Sotaa ja uutistulvaa - oppituntimalli
diasarjan muistiinpanot

MLL:n Sotaa ja uutistulvaa- Oppituntimalli on tarkoitettu 4. - 9. luokkalaisille sodan ja sen
uutisoinnin herattamien tunteiden kasittelyyn.

Taustaa

Maailmanlaajuiset konfliktit, katastrofit ja sodat nousevat otsikoihin, tv-uutisointiin ja
sosiaaliseen mediaan isona vyoryna. Lapsen ja nuoren voi olla vaikea valttya kuulemasta ja
nakemasta ikatasolleen sopimatonta sisaltda ja se voi herattaa pelkoa ja ahdistusta.
Aikuisten tunteet voivat tarttua lapseen ja niita tunteita voi olla raskasta kantaa mukana.
On erityisen tarkeds, etta lapset ja nuoret paasevat puhumaan uutisoinnin ja sosiaalisen
median herattamista tunteista. Sosiaalisessa mediassa leviaa lapsia jarkyttavaa sotakuvastoa
seka vahvistamatonta tietoa. Lapsella ja nuorella ei valttamatta ole valmiuksia punnita
uutisoinnin ja sosiaalisen median luotettavuutta. Uutistulvan keskella on tarkeaa, etta
aikuiset ymparilld luovat turvaa ja vakautta ja antavat lapsille ja nuorille tilaa ja
mahdollisuuksia puhua tunteista. Aikuisten tehtdva on keskustella lasten ja nuorten kanssa
uutisten ja median herattamista ajatuksista ja vastata heidan kysymyksiinsa. Aikuisten
tehtava on luoda lasten ja nuorten ymparille tavallista arkea ja hyvinvointia tukevia keinoja.
Aikuisten vastuulla on myds varmistaa, etta jokaisella lapsella ja nuorella on turvallista tulla
kouluun, syrjimatta ja kiusaamatta - huomioiden myds mahdollinen nettikiusaamisen
ehkaiseminen.

Tavoitteet

Oppituntimallin tavoitteena on

1. luoda turvallista tilaa

2. kasitelld uutisoinnin ja sosiaalisen median kautta heranneita tunteita
3. Oppia luotettavista lahteista

4. halventaa ennakkoluuloja ja vahentaa syrjintaa

Toteutus
Oppituntimallin tavoitteena on tukea lasten ja nuorten hyvinvointia ja mediakriittisyytta
sota- ja konfliktiuutisoinnin keskella. Oppituntimallin sisall6t ja tehtadvat voivat herattaa
paljon keskustelua. Huomioi erityisesti oppilaat, joita sota koskettaa laheisesti.

Voit muokata materiaalia omalle ryhmalle sopivaksi ja jatkaa tydstamista toisella
oppitunnilla. Voit yhdistaa diasarjan lisdksi oppituntiin osallistavia tehtédvia Sotaa ja
uutistulvaa- tehtavaoppituntimallista. Oppituntimallia voi kayttda alakoulun 4.- 6. seka
ylakoulun 7.-9. vuosiluokille. Malli on tarkoitettu koulujen seka kasvatus-, opetus- ja
nuorisoalalla toimivien kdytt6on. Oppituntimallia voi soveltaa myos
harrastustoiminnassa ja nuorisotyossa.
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Dia 2: Isot tapahtumat, kuten sodat nousevat nopeasti otsikoihin ja tayttavat
sosiaalisen median

Maailmantila mietityttaa, kun uutisilta on vaikea valttyd. Onko maailmalla enda toivoa?
Tapahtuuko vain pahoja asioita? Uutisissa ja sosiaalisessa mediassa puhutaan sodista,
luonnonkatastrofeista, ilmastonmuutoksesta, pandemiasta, ihmisoikeusrikkomuksista ja
muista isoista elamaa mullistavista teemoista. Monesti myds kovat uutiset syrjayttavat
pehmeat uutiset. Tietoa tuntuu tulevan joka tuutista ja sita voi olla hankala kasitella ja
ymmartaa. Aiheet saattavat myos nostaa erilaisia tunteita pintaan, jotka saattavat

olla uusia tai epamukavia.

Huolta aiheuttavat uutiset saattavat nostaa pintaan vahvojakin tunteita, kuten surua,
vihaa, ahdistusta tai epatoivoa. Tunteiden tunnistaminen ja kasitteleminen on
tarkeaa. Valilla on hyva pysahtya ja antaa tilaa omille tunteilleen ja hyvaksya ne. On
ihan ok, etta joskus huolestuttavia ajatuksia on vaikea paasta karkuun. Usein
keskustelu asiasta auttaa. Kun saa puhuttua tunteistaan ja ajatuksistaan, on usein
helpompi katsoa netin, uutisten tai sosiaalisen median sisalt6ja kriittisesta
nakdkulmasta.

Keskustele oppilaiden kanssa. Minkalaisia uutisia muistat viime vuodelta? Pelottiko tai
huolestuttiko jokin uutinen erityisesti? Miten kasittelit pelkoa tai huolta? Miten uutisen
valittdma asia ratkesi?

Lahteet:
Uutiset ahdistaa - Nuortennetti

Dia 3: Muistathan nama

Medioissa pyorii paljon huolestuttavia aiheita, mutta on muistettava, etta aiheiden ja
tilanteiden ratkominen on aikuisten vastuulla. Tallakin hetkella aikuiset yrittavat
parhaansa mukaan ratkoa tilanteita, silld konfliktien ja sotien laajenemiset eivat ole
kenenkaan eduksi. Taytyy myos pitda mieless3, etta kaikista uutisista ja somessa
pyorivista asioista huolimatta sodat ja konfliktit ovat vahentyneet. Lisaksi ihmisten
hyvinvointi on kohentunut huomattavasti ja ndiden teemojen eteen tehdaan kovasti
toita, jotta jatkossakin olisi nain.

Monenlaiset tilanteet ja kokemukset arjessamme voivat herdttada meissa pelkoa.
Jokainen ihminen pelkaa valilla. Pelkdamisessa ei ole mitaan noloa, eika sita tarvitse
haveta. Tunteet kertovat meille tarkeita viesteja, joiden darelle on hyva pysahtya.
Omista peloista ja ahdistuksesta on hyva kertoa. Silloin usein huomaa, ettei ole yksin
ajatusten ja tunteiden kanssa. Moni kady lapi samoja asioita, ja on tarkeaa purkaa
ajatuksia muiden kanssa. Kaanny turvallisen aikuisen puoleen, puhu asioista kavereiden
kanssa, kirjoita Nuortennetin keskustelupalstalle, soita MLL:n Lasten ja nuorten
puhelimeen tai etsi vertaistukea. Jos puhuminen tuntuu vaikealta, niin kokeile viestia
kuvien, piirustuksien, kirjoituksien, musiikin tai liikkumisen avulla.
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https://www.nuortennetti.fi/netti-ja-media/digihyvinvointi/uutiset-ahdistaa/

Vililla on hyva ottaa myds etdisyytta sosiaaliseen mediaan ja uutisiin. Jos uutiset ahdistavat
ja vaikuttavat elamaasi, niin muista, etta voit aina olla seuraamatta niitd. Omien rajojen ja
tunteiden kunnioittaminen ei tee sinusta huonoa ihmista. Vaikka uutisissa esitetdan
huolestuttavia asioita, on hyva muistaa, ettd on myos paljon aikuisia, jotka tallakin hetkella
pyrkivat ratkomaan tilannetta. Sodan jatkuminen ei ole kenenk&an etu. Kaikesta huolimatta
sodat ovat maailmassa vahentyneet ja ihmisten hyvinvointi on kohentunut, ja ettad sen eteen
tehdaan tyota, ettd nain olisi jatkossakin. Luodaan omaan arkeen rauhallista tunnelmaa ja
pidetdan ylla arjen rutiineja. Perheen ja kavereiden kanssa yhdessa oleminen ja tekeminen
on mukavaa. Voitte pelata lautapeleja, lukea kirjaa, ulkoilla, askarrella, leipoa, katsoa perhe-
elokuvia.

Keskustele oppilaiden kanssa. Mitd muuta kivaa tekemista voisit suositella
kaverille? Minkalainen tekeminen on auttanut sinua?

Ethan kohtele venaldistaustaisia ikavasti. Muistetaan, ettad vastuu sodan aloittamisesta on
aina valtion johdolla, ei kansalla. Sodasta karsivat seka ukrainalaiset ettd venalaiset.
Suomessakin asuu venalaistaustaisia lapsia ja nuoria, ja heitd on kohdeltava yhta
ystavallisesti kuin muitakin. Ketaan ei saa syrjia tai kiusata taustansa takia. Lapset ja heidan
vanhempansa eivat ole vastuussa sodasta.

Keskustele oppilaiden kanssa. Oletko havainnut venalaistaustaisiin kohdistuvaa kiusaamista
tai syrjintda? Onko siihen puututtu? Miten voisit tukea venaldistaustaisia kavereita?
Kannustetaan kaikkia olemaan reilu kaveri kaikille.

Lihteet:

Uutiset ahdistaa - Nuortennetti

Turvassa, vaikka pelottaa - Nuortennetti

Yhdenk3an lapsen ei pida joutua hipedmaan tai pelkddmaian taustansa vuoksi -
Mannerheimin Lastensuojeluliitto (mll.fi)

Dia 4: Somessa leviaa tunteellinen ja jopa raaka mediasisalté. Mieti ennen kuin jaat ja
harkitse kannattaako katsoa. On ihan ok pitda sometaukoa.

Ihmiset jakavat usein tunteita herattavia sisaltoja sosiaalisissa medioissa. Myds uutisissa
eniten klikkauksia saattaa saada hatkahdyttava uutinen. Sosiaalisen median uutisvirtaan
valikoidaan mediatulvasta kuvia ja kirjoituksia, jotka jarjestelma arvioi yksittdista kayttdjaa
kiinnostaviksi. Ndin alustat suodattavat eli filtterdivat sisaltda: jotkut asiat saavat enemman
nakyvyytta kuin toiset. S4annot, joiden mukaan nakyvyytta ohjataan, eivat yleensa ole
tiedossa, mutta tdma ei tietenkdan esta ihmisia arvailemasta miten omalle kuvalle tai
paivitykselle saisi parhaan yleison tai yrittamasta “pelata” algoritmeja suurimman
mahdollisen ndkyvyyden saavuttamiseksi.
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Molemmissa tapauksissa on kyse algoritmeista. Algoritmit suosittelevat meille sisaltoja
sen mukaan miten itse ja miten muut kayttajat kayttavat medioita ja kuluttavat
sisaltoja. Tasta syysta somefeediimme saattaa eksya myos sisaltos, jota emme olisi
halunneet nahda. Kaikkea ei kannata katsoa, silla joskus sisallot voivat sisaltaa raakaa,
erityisen surullista tai hAammentavaa sisaltoa. Tallaista sisaltoa ei myoskaan kannata
jakaa kavereille. Jos jokin sisalto saa sinut voimaan pahoin tai surulliseksi, se luultavasti
tekee niin myos kaverillesi. Pida medioiden kaytosta taukoa, jos tuntuu silta, etta
sisallot saavat mielen matalaksi, surulliseksi, haittaa nukkumista tai nukahtamista tai
ettd mediankaytto ei ylipaataan tuo hyvaa fiilista.

Keskustele oppilaiden kanssa. Oletko ndhnyt jotain sellaista somessa, josta haluaisit
keskustella? Miten mieltd kuormittavilta uutisilta ja sosiaalisen median sisall6ilta voisi
suojata itsedan?

Lahteet:

Kriittisyys uutisia lukiessa - Mannerheimin Lastensuojeluliitto (mll.fi)

Algoritmit suodattavat ja suosittelevat - Mannerheimin Lastensuojeluliitto (mll.fi)
Tasapainoinen media-arki - Mannerheimin Lastensuojeluliitto (mll.fi)

Turvassa, vaikka pelottaa - Nuortennetti

Dia 5: Tunnista faktat uutisissa ja somessa

Saannollisin valiajoin kay niin, etta jokin asia tai ilmio lapaisee koko yhteiskunnan ja sita
kautta uutiskynnyksen ja julkisen keskustelun niin voimakkaasti, etta tietoylitulvasta ja
informaatioahkylta voi olla vaikeaa valttya. Median rakenteet ja ansaintalogiikat
vaikuttavat tdhan omalta osaltaan. Algoritmit nostavat sisaltoja ja toisaalta
mediankayttajien klikkauksiin perustuva uutisointi suoltaa ihmisten tiedonjanoon ja
tunteisiin vetoavia uutisia nopeaan tahtiin.

Nykyaan uutisointi on siirtynyt myos sosiaalisiin medioihin, kun uutisia luetaan
kavereiden jakamien kuvien, videoiden tai linkkien kautta. Jokainen mediankayttaja
tulkitsee ndkemaansa ja kuulemaansa omien mielipiteiden, asenteiden ja
ennakkoluulojensa kautta. Somen nopeassa maailmassa harva tutkii uutisten
alkuperidisia lahteita tai arvioi sivujen luotettavuutta. Kun uutisen jakaa oma hyva
ystava tai ihailemasi somejulkkis saattaa tilannekohtainen harkinta ja mediakriittisyys
sumentua. Tyypillisesti sosiaalisessa mediassa ollaan muutenkin samanmielisten
kanssa. Talloin voi myos tietynlaiset nakokulmat vahvistua, olivat ne sitten totta tai ei.

1. Fakta vai mielipide? Mista nait uutisen? Sosiaalisissa medioissa jaetaan paljon
tietoa, mutta kaikki tieto ei aina valttamatta perustu faktoihin vaan voi olla myos
jonkun mielipide kyseiseen asiaan.

2. Onko uutisen tai tiedon lahde luotettava? Onko kirjoittaja kirjoittanut jutun omalla
nimelldan? Onko han olemassa oleva oikea henkil6? Onko uutisen tai tiedon lahde
loydettavissa?
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3. Mika on uutisen ndkékulma ja tarkoitus? Pyrkiikd uutinen vaikuttamaan ajatteluusi?
Muista, ettd asianmukainen uutisointi perustuu tutkimukseen ja luotettavien
viranomaisten ja asiantuntijoiden lausuntoihin. Hyva uutinen nostaa neutraalisti
monipuolisia ndkokulmia ja peilaa asiaa monelta eri kantilta.

4. Opettele tunnistamaan arvolatautunut, haitallinen tai vaaristynyt uutisointi. Onko
uutisen tekija tai jakaja halunnut nostaa vain jonkin tietyn ndkdkulman esille jattaen
jutusta pois jotain muuta oleellista? Liittyyko uutisointiin vallankaytt6a?

5. Tutki kuvia, videoita ja infograafeja. Opettele tunnistamaan kuvamanipulaatioita. Kuvia
voidaan muokata, rajata tietylla tavalla tai irrottaa alkuperaisesta kontekstista, jolloin
niiden merkitys muuttuu alkuperaisesta.

6. Tunnista vihapuhe, joka on toisia syrjivaa. Tallaisen uutisoinnin tarkoitus on kdantaa
ihmisten mielipiteita jotain tiettya asiaa, ihmista tai ryhmaa vastaan.

7. Al3 jaa huhuja ja kyseenalaista tietoa eteenpain. Opettele tunnistamaan
valeuutissivustot, joiden avulla levitetaan kyseenalaista tietoa.

8. Rajoita tarvittaessa somessa vietettya aikaa, jos tuntuu, ettd uutisointi ja keskustelut
aiheuttaa ikavia fiiliksia, ahdistusta tai lisda pelkoa. Seuraa sellaisia tahoja, joiden sisalto
on asiallista ja tuo hyvaa fiilista.

Valeuutisointiin liittyvda sanastoa

¢ Misinformaatio = Tahatonta virheellista viestintia tai uutisen tai tiedon levittamista.
Henkil6 ei tieda sanoneensa tai kirjoittaneensa virheellisesti.

» Disinformaatio = Tarkoituksella vaaristeltya tai harhaanjohtavaa viestintaa, uutisen tai
muun tiedon levittamista, jonka tarkoituksena on aiheuttaa haittaa tai vahinkoa jollekin
ihmiselle, yhteisolle tai aatteelle.

Lahteet:

Kriittisyys uutisia lukiessa - Mannerheimin Lastensuojeluliitto Miten puhua lapselle sodasta?
- Mannerheimin Lastensuojeluliitto (mll.fi) (mll.fi)

Treenaa lahdekritiikkid — Nuortennetti

Dia 6: Ukrainan sota herattia monenlaisia tunteita. Se ei kuitenkaan oikeuta kiusaamiseen
ja syrjintaan! Ole ystavaillinen ihan kaikille ihmisille - myos netissa.

Puhu ihmisista ja ihmisille aina kunnioittavasti. Korosta, ettd vastuu sodan aloittamisesta on
aina valtion johdolla, ei kansalla. Sodasta karsivat seka ukrainalaiset etta venalaiset. Puhu
siitd, ettd Suomessakin asuu venalaistaustaisia lapsia ja nuoria, ja heitd on kohdeltava yhta
ystavallisesti kuin muitakin. Ketdan ei saa syrjia tai kiusata taustansa takia. Lapset ja heidan
vanhempansa eivat ole vastuussa sodasta. Kysy onko lapsesi havainnut venalaistaustaisiin
kohdistuvaa kiusaamista tai syrjintaa ja onko siihen puututtu. Kannusta lastasi olemaan reilu
kaveri kaikille. Muistuta, ettd muihin ei saa siirtdd mahdollisia omia kielteisid asenteita tai
tunteita.
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Sotauutisointi herattda vahvoja tunteita myos aikuisissa. On tarkeaa tehda taysin
selvaksi, ettd tama ei oikeuta tavallisten venalaisten syrjintaan, painvastoin. Monelle
tdma saattaa olla todella henkisesti raskasta aikaa. Sota on Venijan johdon
aikaansaama tilanne, yksittaisia ihmisia siita ei saa rankaista.

Keskustele oppilaiden kanssa. Oletko nahnyt jossain kiusaamista, joka kohdentuu
jonkun taustaan tai syntyperaan? Millaista? Minkalaista tukea voisit antaa kiusatulle
kasvokkain, entd netissa? Kiusaamiseen tulee aina puuttua. Kerro aikuiselle, jos naet
kiusaamista. Tuetaan kiusattua.

Lahteet:

Kriittisyys uutisia lukiessa - Mannerheimin Lastensuojeluliitto (mll.fi)
Treenaa lahdekritiikkid - Nuortennetti

Vihapuhetta ja vastapuhetta - Mannerheimin Lastensuojeluliitto (mll.fi)
Nettikiusaaminen - Mannerheimin Lastensuojeluliitto (mll.fi)

Dia 7: Netissa tapahtuvan kiusaamisen erityispiirteita

Kiinnitd huomiota nettikiusaamiseen. Se voi anonyymia ja voi osua tuntemattomaan
osapuoleen. Muistuta, ettd tama kriisi ei oikeuta tavallisten venalaisten syrjintaan
netissa. Nettikiusaaminen on moninainen ilmi6 ja voi olla myo6s haitallisen sisallon
jakamista tai tallaisesta julkaisusta tykkaamista, jolloin se leviaa entista laajemmalle.
Nettikiusaaminen on usein osa muuta kiusaamista. Jos lasten tai nuorten valilla on
esimerkiksi riitaa jostain asiasta, riidat nakyvat myos helposti heidan kayttamissaan
sosiaalisissa medioissa.

Kaikki ikava viestiminen ja kohtelu ei valttamatta ole tahallista ja toistuvaa kiusaamista.
Loukkaavaa kohtelua ndkee netissa harmillisen usein. Loukkaava kohtelu voi
esimerkiksi olla satunnaisia ilkeitd kommentteja ja viesteja tai ulkopuolelle jattamista,
joka ei valttamatta toistu, mutta tuntuu pahalta. llkeilya, vaarinymmarryksia ja
ulkopuolelle jattamista tapahtuu, kun omien mielipiteiden ja tunteiden ilmaisua viela
harjoitellaan. Jos ilkeisiin puheisiin ja tekoihin ei puututa, ilmapiirista voi tulla
epamukava ja turvaton. Loukkaava kohtelu voi johtaa myo6s kiusaamiseen.

Kiusatuksi tai loukatuksi tuleminen vaikuttaa merkittavasti oppilaan viihtymiseen ja
oppimiseen koulussa. Suuri osa kiusaamisesta jaa koulun aikuisilta piiloon. Oppilaat ja
aikuiset myos maarittelevat kiusaamisen usein eri tavoin. Ongelmakeskeisen,
kiusaamisen vahentamiseen pyrkivan ldhestymistavan sijaan on perusteltua lahestya
kiusaamisen ehkaisya keskittymalla ensisijaisesti myonteisiin tavoitteisiin ja
toimintatapoihin. Keskittymalla hyvinvoinnin tukemiseen voidaan ehkaista myos muita
kiusaamiseen limittyvia ilmioditd kuten syrjintaa, hairintaa ja vihapuhetta.
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Keskustele oppilaiden kanssa. Ovatko uutisissa ja sosiaaliset medioissa tapahtuvat
asiat ndkyneet koulun arjessa? Oletko huomannut, etta jotain oppilasta on alettu
syrjimaan maailman tilanteen takia? Oletko huomannut jannitteita tai ristiriitoja eri
taustoista tulevien oppilaiden vililla, mita aiemmin ei ole ollut? Miten voisit auttaa, jos
naet etta jotain kiusataan? Kenelle kiusaamisesta voisi kertoa?

Lahteet:
Nettikiusaaminen - Mannerheimin Lastensuojeluliitto (mll.fi)

Dia 9: Arkirytmi auttaa jaksamaan kun pelottaa

Omaa mieltd kannattaa suojata. Kannattaa vahentaa uutisten ja somen seuraamista, jos
ne aiheuttavat ahdistusta ja pelkoa. Jaa ajatuksesi ja huolesi muiden aikuisten kanssa.
Huolehdi itsestasi, jatka harrastuksiasi, tee mukavia asioita. Tekeminen ja liikkuminen ja
huomion suuntaaminen arjen askareisiin helpottaa ahdistusta. Hae apua, jos tuntuu
ettet jaksa. Kerro huolista vanhemmille, koulun terveydenhoitajalle, kuraattorille,
koulupsykologille tai opettajalle.

Pelon ja huolen tunteesta voi myods tulla kuormittava ja elamaa hallitseva tunne. TallGin
ajatukset voivat pyoria niin paljon huolen ymparilla, ettd on vaikeaa tarttua arkisiin
asioihin ja saada tavallisia askareita aikaiseksi.

Tarkkaile seuraavia asioita:

. Kuinka usein pelottavat ajatukset tulevat mieleesi? Kerran viikossa, kerran
paivassa, kerran tunnissa? Kuinka kauan tama on jatkunut? Paivia, viikkoja,
kuukausia? Jos pelon tunteet valtaavat usein ja ovat kestaneet pidemman aikaa
on tarkeda hakeutua ammattilaisen juttusille esimerkiksi koulun kuraattorin,
terveydenhoitajan tai psykologin kanssa.

. Hoituvatko arkiset askareet, kouluty6t ja tehtavat? Saako pelko sinut
lamaantumaan vai pystytko siirtamaan ajatuksesi muihin tekemisiin ja
toimintaan?

. Miten kehosi reagoi? Pelko tuntuu myds kehossa. Mika auttaisi kehoasi

rentoutumaan ja voimaan hyvin? Kaipaatko rauhallista lenkkia ulkoilmassa,
auttaisiko keskittynyt syvaan hengittely? Vai kaipaako kehosi yksinkertaisesti
lepoa ja unta? Auttaisiko, jos kiinnitdt huomiosi hyvaa fiilista ja hyvinvointiasi
edistaviin asioihin?

. Oletko yksin pelon kanssa vai pystytko jakamaan huolen muiden
kanssa? Yksin huolehtiminen on aina raskaampaa kuin silloin, kun huolen jakaa
laheisen kanssa.

. Saatko nukuttua, maistuuko ruoka? Perustarpeista on tarkeaa huolehtia kaiken
keskella. Jos pelko vaikuttaa naihin, on erityisen tarkeaa hakea itselleen apua
huolen kasittelyyn.
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Mika auttaa, kun pelottaa?

1.

Lahteet:

Hyvaksy tunne. Nyt tunnen pelkoa, mutta olen silti turvassa tassa hetkessa. Keskity
tahan hetkeen, mieti mitka asiat ovat hyvin ja mista saat turvaa. Pelko on yksi asia
naiden muiden rinnalla. Usein arjen rutiinit voivat tuoda turvaa ja niihin on hyva
keskittya.

Kaikki ihmiset pelkaavat joskus. Pelko ei siis ole epdnormaalia vaan mielen
luonnollinen reaktio pelottaviin tilanteisiin ja huoliin. Yksin pelon kanssa ei
kuitenkaan kannata jaada.

Kerro pelosta laheiselle aikuiselle, ystavalle, opettajalle tai vaikkapa naapurille.
Puhumalla saat ajatuksiisi toisen nakékulman ja pelko voi helpottaa.

Voitko tehda jotakin asialle, joka synnyttaa pelon? Jos pelko heraa esimerkiksi
kriisiuutisista, vdhenna uutisten seuraamista. Tosiasioita ei tarvitse kieltda, mutta on
jarkevaa rajata pelkoa tuottavan uutisoinnin seuraamista. Vaikuta asioihin, joihin
voit vaikuttaa.

Tee jotain konkreettista, mika piristda sinua. Lihde urheilemaan, kuuntele
aanikirjaa, hakeudu muiden ihmisten seuraan. Liike ja toiminta usein rauhoittaa
tunteita ja erityisesti vaikeissa tilanteissa on viisautta pitda omasta hyvinvoinnista
huolta.

Hae keskusteluapua. Jos pelko alkaa vaikuttaa arjen tekemisiin ja vaikeuttaa
vaikkapa arkipdivaisista asioista huolehtimista on viisasta hakea keskusteluapua
heti. Ethan jaa yksin!

Pelon tunteen keskelld on hyva tiedostaa, ettad edelleen on asioita, jotka ovat
hyvin. Vaikeassa tilanteessa on tarkeaa aktiivisesti huomioida myos toivoa tuovia
asioita ja lisata niitad arjessa. Hakeudu muiden ihmisten seuraan ja jutelkaa myds
siitd, mika antaa voimia ja iloa arkeen.

Turvassa, vaikka pelottaa - Nuortennetti

Mielen hyvinvointi - Nuortennetti

Elamaniloa - Nuortennetti
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https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-keho/mielen-hyvinvointi/elamaniloa/

Lasten ja nuorten puhelimeen voivat lapset ja nuoret soittaa maksutta koko maassa joka paiva.
Puhelimen toisessa paassa on koulutettu vapaaehtoinen aikuinen, jolla on aikaa kuunnella.
Lasten ja nuorten puhelimessa voi kysya tai keskustella luottamuksellisesti mista tahansa itsea
mietityttavasta asiasta. Puhelimen aikuiset paivystajat ovat vaitiolovelvollisia. Lasten ja nuorten
puhelimen puheluja ei nauhoiteta.

Lasten ja nuorten puhelin 116 111
maanantaista perjantaihin kello 14-20
lauantaisin ja sunnuntaisin kello 17-20

Lasten ja nuorten puhelin paivystaa ruotsiksi numerossa 0800 96 116
maanantaista keskiviikkoon kello 14-17
torstaisin kello 17-20

Lasten ja nuorten nettikirjepalvelu

Jos ddneen puhuminen tuntuu vaikealta, lapset ja nuoret voivat kirjoittaa viestin Lasten ja
nuorten nettikirjepalveluun luottamuksellisesti ja nimettdmana. Kirjeeseen vastaa
vapaaehtoinen, luotettava aikuinen.

Lasten ja nuorten chat

Lapset ja nuoret voivat ottaa yhteyttd MLL:n aikuiseen paivystdjaan myos chatin kautta. Chat on
avoinna joka paiva kello 17-20

Puhelin, kirjepalvelu ja chat on tarkoitettu kaikille alle 21-vuotiaille. Niihin voi ottaa yhteytta
missa tahansa asiassa, pienessa tai isossa, ilossa ja surussa.

Nuorille tukea ja tekemists,
tietoa ja keskusteluja.
www.nuortennetti.fi
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