoksi?

4.Tiedatko, mita nuori ruuduilla tekee?

5. Keskusteletteko ruutuajasta ja sisalloista?

6.0nko nuori joutunut hankaliin tilanteisiin
verkossa? Oletteko keskustelleet miten silloin
voi toimia?

7.Miten paljon itse kaytat ruutua?

Tutustu lisaa
« Nuorten digipelaaminen (THL)
« Pelituki (Pelituki.fi)
« Apua lapsen ruuturiippuvuuteen
(Mielenterveystalo.fi)

Sopiva ruutuaika voi olla esimerkiksi 2—3 tuntia
paivassa. Ruutuaika voi sisaltaa esimerkiksi
kavereiden kanssa pelaamista, joka voi olla
nuorelle tarkea harrastus, puolestaan passiivinen
ruudun tuijottelu voi olla haitallista.

Huomioi minkalainen ruutuaika mahdollistaa
« riittavan unen
« koulutydn sujumisen
- harrastamisen
« liikkunnan ja ulkoilun
yhteisen ajan perheen ja kavereiden kanssa.

Kiinnita huomiota mita sisaltéja nuori kayttaa
ja miten ruuduilla vietetty aika vaikuttaa nuoreen.
Vanhemman velvollisuus on tutustua sovelluksiin
ja niiden ikarajoihin seka valvoa niiden kayttoa.

Voit kokeilla naita:

1.Sopikaa nuoren kanssa rajat: mita
kaytetaan, kuinka paljon ja mihin aikaan

2.Seuraa nuoren ruutuaikaa esimerkiksi
Familylink-sovelluksen avulla

3.Varatkaa ennen nukkumaanmenoa
ruudutonta aikaa ainakin tunti

4.Keskustelkaa ruutujen kayttoon liittyvista
reaktioista, esimerkiksi tekeeko pelaaminen
artyneeksi tai levottomaksi

5.0le kiinnostunut nuoren ruutujen kaytosta,
viettakaa ruutuaikaa yhdessa keskustellen

6. Pitakaa silloin talldin perheen kesken
ruuduttomia paivia tai iltoja

7.Kotiin kdnnykkaparkki yoksi ja ruokahetkiin

8.Kiinnitda huomiota omaan ruutuaikaasi ja
nuorelle nayttamaasi esimerkkiin


https://thl.fi/aiheet/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/rahapelit/nuorten-pelaaminen/nuorten-digipelaaminen
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https://eur06.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.mielenterveystalo.fi%2Ffi%2Fpelaaminen%2Fapua-lapsen-ruuturiippuvuuteen&data=05%7C02%7Ckaroliina.salminen%40varha.fi%7Cc6b2c49191d74705841508dda996a405%7Cc6325d0045d5422fbcae82845cd9b814%7C0%7C0%7C638853186666532335%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=%2BlOrnJkTZjHaw8grCwNQjY44A6Lmv8oYsP1jqVcJ3VE%3D&reserved=0
https://eur06.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.mielenterveystalo.fi%2Ffi%2Fpelaaminen%2Fapua-lapsen-ruuturiippuvuuteen&data=05%7C02%7Ckaroliina.salminen%40varha.fi%7Cc6b2c49191d74705841508dda996a405%7Cc6325d0045d5422fbcae82845cd9b814%7C0%7C0%7C638853186666532335%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=%2BlOrnJkTZjHaw8grCwNQjY44A6Lmv8oYsP1jqVcJ3VE%3D&reserved=0

Paihteet

Alkoholi ja aivojen toiminta

Aivot kehittyvat nuoruusvuosien aikana ja
alkoholin kayttd nuorena voi johtaa
kehityshairidihin. Nuoren aivoille vahingollisinta
on runsas humalajuominen. Se voi
pahimmillaan johtaa aivojen toimintojen
heikkenemiseen, joka voi ilmeta tunteiden
saatelyn vaikeutena.

Runsas ja toistuva juominen

Aivojen eri rakenteissa tapahtuvat muutokset
heijastuvat nuoren tiedonkasittelysta vastaaviin
toimintoihin, kuten keskittymiseen. Aivojen
muutokset voivat vaurioittaa myos kielen
tuottamista ja tydmuistin kehittymista.
Otsalohko ohjaa ihmisen impulssikontrollia,
jonka saately heikentyy runsaasta juomisesta.
Tasta voi seurata vaarallista riskikayttaytymista
tai nopeaan mielihyvaan tahtaavaa palkkio-
kayttaytymista, kuten riippuvuutta eri
paihteisiin.

Kayton lopettaminen kannattaa aina
Mahdolliset vauriot aivoissa tervehtyvat jos
runsas juominen saadaan kuriin. Tama
edellyttaa, etta vanhemmat ja muut nuorten
elamassa olevat ovat tarkkoina ja puuttuvat
kayttoon.

Asioita pohdittavaksi:
1. Tiedatkd, onko nuori kokeillut paihteita?
2.Mita voi tapahtua
o jos nuori kokeilee paihteita salassa?
o jos nuori kokeilee paihteita kotona?
- Mita seurauksia kummallakin on?
3.Mika on sinun tehtavasi vanhempana, kun

nuori kokeilee paihteita?
4.Miten voit tukea nuoren paihteettomyytta?

Nikotiinin vaikutukset

Aloittelija kokee nikotiinin vaikutuksen usein
piristavana ja keskittymiskykya lisdavana. Kayton
jatkuessa pidempaan nikotiinin haitat tulevat
enemman esiin.

Nikotiinin vaikutukset aivoille
Aivot kypsyvat aikuisiksi vasta noin 25-vuotiaana,
mutta usein nikotiinivalmisteiden kaytto aloitetaan
tata nuorempana. Nikotiini sekoittaa aivoissa
hermosolujen ja hermoratojen
kypsymisprosessin. Tama heikentaa
tiedonkasittelyn toimintoja, kuten oppimista ja
keskittymista seka lisaa stressihormonin maaraa.

Tutustu lisaa

« Miten nikotiini vaikuttaa nuorten aivoihin?,
(Suomen ASH ry) 58 sekunnin video

. Paihteistd puhuminen murrosikaiselle (MLL)

. Tukea ja ohjeita vanhemmuuden
paihdekeskusteluihin (EHYT ry)

« Miten voin tukea nuoren paihteettomyytta?
Nuorten paihteiden kaytto,
(Mielenterveystalo.fi)

. Paihdelinkki (Paihdelinkki.fi)

« Alkoholin vaikutukset eri ikdkausina.
(Aivoliitto. 2022. Antti Holopainen Jarvenpaan
sosiaalisairaalan emeritusylildakari)

Voit kokeilla naita:

1.0le kiinnostunut nuoresta. Kysy, mita
hanelle kuuluu. Tehkaa yhdessa asioita,
jotka tuottavat teille iloa.

2.Pohdi, millaisen mallin nuori on kotoa
saanut alkoholin ja tupakan kaytosta.

3.Pyri ymmartamaan nuoren syita kayttaa tai
kokeilla paihteita.

4.Sopikaa kotiintuloajoista.

5.0le yhteydessa kavereiden vanhempiin.

6. Muistuta, etta ei kannata tai tarvitse kayttaa
paihteita vain siksi, ettda muutkin kayttavat.

7.Harjoitelkaa yhdessa, miten paihteista
kieltdaydytdaan rohkeasti.
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