Jaksaa, jaksaa!
[00:00:02] Metti Vuosku

Sisaltovaroitus: TurvaX-podcastissa kasitelldan paikoin raskaita teemoja, kuten rasismia, hairintaa,
onnettomuuksia, vakivaltaa ja padihteidenkayttoa.

[00:00:24] Lukija

”Se alkoi mulla sillain pikkuhiljaa. Aluksi olin dkdinen ja kiukkuinen mita en itse oikeastaan edes huomannut.
Oli kirjoitukset tulossa ja piti lukea joka padiva, mutta ma luin silleen, ettd hauki on kala, hauki on kala eika
mikadn jaanyt mieleen. Tuijotin niita kirjojen sivua ja itkin enka saanut kddnnettya sivua.

[00:00:46] Lukija

Kavin iltaisin toissa ja ma tykkasin niista toista ennen tosi paljon, mutta sitten ma aloin unohdella, ja en
oikein saanut sielld enaa edes sanaa suusta. Sitten yhtakkid ma itkin vaan enka jaksanut menna kouluun, en
syoda aamupalaa enka nahda kavereita, mutta samalla ma haluaisin, etta kirjoitukset menevat hyvin enka
uskaltanut ajatella mita kavisi, jos en lukisi joka paiva. Jotenkin tuntui niin lopulliselta myontaa itselle, ettei
jaksa.

[00:01:18] Lukija

Sitten aiti sanoi mulle yhtena paivana, etta nyt pitda ottaa aikalisd. Ma vaan itkin ja me mentiin yksi laakariin
ja ma sain keskusteluapua ekaksi terveydenhoitajalta ja sitten psykiatriselta sairaanhoitajalta. Osa niista
aineista mitd mun piti kirjoittaa, siirrettiin kevaalle. Mua itketti se raha siina, kun ne kirjoitukset oli jo
maksettu, mutta se terveydenhoitaja painotti, etta se raha on pieni murhe ja nyt pitaa pitaa huoli terveys.

[00:01:50] Lukija

Sen sairaanhoitajan kanssa me mietittiin tapoja, joilla ma saisin kerattya voimaa. Siis sellaisia juttuja, joita
ma tykkaan tehda ja mista nautin ja sitten pikkuhiljaa ma aloin harrastaa taas tanssia ja kavin elokuvissa ja
kuntosalilla. Ja sitten seuraavana kevadana ma kirjoitin ne aineet, jotka oli jadanyt ja ne kirjoitukset menivat
ihan hyvin, mutta se ei enaa tuntunut niin tarkealta kun se kuitenkin vaan yksi osa elamaa.

[00:02:18] Lukija
Paljon tarkedmpaa on, ettd on sen verran terve, ettd jaksaa siitd elamasta myos nauttia.”
[00:02:26] Metti

Tervetuloa kuuntelemaan TurvaX-podcastia. TurvaX pohtii, miten juuri sind ja miten juuri mina voidaan
vaikuttaa omaan ja muiden turvallisuuteen. Tassad podissa me mietimme naita teemoja ja kurkistetaan
turvallisuuden eri tasoille sellaisilla alueilla, jotka vaikuttavat suoraan opiskelijoiden ja oppilaitosten
turvallisuuteen.

[00:02:45] Metti

Tanaan alussa kuultiin Unnan tarina, johon varmasti moni voi samastua, erityisesti, jos on ollut minkalaista
jaksamisen haasteita itsella tai kaverilla. Siind on varmaan tuttuja teemoja.

[00:02:55] Metti

Erityisesti koulujen alkaessa kannattaa muistaa, ettd omasta jaksamisesta huolehtiminen on tarkeinta. Mita
omien opintojen ja oman itsensa eteen voi tehda.
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[00:03:04] Metti
Jaksaminen on siitd hankala juttu, etta valilla meidan voi olla hankala huomata miten lopussa me olemme.
[00:03:09] Metti

Tasta aiheesta mun kanssa on tdnaan juttelemassa psykoterapeutti Katri Uusiniitty ja Katrin kanssa mietitdaan
opiskeluissa jaksamista ja jutellaan lukuvuoden aloittamisesta turvallisesti.

[00:03:20] Metti
Mina olen Metti Vuosku ja seuranani siis Katri Uusiniitty.
[00:03:25] Metti

Katri nyt kun alkaa uusi lukuvuosi ja palataan kesalaitumilta takaisin kouluun tai aloitetaan uudelleen ihan
uudessa koulussa, miten tarkeaa sun mielesta asteikolla 1-10 tdma turvallinen yhteistyo taalla
oppilaitoksessa on?

[00:03:56] Katri

No se on darimmaisen tarkea asia tietenkin, etta kaikilla olisi turvallista ja mahdollisuus omalla tavallaan
opiskella ja omana itsenaan olla mahdollisimman vapaasti ja itsedan kuunnellen myds oman jaksamisen

[00:03:57] Katri

kehon ja mielen rajoja, ettd minka verran jaksaa ja millaisella oppimistavalla sitten parhaiten se onnistuu.
Ajattelen, etta tietenkin se yhteiso siina, jotka tukisivat toisiaan, ettei olisi liian kilpailuhenkista tai liian
vaativaa tai lilan numero keskeista, niin kaikki tammadinen varmasti vaikuttaa paljon.

[00:04:18] Katri

Ettd, jaksaa sitten kuitenkin sen koko lukukauden, vaikka alkuun jaksaisi paremmin, mutta etta se kestaisi
sitten pidempaan se jaksaminen.

[00:04:26] Metti

Niin toi on hyva pointti, ettd sehan ei tavallaan riitd, etta pinnistelee alun ja sitten tavallaan kayttaa kaikki
voimansa siitd vaan sehan olisi tosi tarkeatd, etta se olisi semmoinen koko ajan kantava ajatus ja jaksaminen.

[00:04:38] Katri
Niin, niin mieluummin vahan maratonjuoksu kuin tammaisia spurtteja niin kankurit pikku matkoja taysilla.
[00:04:47] Katri

Usein se niin meneekin sitten, etta sitten niihin koeviikkoihin ja muihin sitten vaaditaan itselta tosi paljon ja
sitten taas niinko, ettd ne on semmoisia spurtteja kun taas voisi ajatella, etta jos pystyisi jotenkin sita
jakamaan siihen vuodelle sitten eri tavalla, niin ehka ne ei olisi niin kovia paikkoja sitten ne.

[00:05:07] Metti
Niinpa. Miten sa ajattelet, ettd jaksaminen liittyy turvallisuuteen?

[00:05:16] Katri
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Pitdisi varmaan maaritella nyt sitten turvallisuus siind mielessd, mutta ma ajattelen, ettd jaksaminen on
kuitenkin semmoista seka henkista etta fyysista, etta siina pitaisi olla aika hyvin kartalla molemmista ja
pystyad pysahtymaan sen kehon aarelle valilla, ettd miten se jaksaa ja mita itse tarvitsee.

[00:05:38] Katri

Ja sitten kuitenkin, ettad se mieli ei veisi sitten liilan kovaa vauhtia eteenpain niin etta jotenkin unohtuu tai ei
huomioi niitd merkkeja mitad se keho koittaa kertoo. Mutta ehka se, ettd miten sen turvallisuuden siihen
liittda sanana, niin se tarvitsee ehka vahan lisimaarittelya. Mita se turvallisuus on?

[00:05:58] Metti

Sehan on tavallaan, turvallisuushan on hyvinvointia ja hyvinvointi on turvallisuutta, niinké me TurvaX :ssa
aina sanotaan, ettd ne on tavallaan, niita ei voi erottaa toisistaan ja siind, missa me voidaan ehka niinku
sellaisesti ennakkoluuloisesti ajatella, etta turvallisuus liittyy poistumisteihin ja paloturvallisuuteen ja
tallaisiin tavallaan fyysisiin kamppailuihin, niin sehdn on tavallaan my®6s sita sellaista sosiaalista ja
psykologista ja psyykkista turvallisuutta ja ihan se meidan hyvinvointi ja se, miten me piddmme huolta myos
toisistamme, piddmme myos toisiamme turvassa. Ma ajattelen, etta se on jotenkin semmoinen asia, mika
helposti unohtuu ja mika sitten kumminkin on hirvedn kokonaisvaltainen ja pitda meita tavallaan sitten
myos sitd me jaksamisesta huolta.

[00:06:44] Metti

Miten sa ajattelet, etta tallaista turvallisuutta voidaan rakentaa tai tallaista niinku jaksamisenkulttuuria
voitaisiin niinku rakentaa yhdessa ja tuoda siihen joka pdivaan?

[00:07:00] Katri

Elikka yhdessako niin, etta siind on opiskelijoiden yhteis6 vai ja myds opettajia ja kuraattoreja, kaikki ihmiset,
[3hipiiri?

[00:07:07] Metti
Miten vaan, siindhan on jo yksi hyva pointti tavallaan, ettd mehan olemme siina kaikki yhdessa.
[00:07:15] Katri

Kylla. Ajattelisin, etta semmoisia niinku pysahtymisen paikkoja tarvitsee sitten olla enemman eri paikoissa,
missa sitten pysahdytdan oikeasti kuulostelemaan miten itse ja toinenkin voi.

[00:07:27] Katri

Jotenkin siita semmoisesta suorituskeskeisyydesta puhuminen ja siita, etta mika tassa tarinassakin oli sitten
siind lopussa tosi tarkea pointti, ettd mitkd ne muut asiat on elamassa, jotka on niita kannattelevia ja
tarkeita asioita, etta se koulumenestys ei valttamatta olisi semmoinen ainoa kriteeri mihin pitaa pyrkia.
Mutta ehkd se semmoinen suorempi, vapaampi, avoimempi keskustelu kaikenlaisen jaksamisen ja erilaisten
oppimistapojen ja palautumistyylien ja muiden tallaisten tarkeiden aiheiden ymparilldan ihan joka puolella
tarkeata pitaa ylla.

[00:08:08] Metti

Sa sanoit tuossa alussa hienosti just siitd, ettd numerokeskeisyydesta pitdisi jotenkin tai olisi terveellista ja
olisi hyvinvointia lisadvaa pyrkia eroon. Samalla tavalla myds siita suorituskeskeisyydesta. Mehan ei
tavallaan ideaalitilanteessa opiskella siksi, ettd me saisimme numeroita vaan opimme siksi, ett3 siita
oppimisesta on meille jotain iloa tai hyotya tai se jotenkin kasvattaa meita. Miten tota, keksitké mitdaan
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temppua tai jippoa...? Tad on nyt valtava jippo, mikd me tahan tarvittaisiin, ettd miten saisimme
muistutettua, ettd taa numero ei maarittele mua vaan se, mitda ma tasta muuten opin tai saan irti.

[00:08:54] Katri

Aivan. Siind kohtaa tarvitsee ehka sitten opettajilta myos apua ja tukea siihen, etta tuotaisi ennen erilaisia
jaksoja ja kursseja myds sita nakékulmaa esiin, etta mika se mika se tavoite on, ettd onko se se numero vai
onko se mika sen kurssin tavoite on? Mita sieltd olisi tarkoitus saada irti juuri silta kurssilta, minkd oon
aloittamassa.

[00:09:16] Katri

Ja jotenkin sitten, se on varmaan iso asia lahted muuttamaan, mutta ettd oon ainakin kuullut, etta jos ei ole
numeroilla arvioitavia suorituksia vaan, ettd on suoritettu, niin se yleensa vie aika paljon semmoista
painetta pois, etta sen ei tarvitse olla joku tietty numero ja varsinkin sitten toisen asteen koulussa on ehka
parempi vield tuoda sita sitakin puolta esiin, koska ihmiset on tullut sinne sitten peruskoulun jalkeen
vapaaehtoisesti valitsemaansa oppilaitokseen. Toivon mukaan siihen, minne on halunnut itse.

[00:09:53] Katri

Niin sitten vield enemman tuoda sitd ndkokulmaa, ettd mita siitd on tarkea saada irti eikda se numero ole se
maarittelema tekija aina.

[00:10:03] Katri

Mutta se on tietenkin iso asia, koska peruskoulukin paljon on semmoinen, ettd ihmiset oppivat siihen, etta
sen numeron takia opiskellaan ja kokeisiin opiskellaan numeron takia, vaikka unohtaisi asiat heti seuraavana
paivana. Se tarvitsee ehka olla joku semmoinen vahan isompi, laajempi muutos, missa alettaisiin vahan
varhaisemmin opiskelijoille tuoda sita ndakékulmaa esiin, etta mika siind on se pointti ja tarkea asia oppia ja
omaksua mieluummin, kun se numero on saavuttaminen.

[00:10:39] Metti

Taa on tosi hyva, etta kutsut opettajia mukaan tdahan, koska sehdn ei... Jos ajatellaan, ettd opettajan asenne
on tavallaan se, etta taytyy saada numeroita niin sielldhdan on aika vaikea sitten kurssin opiskelijana yrittaa
menna taalta tuulimyllyja vastaan, etta siind mielessa tdma on yhteinen asia.

[00:10:55] Katri
Niin kylla.
[00:10:56] Metti

Ja tama just vaatii sita yhteistd ponnistelua. Just sanoit, ettd kun kuraattorit, opettajat, opinto-ohjaajat kaikki
mukaan. Kun tastd jaksamisesta ja sitten tasta vasymisesta ja uupumisesta puhutaan, monesti ihmiset
kuvailevat sitd, etta ei hakenut, ei uskaltanut puhua siita tai hakea apua tai siitd, miten se jotenkin jannitti.
On ollut sellaisia kokemuksia siitd, ettd olenko ma ainoa, josta tuntuu talta ja sitten samaan aikaan siihen
liittyy, monet on kuvannut sitd, etta kuvittelee sen taméanhetkisen jaksamisen olevan mittari loppueldaman
jaksamiselle eli jos vaikka kirjoituksien alla tai uusien opintojen alussa jotenkin uupuu tai vasyy, niin tulee
semmoinen vadristynyt ajatus, ettd tdma en mina parjaa sitten muuallakaan. Miten itsensa saisi tallaisesta
kiinni?

[00:12:01] Katri
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Niin, ettei padse huijaamaan itsedan jotenkin semmoisella vaaranlaisella puheella itsedan kohtaa. Se on
hyva kysymys ja se on tietenkin tarkea jotenkin pysayttaa ihmisia myos siind kohtaa keskustelemaan, etta
onko tammadinen jaksamisen ongelma nyt hetkellinen, joka liittyy johonkin tiettyyn tilanteeseen, vaikka
univaikeuksiin tai keskittymishairioihin ja semmaoisiin, mitka pystytdaan tutkimaan, joihin on mahdollista
saada sitten apua. Ettei siita tule semmoinen tunne, ettd nama ovat mahdottomia loppuelaman ongelmia,
jotka sitten estavat kaiken. Jos on vaikea itse ottaa puheeksi niin ehka sita sitten tarvitsisi sita palloa heittda
sinne muulle tukiverkolle, jossa toivottavasti olisi joku ihminen sitten mukana, joka voisi vahan kysella ja
tarkkailla, ettd miten se henkinen ja fyysisen jaksaminen silloin, silla hetkelld on ja mita sille sitten voisi
tehda, ettd se ei menisi niin pitkdlle, ettd se on ihan sitd uupumistilaa, missa joutuukin sitten ottaa taukoa ja
rytmittad elamaa ihan uusiksi, ettd saa kehon taas kuntoon ja balanssiin, mutta tietenkin kaikki tammaoiset
kokemustarinatkin, millainen tassa alussa oli, on tarkeata tuoda esiin, ettd ihmiset tietda, ettd ndma on
hirvean yleisia etta vasytetaan ja uuvutaan ja silti vaan yritetddan omien rajojen yli suorittaa ja tassa tarinassa
kuitenkin oli tosi hyva esimerkki myds siita, ettd miten siita sitten kun ottaa sita aikaa niin sita voi palautua ja
selviytya ja jatkaa taas eteenpadin. Kylla ma uskon, etta niita tarinoita on niin paljon, ettd on hyvin tarkeas,
ettd asioista puhutaan paljon myos.

[00:14:07] Metti

Niin ja se mika oli ainakin mun mielesta tassa alkutarinassa ihanaa oli se, ettd oli otettu vanhempi mukaan,
oli otettu terkkari mukaan. Oli menty sairaanhoitajan pakeille, ettd oli tavallaan menty sitten sita
tukiverkkoa eteenpadin eika jaanyt yksin koska sehdn on se pahin mahdollinen, miten itsellemme voidaan
tehda on se, ettd me jotenkin sulkeudumme vaan tiiviimmaksi, jolloin me jotenkin tehdaan vaan isommaksi
ne muurit sen sijaan ettd me uskouduttaisiin ja pyydettaisiin apua.

[00:14:17] Katri

Aivan ja sen takia ehka just se varhaisempi puuttuminen siihen, etta olisi tietoinen ja kuulolla paremmin niista
merkeistd, mitka yrittda kehosta tulla esiin sanomalla, ettd nyt pitda himmata tai jotenkin tehda jotain toisia,
ettd niita pystyisi kuuntelemaan ennen kuin on ne rajat jo ylitetty, etta sitten se on paljon nopeampaa palautua
opiskelukykyyn, kun on saanut aikaisemmin siihen asiaan apua.

[00:14:42] Metti

Mitd sa ajattelet psykoterapeuttina, ettd millaisista palasista henkinen hyvinvointi rakentuu?
[00:15:00] Katri

Niin, henkinen hyvinvointi, henkinen ja sosiaalinen ja fyysinen, kaikki yhdessa.

[00:15:06] Katri

Mutta hyvin tarkeata siella on aina, jos aletaan miettid jaksamisen asioita, ettd onko just naa fyysiset
perusasiat, ettd tuleeko tarpeeksi nukuttua ja onko ruokavalio semmoinen, mika tukee siina ja ettd on
jollakin tavalla se fyysinen puoli silla tavalla, ettd on mahdollista myds omaksua uusia asioita jaksaa. Tietyt
tammaoiset fyysiset asiat ovat kunnossa ja sosiaaliselta puolelta se, etta olisi tukiverkkoa, joku ihminen, jolle
voi kertoa kaiken milta tuntuu ja joka on ldsna oleva ja pystyy pysahtymaan siind ja pohtimaan. Samalla, etta
kysyy kaverilta, jos huomaa etta toinen alkaa olla vasynyt tai stressaantunut, ettd miten han voi ja voisiko
jotenkin auttaa?

[00:15:54] Katri

Kylla se koostuu sitten kaikesta tasta. Se henkinen, siita fyysisen ja sosiaalisenkin puolen asioista ja
henkiseltd puolelta itselleen pohtia niitd omia tapoja puhua itselleen, ettd onko kovin vaativa, onko ankara
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itseddn kohtaan silla tavalla, ettd pitda suorittaa ja pitda pyrkia taydellisyyteen eri tavoin, etta tavallaan
semmoista myos.

Henkiseen sitten naiden sosiaalisten ja fyysisten asioiden lisdksi kuuluu se, ettd minkalainen kaveri on
itsedan kohtaan, ettd kuunteleeko, ja onko lempea ja ymmartavainen itselleen, ettei tavallaan ajaisi itse
itseensa sitten liian koville, vaikka muut tukikeinot olisivat kunnossa.

[00:16:47] Metti

Joo, tama on jotenkin ihana mantra, jotenkin ajattelen, etta olisi tarkeda hokea itselleen aina, ettd mina
riitdn ja se riittaa. Tavallaan monesti, kun tulee sellaista vaativuutta niin ajattelee, ettd “mutta ma en halua
olla riittdva, vaan ma haluan olla paras” ja sehan se riittaa se riittdvyys. Mun ei tarvitse olla paras ja
oikeastaan ei voikaan olla paras, koska miten se maaritellaan, etta kuka on missakin asiassa paras.

[00:17:12] Metti

Toi oli ihanaa ajatus, ettd on itselleenkin kaveri, mutta mita sa ajattelet, ettd voi tehdd, jos huomaa, etta jos
vaikka kaveri rupeaa kayttaytymaan oudosti tai itse rupeaa. Mitd ne ovat ne merkit, mista sen voi huomata
ja mita pitaa tehda?

[00:17:33] Katri

No ehka semmoisen vasymyksen ja jaksamisen asioissa, kylld sen huomaa sitten, etta siita just, ettad jos on
jaanyt ne unet, vaikka vahiin on, vaikea rauhoittua iltaisin tai nukkuu muuten huonosti ja levottomasti.
Semmoiset varmaan huomaa nopeitten, jos on vasynyt ja tulee vaikka aamupoissaoloja tai muuta
tammoista sitten, ettd mitka tekevat niista aamuista erityisen haastavia. Ja ylipaataan sitten ehka
semmoisesta ihmisen olemuksesta saattaa nakya kylla nopeastikin, jos alkaa ahdistua tai jotenkin
stressaantua ja

[00:18:13] Katri

Ja silloin se pysahtymisen paikka olisi hirvedn tarkeaa, ettei niita rajoja sitten ylittdisi, kun alkaa olla jo siina
rajojen ja ylikuormittumisen kohdalla, etta sitten ehka itselle tai kaverille. Jos huomaa téllaisia oireita, niin
kysya, etta tarvitsisiko kdyda puhumassa vaikka

[00:18:33] Katri

koulukuraattorin tai opinto-ohjaajan kanssa siita, etta alkaa olla vasynyt ja tarvitsisi ehka erilaisia tapoja
suorittaa joku kurssi, jos se on haastavaa, vaikka unirytmin takia tai etta ottaa asiaan mahdollisimman pian
esiin ja etsia ne vaihtoehtoiset tavat hoitaa niitd kouluunkin liittyvia asioita niin etta ei tarvitse kaikkea
tavallaan luovuttaa, mutta voi I6ytya se oma tapa hoitaa ne sitten siina kohtaa.

[00:19:02] Katri
En tieda vastasiko tama siihen kysymykseen.
[00:19:05] Metti

Oli ihanaa, kun otit esiin taman erilaiset tavat seka suorittaa ettd oppia, koska sehan tavallaan se tapa, jolla
me nykyaan, esimerkiksi lukiossa kdaydadan koulua, aika semmoisella luettuun ja panttddamiseen perustuva.
Mehan ei suinkaan ihmisena tai ihmiskuntana tavallaan... Suurinta osaa ei palvele, tama vaan on muita
tapoja oppia ja kun niitd tapoja on niin monia ja naita ihmisia niin monia. Vahan kaikilla on myos eri
elamantilanteissa, eri vaiheissa, eri asioissa erilainen tapa oppia niin on mun mielesta hirvean tarkeata myos
nostaa tata asiaa, etta l6ytyisi itselle sopiva ja paras tapa eikd aina jotenkin tai ettei ainakaan tuntisi
huonoutta tai huonommaksi, siita, ettd mina en opi parhaiten lukemalla kirjaa, koska joskus se voi olla niin
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ettd oppii parhaiten tekemalla kasillaan vaikka tai kuuntelemalla tai juttelemalla tai mita niita niita voi olla
miljoonia niita parhaita mahdollisia tapoja.

[00:20:01] Katri

Joo totta.

[00:20:07] Metti

Mita sa ajattelet, kun sa olet psykoterapeutti, kohtaatko paljon tallaista jaksamisen asiaa sun tydssa?
[00:20:08] Katri

Jatkuvasti, hyvin paljon. Varmaan kaikilla on jaksamisen kanssa ja ketkd munkin asiakkaina on. Mulla on
myds nuoria, kun kuntoutuspsykoterapiaan padsee siis kuusitoistavuotiaasta eteenpdin ja on jo itsensa
uuvuttaneita nuoriakin tavannut, etta sitten paineet on ollut niin kovat jotenkin jo sitten siina ylaasteella,

[00:20:39] Katri

ettd on ollut niin kova halu paasta, vaikka tiettyyn lukioon, etta sitten on itsensa uuvuttanut saamalla
mahdollisimman hyvat numerot ja varmistamalla silla jatkokoulutuspaikkaa ja sitten se jatkuu samalla
tavalla sitten se opiskelutyyli siind lukiossa, vaikka sielld tulee olemaan paljon enemman oppimista ja
lukemista ja omaksumista ja kaikki uudet ymparistot ja opettajat. Siind on niin paljon muutakin oppimista ja
sitten pyritdan kuitenkin jatkamaan silla samalla

[00:21:09] Katri

vaativalla tyylilla. Olen kuullut ja sen takia ehka opettajia vastuuttaisin vield enemman siina, etta kurssin
alussa jotenkin pystyttaisiin kertomaan, etta mika on se

[00:21:21] Katri

padasia siind kurssissa ja mita siitda kannattaa jotenkin ottaa itselle se, mika on itselle se tarkea asia ja se
kurssin pointti, ettei sitten tule semmoinen tunne siitd, etta tarvitsisi numeron takia sitten saada kaikkien

[00:21:40] Katri

samalla tavalla pantattya se asia mieleen.

[00:21:45] Metti

Ja tassa on myos

[00:21:46] Metti

hirvean tarkea ajatella sita kokonaista polkua, etta tavallaan just nyt voi olla tilanne, etta on tarkeata
[00:21:54] Metti

paasta opiskelemaan tai varmistaa joku arvosana, jotta voi myéhemmin
[00:21:59] Metti

tehda jotain muuta.

[00:22:00] Metti

Mutta sitten niita mahdollisuuksia on elamassa ihan hirveasti viela sen jalkeenkin. Eli tavallaan vaikka ei
paasisikdaan siihen parhaaseen opiskelupaikkaan, sitten voisi seuraavaksi paastakin, ettd me ei tavallaan ne
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mahdollisuudet ei lopu siihen, vaikka just nyt tdndan ma en saisi kaikesta nyt juuri sita toivottua arvosanaa,
vaan, ettd maailma on taynna ja elama on taynna niita uusia polkuja, jotka voi kumminkin vieda sinne
alkuperaiseen toiveeseen, etta ei tavallaan, ei kannata moittia ja ruoskia itsedan siitd, jos ei aina mene silla
kaikkein parhaalla toivotulla tavalla

[00:22:23] Katri

Se ei valttamatta olekaan se paras tapa, kun myéhemmin tarkastelee niin ihmiset usein ovat, “etta ihan hyva
ettei paassytkaan juuri sinne silloin” ettd ei ehka olisikaan ollut ehka oikea aika ja tila, etta sen sitten vasta
my6hemmin osaa ajatella ja talleen

[00:22:47] Katri
vanhemmalla ialld, kun on erilaisia polkuja itse kulkemassa ja nahnyt muiden kulkevan niin
[00:22:54] Katri

myos kuullut paljon sitd, ettd on ollut hyva sitten loppujen lopuksi, ettd ne asiat ei ole mennyt just silla
tavalla, kun silloin nuorempana oli vaikka ajatellut, etta kuuluisi menna tietty polku tietylla tavalla, etta
sitten sita onkin ehka oppinut jotain muunlaista tai [6ytanyt jotain, mista ei viela tiennytkadan ja saanut
vahan erilaisia evdita mukaan.

[00:23:16] Metti
Siina tarinassa oli ihanasti, etta
[00:23:18] Metti

se opiskelija sai ne kirjoitukset kylla tehtya, mutta se ei enaa ollutkaan sitten se tarkein, vaan sitten se just se
mita oli oppinut siita omasta terveydestaan jaksamisesta, niin se oikeastaan olikin ja sehdan on loppuelamaa
ajatellen paljon isompi asia kuin se, ettd miten me menestymme jossain kokeessa jossain eldamanvaiheessa.

[00:23:32] Katri

Jolloin voi ajatella, etta jos vasyy ndin varhaisessa vaiheessa opiskeluissaan, niin sitten kun siina kohtaa sen
ymmartaa sen tarkeyden, niin sdastaa itseltaan tulevilta vuosilta

[00:23:47] Katri

mahdollisesti sitten sitd, ettei uuvu sitten tydssa tai muuten muissa asioissa, jos on oppinut jo
tammaoiseenkin vasymysasian kautta aikaisemmin niiden rajojen kuuntelua.

[00:23:58] Metti
Ja kylla omat rajat ovat tarkea |6ytaa silloin kun on oikea aika.
[00:24:07] Metti

Mita sa ajattelet, ettd miten on parasta tai mikd on parasta hoitoa ennaltaehkaistd naita asioita? Mita toimia
me voidaan tehda, ettd me saadaan parhaiten pidettya voimavaroista me huolta ja ennaltaehkaistya? Seka
yhteisona ettd yksiloina.

[00:24:28] Katri

No edelleen siihen semmoiseen avoimempaan keskusteluun paadyn, etta asiat eivat jaisi liikaa ihmisille
omien paiden sisdlle mietittavaksi ja sitten saatetaan vertailla johonkin ideaalin, mita ei valttamatta ole
olemassa. Tai luullaan etta kaverilla on tosi helppoa ja kaikki menee hyvin eikéd tiedetd, ettd mita kaikkea
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sielld taustalla ehka onkaan, etta sita keskustelua missa puhuttaisiin seka fyysisestd, psyykkisesta,
henkisesta, sosiaalisesta, kaikista naista

[00:25:02] Katri

asioista, mitkd on ihmisen hyvinvointiin liittyvia niin ettd ne kaikki otettaisiin jollakin lailla huomioon
erilaisissa keskusteluhetkissa. Ehka oppilaitoksissa olisi hyva, etta vaikka kaikki ei aina tunne hyvaksi menna
itse puhumaan kuraattorille tai opettajille kertomaan jaksamista asioista niin etta sitten siella olisi vaikka
semmoiset

[00:25:25] Katri

vahan niin kuin pakollisetkin ajat, milloin niista asioista sitten tulisi puhuttua ja pysahdyttya niiden aarelle
jonkun kanssa myds kouluissa.

[00:25:33] Metti

Se olisi tosi ihanaa ja ma heitan tasta nyt haasteen kaikille opiskelijoille, etta yrita kuunnella omaa vointiasi.

Ja opettajat ja muu henkilékunta, olkaa se aikuinen, jolle voi puhua ja joka on se turvallinen aikuinen, joka ei
heita lisdaa painetta paalle vaan on se juuri se aikuinen, joka pystyy tarjoamaan sita tukea. Oli se sitten siing,

ettd on sen hetken korvana tai sitten se, etta auttaa etsimaan niita sopivampia polkuja, jos itsella ei ole oma
omasta toimenkuvasta tai jaksamisesta katsottuna mahdollisuutta olla sitten se

[00:26:05] Metti

se apu mita tarvitaan, niin on ainakin tukena siind matkalla sinne sen sopivan tuen luo.
[00:26:12] Metti

Kiitan Katri. Kiitos, etta tulit vieraaksi.

[00:26:14] Katri

Kiitos, kun sain tulla.

[00:26:46] Metti

On hirvean tarkeata muistaa, etta on OK etta jannittda, on OK, etta vasyttaa valilla. Jos tulee vaikeita aikoja,
niinko vakisin ikdva kylla aina tulee, niin apua on saatavilla. Jos susta tuntuu, etta sa et jaksa, jos tuntuu, etta
nyt on takki tyhja, niin ota yhteytta opoon, terveydenhoitaja, vanhempaan sisarukseen tai keneen tahansa,
joka tuntuu turvalliselta ja sitad kautta padset sen ensimmaisen avun piiriin. Ihan kaikista mahdollisista
syvyyksista on reitti myos ulos.

[00:26:51] Metti

Jaonihan

[00:26:52] Metti

tosi tarkeata, ettad esimerkiksi tandan listaa 5 asiaa tai 3 tai 4 tai 10, jotka auttavat sua jaksamaan.
[00:27:01] Metti

Vaikka tuntuisi, etta olisi aivan syvimmassa alhossa, niin yrita |6ytaa ne pari asiaa, josta sa saat voimaa ja
iloa.

[00:27:08] Metti
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Se voi olla lemmikin halaaminen, tanssiminen, jonkun sarjan daressa nollaaminen. Se

[00:27:13] Metti

voi olla, vaikka soitto mummolle,

[00:27:14] Metti

mutta ota itsellesi aikaa ja muista, etta turvallisuus on hyvinvointia ja hyvinvointi on turvallisuutta.
[00:27:25] Metti

TurvaX on Opetushallituksen rahoittama hanke, jota toteuttaa SASKY koulutuskuntayhtyma yhdessa
Vammalan lukion ja Kangasalan lukion kanssa.
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