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Johdanto

Taman julkaisun tavoitteena

on kuvata, miten mielen
hyvinvointia voidaan huomioida
ja vahvistaa Exit-toiminnan eri
osa-alueilla.

9

Exit-tyo tukee
mielen hyvinvointia
ja vakivaltaisesta
ekstremismista
irtautumista.

Exit-toiminta on Diakonissalaitok-

sen valtakunnallinen palvelu, joka

keskittyy vakivaltaiseen ekstre-
mismiin liittyviin ilmidihin. Julkaisun tarkoi-
tuksena on tarjota tietoa ja taitoja hyvin-
vointia vahvistavista seikoista tyontekijoil-
le ja muille asiasta kiinnostuneille. Teoksen
tarkoitus on auttaa ammattilaisia paremmin
tukemaan vakivaltaisesti radikalisoitumassa
olevia tai ekstremistisesta toiminnasta irtau-
tuvia henkilbité sekd heidan laheisiaan. Jul-
kaisu kokoaa yhteen menetelmia ja toimin-
tatapoja, jotka voivat olla hyddyksi tallaisissa
tilanteissa ja tarpeessa. Nama menetelmat

ja toimintatavat tarjoavat tukea myds vaki-
valtatyon ja muiden lahialojen asiantuntijoil-
le seka henkildille, jotka kohtaavat vastaa-
via ilmiotd ei-ammatillisessa asemassa tai
roolissa — esimerkiksi laheisena, yhteison
jasenena tai muussa suhteessa kuin tyoteh-
tavassa.

Mielen hyvinvoinnin tukeminen on keskei-
nen osa Exit-tyota. Se voi vaikuttaa merkit-
tavasti asiakkaan tilanteen vakautumiseen ja
asiakkaan kykyyn tavoitella muutosta omassa
elamassaan ja etaantya tai irtautua vakivalta-
istuneista asenteista, vakivaltaisesta radikali-
soitumisesta ja ekstremismista.




Julkaisun taustaa

Oppaassa esitellaan vakivaltaisesti radikalisoitumassa olevien
tai ekstremistisesta toiminnasta irtautuvien henkiléiden tai
heidan laheistensa mielen hyvinvoinnin tukeminen

« miten asiakkaiden mielen hyvinvointia ja itsesaatelya voidaan tukea

« miten yhteistyota mielenterveystoimijoiden kanssa on mahdollista
toteuttaa

« kuinka laajempaa verkostoa voidaan hyodyntaa

« miten Exit-tyon ja terveydenhuollon palveluiden yhteensovittamista on
tarkasteltu

« Selvityksen perusteella Exit-tyon jarjestopohjainen ja sosiaalisen
vahvistamisen tydote on talla hetkella todettu tarkoituksenmukaiseksi.
Nykymuotoiseen toteutukseen liittyy yhteistyd terveydenhuollon
ammattilaisten kanssa.
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Tama “Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-tyds-
s&” -julkaisu on osa Euroopan komission sisaisen
turvallisuuden rahaston (ISF) rahoittamaa Diako-
nissalaitoksen Exit-toiminnan toteuttamaa Exit
Suomi: Tukea vakivaltaisista aariliikkeista irtau-
tumiseen -hanketta.

Tassa oppaassa esitellaan hankkeen osatavoit-
teen "Exit-toiminnan mielen hyvinvointia tukevien
tydmenetelmien kartoittaminen ja siséllyttaminen
Exit-tyohon” mukaiset tuotokset. Hankkeessa sel-
vitettiin ja kehitettiin Exit-tyéhon soveltuvia tyo-
menetelmia, moniammatillista yhteistyota, ver-
kostotyota seka arvioitiin mahdollisuudet liittaa
Exit-tydn toteutukseen luvanvarainen mielenter-
veystyo.

Oppaaseen on koottu hankkeen tavoitteiden
mukaisesti keskeiset kehittamis- ja selvitystydn
tulokset mielen hyvinvointia vahvistavan kaytan-
non tyon tueksi.

Exit-tydskentelyyn osallistuvalle irtautujalle on
hyddyksi, ettd seka Exitin tydntekijalla etta ha-
nelld itselldan on kaytettavisséa tietoa ja keinoja
mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen. Tyontekija
hyotyy mielen hyvinvointiin vaikuttavien seikkojen
ja menetelmien tuntemisesta. Taman osaamisen
my&ta on mahdollista muokata tydskentelya asi-
akkaan yksilolliseen tilanteeseen sopivaksi seka
edesauttaa asiakkaan kykya saadella omaa toi-
mintaansa tarkoituksenmukaisesti.

Exit-tydssa voidaan toimia myos radikalisoitu-
neiden henkildiden laheisten kanssa, joille mie-
len hyvinvoinnin kysymykset ovat keskeinen osa



heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan ja jak-
samistaan. On tarkeéa tukea laheisten omaa
jaksamista seké heidan kykyaan olla tukena
henkilolle, joka on joko radikalisoitumassa
tai irtaumassa ekstremistisesta toiminnasta.
Laheiset voivat merkittavasti edistéaa myon-
teisten sosiaalisten suhteiden rakentumista,
yllapitoa ja korjaamista. He kykenevat usein
muodostamaan toimivia vuorovaikutussuh-
teita irtautuvan henkildn kanssa seké tuke-
maan uusien sosiaalisten suhteiden synty-
misté tai aiempien suhteiden vahvistumista
ja uudelleenarviointia. Tassa yhteydessa aja-
tellaan laheisia, jotka toimivat rakentavasti
yhteiskunnassa ja suhtautuvat siihen myon-
teisesti. He voivat tukea henkil6a ennaltaeh-
kaisevasti seka silloin, kun tama pyrkii muu-
tokseen tai irtautumaan haitallisista yhteyk-
sisté ja toimintatavoista. Samalla he voivat
nayttaa, etta vaikuttaminen ja muutos ovat
mahdollisia myds ilman vékivaltaa - rakenta-
vin ja osallistavin keinoin.

Tassé EU-rahoitteisessa kehittamishank-
keessa on toteutettu lisdksi kansainvalisia
asiantuntijahaastatteluita, joiden avulla on
selvitetty mielen hyvinvoinnin ja Exit-toimin-
nan toimivia tapoja ja kaytantoja. Haastatte-
lujen tuloksia hyddynnetaan julkaisun ja muun
Exit-toiminnan kehittdmisessa. Hanketiimin
toteuttamia kansainvalisten Exit-toimijoiden
haastatteluja hyddynsi Karoliina Kunttu pro
gradu -tydssadan Mental Health in Disenga-
gement of Violent Extremism - Mapping the
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Practices of Exit Work (Tampere University,
Public and Global Health, 2025). Tyon tulok-
sia on kaytetty tasséa julkaisussa mielen hy-
vinvoinnin huomioimisen, mielenterveyden
ja mielenterveysosaamisen kysymysten tar-
kastelussa suomalaisessa toimintaymparis-
tossa. Lisaksi Kunttu toteutti erillisselvityksen
"Exit-toiminnan selvitysty® EUSA-hanke, ta-
voite 2: osio luvanvaraisen mielenterveystyon
lainsaadannollisista edellytyksista” (Kunttu,
4/2023). Selvityksen tarkoituksena oli arvi-
oida osana kehittamishankkeelle asetettuja
tavoitteita, miten Exit-toiminta voisi hyodyn-
taa tai liittya osaksi Valviran valvomaa luvan-
varaista mielenterveystyota eri jarjestelyin, ja
mita edellytyksia ja vaatimuksia tahan liittyy.

Exit-toiminnan taustaa

Diakonissalaitoksen Exit-toiminta perustuu
vakivaltaisen radikalisoitumisen parissa teh-
tavaan kansalliseen yhteistydhon. Toiminta
tukeutuu alalla yhteisesti sovittuihin kasit-
teisiin ja linjauksiin Kansallisen vakivaltaisen

ness Network (RAN), joka oli Euroopan ko-

mission perustama vakivaltaisen ekstremis-
min ennaltaehkaisya ja torjuntaa tekevien
ammattilaisten kansainvalinen yhteistyover-
kosto. RAN kokosi yhteen asiantuntijoita ja
ammattilaisia eri aloilta, kuten koulutuksen,
sosiaalitydn, turvallisuustoimijoiden ja kan-
salaisjarjestojen piiristé jakamaan alan ajan-
kohtaista tietamystéa ja parhaita kaytantoja.
Nykyisin RAN:n tyota jatkaa EU Knowledge
Hub on Prevention of Radicalisation.

radikalisoitumisen ja vakivaltaisen ekstremis-

min _ennaltaehkaisyn ja torjunnan toimenpi-

deohjelman mukaisesti.

Exit-toiminta perustuu tutkittuun tietoon,
kansainvéliseen ja kansalliseen kaytannon
osaamiseen seka jarjestopohjaisen Exit-toi-
minnan kokemukseen. Merkittavaa osaamista
ja tietoa on tarjonnut Radicalisation Aware-

Exit-tyoskentely on prosessi. Sen osana
on tarkeéa kyeta tukemaan asiakkaan mielen
hyvinvointia ja sosiaalista osallisuutta. Toimi-
vat ihmissuhteet, kokemus turvallisuudesta,
osallisuudesta ja merkityksellisyydesta ovat
keskeisia tekijoita, jotka tukevat yksilon toi-
mijuutta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Naiden edellytysten vahvistaminen voi aut-
taa yksildoa jasentaméaan omaa tilannettaan,
tekemaan muutoksia ja yllapitamaan moti-
vaatiota prosessin aikana.


https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/165760
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/165760
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/165760
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/165760
https://home-affairs.ec.europa.eu/networks/radicalisation-awareness-network-ran_en
https://home-affairs.ec.europa.eu/networks/radicalisation-awareness-network-ran_en
https://home-affairs.ec.europa.eu/networks/eu-knowledge-hub-prevention-radicalisation_en
https://home-affairs.ec.europa.eu/networks/eu-knowledge-hub-prevention-radicalisation_en

Exit-toiminta vakivaltaisen
radikalisoitumisen ja
ekstremismin parissa
tehtavassa tyossa

Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-ty&ssa -julkaisu



Exit-toiminta rakentuu moniulotteisen il-
mion - vakivaltaisen radikalisoitumisen ja
ekstremismin - ymmartamiselle ja kohtaa-
miselle. Tassa luvussa luodaan pohja koko
oppaalle avaamalla, miten Exit-toiminta si-
joittuu yhteiskunnalliseen kenttaan ja miksi
mielen hyvinvoinnin tukeminen on keskei-
nen osa muutoksen mahdollistamista niin
yksilon kuin yhteisdjenkin tasolla.

Exit-toiminta rakentaa ymmarrysta,
osaamista ja yhteistyota vakivaltai-
seen ekstremismiin liittyvien ilmioi-
den parissa

Exit-toiminta on Diakonissalaitoksen valta-
kunnallinen palvelu, joka tarjoaa tukea va-
kivaltaisen ekstremismin ennaltaehkaisyssa
ja torjunnassa. Exit-toiminnan palveluihin
kuuluu henkilékohtainen neuvonta ja tuki
niille, jotka haluavat irtautua vakivaltaisesta
ekstremistisesta toiminnasta, ajattelusta tai
toimintaymparistosta. Palveluun kuuluu myaés
laheisten ja ammattilaisten neuvonta ja tuki.
Lisaksi Exit tekee koulutusta sekéa vaikutta-
mistyota.

Exit-toiminta ja sen asiakastyd jakautuu
kolmeen paaalueeseen: torjuva tyo, varhainen
puuttuminen ja ennaltaehkaiseva tyd. Laheis-
ten kanssa voidaan tyoskennella myds ryhma-
muotoisesti, mutta irtautujien kanssa toimi-
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taan paasaantoisesti yksilotyona. Exit-tyota
tehdaan monin tavoin, tavanomaisina lahita-
paamisina toimistolla tai asiakkaan kotipaikka-
kunnalla seka etatapaamisina. Ryhmachatteja
pidetaan Tukinet-verkkopalvelussa. Asiakkaat
voivat osallistua myds anonyymisti keskuste-
luun. Toimintaa tarjotaan valtakunnallisesti.

Torjuva tyo keskittyy henkildihin, jotka ovat
olleet tai ovat edelleen mukana ekstremisti-
sissa toimintaymparistdissa ja tarvitsevat tu-
kea irtautumiseen. Ty voi sisaltaa yksilotyo-
ta, laheistyota ja neuvontaa.

Varhainen puuttuminen tarjoaa tukea tilan-
teissa, joissa on herannyt huoli vékivaltaisesta
radikalisoitumisesta. Tama tyo kohdistuu
henkildihin, jotka ovat huolissaan omista
asenteistaan tai eldamantilanteestaan. Tyota
tehdaan myoés henkildiden laheisten, kuten
perheenjasenten, ystavien, opiskelu- tai tyo-
tovereiden, seka henkildiden kanssa tydsken-
televien ammattilaisten kanssa.

Ennaltaehkaiseva tyo pyrkii estamaan vaki-
valtaista ekstremismia monitoimijaisen yh-
teistyon avulla ja kehittamaan yhteisdjen
ja ammattilaisten osaamista. Tama sisaltaa
yhteisotydta, verkostotyota, koulutuksia,
neuvontaa seka tutkittuun ja kokemustietoon
pohjautuvan tiedon, osaamisen ja asiantun-
temuksen jakamista.

« Asiakastyo tukee yksiloita
ja heidan laheisiaan
vakivaltaisesta ekstremismista
irtautumiseen liittyen seka
toimii ennaltaehkaisevasti
radikalisoitumisen varhaisessa
vaiheessa.

« Osaamisen kehittdminen vahvistaa
ammattilaisten ja yhteisojen
valmiuksia tunnistaa ja kasitella
radikalisoitumiseen liittyvia iimioita
yhteiskunnassa.

« Vaikuttamistyd nostaa esiin
vakivaltaisen ekstremismin iimioita
ja edistaa yhteiskunnallista
keskustelua ja paatoksentekoa mm.
julkaisujen, viestinnan ja taiteellisen
yhteistyon keinoin.



Exit-tyo: asiakastyo tukemassa
muutosta, irtautumista ja uuden
suunnan loytymista

Exit-tydssa asiakastydskentelyn tarkoitus
on ihmisen oman kyvykkyyden edistéaminen
(vrt. mielen hyvinvoinnin viitekehys), jolloin
tavoitteena on pyrkia liséamaan ihmisen
otetta omasta elémasta. Tama julkaisu pyrkii
tarjoamaan keinoja auttaa asiakasta tunnis-
tamaan omia voimavarojaan ja vahvuuksiaan
seka vahvistamaan itsetuntemusta tarjo-
amalla tietoa mielen hyvinvointiin vaikutta-
vista tekijoista Exit-asiakastydn ja vakivaltai-
sen ekstremismin kontekstissa.

Exit-tyd on Exit-toiminnan osa-alue, joka
keskittyy vahvistamaan asiakkaan hyvinvoin-
tia tukemalla muutosprosessissa asiakaslah-
toisesti ja sosiaalisen vahvistamisen keinoin.
Exit-tyoskentelyssa lahtokohtana on yksiléon
kokonaiselamantilanne eiké han tule toimin-
taan ainoastaan véakivaltaiseen radikalisoitu-
miseen liittyvien aiheiden kanssa. Yhteistyos-
kentelyssa voidaankin keskittya jasentamaan
ja selkeyttéméan henkilon elamantilannetta
laajemmin, mutta myds kasittelemaan yksit-
taisia, asiakkaalle olennaisia teemoja. Mielen
hyvinvoinnin vahvistaminen ja siihen liittyvat
menetelmat tukevat Exit-tyéon kokonaisval-
taista toteuttamista.

Exit-tydssa asiakastydskentelyn tarkoitus
on ihmisen oman kyvykkyyden edistaminen,
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jolloin tavoitteena on pyrkia lisédmaan ihmi-
sen otetta omasta elamastaan. Taman julkai-
sun avulla voidaan vahvistaa yksilon itsetun-
temusta, kuten tukea omien voimavarojen
ja vahvuuksien tunnistamisessa. Mielen hy-
vinvointiin vaikuttavat tekijat voivat edistaa
yksilon muutosta ja irtautumistyoskentelya.
Exitin ydintydssa on kyse prosessista, jossa
yksil6a tuetaan irtautumaan vakivaltaisesta
aatemaailmasta ja toiminnasta, kuten vaki-
vallan oikeuttamisesta. Yksil6a tuetaan niis-
sé teemoissa, jotka ovat tarpeellisia muu-
tostydssa ja irtautumisessa. Tavoitteena on
tukea asiakasta rakentamaan luottamusta it-
seen, toisiin ihmisiin, eri ryhmiin ja yhteisoi-
hin seka koko yhteiskuntaan.

Asiakkaan mielen hyvinvointi vaikuttaa
siihen, kuinka han pystyy tyostamaan va-
kivaltaisesta radikalisoitumisesta irtautu-
misen teemoja. Jos Exit-tydskentelyssa
selviaa, etta asiakas tarvitsisi terveyden-
huollon hoitoa mieleen liittyvissa kysymyk-
sissa, toimii Exit yhteistydssa eri hoitoalan
organisaatioiden ja ammattilaisten kanssa,
ja asiakas ohjataan hakeutumaan soveltu-
vaan hoitoon.

Kun Exit-tyd toimii yhteistydssa mielen-
terveyden hoitotahojen kanssa, yhteistydsta
kaytetaan termia moniammatillinen yhteis-
tyo. Taman yhteistyén tavoitteena on tun-
nistaa henkilon yksilolliset terveyteen, kuten
mielenterveyteen, liittyvat tarpeet, kohda-

ta hanet kokonaisvaltaisesti ja mahdollistaa
asiakkaan irtautumisprosessi hantéa tukien.
Mielen hyvinvoinnin tukemisen ja sairauksi-
en hoidollisen tyon liséksi moniammatillinen
yhteistyd voi siséltda myos muiden tahojen
tarjoamaa sosiaalista vahvistamista, yhteis-
ta toimintaa ja verkostomaista tukea yksilon
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamiseksi.
Moniammatillinen yhteistyo terveydenhuol-
lon kanssa perustuu asiakkaan omaan suos-
tumukseen ja toiveeseen.

Lisaksi Exit-tydskentelyyn sisaltyy muuta
yksilon tilannetta ja hyvinvointia tukevaa toi-
mintaa, joka tapahtuu eri organisaatioiden,
asiantuntijoiden ja ammattilaisten kanssa.
Tata laajempaa yhteistydmuotoa kuvataan
monitoimijaisena verkostotyéna. Monitoi-
mijainen tyo on siis verkostoyhteisty6ta, jo-
ta Exit-toiminta voi tehdé eri ammattiryh-
mien ja ammattilaisten lisaksi eri yhteisojen ja
muiden ei-ammatillisiin verkosto Tavoitteena
tassa yhteistydssa on yksildon ja yhteison toi-
mintakyvyn vahvistaminen ja yllapito.
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Exit-tyossa tuetaan
asiakkaan mielen
hyvinvointia ja itsetuntoa
seka irtautumista
vakivaltaisesta
aatemaailmasta.
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Exit-toiminta

Exit-toiminta on Diakonissalaitoksen
valtakunnallinen palvelu ja toiminta-
muoto, joka kohdistuu vékivaltaiseen
ekstremismiin liittyviin ilmidihin. Se
edistaa yhteiskunnallista ymmarrysta,
osaamista ja yhteisty6ta seka tukee
eri toimijoita, jotka kohtaavat ilmiota
tydssaan tai muussa roolissa. Exit-toi-
mintaan sisaltyy myos Exit-tyo eli
asiakastyo, jossa tuetaan yksil6ita ja
yhteis6ja irtautumaan vakivaltaises-
ta ekstremismisté. Lisaksi toimintaan
kuuluu koulutus, osaamisen kehittami-
nen, vaikuttamistyd ja iimioon liittyva
yhteistyd.

Exit-tyo

Exit-tyd on Exit-toiminnan asiakastyd-
hon keskittyva osa, jossa tuetaan yksi-
|6ita ja ryhmia irtautumaan tai etédanty-
midan vakivaltaisesta ekstremistisesta
orientaatiosta sekd suuntaamaan kohti
rakentavaa ja mielekasta elamaa. Tyo voi
sisaltaa yhteiskunnalliselle sopeutumi-
selle haitallisten ajatusmallien, tekojen ja
toimintaymparistdjen kasittelya.

Exit-tyota tehdaan seka yksildiden etta
ryhmien kanssa lahi- ja verkkotapaamisi-
na, ja siihen voivat osallistua myos lahei-
set, yhteisot ja muut iimiéta eri rooleissa
kohtaavat. Tyo toteutetaan usein yhteis-
tyossa eri toimijoiden kanssa, ja siina hyo-
dynnetédan menetelmia, jotka tukevat ja
mahdollistavat yksilon muutosprosessia.

Lahde: Kansallinen vakivaltaisen radikalisoitumisen ja vakivaltaisen ekstremis-

min ennaltaehkaisyn ja torjunnan toimenpideohjelma 2024-2027: Periaatepaatds

11.7.2024 - Valto. Radikalisoitumiseen liittyva kasitteistd - THL
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‘ EXIT-TOIMINTAAN LIITTYVAT PERUSKASITEET:

Mita ovat vakivaltainen radikalisoituminen ja ekstremismi?

Diakonissalaitoksen Exit-toiminta tukeutuu va-
kivaltaisen radikalisoitumisen parissa tehta-
vaan kansalliseen yhteistyoton ja siina kaytet-
tyihin maaritelmiin, joilla alan tyotad hahmote-
taan ja sanoitetaan. Exit seuraa pitkalti alalla
yhteisesti jaettuja kasitteita, jotka kuvataan
Kansallinen vakivaltaisen radikalisoitumisen ja
vakivaltaisen ekstremismin ennaltaehkaisyn
ja torjunnan toimenpideohjelma 2024-2027
-julkaisussa. Sisaministerid koordinoi vaki-
valtaisen radikalisoitumisen ja ekstremismin
parissa tehtavaa valtakunnallista toimintaa.
Siséministerid on asettanut kansallisen vaki-
valtaisen radikalisoitumisen ja vakivaltaisen
ekstremismin ennaltaehkaisyn ja torjunnan
yhteistyéryhman. Tassa yhteistydryhmassa
on edustettuina mm. viranomaisia, jarjestoja
ja tutkimustoimijoita. Yhteistyo tarjoaa keinot
puhua ja kasitella vakivaltaisen radikalismin ja
ekstremismin monimutkaisia ilmidita.

Vakivaltaisella radikalisoitumisella kuvataan
prosessia, jonka edetessa vakivalta alkaa nayt-
taytya henkildlle hyvaksyttavana keinona aa-
temaailman mukaisten tavoitteiden saavut-
tamiseksi. Véakivaltainen radikalisoituminen
voi johtaa vakivaltaiseen ekstremismiin ja sen
aarimmaiseen muotoon eli terroristisiin te-
koihin. Kasitteiden valinen erottelu on kuiten-
kin toisinaan haastavaa ja naita kaytetaan seka
kéytannon etta tutkimuksen kentalla ajoittain
toistensa synonyymeina. Radikalisoitumispro-
sessiin vaikuttavat tekijat liittyvat tutkimusten
mukaan yleisiin yhteiskunnallisiin, sosiaalisiin ja
yksilotason seikkoihin. Radikalisoituneilla hen-
kililla ei siis ole vain yhta profiilia.

Vakivaltaisella ekstremismilla tarkoitetaan
aatemaailmaan perustuvaa vakivallan kayt-
to4, silla uhkaamista, siihen kannustamista tai
sen tukemista. Vakivaltaisella ekstremistisella
toiminnalla voidaan aiheuttaa aineellisia vahin-

(Vakivaltainen radikalisoituminen - Sisaministerio, 2024.)

koja. Se voi liittya mihin tahansa vakivaltaa
oikeuttavaan aatemaailmaan. Siihen liittyy
pyrkimys pelon ja turvattomuuden tunteen
aiheuttamiseen. Terrorismi on vakivaltaisen
ekstremismin aarimmaisin muoto. Vihari-
kokset ovat ekstremistisia rikoksia silloin,
kun teon motiivina on tekijan ekstremisti-
nen aatemaailma.

Aatemaailmalla tarkoitetaan ajatusra-
kennelmaa, jonka lahtokohtana voivat olla
esimerkiksi tulkinnat ihmisryhmista, maa-
ilmasta, uskonnosta, ihmisten ja valtioiden
valisista suhteista, ihmisarvosta ja pyhyy-
desta. Nama vaikuttavat mm. yksilon iden-
titeettiin ja moraalikasityksiin.




Exit-toiminnan tavoitteet ja
tyoskentelytavat

Exit-toiminnan yleisina tavoitteina on en-
naltaehkaista ja torjua vakivaltaista ekstre-
mismia, vahentaa polarisaatiota ja vahvistaa
rauhaa yhteiskunnassa seka edistaa inmisar-
voa ja ihmisoikeuksien kunnioitusta.
Toiminta pyrkii kestavéan muutokseen,
mutta tunnistaa myds yksilo-, yhteis6- ja yh-
teiskunnallisen tason haasteet, joilla on vai-
kutusta muutoksen toteutumiseen. Ihmis-
arvon kunnioittamiseen kuuluvat perustar-
peiden turvaaminen, inhimillisesti arvokkaan
elaman mahdollistaminen ja itsemaaraamis-
oikeuden vahvistaminen kaikille inmisille, ku-
ten kuvataan Diakonissalaitoksen julkaisussa
Tapa toimia: Code of Conduct, eettinen ohje

Tyéskentelyn vaiheet voivat olla paapiirteis-
saan seuraavat:

« Yhteydenotto ja alkukartoitus.

« Exit-tydskentelyn aloittaminen tai
asiakkaan ohjaus eteenpain muihin
soveltuviin palveluihin.

« Laaditaan tarvekartoitus ja tydsuunnitelma.
« Varsinainen Exit-tydskentely ja sen
arviointi.

Exit-tyon asiakasprosessilla hae-
taan ihmiselle joustavia ratkaisuja

Exit-toiminnan asiakasprosessi on kuvattu
tarkemmin julkaisussa Exit-tyo Suomessa

(Diakonissalaitos, 2021).Tyén perusteet ovat

(Diakonissalaitos, 2023).

Exit-tyon asiakasprosessi alkaa yhtey-
denoton jalkeen alkukartoituksella. Varsinai-
nen irtautumista tukeva tyoskentely perustuu
henkildn elaméntilanteen ja tarpeiden arvioin-
tiin, jonka pohjalta muodostetaan tyoskente-
lyn tavoitteet.
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ihmislahtdisyys, omaehtoisuus, tarveperus-
teisuus, lapinakyvyys, puolueettomuus ja
luottamuksellisuus. Toimintaan osallistuminen
perustuu henkildn omaan haluun ja muutos-
toiveeseen. Tavoitteena on tukea yksil6a [0y~
tdmaan rakentavia keinoja vaikuttaa ja puut-
tua yhteiskunnallisiin tai muihin epakohtiin
haitallisten keinojen sijaan.

Onnistuneesti irtautunut henkilo:

« On etaantynyt vakivaltaiseen
ekstremismiin liittyvista
sosiaalisista verkostoista tai niiden
merkitys henkildlle on vahentynyt.

« On lapikaynyt muutosprosessin,
johon sisaltyy kriittinen
itsereflektio.

« On tunnistanut aikaisemmin
vihollisiksi kokemiensa yhteiséjen
ja yksildiden ihmisarvon tai
luopunut vihamielisyydesta
yksiloita ja ryhmia kohtaan.

« On eheyttanyt olemassa olevia
terveitad vuorovaikutussuhteita ja
luonut uusia sosiaalisia suhteita ja
verkostoja.

o« On muodostanut minakuvan,
joka ei perustu véakivaltaiseen
ekstremismiin.

« Voi kokea itsensa arvokkaaksi ja
elamansa merkitykselliseksi
(Khalil et al., 2023).


https://www.hdl.fi/wp-content/uploads/2023/04/Diakonissalaitos-HDL-Tapa-toimia.pdf
https://www.hdl.fi/wp-content/uploads/2021/11/diakonissalaitos-exit_tyo_suomessa.pdf
https://www.hdl.fi/wp-content/uploads/2021/11/diakonissalaitos-exit_tyo_suomessa.pdf
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Luoda pohja seka
sopimus yhteistyolle
Exit-toiminnan ja
asiakkaan valille

Exit-tyon asiakasprosessi
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Tavoite

Asiakkaan tarpeiden
arviointi ja tydsuun-
nitelman laatiminen

Ei Exit-ty6hon

Ohjataan henkilo

tarpeenmukaisen

tuen piiriin
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prosessin arviointi
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tukeva Exit-

tyoskentely

Tehdaan jatkuvasti
ja tasaisin valiajoin
koko asiakas-
prosessin ajan

Exit-tyon asiakasprosessi alkaa yhteydenoton jalkeen alkukartoituksella. Varsinainen irtautumista tukeva Exit-tydskentely perustuu henkilon
elamaéntilanteen ja tarpeiden arviointiin, jonka pohjalta muodostetaan tavoitteet, joita kohti tyoskennellaan.

Exit-asiakastyon kaynnistavalla alkukartoi-
tuksella selvitetaan, liittyykd yksilon tilan-
ne vakivaltaiseen radikalisoitumiseen tai
ekstremismiin. Yhdessa asiakkaan kanssa
arvioidaan, onko han valmis tarkastelemaan
omaa toimintaansa, vakivallan oikeuttamista,
aatemaailmaa seké pohtimaan muutosha-
lukkuuttaan. On tarkeaa arvioida, voisivatko
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toiset tukitahot tarjota henkildlle paremmin
soveltuvia palveluita ja osaamista. Exit-tyon
tavoitteet maarittyvat yksilon tarpeiden ja
elamantilanteen pohjalta seka kokonaisval-
taisen tilannearvion perusteella yhteistydssa
yksilon kanssa.

Tydskentely toteutetaan mielellaan pari-
tyona, erityisesti (ensi)tapaamisissa, jolloin

voidaan yhdistaa eri nakdkulmia ja vahvistaa
turvallisuudentunnetta. Tiimin kesken re-
flektointi tukee asiakastyon laatua ja auttaa
hahmottamaan tilanteen moniulotteisuutta.
Yhteinen arviointi ja keskustelu tiimisséa var-
mistavat, ettd tyoskentely etenee eettisesti
ja tavoitteellisesti.



Ihmisen motivaatio ja tarve muutokseen
voivat perustua monenlaisiin taustatekijoi-
hin. Naiden seikkojen pohjalta maaritellaan
tydskentelyn tavoitteet yhdessé asiakkaan
kanssa. Alkutyoskentelyssa on mahdollista
tunnistaa myos keinoja tukea henkilon mielen
hyvinvointia ja tarvittaessa ohjata hanet Exit-
tyon rinnalla muihin soveltuviin yhteiskunnan
tarjoamiin palveluihin. Tallaisia ovat mm. so-
siaalipalveluiden ja terveydenhuollon, nuo-
risotyon ja oppilaitosten lisaksi esimerkiksi
kolmannen sektorin tarjoamat hyvinvointipal-
velut ja erilaiset auttavat puhelimet, chatit ja
vertaistuki.

Vaativassa asiakastydssa on tarkeaa saada
tarpeeksi palautetta asiakas-tyontekija-yh-
teistydsuhteesta sen akuutissa tydskentely-
vaiheessa. Onnistuneen asiakastyon edelly-
tyksend on, ettd asiakas kokee luottamusta
tyontekijaan ja organisaatioon, tuntee olonsa
turvalliseksi ja tulee kuulluksi ammatillisesti
empaattisella, tuomitsemattomalla otteel-
la. Exit-tydn ydintarkoitus on tukea asiakasta
toteuttamaan muutosprosessi pois ekstre-
mistisesta orientaatiosta ja toiminnasta, mika
edellyttaa, etta keskusteluissa voidaan kasi-
telld vakivaltaisen ekstremismin tematiikkaa
ammatillisesti ja eettisesti, sosiaalisen vah-
vistamisen kaytantdjen ja vallitsevan lainsaa-
danndn mukaisesti. Exit-tydssa kaytetaan
turvallisuustydén mallia, jonka tavoitteena on
varmistaa asiakkaiden ja henkildstéon koko-
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naisvaltainen turvallisuus. Asiakasturvallisuu-
della Exit-toiminnassa tarkoitetaan toimen-
piteitad ja toimintatapoja, joilla varmistetaan,
ettd asiakas voi asioida, osallistua tai saada
palvelua ilman fyysista, sosiaalista, psyykkista
tai emotionaalista haittaa tai vaaraa. Turval-
lisuuteen liittyy mm. asiakkaan mielen tasa-
painon varmistaminen asiakastapaamisessa,
jotta han voi tuntea olonsa turvalliseksi, kes-
kittya ja pohtia asioita monipuolisesti sopi-
van aktiivisessa mutta riittavan rauhallisessa
mielentilassa (ns. sietoikkunassa). Julkaisun
menetelmékappaleessa tuodaan esiin téhan
liittyvaa taustaa ja menetelmia, joilla harjoit-
taa naita taitoja.

Sosiaalisten suhteiden huomioimi-
nen ja laheistyo

Exit-tydssa otetaan huomioon laheisten ih-
missuhteiden, kuten perheen ja ystavien
rooli vakivaltaisen radikalisoitumisproses-
sin katkaisemisessa ja yksilon irtautumisessa
ekstremistisestd orientaatiosta. Radikalisoi-
tuneen henkildén 1ahipiirin jasenten resiliens-
sia pyritéan vahvistamaan heidan kokemas-
saan mahdollisesti kuormittavassa elaman-
tilanteessa seka tuetaan heita kohtaamaan
tahan laheisen ihmissuhteeseen mahdollises-
ti liittyvia haasteita, kuten mustavalkoisen ja
joustamattoman ajattelun savyttamaa vuo-

rovaikutusta. (Juntunen, 2021; EI-Amraoui
& Ducol, 2019.) Radikalisoitumisprosessin
kohtaamia perheita ja laheisia kuormittavat
teemat liittyvat esimerkiksi radikalisoituneen
henkildn omaan hyvin- tai pahoinvointiin,
vanhemmuuden haasteisiin, toivottomuuden
ja keinottomuuden tunteisiin seka ulkopuo-
listen reaktioihin radikalisoitumisen teemaan
liittyen. Kertyneen tiedon ja tutkimuksen pe-
rustella on todettu, etta perheilla, omaisilla
ja lahiyhteison edustajilla voi olla merkittava
rooli seka vakivaltaisen radikalisoitumisen en-
naltaehkaisyssa seka siina, ettd henkild ky-
kenee luopumaan radikalisoituneesta aate-
maailmasta ja toiminnasta. (Juntunen, 2021
& Morrison J.F. et al., 2021))

Exit-tyon tuki mukautetaan laheisten yk-
silollisiin tarpeisiin ja tilanteeseen sopivaksi.
Laheisen voimavaroja pyritaan tukemaan, mi-
ké vahentdd mahdollista stressia, toivotto-
muuden ja avuttomuuden tunteita, seka ko-
kemusta laheisen radikalisoitumisen aiheut-
tamasta leimasta. (RAN, 2019.) Tyypillisia kei-
noja laheisten tukemisessa ovat toivon vah-
vistaminen, mydtatunto, sallivuus ja itsemyo-
tatunto, tunteiden seka omien asenteiden ja
motiivien tarkastelu, vahvuuksien tunnista-
minen, voimavarojen rajojen hahmottaminen
seka kyky pyytéa apua - itselle ja toiselle.

Tyon tavoitteena on lisaksi ohjata lahei-
nen tai huolta herattava henkild muiden tar-
vittavien palveluiden piiriin. (RAN, 2019.) Ta-



voitteena on myos tukea empaattista ja ra-
kentavaa vuorovaikutusta sekd edistaa sen
kehittymista. Lisaksi tavoitteena on lisata la-
heisten tietoa ja ymmarrysta radikalisoitu-
misprosessista, siihen vaikuttavista tekijoista
seka konteksteista, joissa radikalisoitumista
voi tapahtua. Laheisten sosiaalista verkostoa
kartoitetaan kuormittavien ja tukevien suh-
teiden osalta, jotta myonteisia tukiverkostoja
voidaan tunnistaa ja vahvistaa. Exit-tyossa py-
ritdan myods tunnistamaan haasteita perheen
sisaisissa suhteissa, koska ne saattavat jarrut-
taa henkildon muutos- ja irtautumisprosessia
(RAN, 2019). Talldin Exit-tydssa voidaan pyrkia
tukemaan asiakkaan mielen hyvinvointia, kos-
ka laheiset ihmissuhteet ovat ihmisen hyvin-
tai pahoinvoinnille varsin merkittava seikka.
Exitin kokonaisvaltaisen lahestymistavan an-
siosta laheinen voi saada tukea moniin erilai-
siin kysymyksiin, mika voi vaikuttaa myontei-
sesti sekd hanen omaan hyvinvointiinsa etta
radikalisoituneen henkilén irtautumisproses-
siin.

Exit-tydsséa on havaittu, ettd nuorilla ra-
dikalisoitumisen ideologinen tausta ei valtta-
matta ole keskeinen, eika siihen aina liity syvaa
ideologista vakaumusta. Talloin vakivaltaisiin
ajatuksiin ja tunteisiin liittyvista asioista kes-
kusteleminen voi riittéa ehkdisemaan nuoren
etenemisen vakivaltaisen radikalisoitumisen
prosessissa. Laheiset saattavat kuitenkin ol-
la liian lahelld nuorta, jolloin he voivat hyotya
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ulkopuolisen Exit-tyontekijan nakdkulmasta,
keskustelusta, neuvonnasta tai pidemmasta-
kin suhteesta tyontekijan kanssa. Vakivaltai-
sen radikalisoitumisen teemoista ei ole aina
sosiaalisesti helppo ja hyvaksyttavaa puhua.
Exit-tyo tarjoaa siihen mahdollisuuden luotta-
muksellisesti ja tarvittaessa myos anonyymisti.

Exit-tyon kaytantoja

Irtautumisprosessi lahtee yksilollisten teki-
joiden ja tarpeiden tunnistamisesta. Niiden
tunnistaminen ja kasittely edellyttavat, etta
irtautuvan henkilon tulee olla riittavan moti-
voitunut tyostamaan hyvin monia irtautumi-
seen liittyvia seikkoja ja hanen taytyy luottaa
kanssaan tydskenteleviin eri organisaatioiden
henkildihin riittavasti. Tarpeiden ja toiveiden
tunnistaminen ei kuitenkaan ole valttamat-
ta aina helppoa. Tyoskentelyssa henkilon on
voitava kokea riittavaa turvallisuuden tunnet-
ta ja tilanteen on oltava riittavan vakaa, jotta
on mahdollista tarkastella vakivaltaiseen ra-
dikalisoitumiseen tai ekstremismiin liittyvia
kysymyksia henkildlle muiden merkittavien
kysymysten yhteydessa. Esimerkiksi henkilon
fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin tulee olla
riittavéalla tasolla, ennen kuin voidaan aidosti
kasitella myds muita hanelle merkittavia asioi-
ta. Mm. péihteisiin liittyvat riippuvuudet voivat
haitata tyoskentelya tai estaa sen. Tilanne tu-

leekin aina arvioida tapauskohtaisesti. Hyvin-
vointiin, toimentuloon, terveyteen ja muihin
asioihin liittyvien seikkojen ja ongelmien ei
tarvitse olla kokonaisuudessaan ratkaistuja en-
nen kuin Exit-tydskentelyssa voidaan tarkas-
tella vakivaltaiseen orientaatioon ja toimintaan
liittyvia kysymyksia. On térkeaa, etta henkild
voi saada tukea raataloidysti juuri silloin, kun
han on sitéd hakemassa.

Yksilon tilanteeseen tutustutaan hanen ker-
tomansa perusteella seka henkildn elamankul-
kuun ja kokemuksiin perehtymalla. Tilantees-
sa arvioidaan, onko vakivaltaisen radikalisoi-
tumisen prosessi vasta alkanut vai onko hen-
kilo omaksunut ekstremistisen orientaation
jo kauan aikaa sitten - jonka pohjalta hanen
pidempi elamankulkunsa on muotoutunut.
Henkilon tilanteeseen vaikuttaa mm. se, min-
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Exit-tyo yhdistaa yksilon,
perheen ja yhteison tuen,
tavoitteena on kestavaa
muutosta ja hyvinvointia
kaikille osapuolille.



kélaisiin sosiaalisiin verkostoihin han kuuluu ja
onko han mahdollisesti vield osa aktiivisesti
jotain ryhmittymaa, jarjestda tai muuta toi-
mijajoukkoa. Néiden ja monien muiden ela-
manhistoriaan liittyvien seikkojen tarkastelun
pohjalta tyoskentelyssa arvioidaan henkil6on
kohdistuvat riskit, tarpeet ja mahdollisuudet.
Syntyneen nakemyksen ja asiakasyhteistyon
kautta voidaan tarkastella kaikkia mahdollisia
syitd, jotka ovat tuoneet henkilén Exit-toimin-
nan piiriin. Tyoskentelyssa tunnistetaan myos
yhteisélliset seka laajemmat yhteiskunnalliset
ja globaalit tekijat (kuten vakivaltaisen ekstre-
mismin kdytanteet ja trendit kansainvalisesti).

Sosiaaliset ja yhteisolliset tekijat ovat mer-
kityksellisia kaikkien Exit-toiminnan asiakkai-
den kohdalla. Ne saattavat korostua tapauk-
sissa, joissa ihminen on ollut hyvin tiiviisti osa
jotain yhteisda, jossa esimerkiksi oikeutetaan
vakivallan kayttoa tai jotka rakentuvat voimak-
kaiden viholliskuvien varaan. Kun yhteisé on
luonteeltaan tiivis tai voimakkaasti ajatuksia
tai toimintaa kontrolloiva, voidaan puhua ns.
korkean kontrollin yhteisoista. Sellaisia voivat
olla vékivaltaisten ekstremistisen jéarjestojen
tai ryhmien lisaksi uskonlahkot, erilaiset kultit
tai rikollisryhmat. Tiiviiseen yhteisoon kuulu-
minen muokkaa ihmista niin yksiléna kuin ryh-
man jasenenakin. Se luo rutiineja, kaytantoja
ja jarjestysta elamaan. Naista asioista luopu-
minen voi olla vaikeaa ja aiemman elaman-
piirin ja toimien sijaan on tarpeellista saada
jotain uutta tilalle, ettei henkild jaa tyhjioon.
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(Jarva, H. 2021) Exit-toiminnan asiakastydssa
voidaan tutkia yhdessa asiakkaan uutta suun-
taa, tarkastella ja luoda mahdollisia uusia tai
aiemmasta eroavia erilaisia tavoitteita ja uu-
sia elamanpiireja seka verkostoja.

Kun pyritddn ymmartamaan ja tukemaan
asiakkaan irtautumisprosessia, on hyva tar-
kastella yksilolliseen kokemukseen liittyvia ja
sitd muokkaavia yhteisollisia, yhteiskunnallisia
ja tilannekohtaisia ndkokulmia, jotka tukevat
irtautumista. Alla on eri nakdkulmia eriteltyna:

Yhteisollinen nakékulma

Yhteisollinen tuki on keskeinen irtautumis-
prosessissa. Irtautujan olisi hyodyllista 10ytaa
jokin toinen ja uusi yhteiso, joka tarjoaa hy-
vaksyntaa, tukea ja turvaa. Tama yhteisd voi
olla perhe, ystavat ja erilaiset tukiryhmat.
Naita sosiaalisia suhteita ja ryhmiin kuulumis-
ta voi edesauttaa monenlainen asiantunteva
ja ammatillinen tuki. Yhteison tuki auttaa ir-
tautujaa rakentamaan uutta identiteettia ja
|6ytdméaan omaan eléamaan merkitysta

Yhteiskunnallinen nakékulma

Yhteiskunnalliset rakenteet ja poliittiset paa-
tokset voivat tukea tai haitata irtautumista ja
ehkaista tai luoda maaperaa vakivaltaiselle ra-
dikalisoitumiselle. Esimerkiksi sosiaalipalvelut,
koulutus- ja tydllistymismahdollisuudet ovat
térkeitd, jotta irtautujat voivat integroitua ta-
kaisin yhteiskuntaan. Lisaksi yhteiskunnalliset
asenteet ja stigma voivat vaikuttaa irtautujan

kokemuksiin - positiivinen ja hyvaksyva ilma-
piiri voi helpottaa irtautumista seka tukea yk-
silon myonteista kokemusta ja kasitysta itsesta
toimivana osana yhteiskuntaa.

Tilannekohtainen ja yksilon

elamankulun néakokulma

Tilannekohtaiset tekijat, kuten irtautujan hen-
kilokohtaiset kokemukset, motivaatio ja re-
surssit vaikuttavat irtautumisprosessiin. Jo-
kainen irtautuminen vékivaltaisesta ekstremis-
tisestd toiminnasta ja ajattelusta on yksilolli-
nen prosessi ja sen vaiheet voivat vaihdella.
On térkeaa tunnistaa ja ymmartaa irtautujan
henkildkohtaiset tarpeet ja haasteet, jotta ha-
nelle voidaan tarjota raatéloitya tukea. Yhtena
tavoitteena on auttaa henkil®a tunnistamaan
ja hallitsemaan sellaisia mielen hyvinvointiin
liittyvia asioita, joihin hénelld on mahdollisuus
vaikuttaa, kuten esimerkiksi tunne- ja muu it-
sesaately sekd oman itsen ja toisten arvosta-
minen ja hyvaksynta. Olosuhteiden vaikutus-
ta prosessiin ei kielletd, vaan ihmisen toimi-
juutta tuetaan hanen tunteidensa, ajatustensa
ja oman toiminnan tunnistamisen ja saately-
mahdollisuuksien kautta. Lisaksi voidaan tu-
kea yksilon mahdollisuuksia vaikuttaa muuhun
omaan toimintaansa (esimerkiksi osallistumi-
nen tyd- tai opiskeluyhteisdihin, vapaaehtois-
toimintaan yms.) seké yhteiskunnallisiin olo-
suhteisiin jokaisen henkildon omien voimava-
rojen puitteissa.
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Mielen hyvinvoinnin
tukemista ohjaavat
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Diakonissalaitoksen
Exit-tyossa
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Exit-tyossa vahvistetaan
asiakkaan voimavaroja ja
toimijuutta seka ohjataan
oikean avun piiriin mielen
hyvinvointia tukien.
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Mielen hyvinvoinnin tukeminen on Exit-tyén
ytimessa - se voi tukea asiakkaan muutosta
ja irtautumista vakivaltaisista narratiiveista ja
toimintamalleista. Tasséa luvussa syvennytaan
niihin periaatteisiin, viitekehyksiin ja tyoot-
teen taustalla vaikuttaviin nakemyksiin, jotka
ohjaavat sekd asiakastyota etta tyonteki-
jan omaa ammatillista kasvua ja jaksamista.
Luvussa kuvataan myds yleisia mielenter-
veyden kasitteitéd sekd Diakonissalaitoksen
Exit-toiminnan mielen hyvinvointia tukevaa
tyota ohjaavia periaatteita ja viitekehyksia.
Tarkastelemme myds, miten nama laajemmat
hahmotustavat ja kasitteet hyodyttavat asia-
kastyota. Mielen hyvinvoinnin huomioimisella
pyritaan vakauttamaan ja tukemaan asiakkaan
tilannetta.

Mielenterveyden ja mielen hyvin-
voinnin huomioiminen Exit-tyossa

Exit-tyossa mielenterveys ja mielen hyvin-
vointi kasitetdan moniulotteisina ja elaman-
kulun aikana muotoutuvina ilmidina. Ne liit-
tyvat yksildn kokemukseen omasta tasapai-
nosta, toimintakyvysté ja elamanhallinnasta.
Exit-tydssa pyritdan vahvistamaan yksilon
sisaista toimijuutta ja autonomiaa, psyykki-
sid voimavaroja ja kykya rakentaa mielekasta
ja turvallista elamaa. Exit voi ohjata oikean
avun aarelle ja kulkea rinnalla, muttei toteuta

terveydenhuollon palveluja. Kokonaisuuden
hahmottamisessa hyodynnetaan STM:n Mie-
lenterveystrategia 2020-2030:n mukaisia
maaritelmia:

Mielenterveys nahdaan hyvinvoinnin tila-
na, jossa yksilo kykenee tunnistamaan omat
voimavaransa, selviytymaan arjen haasteis-
ta, osallistumaan yhteisd6nséa ja toimimaan
tavoitteellisesti. Exit-tyossa tdma tarkoittaa
kdytanndssa sita, ettd asiakasta autetaan
tunnistamaan ja vahvistamaan omia kykyjaan,
palautumiskykyaan ja ongelmanratkaisutai-
tojaan. Tarvittaessa asiakas ohjataan oikean
avun aarelle silloin, kun iimenee psyykkisia oi-
reita, riippuvuuksia tai vaikeuksia, joihin tar-
vitaan terveydenhuollon osaamista.

Psyykkinen hyvinvointi ja toimintakyky
ovat keskeisia Exit-tyossé huomioitavia seik-
koja. Ne liittyvat muun muassa tunteiden
sdatelyyn, ajatteluun, vuorovaikutukseen
ja kykyyn jasentad omaa eldmantilannetta.
Exit-tyossa tuetaan naita taitoja yksilollisesti
ja tilanteeseen sopivilla menetelmilla. Tyds-
sé tunnistetaan, etta vaikeakaan psyykkinen
hairid tai sairaus ei sulje pois hyvinvointia ja
eldmanlaatua tukevia kokemuksia tai toimen-
piteitéd. Naiden rinnalla tehdéaan yhteistyota
ulkopuolisten hoidollisten tukimuotojen kans-
sa, jotta voidaan tukea yksilon kokonaisval-
taista toipumista ja muutosta.

Mielenterveysosaaminen sisaltéaa ym-
marryksen mielenterveyden suoja- ja riski-



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162053/STM_2020_6.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162053/STM_2020_6.pdf?sequence=4&isAllowed=y

tekijoista, hairididen hoitomahdollisuuksis-
ta, paihdeilmidisté seka yhteiskunnallisista
rakenteista, jotka vaikuttavat yksilon hyvin-
vointiin. Exit-tydssad mielenterveysosaami-
nen nahdaan oleellisena, jotta voidaan tukea
asiakkaan mielenterveystaitoja, kuten tunne-
ja vuorovaikutustaitoja, stressinsaatelya, im-
pulssikontrollia ja kykya rakentaa merkityksel-
lisia suhteita. Naiden taitojen vahvistaminen
voi osaltaan tukea yksildn muutosprosessia
ja mahdollistaa irtautumisen vahingollisista
toimintaymparistoista.

Mielenterveyden tukeminen ei ole erilli-
nen osa Exit-tyota. Se on lasna kohtaami-
sissa, vuorovaikutuksessa, menetelmissa ja
tydn rakenteissa. Tyd perustuu ymmarryk-
seen siita, ettd mielen hyvinvointi on mah-
dollista myos oireiden kanssa ja etta jokaisel-
la on oikeus saada tukea, osallistua ja l6ytaa
uusi suunta elamalleen. Tausta-ajatuksena
Exit-tydssa ei ole se, etté kaikilla radikalisoi-
tuneilla olisi mielenterveyden ongelmia, vaan
ettd mielen hyvinvointia tuetaan diagnooseis-
ta rilppumatta yksiléllisen tarpeen mukaan -
jokaisen omista lahtdékohdista kasin.

Mielenhyvinvointia ohjaavat
periaatteet ja viitekehykset
Exit-toiminnassa

Diakonissalaitoksen Exit-toiminnan asiakas-
tyo keskittyy sosiaaliseen vahvistamiseen,
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mihin kuuluu myos mielen hyvinvoinnin tai-
tojen vahvistaminen. Exitin asiakastyén tar-
koitus on vahvistaa asiakkaan hyvinvointia
kokonaisvaltaisesti, vakauttaa hanen yksilo-
kohtaista tilannettaan ja tukea muutos- ja
irtautumistavoitetta vakivaltaisen radikali-
soitumisen piirista. Jo Exitin perustyo vah-
vistaa asiakkaan mielen hyvinvointia. Exit-
tyd ei kuitenkaan sosiaalisen vahvistamisen
palveluna sisélla sairaanhoidollista eika tera-
peuttista tyota, jotka edellyttavat terveyden-

99 Exit-tyossa mielen
hyvinvointia tuetaan
jokaisen yksilollisten

tarpeiden mukaan

huollon ammattiosaamista ja asemaa. Mielen
hyvinvoinnin vahvistaminen osana Exit-tyota
on ollut yksi kehittamishankkeen tavoitteis-
ta ja hanketoimet on kuvattu tassa julkaisus-
sa. Exit-tydssa on hankekaudella syvennytty
mm. psykoedukatiiviseen tietoon asiakastydn
tarpeiden mukaisesti seka kerrytetty uutta
menetelmallistéd osaamista tiimin asiakastyon
taitojen vahvistamiseksi. Olemme kayttaneet
koottua tietoa sekd menetelmia hankekau-
della, ja tyontekijat ovat myds hyddyntaneet
menetelmia osana asiakastyota. Kaytannon

tyota ja tyokaytantdja on muokattu kerty-
neen kokemuksen perusteella.

Lahestymme Exit-toiminnassa yksil6a ko-
konaisvaltaisen hyvinvoinnin nakokulmasta
eli mahdollisuuksien, voimavarojen ja psyyk-
kisen hyvinvoinnin edistamisen kannalta. Sa-
mat mielen hyvinvoinnin lainalaisuudet toi-
mivat kaikilla ihmisilla. Esitetyt toimintatavat
tarjoavat keinoja, joilla voi vahvistaa tasapai-
noista ja yksilon kokemuksen mukaan riittavan
hyvaa, mielekasta elamaa, jossa yksild voi ko-
kea merkityksellisyytta ja hallinnan tunnetta.

Exitin toimintaa ohjaa mielen hyvinvoin-
ti (positiivinen mielenterveys) -kéasite, jossa
korostuu pyrkimys yksilon kokonaisvaltaiseen
psyykkiseen hyvinvointiin. Se sisaltdéa mm. tun-
teet, ajatukset, sosiaaliset suhteet ja elaméan-
hallinnan. Kyseessa on laaja kasite, joka tar-
koittaa esimerkiksi, etta yksilo kokee elaméansa
merkitykselliseksi, pystyy kasitteleméaan stres-
sia ja vastoinkaymisia ja hanella on tyydyttavat
sosiaaliset suhteet (THL, 2025).

Tyoskentelyssa yksildita seka eri ilmidita
lahestytdan myods voimavarakeskeisyyden
nakokulmista. Yksilon vahvuuksien, kykyjen
ja potentiaalin tunnistaminen voi auttaa han-
ta irtautumaan véakivaltaisista ideologioista ja
saattaa mahdollistaa uudenlaisen, mydnteisen
identiteetin muodostumisen. Menneisyyden
teot tunnistetaan osaksi henkilon kokemush-
istoriaa, mutta tyoskentely suuntautuu tule-
vaisuuteen, jossa yksild nahdaan aktiivisena
toimijana muutoksessa (RAN, 2018; Diakonis-
salaitos, 2022).



Voimavarakeskeinen tydote voi auttaa myds
etaantymaan sosiaalisista suhteista silloin,
kun ne yllapitavat vakivaltaista ajattelua tai
toimintaa. Se voi toimia arvojen uudelleen-
tarkastelun mahdollistajana, auttaa rakenta-
maan muutosuskoa ja tarjota vaihtoehtoisia
merkityksen lahteita, kuten yhteisollisyytta,
osallisuutta ja vaikuttamisen kokemuksia. Tal-
|6in vakivaltaisen ideologian tilalle voi raken-
tua uusi suunta, joka perustuu yksilén omiin
arvoihin, kokemuksiin ja tavoitteisiin (Gross-
man, 2021).

Traumasensitiivinen lahestymistapa aut-
taa tunnistamaan traumatisoitumista ja huo-
miomaan sen vaikutukset ihmisen toimintaky-
vylle, kokemuksille ja hyvinvoinnille. Exit-tyds-
sa tama tarkoittaa sita, etta tyontekijoilla on
valmiudet tunnistaa trauman vaikutuksia yk-
silén kayttaytymisessa, kokemuksissa ja toi-
mintakyvyssa seka kohdata ne asianmukaises-
ti (Garoff, 2025; Substance Abuse and Men-
tal Health Services Administration [SAMHSA],
2014). Asiakastyota on tehtava turvallisesti,
vakauttavasti ja tasapainottavasti. Tyosken-
telyssa pyritaan valttamaan tilanteita, jotka
voisivat aktivoida tai vahvistaa aiempia trau-
maattisia kokemuksia. Yksil6a voidaan tukea
parjaamaan trauman kanssa seka tukea han-
tad vahvistamaan omia voimavarojaan hen-
kildkohtaisten tavoitteiden saavuttamiseksi
Exit-toiminnassa.

On tarkead huomioida, etta Exitin trau-
masensitiivisessa tydskentelyssa ei hoideta
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itse traumaa, vaan yksiloa tuetaan mm. pyr-
kimalla vakauttamaan oloa, mikali trauma il-
menee asiakastydssa. Samalla korostuu Exit-
tyon tavoite: vahvistaa asiakkaan voimavaroja
ja kykya hahmottaa seka tydstaa irtautumis-
ja muutostoimintaan liittyvia henkilokohtai-
sia tavoitteita mahdollisimman turvallisessa,
traumasensitiivisessa tilassa. Talldin henkildn
traumakokemukset eivat hallitse Exit-tyos-
kentelya tai ne vaikuttavat mahdollisimman
vahan ydintydskentelyyn.

Trauman olemus ja sen vaikutukset ihmi-
sen kayttaytymiseen ja toimintakykyyn tulee
ymmartaa syvallisesti: kaytannon tilanteissa
trauman vaikutus pyritdan tunnistamaan ja
reagoimaan asianmukaisesti, jotta asiakkaan
tarpeisiin voidaan aidosti vastata. Keskeista
on asiakkaan kokema turvallisuuden ja jatku-
vuuden seka vakauden tunne (Sarvela, 2020).
Traumojen syvallinen kasittely kuuluu tervey-
denhuollon asiantuntijoiden tehtaviin, ja siksi
asiakkaan ohjaaminen asianmukaisten hoito-
palveluiden piiriin on olennainen osa trauma-
sensitiivista tydotetta. Tama varmistaa, et-
ta yksildé saa tarvitsemansa tuen traumojen
tyostamiseen ja toipumiseen (Garoff, 2025).

Organisaation tasolla traumasensitiivisyys
voi nakya eri tydmuodoissa ja rakenteissa.
Toimintakulttuuri voi parhaimmillaan tukea
kaikkien asiakassuhteeseen osallistuvien ko-
kemaa turvallisuutta, vakautta ja mahdolli-
suutta edetd omien tavoitteidensa suuntaan.
Traumasensitiivinen organisaatio huomioi
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Organisaation tasolla
traumasensitiivisyys voi
nakya eri tyomuodoissa
ja rakenteissa.
Toimintakulttuuri voi
parhaimmillaan tukea
kaikkien asiakassuhteeseen
osallistuvien kokemaa
turvallisuutta, vakautta
ja mahdollisuutta edeta
omien tavoitteidensa
suuntaan.
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Exit-toiminta perustuu
mielen hyvinvointiin

ja arvostavaan
kohtaamiseen. Muutosta
tuetaan vahvuuksien ja
mahdollisuuksien kautta.
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myds tydntekijdiden hyvinvoinnin laaja-alai-
sesti, mika on erityisen tarkeaa tehtavissa,
joihin kuuluu asiakastyota vakivaltaan liitty-
vien teemojen kanssa. Traumasensitiivinen
tybote ohjaa kehittdmaan organisaatiota
kohti toimintamallia, jossa keskeisia periaat-
teita ovat turvallisuus, luottamus, valinnan
mahdollisuus, yhteistyd ja voimaantuminen
(Homes, A. & Grandison, G. (2021).

Mielen hyvinvointi on keskeinen lahtdkohta
ja viitekehys Exit-toiminnassa. Lahestymis-
tapa tarjoaa tyohdn kokonaisvaltaisen nako-
kulman, joka tukee yksildiden kykya kohdata
haasteita, tehda kestavia muutoksia elamas-
sé ja edistaa hyvinvointia. Exit-tyon nakokul-
ma on, ettad tyossa ei keskityta ensisijassa
ongelmiin, vaan tukemaan yksilon vahvuuk-
sia ja mahdollisuuksia, mik& on olennaista
Exit-toiminnan muutostavoitteiden saavut-
tamisessa. Nakemys ei poissulje sita, etteiko
ongelmia tulisi havaita, etteiko tieto niista
olisi tarpeen ja etteikd niille tulisi tehda jo-
tain, vaan mielen hyvinvoinnin viitekehyksen
orientaatio lahtee ihmisen oman muutosky-
vykkyyden ja pystyvyyden vahvistamisesta.
Kaikilla ihmisilla on vahvuuksia, osaamista ja
kyvykkyytta, joita kohti tydskentelyssa voi-
daan menna.

Kaiken toiminnan taustalla on ihmiska-
sitys, joka ohjaa suhtautumistamme toisiin
ihmisiin ja Exit-tyoskentelyssa keskeiseen

muutoksen kysymykseen. Exit-toiminnan ih-
miskasitys tukee muutosta ja mahdollistaa
uuden suunnan - se on kokonaisvaltainen ja
ihmista arvostava. Ihnminen néhdaan ainut-
laatuisena yksilona, jolla on tarpeet, kyvyt,
heikkoudet ja voimavarat. Tassa kasitykses-
sa korostuu yksilén arvokkuus ja ainutlaatui-
suus ja oikeus tulla kohdatuksi yksilona, ei
pelkastdan oman ryhmansa edustajana. |h-
misilla on samat perustarpeet ja pyrkimyk-
set, mutta tavat arvottaa ja tavoitella niita
vaihtelevat. Keskeista on myos yksilon oman
eléaman asiantuntijuuden tunnistaminen. Ih-
misella on kyky uudistaa kasitysta itsestaan
ja suhteestaan ympardivadan todellisuu-
teen. Ihmisilla on my&s tarve kokea omaeh-
toisuutta ja yhteytta toisiin ihmisiin. Lisaksi
ihminen on muutoskykyinen - héan kykenee
muuttumaan ja kehittamaan valmiuksiaan ja
kykyjaan saavuttaakseen itselleen merkityk-
sellisid padmaaria. Exit-toiminnassa usko-
taan, ettd muutos on mahdollinen jokaiselle,
jolla on paamaara, paattavaisyytta, tukea ja
kannustusta. Kokonaisvaltaisuus tarkoittaa
sita, ettd ihminen nahdaan monipuolisena
yksilona, jolla on fyysisia, sosiaalisia, psyyk-
kisia, emotionaalisia sekd myds hengellisia,
elaman merkityksellisyyteen liittyvia, tarpei-
ta. Hanen tilanteeseensa vaikuttavat monen
tason yksildlliset, yhteisolliset ja yhteiskun-
nalliset tekijat ja olosuhteet.


https://www.gov.scot/publications/trauma-informed-practice-toolkit-scotland/

Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointi eli positiivinen
O mielenterveys on voimavara ja olen-
nainen osa terveytta ja hyvinvointia.
Se on tarkea yksilon muun hyvinvoinnin ja toi-
mintakyvyn kannalta. Positiivisen mielenter-
veyden kasitteita on useita, mutta yhteista

niille on, etta niissa korostetaan eri paino-
tuksin yksilon:

« psyykkisiad voimavaroja (esimerkiksi taito
kohdata vastoinkdaymisia)

« vaikuttamismahdollisuuksia omaan
elamaan

« toiveikkuutta ja elamanhallinnan tunnetta

o tyydytysta tuottavien sosiaalisten
suhteiden olemassaoloa seka

« myonteista kasitysta omasta itsesta ja
kehittymismahdollisuuksista.
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O Positiivinen mielenterveys eli mie-
len hyvinvointi voidaan néhda eri-

asteisena hyvinvointina:

« emotionaalinen (tunteet)

« psykologinen (positiivinen toiminta)

« sosiaalinen (suhteet muihin ja
yhteiskuntaan)

« fyysinen (fyysinen terveys ja kunto)
« hengellinen (elaman merkityksen
tunne).

Positiivisen mielenterveyden kasite

siirtéa ajattelua poispain sairaus- ja

ongelmakeskeisyydesta. Kasite sisal-
taa ajatuksen, etta positiivinen mielenterveys
on enemman kuin mielenterveyshairididen
puuttumista. Vaikka henkilolla ei olisi diagn-
osoitua mielenterveyden hairiota, hanella voi
kuitenkin olla puutteita psyykkisessa hyvin-
voinnissa. Toisaalta taas mielenterveyshairio-
ta sairastavalla ihmiselld voi hyvin olla psyyk-
kistad hyvinvointia kohtalaisesti (THL, 2025).



https://thl.fi/aiheet/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/positiivinen-mielenterveys-eli-mielen-hyvinvointi

Mielen hyvinvointi mahdollistaa
muutoksen Exit-tyossa

Mielen perushyvinvointi koostuu useista ih-
miselédman osa-alueista: unesta, ravinnos-
ta, liikunnasta, sosiaalisista suhteista ja osal-
lisuudesta yhteisdon, tydsta, opinnoista tai
muusta mielekkaasta tekemisesta seka riit-
tavasta taloudellisesta turvasta. Exit-tyd on
sosiaalista vahvistamista ja tukea ammattilai-
sen ja asiakkaan valisessa yhteistyossa, mika
edesauttaa jasentdmaan ja vahvistamaan asi-
akkaan kokonaiselaméntilannetta. Kun asiakas
voi riittavan hyvin oman elamansa eri osa-alu-
eilla, hanen on mahdollista keskittya myds
Exitin ydintydhon: vakivaltaisen aatemaailman
ja toiminnan kasittelemiseen, siita irrottautu-
miseen ja uuden eldmansuunnan hakemiseen.

Asiakkaalle tarjotaan psykososiaalista tukea,
joka voi auttaa tunteiden, ajatusten ja haas-
tavien elamantilanteiden kasittelyssa. Nama
seikat voivat olla merkityksellisid muutoksen ja
irtautumisen kannalta.

 Tyoskentelylla tuetaan sisaista
motivaatiota ja itsemydtatuntoa,
jotka auttavat asiakasta uskomaan
muutoksen mahdollisuuteen ja
tekemé&an konkreettisia, myonteisia
eldmanmuutoksia.

« |dentiteettityd. Mielen hyvinvoinnin
vahvistuminen voi helpottaa yksiloa
etsimaan uutta, vakivallatonta toimintaa,
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rakentamaan minakuvaa ja identiteettia
muutosprosessissa seka tukea kohti
vahvempaa itsetuntoa.

« Sosiaaliset verkostot. Exit-tyolla
edistetéan myds positiivisten sosiaalisten
suhteiden olemassaoloa, syntymista ja
vahvistumista. Tama voi osaltaan tayttaa
tyhjyyden tunnetta, jota vakivaltaisista
sosiaalisista verkostoista, ymparistoista ja
ajatusmaailmoista etaantyessa voi syntya.

Toipumisorientaatio myonteisen
identiteetin, vuorovaikutuksen ja
muutoksen taustalla

Toipumisorientaation viitekehyksen taustalla
ovat yksilollisyys, osallisuus, itsemaaraémisoi-
keus ja jokaisen ihmisen kasvun mahdollisuus.
Orientaatio perustuu moneen eri tausta-
teoriaan - sosiaaliseen konstruktionismiin, ter-
veyden edistamisen teorioihin seké ratkaisu- ja
voimavarakeskeisyyteen. Toipumisorientaation
viitekehysté on hyoddynnetty Exit-palveluiden
kehittamisessa ja asiakastydssa. Toipumis-
orientaatiossa korostuvat ihmisen yksildllisyys
ja identiteetti, osallisuus yhteisédn, kokemuk-
sellisuuden merkitys seka positiivinen mielen-
terveys eli mielen hyvinvointi. Naiden lisaksi
toivon merkitys korostuu (THL, 2025).
Toipumisorientaation ihmiskéasityksessa
nahdaan, etta yksilolla on useita mahdolli-
sia erilaisia identiteetteja ja myos henkildn

hyvinvointi koostuu useasta eri osatekijasta.
Ihmisen prosessia maarittaa ensi sijassa oma-
kohtainen kokemus mielekkaasta elamasta.
Ihminen valitsee identiteetin, jonka kautta
han haluaa tulla kussakin erilaisessa tilantees-
sa nahdyksi. Orientaatiossa korostuu, etta ih-
misté ei lokeroida sairaaksi tai kuntoutujaksi.
Auttamistyossa keskitytaan kokonaisuuteen,
ei vain mahdolliseen sairauteen. Hyvinvointiin
vaikuttaa sairauden ohella esimerkiksi ihmis-
suhteet: perhe ja muut laheiset, asuminen ja
ymparistd, toimeentuloon liittyvat asiat, osal-
lisuus yhteiskunnassa, koulutus, ammatti ja
tyohistoria. (THL, 2025.)

Transteoreettisen kayttaytymisen
muutosvaihemalli

Malli pohjautuu terapeuttiseen arviointiin ja
alkujaan sité hydédynnettiin kuvaamaan tu-
pakoinnin lopettamiseen liittyvaa prosessia
(Prochaska & DiClemente, 1983; Burbank &
Riebe, 2002). Malli sopii erilaisiin kayttotar-
koituksiin ja tarjoaa myds Exit-tyéhon toi-
mivan viitekehyksen. Burbankin ja Rieben
(2002) mukaan prosessi sisaltaa kuusi eri
vaihetta; esiharkinta, harkinta, valmistelu,
toiminta, yllapito ja paattyminen.
Esiharkintavaiheessa yksilo ei ole vie-
1& valmis muuttumaan lahitulevaisuudessa.
Exit-tydssa tama voi tarkoittaa, ettei henkilo
koe tarvetta tarkastella elamantapaansa, toi-



mintaansa tai sosiaalisia suhteitaan. Harkin-
tavaiheessa han on alkanut tutkimaan ja ha-
vaitsemaan kayttaytymisensa seurauksia seka
aikoo muuttaa kaytostaan tulevaisuudessa.
Tassa vaiheessa han voi esimerkiksi havaita
ristiriitoja omien arvojen ja yhteison normien
valilla. Valmisteluvaiheessa yksild suunnitte-
lee konkreettisia strategioita, joiden avulla
muuttaa kéytdstaan ja siten toimia muutosta
edistédakseen, esimerkiksi irtiottoa haitallisis-
ta ymparistoista. Toiminnan vaiheessa henkild
on jo muovannut kaytdstaan. Tassa vaihees-
sa repsahduksen riski on suurin, silla tulokset
eivat ole vield valttamatta selkeasti nakyvissa.
Yllapitovaiheessa puolestaan muutos on sai-
lynyt jo jonkin aikaa ja henkild6 huomaa kay-
toksen muutoksen hyodyt. Tassa vaiheessa
retkahduksen riski on vield olemassa ja yksi-
|6n taytyy olla kykeneva vastustamaan hou-
kutuksia. Viimeisessa paattymisen vaiheessa
ei ole endé houkutusta jatkaa vanhaa haital-
lista kayttaytymista. Muutosprosessit voivat
kestaa pitkéan, ennen kuin ne vakiintuvat ja
paattymisvaiheen ajankohta riippuu henkilén
muutoshaasteen luonteesta.
Transteoreettisen muutosvaihemallin vai-
heittainen rakenne tarjoaa selkean jasennyk-
sen kayttaytymisen muutokselle, ja motivoiva
keskustelu (MI) voidaan yhdistaa tahan lahes-
tymistapaan tukemaan yksildn motivaatiota
seka siirtymista vaiheesta toiseen. Motivoivan
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keskustelun ja transteoreettisen muutosvai-
hemallin yhdistamista on pidetty hyddyllisena
erityisesti mm. tyossa, jossa asiakkaan muu-
tosvalmius vaihtelee, kuten ohjauksellisessa
tyossa (Kolbert et al., 2017).

Transformatiivisen oppimisen teorian mukaan oppijan
ajattelu muuttuu merkittavasti kymmenen vaiheen kautta:

NV © N O o A NN =

—
o

Hammennys tai kriisi.

Itsearviointi.

Omien oletusten ja kasitysten kriittinen arviointi.
Tyytymattomyyden ja muutosprosessin yhteyden tunnistaminen.
Uusien roolien, suhteiden ja toiminnan vaihtoehtojen kokeileminen.
Toiminnan suunnan ja tavan suunnittelu.

Tiedon ja taidon kerryttaminen oman suunnitelman toteuttamiseksi.
Uusien roolien valiaikainen kokeilu.

Kompetenssin ja itseluottamuksen rakentaminen uusissa rooleissa
ja suhteissa.

Elamaan uudelleen integroituminen uusien nakdkulmien
asettamien ehtojen pohjalta.

(Mezirow, 2009).



Transformatiivisen oppimisen teoria poh-
jautuu merkityssysteeminen (eli kokemuk-
sille merkitysta tuovien kielen ja kulttuurin
rakenteiden), oletusten ja ajattelun tapojen
muuntumiselle, jotta ajattelu muuttuu avoi-
memmaksi ja uuden oppiminen mahdollistuu
(Anttila, 2022). Rationaalisen metakognitiivi-
sen prosessin perusosat ovat siten aktiivinen
osallistuminen keskusteluun seka kriittinen
itsereflektio (Anttila, 2022). Itsereflektioon,
omien ajattelutapojen, oletusten ja toiminnan
tarkasteluun on mahdollisuus Exit-tydskente-
lyyn osallistumisen aikana.

Transteoreettisen kayttaytymisen muu-
tosmalli sekéd transformatiivisen oppimisen
prosessin teoria tarjoavat Exit-tyéhon raken-
teen, joka tukee yksilon muutosvaiheen tun-
nistamista, muutosprosessin vaiheittaisen se-
ka ei-lineaarisen luonteen hahmottamista ja
mahdollisten tukitoimien sovittamista asiak-
kaan prosessiin. Muutos voi koskea sosiaali-
sia suhteita, mutta my&s sisaisia prosesseja,
kuten identiteetin uudelleen rakentumista tai
arvojen ja kasitysten kriittista tarkastelua. Mal-
lien avulla Exit-tydssa voidaan tukea asiakasta
kohti pitkajanteista elaman uudelleen rakenta-
mista. Mielen hyvinvointi voi toimia muutoksen
mahdollistajana, riittava emotionaalinen tasa-
paino ja kokemus merkityksellisyydesta voivat
edesauttaa yksilon siirtymistd muutosvaihees-
ta toiseen.
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Mielekkaan elaman malli

Exit-toiminnassa voidaan hyodyntaa Mielek-
kdan eldman mallia (Good Life Model; GLM)
ihmisen muutosprosessin tarkastelussa ja tu-
kemisessa. Mallin avulla on mahdollista seura-
ta ensisijaisten tarpeiden toteutumista mie-
lekkaaksi ajatellun elaman eri osa-alueiden
kannalta. Nama tarpeet painottuvat yksilolli-
sesti jokaisen ihmisen omien paamaarien ja
painotusten mukaan. Tavoitteena on mielen
hyvinvointi, oman elédman hallinnan tunne ja
arvokkuuden, merkityksellisyyden ja osalli-
suuden kokemukset. Menetelmaa on kaytetty
haitallisesta ja rikollisesta elamantavasta ir-
tautumiseen, mutta se on hyddyllinen myoés
Exit-tyossa (Prescott, 2013).

Mielekkaan eldméan malli (GLM) voi tukea
Exit-tydssa tavoiteltavaa muutosta. Se tar-
joaa vahvuusperustaisen viitekehyksen, jossa
yksilon omat arvot, tarpeet ja tavoitteet ovat
keskiossa. Malli tarkastelee riskien hallintaa
seka pyrkii edistamaan yksilon hyvinvointia ja
kyvykkyytta elad mielekasta, sosiaalisesti hy-
vaksyttavaa elamaa. GLM:n avulla voidaan ja-
sentdd muutosprosessia vaiheittain: tarpeiden
tunnistamisesta, toimintatapojen arviointiin ja
vaihtoehtoisten reittien rakentamiseen.

GLM tarjoaa mahdollisuuden tutkia ja lisata
asiakkaan itseymmarrysta: mita yksilo tavoitte-
lee, miksi, ja milla keinoin. Tama auttaa yksil6a
hahmottamaan omaa tilannettaan ja tekemaan
tietoisempia valintoja, jotka tukevat hanen au-

tonomiaansa ja hyvinvointiaan. Mallin avulla voi
tunnistaa, ettd myos haitallinen toiminta voi
olla yritys tayttaa perustarpeita. Esimerkiksi
vakivalta ja aggressio voivat olla keino hakea
kontrollia, ryhméaan kuulumista tai arvostusta.
GLM auttaa tunnistamaan ndma taustalla ole-
vat tarpeet ja ohjaa etsimaan niille rakentavia
ja hyvaksyttavia muotoja (Prescott, 2013).

Exit-tyossa GLM-mallin kaytté edellyttaa
kontekstuaalista herkkyytta: muutos ei tapah-
du tyhjidssa, vaan yhteisdn asenteet, kulttuu-
rinen ymparisto ja rakenteellinen tuki vaikutta-
vat siihen, miten yksilo voi rakentaa uutta ela-
maa. Malli tarjoaa tydkalun, jonka avulla voi-
daan suunnitella tukitoimia, jotka tarkastelevat
ja auttavat vastaamaan ns. mielekkaan elaman
perustarpeisiin (Mallion et al., 2020).

Monien tavoitteiden saavuttamisessa tar-
vitaan erilaisten tahojen tarjoamia palveluita
ja yhteistyota. Alla olevassa taulukossa on ku-
vattuna 11 eri perustarvetta, joista mallin mu-
kainen mielekas elama koostuu. Yksittaisen
asiakkaan asettamien tavoitteiden pohjalta
on mahdollista tunnistaa tekijoita, paikkoja ja
toimintoja, jotka mahdollistavat naihin osa-alu-
eisiin paasemista.

Huomionarvoista on, etta kun ihminen radi-
kalisoituu, vakivaltaa oikeuttava ja edistava na-
kokulma saattaa tarjota vastaavasti vastauksia
naihin mallissa tarkasteltaviin perustarpeisiin.
Kun irtaudutaan, on tilalle tultava jotain muuta,
jotta ihminen voi kokea elamansa mielekkaaksi.



Mielekkdaan elaman mallin (GLM) perustarpeet ja Exit-tyon tukitoimien tarkastelua

GLM:n ensisijainen tarve:

Perustarpeiden ilmentymat ja keinot

Exit-tyon osa-alueiden yhteys

maaritelma
HYVINVOINTI

Fyysinen, psyykkinen ja seksuaalinen
hyvinvointi; terveellinen elinymparisté
ja toiminta

Terveelliset eldamantavat, liikunta, ravitsemus, lepo, tur-
vallinen asuminen, paihteettémyys.

Eldaman perusasioihin kuten ravintoon, asumiseen sdan-
nélliseen elamaan, yleiseen terveyteen ja toimeentuloon
liittyvat kysymykset.

Arjentaitojen ja itsesaatelyn vahvistaminen tukee hyvin-
voinnin rakentumista arjessa.

> Oman talouden hallinta, ravitsevien aterioiden valmis-
tus, kodin yllapito, ajanhallinta, terveellisten rutiinien
luominen, paihteettdmyyden tukeminen.

TIETAMYS

Perusasioiden osaaminen; tietamys
niista asioista, jotka ovat itselle tar-
keita

Koulutus, opiskelu, elinikédinen oppiminen, tiedonhankin-
ta, kriittinen ajattelu.

Itseen, toisiin, sosiaaliseen ymparistoon
liittyva ymmarrys ja toimintakyky.

Koulutukselliset ja toiminnalliset osiot tukevat tiedon
soveltamista ja oppimista.

> Opintojen tukeminen, arjen oppimistilanteiden hyo-
dyntéminen, tiedonhakutaitojen kehittaminen, kriittisen
ajattelun vahvistaminen.

PYSTYVYYS VAPAA-AJALLA
Osaamisen ja kyvykkyyden ilmaisemi-
nen ihmissuhteissa ja

harrastuksissa

Harrastukset, luovat toiminnot, lilkunta, ryhmatoiminta,
kulttuuri.

Mielekds vapaa-aika, itsen toteuttamisen ja kyvykkyyden
kokemukset ja tunteet.

Vapaa-ajan merkityksellisyyden ja toimijuuden tukemi-
nen arjessa.

>Vapaa-ajan suunnittelu, uusien harrastusten kokeilu,
ryhmatoimintaan osallistuminen, omien kiinnostusten
tunnistaminen.

PYSTYVYYS TYOSSA
Osaamisen ja kyvykkyyden ilmaisemi-
nen tydelaméssa; ammattitaito

Tyoharjoittelu, koulutus, tyénhaku, urasuunnittelu, tyo-
elamataitojen kehittéaminen.

Riittdvan mielekas tyo, itsen toteuttaminen ja saavutta-
minen omassa arjessa

Tyollistymisen ja tydelamavalmiuksien tukeminen.

> CV:n ja tydhakemusten laatiminen, tydhaastatteluihin
valmistautuminen, tydeldamataitojen harjoittelu, amma-
tillisen osaamisen tunnistaminen.

TOIMIJUUS
Terve itsetunto, mahdollisuus vaikut-
taa omiin asioihin, hallinnan tunne

Itsetuntemus, paatdksenteko, omien rajojen tunnistami-
nen, tavoitteiden asettaminen.

Oma itsenadisyys ja autonomia, eldméantavoitteet (tunnista-
minen ja tavoittelu), suhteet muihin ihmisiin.

Osallisuuden ja paatdoksenteon tukeminen.

> Oman elaman suunnittelu, tavoitteiden asettaminen, va-
lintojen tekeminen, omien arvojen ja rajojen tunnistaminen
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MIELENRAUHA
Henkinen tasapaino; vapaus tunne-
myllerryksista ja stressista

Tunnesaately, stressinhallinta, rentoutuminen,
mindfulness, psyykkinen tuki, resilienssi.

Tunnesaatelyn ja stressinhallinnan tukeminen.

> Tunnetaidot, rentoutumisharjoitukset, keskustelutuen tar-
joaminen, arjen stressitekijoiden tunnistaminen ja hallinta.

YHTEENKUULUVUUS
Yhteys laheisiin ja perheeseen; lahei-
syys, tuki, vastavuoroisuus ja ystavyys

Perhesuhteiden vahvistaminen, ystavyyssuhteet, vertais-
tuki, yhteiset toiminnot. Kyky rakentaa ja yllapitaa inmis-
suhteita. Laheiset suhteet ja vietetty aika toisten ihmisten
kanssa, seurustelu-, perhe- ja ystavyyssuhteet.

Laheissuhteiden ja vertaistuen vahvistaminen.

> Perhe- ja ystavyyssuhteiden tukeminen, yhteisten toiminto-
jen jarjestaminen, vertaistukiryhmat.

YHTEISOLLISYYS

Yhteys toisiin laajemmin yhteiskun-
nassa; liittyminen osaksi ympéaroivaa
yhteiskuntaa

Yhteisétoiminta, vapaaehtoistyd, osallistuminen, kansa-
laisuus. Kuulumisen tunne ryhmaan ja itselle merkittavien
ihmisten, arvojen, toiminnan aarella.

Yhteis66n kuulumisen ja osallistumisen tukeminen.

> Osallistuminen toimintaan, vapaaehtoistoiminta, yhteiskun-
nallisten oikeuksien ja velvollisuuksien tunnistaminen.

TARKOITUS
Elédman sisallon ja merkityksellisyyden
|dytadminen; eldman tarkoitus ja arvot

Arvojen kirkastaminen, merkitykselliset tavoitteet, elaman-
suunnan pohdinta. Merkityksellisyyden kokemukset yhdes-
sa esim. yhteisen elaméankatsomuksen, uskonnon ja arvojen
jakavien ihmisten ja ryhmien kanssa.

Merkityksellisyyden ja arvojen tunnistamisen tukeminen.

> Arvojen ja merkityksellisten tavoitteiden pohdinta, oman
elaman suunnan etsiminen, tulevaisuuden suunnittelu.

ONNELLISUUS

Tyytyvaisyys omaan itseen ja elaméan

Hyvinvointi, myonteiset kokemukset, kiitollisuus, elaman-
laadun parantaminen. Onnellisuuden ja nautinnon tavoitte-
lun monet eri keinot.

Mydnteisten kokemusten ja onnistumisten tukeminen.

> Myodnteisten kokemusten tunnistaminen, onnistumisten
huomiointi, kiitollisuusharjoitukset

Taulukko muokattu (Prescott, 2013) ja (Vilkas, 2020) pohijalta.
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Mielekkaan elaman malli (GLM) on ymmarret-
ty hyodylliseksi, kun on tydskennelty vakival-
taisen oikeiston liikkeiden jasenten kanssa ja
analysoitu naiden elamakertoja. Mielekkaan
elaman mallin soveltaminen Exit-tydssa edel-
lyttad kontekstuaalista ja sosiaalista herk-
kyytta. Irtautuminen ei tapahdu tyhjiéssa -
ymparistén normit, yhteison asenteet ja kult-
tuurinen konteksti vaikuttavat siihen, miten
yksild voi rakentaa uutta eldamaa. GLM-mal-
lin kayttoé Exit-tydssa vaatii siksi myds raken-
teellista tukea ja yhteisdllisia ratkaisuja (Rah-
If, 2024). Radikalisoitumisen prosesseissa on
piirteitd, jotka toistuvat ideologiasta tai tilan-
netekijoista riippumatta. Tasta syysta mallin
soveltaminen voi tarjota apua Exit-asiakas-
tyohon seka lisata laajempaa ymmarrysta it-
se iimiosta.

Kun tunnistetaan, mitka yksilén ensisijaiset
tarpeet ovat jaaneet tayttymatta ja miten va-
kivaltaisen oikeiston aatemaailma ja toimin-
taymparistd ovat vastanneet naihin tarpeisiin,
voidaan paremmin hahmottaa yksilon polku
kohti ekstremistista orientaatiota. Tama tie-
to voi auttaa irtautumista tukevan toiminnan
suunnittelussa ja toteutuksessa. Tavoitteena
on, etta yksilo voi tayttéa perustarpeensa hy-
vaksyttavilla ja rakentavilla tavoilla. Yksilotaso
ei yksin riita ratkaisemaan ilmiota, vaan myos
institutionaalisesti on pystyttava reagoimaan
asian vaatimalla tavalla seka asettamaan ra-
joja teoille ja muulle toiminnalle. [Imién rat-
kaiseminen ei kuitenkaan ole pelkastaan yk-
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sildtason kysymys. Tarvitaan myos institutio-
naalista reagointia - rakenteita, jotka tukevat
muutosta, asettavat selkeita rajoja vakivaltai-
selle toiminnalle ja tarjoavat vaihtoehtoisia
reitteja osallisuuteen ja hyvinvointiin. (Rahlf,
2024.)

Mielekkaan elaman malli ei keskity pelkas-
taan siihen, mita ihminen haluaa - eli tarpei-
siin — vaan myas siihen, milla tavalla han pyrkii
niitd saavuttamaan. Exit-tyossa naiden toi-
mintatapojen tarkastelu tarjoaa mahdollisuu-
den arvioida asiakkaan kanssa, millaisia arvoja
ne heijastavat. Ovatko kyseiset arvot kesta-
via ja yksilon hyvinvointia tukevia¢ Taméa poh-
dinta voi auttaa tunnistamaan vaihtoehtoisia
tapoja, jotka ovat sosiaalisesti hyvaksyttavia
ja samalla yksildlle itselleen merkityksellisia.

Mielenterveys ilmenee jatkumona

Mielenterveys on hyvinvoinnin kannalta kes-
keinen voimavara, johon kuuluvat psyykkinen,
fyysinen, sosiaalinen sekéa henkinen ulottu-
vuus Mielenterveys on monen tekijan summa
- jotkut tekijat voivat olla vahvempia kuin toi-
set. Mielenterveyden tekijat vaihtelevat ela-
maéntilanteesta toiseen. Suotuisissa oloissa
mielenterveyden voimavarat kasvavat, mut-
ta kuormittavat olosuhteet kuluttavat niita.
Mielenterveystaitoja voi vahvistaa ja arjen va-
linnoilla on vaikutusta mielenterveyteen (MIE-

LI ry, 2021).

Mielen perushyvinvointiin vaikuttavia asioi-
ta ovat toimeliaisuus, esimerkiksi opiskelu,
tyd, harrastukset, muu mielekés toiminta.
Hyvin merkittéva hyvinvoinnin lahde on so-
siaaliset suhteet laheisiin ja muihin elamas-
sé lasné oleviin henkildinin. Myods suhteiden
laadulla on merkitysta, kuten voiko henkild
kokea olevansa turvassa ja tuleeko han sosi-
aalisissa suhteissaan kuulluksi seka ymmar-
retyksi. Uni ja sen laatu seka riittavyys ovat
perusasioita, joilla on suuri vaikutus hyvin-
vointiin, kuten my®os liikunnalla ja ravinnolla.
On tarkeaa loytaa riittavasti mielihyvaa ja iloa
elamassa. (Mielenterveystalo.fi, Mita voin itse
tehda mielenterveyden hyvaksi¢ 2025.) Oman
hyvinvoinnin tila rakentuu my&s arvoista, eli
siitd, mitad piddmme elamaéssa tarkeana. (Mie-
lenterveyden kasi kertoo mielen hyvinvoin-
nista - MIELI ry.)

Maailman terveysjarjeston (WHO) méaari-
telman mukaan mielenterveys on hyvinvoin-
nin tila, jossa ihminen pystyy nakemaan omat
kykynsa, selviytymaan elaman haasteista,
tydskenteleméaan ja osallistumaan yhteisonsa
toimintaan. (WHO 2013, Mental Health.) Mie-
lenterveys on enemman kuin vain mielenter-
veyshairididen puuttumista; se on kykya hyo-
dyntaa omia henkisia voimavaroja, tunnistaa
omia ja muiden tunnetiloja ja kokea elaman
merkityksellisyytta ja arvokkuutta. Mielenter-
veys on olennainen osa terveytta ja hyvin-
vointia, ja se vaikuttaa yksilon kykyyn tehda
paatoksia, rakentaa ihmissuhteita ja muo-
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kata ymparoivaa maailmaa. Mielenterveys
on “psyykkista terveytta eli kykya hyddyntaa
omia henkisia voimavaroja seka emotionaa-
lista terveytta eli kykya tunnistaa omia ja mui-
den tunnetiloja”. Mielenterveys on hyvinvoin-
nin tila, jossa ihminen pystyy nakeméaan omat
kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa
haasteissa sekéa tyoskenteleméaan ja ottamaan
osaa yhteisonsa toimintaan. (WHO:n mielen-
terveyden maaritelma, 2013.)

Ihminen pystyy nékemaan omat kykynsa,
selviytymaan elaméan haasteista, tydskentele-
maan ja osallistumaan yhteisdnsa toimintaan.
(WHO 2013, Mental Health.) Mielenterveys
on enemman kuin vain mielenterveyshairi-
oiden puuttumista; se on kykya hyoédyntaa
omia henkisia voimavaroja, tunnistaa omia ja
muiden tunnetiloja ja kokea eldaman merki-
tyksellisyytta ja arvokkuutta. Mielenterveys
on olennainen osa terveytta ja hyvinvointia, ja
se vaikuttaa yksilon kykyyn tehda paatoksia,
rakentaa ihmissuhteita ja muokata ymparoi-
vada maailmaa. Mielenterveys on “psyykkista
terveytta eli kykya hyédyntaa omia henkisia
voimavaroja sekd emotionaalista terveytta eli
kykyé tunnistaa omia ja muiden tunnetiloja”.
Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihmi-
nen pystyy nakemaan omat kykynsa ja selviy-
tyméaan eldamaan kuuluvissa haasteissa seka
tyoskentelemaan ja ottamaan osaa yhteison-
sa toimintaan. (WHO 2013, Mental Health.)
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Mielenterveys on:

. Yyhdistelma kykyja, vahvuuksia ja mahdollisuuksia

. yksilollisia valmiuksia, kuten omanarvontuntoa, optimismia ja
hallinnan tunnetta

. itse koettua hyvanolon tunnetta, tunne- ja vuorovaikutustaitoja
« kykya kestaviin ja tyydyttaviin ihmissuhteisiin
. kehityskriisien ja muutosten onnistunutta lapikaymista

. joustavuutta ja sinnikkyytta eli psyykkista resilienssia haasteiden
ja ongelmien kohtaamisessa

. kykya kayttaa tarvittaessa selviytymiskeinoja ja hakea apua

- kykya huomata mielenterveytta vahvistavia ja heikentavia asioita
eli mielenterveyden suoja- ja riskitekijoita.

(Mieli ry, Mielenterveys on osa hyvinvointia ja terveyttd - MIELI ry, 2025.)
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Mielen hyvinvoinnin
ja vakivaltaisen
radikalisoitumisen
valinen yhteys
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Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-tyossé

Exitin kdytdnnon asiakastydssé mielen hyvin-
voinnin tekijat nousevat esiin monin tavoin.
Asiakkaiden elamantilanteisiin liittyvat haas-
teet - kuten psyykkinen kuormitus, trauma
tai elamanhallinnan vaikeudet - voivat vaikut-
taa monin tavoin esimerkiksi yksilon toimiin
eldmassa (esim. tyo tai opiskelu), sosiaalisiin
suhteisiin tai niiden vahyyteen seka hyvin-
vointiin. Niilla voi olla vaikutus siihen, kuinka
vakivaltaistuneet asenteet, vakivaltaiset ajat-
telumallit ja ryhmasidonnaisuudet kehittyvat
ja yllapitavat yksilon kiinnittymista haitallisiin
rakenteisiin.

Vakivaltaisen radikalisoitumiseen altistavat
tekijat ovat monen tasoisia, seka yksilollisia ja
psykologisia etta rakenteellisia ja yhteiskun-
tatasoisia, ja niilla kaikilla on vaikutus toisiin-
sa. Ne saavat myos henkilon elaméasséa keske-
naan erilaisia painoarvoja. (THL, radikalisoi-
tumiseen liittyva koulutus verkossa, 2024.)
On tutkittu, ettéd mielenterveyteen ja hyvin-
vointiin liittyvat tekijat voivat yhdessa monien
muiden tekijoiden yhteisvaikutuksella toimia
osatekijana vakivaltaisen radikalisoitumisen
prosessissa. Mutta joidenkin yksittaisten omi-
naisuuksien tai mielenterveyden hairididen
yhdistaminen vakivaltaiseen radikalisoitumi-
seen yksinkertaistaa monimutkaista ilmiota.
Lisaksi se voi stigmatisoida. Mielenterveyden
hairioilla ei ole suoraa yhteytta vakivaltaiseen
radikalisoitumiseen, mutta ne voivat joissain
tilanteissa lisata tai vahentaa yksilon alttiut-
ta siihen. Vaikutus riippuu eléamantilanteesta,

ymparistosta ja yksilollisista tekijoista ja voi
vaihdella saman henkildon kohdalla eri aikoi-
na. Yksinkertaistavat tulkinnat voivat johtaa
leimaamiseen ja vaarinymmarryksiin. Yksit-
taisten diagnoosien liittdminen radikalisoi-
tumiseen voi yksinkertaistaa ilmiota ja lisata
stigmaa. (De Marinis, 2019; Misiak et al., 2019;
Juntunen, 2025))

Ihmisen ehja identiteetti tai persoonalli-
suus - eli rakentava ja toimiva kokemus omas-
ta itsestd ja menneisyydestéd - ei automaat-
tisesti suojele vakivaltaiselta radikalisoitumi-
selta tai mielenterveyden hairidilta. Vakaat ja
eheytyneesti kehittyneet mielen toiminnot
voivat kuitenkin antaa enemman vastustusky-
kyé kriisitilanteissa esimerkiksi radikalisoitumi-
sessa mahdollisesti merkityksellisille tyhjyyden
ja katkeroitumisen tunteiden kasittelylle seka
merkityksellisyyden 16ytymiselle normatiivi-
sesti hyvaksyttavilla tavoilla. (Diakonissalaitos,
2025.)

"Ei ole empiirista nayttoa siita, etta terro-
rismia tekisivat padasiassa mielenterveyson-
gelmista karsivat henkilot. Mikali mielenter-
veysongelmia esiintyy, ne eivat valttamatta
ole riskin kannalta merkityksellisia. Jos niil-
l& on jonkinlaista merkitysta, ne eivat valt-
tdmatté ole syy-seuraussuhteessa. Ja jos ne
osittain ovatkin syy-seuraussuhteessa, ne
todennakdisesti vaikuttavat yhdessa poliit-
tisten, sosiaalisten, ymparistollisten, tilanne-
kohtaisten ja biologisten tekijéiden kanssa”
(Al-Attar, 2019, s.3).



https://www.hdl.fi/blog/mielen-maisemat-ja-radikalisoitumisen-reitit-miten-mielen-hyvinvointi-vaikuttaa-vakivaltaiseen-ekstremismiin/
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Erityisesti radikalisoitunut lahipiiri (ystavat
tai perheenjasenet) on tunnistettu yhtena
keskeisena radikalitoistumisalttiutta lisdava-
na tekijana. Myos esimerkiksi elaman merki-
tyksellisyyden kaipuu ja siita koituva uuden
suunnan etsiminen on tunnistettu useiden
ekstremistiseen toimintaan mukaan lahte-
neiden taustavaikuttimena. (Jansen & Verde-
gaal, 2019; Sieckelinck & Gielen, 2018.) Aari-
liikkeet myds kayttavat varvaystoiminnassaan
hyodykseen yksildiden erilaisia alttiustekijoi-
ta, kuten henkildkohtaisia haavoittuvuusteki-
joita, tarpeita ja tunteita. (THL, verkkokou-
lutus 2024.) Huomioon otettavia seikkoja
Exit-asiakkaan kokonaisuudessa ovat myos:
yksildn ika ja kehitysvaihe, sukupuoli ja su-
kupuoli-identiteetti, kulttuuri ja uskonto se-
kéa sosiodemografiset ja sosiopoliittiset teki-
jat. (Emt.) Oppimisvaikeudet, traumaattiset
kokemukset ja heurologiset hairidt olisi hyva
selvittaa. (Al-Attar, 2019)

Riski- ja suojatekijat voidaan jakaa sisaisiin
ja ulkoisiin. Yksilollisten tekijoiden lisaksi yh-
teisdlliset ja rakenteelliset tekijat vaikuttavat
mielenterveyteen. (Mieli ry, mielenterveyden
suoja- ja riskitekijat, 2025.)
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Sisdisia suojaavia tekijoita voivat olla:
« Vahva fyysinen terveys ja perima.

« Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen.
» Mielenterveytta tukevat arjen valinnat.
o Riittavéan hyva itsetunto.

« Ongelmanratkaisu- ja ristiriitojen
kasittelytaidot.

« Tunne- ja vuorovaikutustaidot.

 Kyky luoda ja yllapitaa inmissuhteita.

« Omien arvojen mukainen arki ja
tavoitteet.

Ulkoisia suojaavia tekijoita voivat olla:

« Hyvat varhaiset ihmissuhteet.

« MyoOnteiset perhesuhteet.

o Sosiaalinen tuki, hyvaksytyksi tuleminen
ihmissuhteissa.

» Koulutusmahdollisuudet.

o Ty0 tai muu toimeentulo.

o Tyoyhteisdn ja esimiehen tuki.

o Kuulluksi tuleminen ja
vaikuttamismahdollisuudet.

o Turvallinen elinymparisto.

« Lahelld olevat ja helposti tavoitettavat
yhteiskunnan auttamisjarjestelmat.

(Mieli ry, mielenterveyden suoja- ja riskitekijat,
2025))

Riskitekijat kuormittavat mielenterveyt-
ta. Mielenterveyden sisaiset riskitekijat liit-
tyvat yksilon geneettisiin riskeihin ja alttiuk-
siin tai niiden toteutumiseen sairastumisena.
Mielenterveyden ulkoiset riskitekijat johtuvat
ihmisesta riippumattomista tekijoista, kuten
perheesta, yhteisésta, kulttuurista, elinym-
paristosta tai laajemmin koko yhteiskunnasta
tai nadiden yhdistelmasta. Seka sisaiset etta
ulkoiset riskitekijat voivat olla lyhyt- tai pit-
kakestoisia, mutta lyhytkestoisillakin riskeilla,
kuten traumoilla, voi olla pitkaaikaiset vaiku-
tukset. Erityisen haitallista on riskitekijoiden
kasautuminen. Esimerkiksi kdyhyys, asunnot-
tomuus ja vakivalta ovat mielenterveyden ris-
kitekijoita. Omasta terveydesta huolehtimi-
nen on hankalaa, jos ei ole rahaa tayttaa pe-
rustarpeita, kuten hankkia ruokaa. Mielen-
terveys- ja paihdeongelmien riskitekijat ovat
usein yhteisia: niihin vaikuttamalla voidaan
vahentaa monenlaisten ongelmien syntymis-
ta ja kehittymista. (Mieli ry, mielenterveyden
suoja-_ja riskitekijat, 2025.) Vastaavasti yh-
denkin eléaman osa-alueen tasapainottumi-
nen voi tukea ja vieda eteenpain ihmista va-
kivaltaisesta radikalisoitumisesta irtautumi-
sen prosessissa, mm. siksi Exit-tydssa asiakas
kohdataan kokonaisvaltaisella otteella.

Sisaisia riskitekijoita ovat: geneettiset ris-
kitekijat ja -alttiudet, kehityshairidt, sairau-
det, vammautuminen ja toimintarajoitteet,
hyvinvointia vaarantava riskikayttaytyminen.
Ulkoisia riskitekijoita ovat: talousvaikeudet,
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asunnottomuus, kuormittavat ihmissuhteet,
vaarallinen elinymparisto, elinolot, syrjinta ja
vahemmistostressi, traumaattiset kokemuk-
set kuten erot ja menetykset, vakivalta, hy-
vaksikaytto ja kiusaaminen. (Mieli ry, mielen-
terveyden suoja- ja riskitekijat, 2025.) Sel-
viytymista ja sopeutumiskykya voi vahvistaa,
vaikka olisi riskeja. Riskit ovat suhteellisia ja
niista kaikki eivat toteudu. Vaikka ihmisella
olisi riskeja, selviytymis- ja sopeutumiskykya
voidaan lisata vahvistamalla ihmisen itsetun-
toa ja omiin kykyihin luottamista eri keinoin
ja menetelmin. Yksi vahva suojaava tekija on
se, etta ihmisella on kaytettavissa monia eri
mahdollisuuksia. Silloin lopputulos on parem-
pi kuin jos hanella olisi vain yksi mahdollisuus.
(Emt.)

Seka riski- etta suojatekijoiden vaikutus
voi olla ylisukupolvista. Myos voimavarat voi-
vat siirtyd sukupolvittain: tiedot, taidot ja
huolenpito voivat siirtyad sukupolvesta toi-
seen ja luoda hyvinvoinnin padomaa. Suo-
jaavia kaytantoja perheessa ovat mm. per-
he tapaa toisiaan saannollisesti, vuorovaiku-
tus on avointa, riidat osataan sopia ja perhe
huolehtii heista, jotka tarvitsevat apua ja tu-
kea. Mielenterveyden ylisukupolvisia riskite-
kijoita ovat puolestaan perhesalaisuudet ja
puhumattomuus, paihdeongelmat, vakivalta
ja muut traumaattiset kokemukset, kasitte-
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lemattomat kokemukset sekd muu ns. huo-
no-osaisuus. Huono-osaisuuden ylisukupol-
visuuteen vaikuttavat monet yhteiskunnalli-
set tekijat kuten esimerkiksi saatavilla olevat
mielenterveys- ja sosiaalipalvelut, perheiden
avun ja tuen saanti yhteiskunnassa seka se,
toteutuuko tasa-arvo inmisten kesken yhteis-
kunnan luomissa mahdollisuuksissa. (Mieli ry,
mielenterveyden suoja- ja riskitekijat, 2025.)

Vékivaltaisen ekstremistisen toiminnan
seka toimintaympariston luonteen vuoksi on
tarkeaa, ettéd mielen hyvinvointi on yksi osa
Exit-tyota. Sité pyritéan tukemaan mm. va-
kauttavalla asiakastyolla. Kaikilla tyoskentelyn
tasoilla tapahtuvan vakauttavan tyon paapai-
no on asiakkaan turvallisuuden tunteen vah-
vistamisessa. Asiakasta voidaan myos tukea
kehittamaan osaamista, jotta han kykenee
séatelemaan omaa sisaistd maailmaansa, tu-
lee tietoiseksi impulsseistaan seka tiedostaa
vahvat tunnetilansa. Tydskentelyssé hyddyn-
netéan tarpeen mukaan mm. asiakkaan omia
voimavaroja, rauhoittamis- ja rentoutumis-
keinoja. Vakauttava tyo on perustavimmillaan
arjen hallintaa tukevaa tyoskentelya. Se pyr-
kii vakauttamaan myos asiakkaan laajempaa
eldmantilannetta, esimerkiksi sosiaalisia suh-
teita. Traumainformoidun tyon periaatteet
toimivat hyvana viitekehyksena vakauttaval-
le tyolle. Sen periaatteita ovat turvallisuus,

luottamuksellisuus, lapinakyvyys, yhteistyo
ja tasa-arvo, voimaannuttaminen, asiakkaan
kuuleminen, vaihtoehtojen I6ytaminen, kult-
tuurinen, historiallinen ja sukupuolisensitiivi-
nen tyoskentely seka vertaistuki. (Diakonissa-
laitos, 2021.)

4

Itsetunto, monipuoliset
mahdollisuudet ja tuki
auttavat selviytymaan

mielenterveyden riskeista.

Exit-tydskentely tapahtuu vuorovaikutuk-
sessa asiakkaan ja tyontekijan (tai tyonteki-
joiden) valilla. Asiakas tuntee ja huomaa, etta
héanet otetaan vakavasti ja hyvaksytaan myads
mahdollisissa vaikeissa tunteissa ja asioissa.
Tama hyvaksytyksi tulemisen tunne muodos-
taa pohjan luottamukselle, muutokselle ja
irtautumistyoskentelylle. Exit-tyota voidaan
tehda yhteistydssa monien eri ammattilais-
ten kanssa. Esimerkiksi mielenterveyteen liit-
tyvissa kysymyksissa hyddynnetaan matalalla
kynnyksella Exit-tyéon ulkopuolista ammatil-
lista, hoidollista apua. (Diakonissalaitos, 2021)


https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/suojatekijat-vahvistavat-riskitekijat-heikentavat-mielenterveytta/

Mielenterveyden hairiét voivat vaikuttaa eri
vahvuusasteilla ihmisten ajatteluun, tun-
ne-elamaan, kayttaytymiseen seka kykyyn
tehda tyota, toimia arjessa ja olla vuorovai-
kutuksessa muiden kanssa. Vékivaltaiseen ra-
dikalisoitumiseen liittyvassa asiakastyossa on
eduksi erottaa ne tekijat, jotka voivat liittya
mielenterveyden ja hyvinvoinnin haasteisiin
ja ne, jotka kumpuavat ekstremistisesta ajat-
telusta tai toiminnasta. Nama voivat olla toi-
siinsa kietoutuneita. Jos asiakkaalla on hoitoa
vaativa mielenterveyden ongelma ja han saa
siihen asianmukaista hoitoa, se voi osaltaan
helpottaa myds vakivaltaiseen ekstremismiin
liittyvien haitallisten ajattelumallien ja toimin-
tatapojen purkamista. Esimerkiksi tarpeen-
mukainen |&akitys ja hoito voi parhaimmillaan
parantaa asiakkaan vointia merkittavasti ja
siten tukea irtautumisprosessia. Exit-tyds-
sé ei kuitenkaan tehda sairausdiagnooseihin
perustuvaa arviointia, vaan pyritéan yhdes-
sa asiakkaan kanssa ymmartamaan hanen ti-
lannettaan monipuolisesti siihen vaikuttavia
asioita tarkastellen. Jos on tarpeen, tehdaan
yhteistyotéa terveydenhuollon asiantuntijoi-
den kanssa. Keskidsséa on asiakkaan hyvin-
voinnin edistdminen ja Exit-ydintydn tavoit-
teiden tyostaminen asiakkaan mahdollisuuk-
sien ja tilanteen mukaan.

Joihinkin mielenterveyden ongelmiin ja
persoonallisuushairioihin sisaltyy piirteita,
jotka voivat periaatteessa edesauttaa sita,
ettd henkild kokee osallistumisen vakivaltai-
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seen ekstremistiseen toimintaan mielekkaak-
si (Diakonissalaitos, 2021). Kaikkiin persoonal-
lisuushairioihin kuuluu se, etta henkilén kay-
tos poikkeaa tavanomaisesta, kayttaytyminen
on pitkaikaista, joustamatonta sekd ilmenee
erilaisissa tilanteissa ja etta kayttaytyminen
aiheuttaa karsimysta ihmiselle itselleen seka
vastoinkdymisia sosiaalisiin suhteisiin (Mie-
lenterveystalo, 2025a). Persoonallisuushai-
ridt ovat yleisia radikalisoituneiden yksildiden
keskuudessa (Al-Attar, 2019).

Psykososiaalinen vastustuskyky, kuten em-
patia, tunnetaidot ja resilienssi, voivat suoja-
ta yksiloa vakivaltaiselta radikalisoitumiselta.
Perheen, ystavien ja yhteison tuki voivat va-
henta riskia tarjoamalla yksildlle merkityk-
sellisia ja positiivisia sosiaalisia yhteyksia. Ym-
martamalla ja tukemalla mielen hyvinvointia
sekd parantamalla sosiaalisia tekijoita voidaan
vahentaa radikalisoitumisen riskia ja edistaa
yhteiskunnallista vakautta.

Tietyt persoonallisuus- ja mielentervey-
den hairiot voivat olla haavoittuvuustekijoi-
ta ja lisata riskia sille, etta yksild on alttiimpi
radikalisoitumaan. Toisaalta samat haavoit-
tuvuudet voivat toimia radikalisoitumispro-
sessin eri vaiheissa myos jarruttavina, radika-
lisoitumiselta suojaavina tekijoina. Psykody-
naamisesti voi ajatella, ettd persoonallisuus
voi rakentua riittavan eheaksi (eli terveeksi
ja tasapainoiseksi), ja toisaalta ei-normatii-
visesti ja kehityksellisesti kypsymattomaksi.
Jos persoonallisuuden kehitys on hairiintynyt

merkittavasti ja pitkakestoisesti, voi ihmiselle
kehittya persoonallisuushairio, jonka iimene-
misen vaikeusaste voidaan ajatella jatkumoksi
ja jossa korostuvat tietyt piirteet tavalla, joka
aiheuttaa arjessa merkittavaakin karsimysta
itselle ja muille. Persoonallisuuden kehittymi-
seen liittyvat haasteet voivat myds mydtavai-
kuttaa erilaisten mielenterveyden hairididen
ilmenemiseen. (Bah, 2025.)

o

Tietoa persoonallisuushairioista
esim.: Mielenterveystalo.fi: Persoo-
nallisuushairiét (2025).

Mielenterveys ja vakivaltainen radi-
kalisoituminen: Al-Attar, 2019: Ext-
remism, radicalisation and mental
health, Handbook for Practitioners
(2025))
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Radikalisoitumisprosessi
ja siita irtautuminen ovat
muutoksen tekoa ja kyt-
keytyvat mielen hyvin-
voinnin kysymyksiin

34 Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-tydssa

Radikalisoitumisprosessin alkuvaiheessa yksi-
|6 saattaa kokea tiedollista avautumista uusil-
le ajatuksille ja ihmisille. Tama voi lisata hénen
alttiuttaan omaksua ekstremistisia kasityksia.
Muutosalttius voi korostua erityisesti tilanteis-
sa, joissa henkild on kokenut eristaytymista,
epaoikeudenmukaisuutta, karsimysta tai syr-
jintaa. Tallaisessa tilassa yksilo voi olla vastaan-
ottavaisempi tekijdille, jotka joko tyontavat
hanta kohti vakivaltaista ekstremismia tai vetéa-
vat hanta puoleensa esimerkiksi ideologian tai
ryhman kautta. Suojaavat tekijat voivat toimia
vastavoimana naille haavoittuvuuksille, ja sik-
si radikalisoitumisen ehkaisyssa tulisi keskit-
tya seka riskitekijoiden vahentamiseen etta
suojaavien tekijdéiden vahvistamiseen. Tyon-
totekijat ovat yksiloa yhteiskunnasta etaan-
nyttavia olosuhteita, kuten syrjaytyminen,
epaoikeudenmukaisuuden kokemus tai ulko-
puolisuuden tunne, jotka voivat lisatéa alttiut-
ta radikalisoitumiselle. Vetotekijat puolestaan
ovat niita piirteita, jotka tekevat vakivaltai-
sesta ryhmasta tai ideologiasta houkuttele-
van, kuten yhteisollisyys, merkityksellisyyden
kokemus ja ideologinen selkeys. Olennaista
on, ettd kannustimena véakivaltaa oikeutta-
vien ekstremististen narratiivien omaksumi-
selle ja/tai radikaaleihin ja ekstremistisiin
ryhmiin liittymiselle on ihmisen halu 10ytaa
merkitysta ja merkityksellisyyttd omassa ela-
massaan. Naitéa "merkitysten luomisen” pro-

sesseja voidaan opettaa ja oppia seka niihin
voi vaikuttaa. Taman kaltaisen teoreettisen
pelkistyksen kautta voi tarkastella asiakkaan
tilannetta Exit-muutostyoskentelyssa, vaikka-
kin edelld mainittu kuvaus radikalisoitumisen
prosessista on yksinkertaistava ja voi olla liian
mekaaninen (Ranstorp & Meines, 2024).

Vakivaltaiseen ekstremismiin tai radikali-
soitumiseen ajautuminen ovat kompleksisia
prosesseja, eika niille ole yhta syyta tai vay-
l&a. Prosessiin vaikuttavat niin yksilo-, yhtei-
s6- kuin yhteiskunnallisetkin tekijat. Radika-
lisoituminen tapahtuu henkilokohtaisten seka
siséisten ja ulkoisten vaikuttimien seuraukse-
na. Radikalisoitumisprosessin voi nahda alka-
van avautumisena uudelle ymmarrykselle ja
merkitykselle, jossa joissain tapauksissa va-
kivallalle annetaan oikeutus. Samoin irtautu-
misprosessi vaatii tiedollista avautumista uu-
sille tai toisenlaisille nakdkulmille, yhteisédn
palaamista, suojaavien tekijoiden ja resiliens-
sin vahvistamista seka tilintekoa menneen tai
aiemman kanssa. Tunteiden kasittely ja itse-
mydtatunto voivat olla osa irtautumisproses-
sia. Tarkedssa osassa ovat myds uudet ja/tai
palautuvat sosiaaliset suhteet, merkitysten
ja mielekkyyden rakentaminen elamaan seka
etédantyminen aiemmasta vakaumuksesta, et-
ta vakivalta olisi oikeutettu ratkaisu vaikuttaa
asioihin.



Vakivaltaisen ekstremismin juurisyita:

Yksilotaso (mikro)
1. Yksilolliset sosiaalipsykologiset tekijat

2. Trauma ja muut laukaisevat mekanismit

3. Sosiaaliset tekijat
4. Sosiaalisen median vahvistaminen

Ryhma- tai yhteis6taso (meso)

5. Ideologiset ja uskonnolliset ulottuvuudet

6. Kulttuuri- ja identiteettikysymykset
7. Radikaalit varvaajat
8. Ryhmadynamiikat

Yhteiskunnallinen taso (makro)
9. (Geo) poliittiset tekijat

10. Polarisaatio ja identiteettidynamiikka

Taulukon nakdkulmien avulla voidaan tunnistaa tekijoita, jolle vékivaltainen
ekstremismi rakentuu. (Ranstorp & Meines, 2024.)

On tutkittu, mitka mielenterveyteen liittyvat
seikat voivat altistaa suuntautumista vakival-
taiseen radikalisoitumiseen. Mielenterveyden
hairidt ja traumat voivat olla yhteydessa ra-
dikalisoitumiseen ja vakivaltaiseen ekstremis-
miin, mutta yhteys on monitahoinen ja riip-
puu myos monista muista tekijoista. Mielen-
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terveyden hairid ei ole yksinaan ekstremismille
altistava tekija ja suurin osa mielenterveyshai-
ridista karsivista henkildista ei ole kiinnostunut
ekstremistisesta toiminnasta (Bah 2025). Tut-
kimuskirjallisuudessa painotetaan, ettd mie-
lenterveyden haasteet voivat vaikuttaa yksilon
haavoittuvuuteen, mutta ne eivat yksin selita

radikalisoitumista, vaan toimivat usein yhdes-
sé sosiaalisten, kulttuuristen ja ideologisten
tekijoiden kanssa (De Marinis, 2019). Tutkijat
ovat korostaneet, etta yksilolliset polut radi-
kalisoitumiseen vaihtelevat suuresti, eika mie-
lenterveyden haasteita tule kasittaa determi-
nistisesti vaan osana laajempaa kokonaisuutta
(Misiak et al., 2019). Mielenterveyskysymyksiin
liittyva stigmatisoitumisen kokemus voi myds
vaikuttaa henkilén kokemaan vihaan tai ma-
sennukseen, mika voi olla osalle ihmisista ra-
dikalisoitumista altistava tekija. Stigman vai-
kutus voi lisata ulkopuolisuuden kokemusta ja
vahvistaa samaistumista ryhmiin, jotka tarjo-
avat vaihtoehtoisen identiteetin tai yhteison.
Samankaltaisesti stigman kuormittava vaiku-
tus voi savyttaa irtautumisprosessia, koska ta-
vanomaisista arvoista ja normeista poikkeava
toiminta ja ajattelu on valtavirtayhteiskunnan
vastaista. Irtautumisprosessissa mielenterve-
yden tukeminen voi olla keskeista, mutta se ei
yksin riité - tarvitaan kokonaisvaltaista ymmar-
rysta yksilon tilanteesta ja ymparistosta (Muibu
etal., 2025).
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Erilaiset puolet mielenterveyden hairiéssa voivat toimia ns.
vetavina ja tyontavina tekijoina radikalisoitumisalttiuteen liit-
tyen. Tutkimusten mukaan seuraavilla seikoilla voi olla
vaikutusta kiinnostuksen herdédmiseen vékivaltaista
radikalisoitumista kohtaan:

 Autismin kirjon hairiot.

« Mielialahairiot (henkild voi 16ytaa tarkoituksen ja
helpotuksen ekstremistisissa narratiiveissa, esimerkiksi kosto
tai vihan tunteet).

o Psykoosi ja skitsofrenia (kaskevéat hallusinaatiot).

« Trauma ja PTSD-oireyhtyma (riskinotto, itsetuhoisuus,
uhkarohkeus ja PTSD-hairion sekundaarit ilmiot: painteet,
masennus, itsetuhoisuus, lisaksi trauma voi tuottaa vihaa,
surua ja ekstremismi voi toimia eskapismina omista
traumoista).

« Tietyt persoonallisuushairiot (epasosiaalinen, narsistinen,
paranoidinen, epavakaa).

« Pdihde- ja muut addiktiot.

On havaittu, ettéd myos seuraavilla seikoilla voi
olla vaikutusta vakivaltaiseen radikalisoitumiseen:

o Koetut tunnetilat: ahdistus, uhka, suru.

« Eldmaénaikaiset epdoikeudenmukaisuuden
kokemukset.

« Ominaisuudet ja neuropsykiatriset seikat:
impulsiivisuus, vahainen turhautumisen sieto, ADHD,
kognitiiviset haasteet ja oppimisvaikeudet.

« Fyysiset hairidt, kuten aivovaurio ja etuotsalohkon
toimintahairié (frontal dysexecutive syndrome).

« Lapsuudessa tapahtuva kiintymyssuhdehairio.

(Al-Attar, 2019.)




Esimerkiksi vihalla suhtautuminen on ihmisel-
le helpompi tunne reagoida kuin ensisijainen
(primaari) tunne, jota ihminen tuntee mielen
sisélla. Masennuksessa haastava ensisijainen,
sisainen tunnekokemus voi olla mm. syyllisyys,
hépea, epdonnistuminen, toivottomuus tai
pitkittynyt suru. (Al-Attar, 2019.) Ihmisen voi
olla vaikea paasta kiinni alkuperaiseen tuntee-
seen, jolloin han saattaa toimia sen sijaan tun-
temansa helpommin koettavan tunteen joh-
dattamana. Henkildon tunne voi siis olla suoja
jotain vaikeammin koettavaa vastaan. Talloin
ihminen saattaa toimia myos epatarkoituksen-
mukaisesti, eli esimerkiksi kohdentaa vihan jo-
takin ihmista, ryhmaa tai asiaa kohtaan, vaikka
toimivampi ratkaisu koettuun pahoinvointiin
olisi pureutua alkuperaiseen tunteeseen.
Radikalisoitumisprosessiin tyontavia te-
kijoita voivat esimerkiksi olla: sosiaaliset,
poliittiset ja taloudelliset epadkohdat, epéoi-
keudenmukaisuuden ja syrjinnan tunne, tur-
hautuminen, kiinnostus vakivaltaan, elaman
tarkoituksen etsiminen, identiteettikriisi, so-
siaalinen poissulkeminen, syrjaytyminen, pet-
tyminen demokraattiseen prosessiin, polari-
saatio, trauma ja muut mielenterveyden alt-
tiudet jne. (Ranstorp & Meines, 2024.)
Radikalisoitumiseen vetavia tekijoita
voivat olla muun muassa: henkilékohtainen
etsinta, kuulumisen tunne (syy, ideologia tai
sosiaalinen verkosto), voima ja kontrolli tai
voimaantuminen, lojaalisuuden ja sitoutu-
misen tunne, jannityksen ja seikkailun halu,
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romantisoitu nakemys ideologiasta ja syysta,
mahdollisuus sankariuteen, henkildkohtainen
pelastus jne. (Ranstorp & Meines, 2024.)

Suojaavia tekijoita radikalisoitumiskehi-
tykseltd voivat olla esimerkiksi:

« sosiaalinen- ja tunnealy
« tunnesaatelyn osaaminen

o luotettavat ihmissuhteet
ja mahdollisuus turvallisiin
ymparistdihin

« resilienssi, henkildkohtainen ja
yhteisdn resilienssi yhteison sisalla
IERELIIE

« sosiaalisten polarisaatioiden
osoittaminen, jotka tuntuvat
houkuttelevilta

« vahva ystavien ja/tai perheen
sosiaalinen verkosto

« hyvat roolimallit

 tunne yhteiskuntaan tai rynmaan
kuulumisesta

« poliittinen osallistuminen

« rikollisoikeudellisen rangaistuksen
pelko tai yhteiskunnasta tai
yhteisosta ulossulkemisen pelko

« sosiaalinen leima/stigma.

(De Marinis & Boyd-MacMillan, 2019.)

Kun mietitdan vakivaltaiseen radikalisoi-
tumiseen vetavia ja tyontavia tekijoita, mie-
lenterveyden kysymyksia ja muita yhteiskun-
nallisia, yhteisollisia seka yksildllisia tekijoita,
joilla voi olla vaikutusta henkilén prosessiin,
|6ydetaan vastaavasti myos yksilokohtaisia
vaylid asiakkaiden irtautumistydskentelyn
tukemiseen. Exit-tyohon osallistuvan asiak-
kaan muutoksen kannalta on tarkeaa nahda,
mitka ekstremistiseen toimintaan osallistu-
miseen liittyvat seikat ovat vastanneet ha-
nen tarpeisiinsa. Samoin on tarkeaa nahda
tekijat, jotka heikentavat ja karjistavat asiak-
kaan tilannetta ja 16ytaa niiden sijaan vaih-
toehtoiset, rakentavat tavat toimia. Asiakas-
tydssa tulisi edistaa suojaavia tekijoita hen-
kildn elamassa sekéd maksimoida resilienssia
ja hyvinvointia. (Al-Attar, 2019.) Asiakasty6ssa
hyddyksi on traumainformoitu tyoote ja sen
lisaksi asiakaskeskeisen ja luottamuksellisen
nakokulman hydédyntadminen - ne vahvistavat
yhteistyésuhdetta. (De Marinis & Boyd-Mac-
Millan, 2019.)
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Exit-toiminta ei

ole hoidollista
mielenterveystyota,
vaan mielen hyvinvointia
tuetaan perustason
keinoin ja tarvittaessa
henkilé ohjataan hoidon
piiriin.
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Exit-toiminnan rajojen ja yhteistyon
tunnistaminen suhteessa mielen
hyvinvoinnin tukemiseen ja hoidol-
liseen mielenterveystyohon

Vakivaltaisesti radikalisoituneen henkilén ir-
tautumisprosessin toimintamallit ovat mo-
nipuolisia ja vaihtelevia. Ne eivat ole vakiin-
tuneita. Kansallisia ja kansainvalisia kuntou-
tussuosituksia ei ole ja tieteellisesti tarkoi-
tuksenmukaisiksi todetut ja nayttdoon perus-
tuvat hoitomuodot ovat vahissa. On tarkeéa
ottaa huomioon, etté irtautuminen radika-
lisoitumisesta voi vaarantua osaamattoman
terapiatoiminnan vuoksi. On mahdollista, etta
epasuotuisat, ahdistavat kokemukset voivat
aktivoitua asiakkaan mielessa hallitsematto-
masti, mikéli hénella ei ole riittavasti itsenai-
sia tyodkaluja ahdistuksen hallintaan, stressin
sietoon ja henkilon keinoina ongelmien rat-
kaisemiselle on epasuotuisa tai vakivaltainen
kayttaytyminen tai ongelmien ulkoistaminen
(projektio). Pahimmillaan riskind on entisen
identiteetin muotoutuessa uudelleen, etta
henkild kokee identiteetin (osittaista) hajoa-
mista ja tyhjyytta, ennen kuin hanen uudella
tavalla rakentuva identiteettinséd on vahvis-
tunut tarpeeksi. Terapeuttinen tyoskente-
ly vékivaltaisesti radikalisoituneen henkilon
kanssa vaatii siis erityistd osaamista. (Bah,
2023.) Asiakastydssa onkin varottava varsi-

naista trauman kasittelya, koska Exit-toiminta
ei ole terveydenhoitoalan tyéta, ja traumo-
ja hoidetaan psykoterapiassa. Traumaan liit-
tyvissa asioissa asiakas ohjataan asioimaan
terveydenhuollon organisaatioon. Exit-tyds-
s& asiakkaan mielen hyvinvointia voidaan kui-
tenkin tukea erilaisin soveltuvin keinoin. Naita
keinoja voivat olla esimerkiksi tunne- ja aja-
tussaatelyn seka itsetuntemuksen vahvista-
minen ja oman itsen hyvaksyminen. Lisaksi
voidaan tarjota muuta mielen hyvinvoinnin
perustason tukea, esimerkiksi tukea asiakasta
kohti terveellisia elaméantapoja, tarjota psy-
koedukaatiota seka ohjata muihin palveluihin
asiakkaan tarvitsemissa asioissa.

Asiakkailla voi olla trauma tai traumoja, jol-
loin tydntekijan traumasensitiivinen tydote on
tarkea. Traumatisoituneen asiakkaan kanssa
tydskentelysséa téarkeéaa on luoda turvallinen,
luottamuksellinen tila. Traumaa ja traumata-
pahtumia itsessaan ei kasitella sosiaaliseen
vahvistamiseen keskittyvassa asiakastydssa,
koska siihen ei ole riittavaa hoitotyon asian-
tuntemusta. Traumamuistoja ei pohdita eika
asiakkaan traumaan liittyvista asioista kysyta.
Jos traumareaktio tulee esiin, asiakkaan tilaa
pyritééan vakauttamaan. Tyontekija ei voi aina
tietdad, mihin asioihin asiakas reagoi voimak-
kaasti, mutta havaitessaan traumaan liittyvia
reaktioita, tai mikali asiakas kertoo asiasta,
han voi pyrkia vakauttamaan tilannetta yh-
teistydssa asiakkaan kanssa. Huomio kiinnite-



téan siinen, ettd asiakas vaikuttaa yhteistyds-
séa riittavan hyvinvoivalta, ei yli- tai alivirealta
ja hanen on riittavan helppo keskustella ta-
paamisella esilla olevista asioista. Jos nain ei
ole, Exit-tyossa kaytetaan traumasensitiivisia
tyoskentelykeinoja, jotta asiakas voi palautua
takaisin hyvinvoinnin tilaan. Taman julkaisun
menetelmakappaleessa on esitetty tietoa ja
keinoja, joita voi hyddyntaa asiakkaan tuke-
misessa. Menetelmia ovat esimerkiksi tunne-
tilan séaately ja ahdistuksen hallinnan keinot.
Tyontekija voi myos ohjata asiakasta itse 10y-
tamaan tukea, tietoa ja osaamista oman hy-
vinvointinsa vahvistamiseksi.

Muita asiakkaan oman elaman kasittelemi-
sen keinoja ja menetelmia, kuten esimerkik-
Si sosiaalisten verkostojen tutkiminen ja ela-
mankulusta kirjoittaminen, voidaan hyodyntaa
niissa rajoissa, joissa asiakas tuntee olevansa
(traumasensitiivisessa) turvallisessa, luotta-
muksellisessa ja riittavan vakaassa yhteistyo-
suhteessa Exit-tyontekijan kanssa. Eli toisin
sanoen asiakas on tilassa, jossa hanen mielen-
sa hyvinvointia ja erityisesti vireystilaa pyritaan
huomioimaan ja tarvittaessa saatelemaan asi-
akkaan ja tyontekijan yhteistyossa. Tyontekijan
ei tarvitse tuntea eika osata hoitotydta, riit-
taa, ettd han on turvallinen ja luotettava sosi-
aalialan ammattilainen asiakkaalle. Exit-tydhon
kuuluu my&s se, etta tyontekija osaa reflek-
toida ja séadella omia tunne- ja kaytosreak-
tioitaan, eli luoda turvallisen tilan asiakkaalle.
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Talldin asiakas voi keskittya omaan asiaansa ja
muutostydskentelyn toteuttamiseen.
Vakivaltaisesta radikalisoitumisesta irtau-
tumisessa tarvitaan myds monien muiden
elaméan osa-alueiden tasapainottumista. Kiin-
nittyminen varjoyhteiskunnasta normatiivi-
seen yhteiskuntaan tarkoittaa sita, etta asiak-
kaan asuminen, taloudelliset asiat, prososi-
aaliset kontaktit, arjen sisalto (tyd, opinnot,
vapaa-aika) huomioidaan ja ne pyritaan saa-
maan riittavasti tasapainoon. Kuntoutumi-
nen tarvitsee myds oman, tai mahdollisesti
uuden, identiteetin |6ytamista ja radikaalin
ideologian suhteuttamista muuhun elamaan.
Eli henkilolla tulisi olla muita todellisia vaih-
toehtoja tarjolla vékivaltaisen ideologian to-
teuttamisen sijasta. (Bah, 2023). Yksildon mie-
lenterveyden kannalta myds hengellisyys voi
olla voimavara, joka tukee merkityksellisyy-
den kokemusta, auttaa jasentamaan elaman
vaikeuksia ja vahvistaa toivoa seka selviyty-
miskykya. Erityisesti tdma kannattaa huomi-
oida, jos asiakkaalla on taustallaan radikalisoi-
tumista, joka liittyy jollakin lailla uskontoon.
Henkild ei tule asiakkaaksi Exit-toimintaan ai-
noastaan vakivaltaiseen radikalisoitumiseen
(ajatukset, tunteet, teot) ja ekstremistiseen
toimintaan liittyen, vaan kohtaamisessa huo-
mioidaan koko hanen elamantilanteensa. Ta-
mé& mahdollistaa sen, ettd hanta voidaan tu-
kea Exitin ydintyossa, eli irtautumispyrkimyk-
sissé vakivaltaisesti ekstremistisista ajatuk-

sista ja teoista. Asiakkaan mielen hyvinvointi
vaikuttaa siihen, kuinka hyvin han pystyy te-
kemé&an muutosprosessia elamassaan. Huo-
mionarvoista on, etta jo Exitin perustyo tu-
kee asiakkaan mielen hyvinvointia. Henkilo
voi toimintaan osallistuessaan tulla kuulluksi
ja kohdatuksi seka saada keskusteluapua ja
tukea hantéa askarruttaviin kysymyksiin. Lisak-
si han voi saada monipuolista ohjausta, joka
perustuu ammatilliseen sosiaalialan asiantun-
temukseen ja tietoon véakivaltaisesta ekstre-
mismista.

o

Tietoa traumasensitiivisesta tyosken-
telysta: Palomino ., 2023: Trauma ja
rakenteellinen dissosiaatio, opas ar-
vostavaan kohtaamiseen sote-alan
tyontekijoille, linkki: Trauma ja raken-
teellinen dissosiaatio_Opas (2025).



https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/791575/Trauma%20ja%20rakenteellinen%20dissosiaatio_Opas.pdf?sequence=3&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/791575/Trauma%20ja%20rakenteellinen%20dissosiaatio_Opas.pdf?sequence=3&isAllowed=y

Exit-tyossa merkityksellinen
psykoedukatiivinen tieto

Psykoedukaatio tarkoittaa tiedon jakamista
mielenterveydesta ja mielenterveyteen vai-
kuttavista asioista. Myos Exit-ammattilainen,
kuten muutkin, voi edistaa asiakkaan terveytta
ja hyvinvointia psykoedukaation avulla. Tiedon
jakaminen voi olla ennaltaehkaisevaa, yleista
tiedon lisaystéa tarpeellisista seikoista tai se
voi pyrkia vaikuttamaan tiettyyn terveyden
osa-alueeseen tai oireeseen. Exit-tydssa ta-
ma voi tarkoittaa mm. sita, milla keinoin neu-
ropsykiatriset seikat voivat vaikuttaa vakival-
taisesta radikalisoitumisesta irtautumiseen.
Psykoedukaatio voidaan nahda interventiona,
hoitomenetelmana tai tydomenetelmana. Sen
avulla huomioidaan asiakas kokonaisuutena ja
vahvistetaan hanen vahvuuksiaan seka resi-
lienssiaan. Asiakas ohjataan saatavissa olevan
luotettavan tiedon pariin, kuten esimerkiksi
Mielenterveystalo.fi:n sivuille tai Mieli ry:n hy-
vinvoinnin vahvistamisen sivustoille. Arkikieli-
syys ja tiedon esittdminen konkreettisella ta-
valla ehkaisee mm. mielenterveyteen ja sai-
rauksiin mahdollisesti liittyvia pelkoja ja hel-
pottaa asiakkaan hakeutumista avun pariin.
Esimerkiksi tueksi on sairauksista puhuminen
leimaamattomalla tavalla seké asioiden esiin
tuominen asiakkaan kanssa yhdessa keskus-
tellen. (THL, psykoedukaatio 2025.)
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Tieto mielen hyvinvointiin liittyvista asiois-
ta (psykoedukaatio) tukee Exit-tyota. Kaytan-
nén Exit-tydssa on havaittu, etté asiakkaiden
tilanteet ovat hyvin monenlaisia ja tietamys
asiakkaan yleisen hyvinvoinnin sekad mielen
hyvinvoinnin tuesta on hyodyllista ja tarpeel-
listakin. On liséksi tarkeaa, etta tyontekija
pystyy tunnistamaan asiakkaan erilaisia voin-
nin tiloja ja muita tarpeita, koska asiakkaan
palveluohjaus muihin hanelle tarpeen mukai-
siin palveluihin on osa Exit-tydskentelya. Esi-
merkiksi ohjaus soveltuviin mielenterveytta
tukeviin palvelutahoihin on merkittavaa asi-
akkaan elamantilanteen seka Exit-ydintyds-
kentelyn toteutumisen kannalta, jotta sairau-
den tuottamat hankaluudet voisivat vaistya
ja asiakkaan olisi mahdollista tydstaa niin ai-
empaan radikalisoitumiseen kuin irtautumi-
seenkin liittyvia seikkoja. Mielen hyvinvoinnin
kysymykset aukeavat, kun tarjolla on psyko-
edukatiivista tietoa ja ohjausta luotettavien
tiedonlédhteiden ja nykyisin olemassa olevien
informatiivisten ja kadytanndllisten mielen
hyvinvointiin liittyvien verkkopalveluiden aa-
reen (kuten Mielenterveystalo.fi, Oivamieli.fi,
mieli.fi). Naiden liséksi tarkeaa on yhteistyd
mielenterveyden alan ammattilaisten kanssa,
mika kuuluu Exit-toimintaan. Tata kutsutaan
moniammatilliseksi tyoksi.

Aiempi tutkimus kertoo, etta Exit-tydssa
on tarpeen tuntea neuropsykiatrisia, trau-

maan ja tunteisiin liittyvia seikkoja (Al-Attar,
2019). Tyontekijalle on lisaksi hyddyllista pe-
rustieto erilaisista tavanomaisista mieleen
vaikuttavista sairauksista. Esimerkiksi masen-
nus ja ahdistus ovat hyvin yleisia, ja ne voivat
olla osa useita muita sairauksia, ja niilla voi ol-
la jonkinlaista yhteytta asiakkaan vakivaltaisen
radikalisoitumisen ja irtautumisen kysymyk-
siin. Esimerkiksi masennus ja sen tuottamat
seuraukset, kuten mahdollinen vihan tunne,
voi olla yksi tekija asiakkaan radikalisoitumis-
prosessissa. Talldin yhdenkin seikan hoito-
tasapainoon saaminen voi olla merkittavaa
asiakkaan muun voinnin seka irtautumiseen
liittyvén tydskentelyn kannalta.

Mielen hyvinvointiin liittyvia kysymyksia va-
kivaltaisen radikalisoitumisen kannalta ovat
mm. ihmisen kokema ahdistuksen ja uhan
tunne ja surun ja epaoikeudenmukaisuuden
kokemukset. Nama voivat toimia tyontavina
tekijoina kohti radikalisoitumista. On |6ydetty
piirteita, joilla voi olla vaikutusta radikalisoi-
tumiseen, kuten impulsiivisuus, vahainen tur-
hautumisen sietokyky, oppimisvaikeudet se-
ka kognitiivisen toiminnan haasteet. (Al-Attar,
2019.) Asiakkaan kanssa kannattaa irtautumis-
tyoskentelyssa keskustella ndisté monista eri-
laisista seikoista, joilla on voinut olla vaiku-
tusta asiakkaan radikalisoituneeseen toimin-
taan paatymiseen. On tarkeéa kertoa, kuinka
henkild voisi 16ytaa keinoja saada tukea niin
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Tietoa paihdehairidista mm.:
Mielenterveystalo.fi: Perustietoa paih-

deongelmasta

Paihdelinkki: Etusivu — Paihdelinkki

(2025).

Turvallista tietoa hyddyntéavia verkko-
palveluja:

Mielenterveystalo.fi Etusivu | Mielen-
terveystalo.fi,

Mieli ry:n sivustot Harjoitukset - MIE-
LI ry ja Oivamieli.fi Oiva - Harjoituksia

mielen ja kehon hyvinvointiin (2025).

Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-tyossé

Exit-tyosta kuin muistakin palveluista ja toi-
mia jatkossa toisin. Myos paihteiden kaytto
(Al-Attar, 2019) kannattaa ottaa asiakastyds-
sé puheeksi ja ohjata henkilo tarvittaessa jo-
ko sosiaali- tai terveydenhuollon organisoimiin
palveluihin ja esimerkiksi verkkotukipalveluihin
(kuten A-klinikkasaation Paihdelinkki). Asiak-
kaan yksilokohtainen tilanne paihteisiin liittyen
vaikuttaa siihen, kuinka hyvin han voi tyostaa
Exit-tyén ydinteemoja. Mm. terveyskeskus,
tyoterveys ja opiskeluterveydenhuolto aut-
tavat paihdehairidissa.

Exit-tyontekijan tulee tuntea traumatisoi-
tumisilmio. On tarkeéaa, etta asiakkaan kans-
sa tydskennelldan niissa rajoissa, jotka ovat
hénelle mahdolliset ja turvalliset. Trauma voi
haitata hyvinvointia ja irtautumiseen liittyvaa
tyoskentelya, mutta kun kaytdsséa on esimer-
kiksi tunnesaatelyn keinoja ja harjoituksia, voi
tyontekija tukea asiakasta sopivaan mielen-
tilaan ja rauhalliseen olotilaan paasemises-
sa, jolloin keskittyminen ja jarkeva ajattelu on
mahdollista traumaan liittyvan yli- tai alivirean
tunne- ja ajatustilan sijaan. On tarkeaa, etta
asiakas ohjataan aina koulutetun terveyden-
huollon asiantuntijan arvioon, ettei han esi-
merkiksi hae ja ota vastaan oma-aloitteisesti
hoitoa, joka ei mahdollisesti sovi hanen tilan-
teeseensa. Lisaksi on huomioitava, etté ver-
kossa on nykyaan paljon erilaisia materiaaleja
ja sivustoja oman hyvinvoinnin vahvistamiseen.
Nama eivéat aina ole turvallisia sivustoja asiak-
kaan kannalta. Esimerkiksi mindfulnessista on

tarjolla monenlaisia houkuttelevan oloisia si-
vustoja, mutta niiden rakentamisessa ei valt-
tamatta ole huomioitu kokonaisvaltaista psy-
kologista turvallisuutta. Siksi asiakas on tarkea
ohjata kdyttéamaan vain tutkittua ja turvallista
tietoa hyédyntavia verkkopalveluja, kuten si-
vussa laatikossa.

Exit-asiakastydssa mielen hyvinvoinnin ky-
symyksissa on olennaista tukea asiakasta juuri
hénen tarpeistaan kasin. Psykoedukatiivinen
tieto mielenterveyden kysymyksista tukee ta-
ta tavoitetta. Lahtdkohtaisesti Exit-tyossa ei
keskityta terveydenhuollon diagnooseihin,
vaan psykoedukatiivinen tieto tuo tukea asi-
akkaan tarpeenmukaiseen kohtaamiseen, ir-
tautumisen tyostoon ja hanen tarvitsemaan-
sa palveluohjaukseen. Joskus muut asiakkaan
haasteet on hoidettava ennen kuin voidaan
tyostaa Exit-tydn ydinkysymyksia. Asiakkaan
seké hanen vakivaltaiseen radikalisoitumiseen-
sa liittyvien kysymysten nahdaan aina vaativan
monipuolista, kokonaisvaltaista tydskentelya.
Exit-tyd on vaativaa sosiaalialan asiakastyota
- siiné otetaan huomioon vakivaltaiseen radi-
kalisoitumiseen liittyvat monitahoiset ilmiot.

Tyontekijoiden jaksaminen
Exit-tyossa

Vaikka tdméan oppaan paapaino on asiakkaan
mielen hyvinvoinnin tukemisessa, on tar-
kedd huomioida myos Exit-tyota tekevien


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/paihteet/perustietoa-paihdeongelmasta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/paihteet/perustietoa-paihdeongelmasta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/paihteet/perustietoa-paihdeongelmasta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
https://oivamieli.fi/index.php
https://oivamieli.fi/index.php
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Tyontekijan omaa jaksamista
Exit-tyossa tukee

« ammatillinen koulutus

« tieto ja osaaminen vakivaltaiseen
radikalisoitumiseen ja
ekstremismiin liittyvista ilmidista
sekd mielen hyvinvoinnista

o itsereflektion taidot

« tydtiimin tuki, kuten sisaiset
asiakastyon kokoukset seka

« ulkopuolinen, ammattimainen
tydonohjaus.

Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-tyossé

ammattilaisten oma jaksaminen ja tydhy-
vinvointi. Tyontekijan hyvinvointi muodostaa
perustan laadukkaalle ja vaikuttavalle asia-
kastyolle sekda mahdollistaa asiakkaan koko-
naisvaltaisen tukemisen vaativissa tilanteis-
sa. Exit-tyéhdén kuuluva moniammatillinen
ja monitoimijainen yhteistyd seké verkos-
totyd tukevat myds tydntekijan hyvinvointia.

ltsereflektion kautta tyontekija voi tar-
kastella omia vahvuuksia ja heikkouksiaan
seka tutkia omia tyon tekemisen rajoja ja
jaksamista. Lisaksi tyoryhman saanndllisissa
asiakastyon reflektointikokouksissa on mah-
dollista tarkastella ja pohtia haastavia tilan-
teita, suunnitella asiakastyotéa yhdessa seka
vahvistaa tiimityota. Exit-tyota tukee ulko-
puolinen tyénohjauksen asiantuntija. Tyon
psykososiaalinen kuormitus huomioiden
on eduksi, ettd tydonohjaaja on koulutettu
psykoterapeutti, koska kyseessé on tyo va-
kivaltaa kayttaneiden asiakkaiden kanssa.
On tarkeaa, etta tydnohjaaja on mielen hy-
vinvoinnin ammattilainen ja tuntee ihmisten
kayttamaan vakivaltaan liittyvaa teoriaa, ku-
ten vakivallan dynamiikkaa seka vakivaltaisia
kaytantdja ja niiden vaikutuksia yksildihin se-
ké yhteisdihin. Lisaksi tydnohjaus vahvistaa

ja auttaa rakentamaan Exit-tydn amma-
tillista identiteettia.

Exit-tyossa tyontekijan hyvinvointiin
vaikuttavia ja tydskentelysséa huomioon
otettavia seikkoja ovat mm. yhteistydsuh-
de asiakkaan kanssa seka tiimin hyvinvointi,
kuten erilaiset kuormitustekijat. Kuormi-
tustekijoitéd ovat esimerkiksi asiakastyos-
sa mahdollisesti syntyvat vastatunteet,
transferenssi, myotatuntouupumus ja si-
jaistraumatisoituminen. Lisaksi on otet-
tava huomioon Exit-tyon erityisvaatimuk-
set, kuten esimerkiksi vakivaltaisen radi-
kalisoitumisen ja siihen liittyvien erilaisten
ilmididen kohtaaminen (esimerkiksi toisten
ihmisten ja ryhmien dehumanisointi ja va-
hingoittaminen). Tassa julkaisussa ei kasi-
tella tarkemmin tyéntekijan hyvinvointiin
liittyvaa teoriaa eikéd menetelmia, vaikka
vaativassa asiakastydssa tyontekijan hyvin-
voinnilla onkin merkittava vaikutus laaduk-
kaan asiakastyon onnistumiseen.



Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-ty&ssa -julkaisu

Mielen hyvinvoinnin
tukeminen Exit-tyossa
moniammatillisesti ja
monitoimijaisessa
verkostotyossa



9

Exit-tyo tukee asiakkaan
mielen hyvinvointia ja
irtautumista yhteistyossa
ammattilaisten, yhteisdjen
ja verkostojen kanssa.
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Exit-tyoté ei tehda tyhjidssa, vaan se vaatii
yhteistyota eri ammattilaisten, yhteisojen
ja verkostojen kanssa. Tasséa luvussa tarkas-
tellaan, miten moniammatillinen ja moni-
toimijainen yhteistyd voi vahvistaa mielen
hyvinvoinnin tukemista sekd mahdollistaa
yksilollisen ja kokonaisvaltaisen tuen asiak-
kaalle - ja samalla tukea tyontekijan omaa
jaksamista vaativassa tyossa.

Luku jakautuu kahteen osaan, jossa en-
simmaisessa tarkastellaan kuinka Exitin
asiakastyo voi hyddyntaa ja tukea luvanva-
raisia mielenterveyspalveluita asiakastyos-
sa. Luku sisaltéad myos, kuinka yhteistoimin-
nassa terveydenhuollon ja mielenterveys-
palveluiden avulla voidaan lisata yksittaisen
asiakkaan hyvinvointia. Lisaksi luvussa huo-
mioidaan myds ei-hoidollista tyota tekevi-
en toimijoiden palvelut. Nama ovat paaosin
jarjestotoimijoita.

Toisessa osiossa tarkastellaan laajem-
min eri yhteisdjen ja toimijoiden ver-
kostotyon mahdollisuuksia véakivaltai-
sen radikalisoitumisen kysymyksissa. Ta-
han verkostomaiseen yhteistydhdn voi-
vat liittyd myds yksittaiset ihmiset seka
eri yhteisdjen kanssa tehtava toiminta.
Tata kutsutaan Exit-toiminnan yhtey-
dessé monitoimijaiseksi verkostotyoksi.

o Moniammatillinen yhteistyo:
Yhteistyota, jossa Exit-tyd toimii
terveyden- tai sairaanhoidon tahojen,
kuten mielenterveyden ammattilaisten
ja organisaatioiden kanssa. Tavoitteena
on tunnistaa henkildon yksilolliset
terveydenhoitoon liittyvat tarpeet,
kohdata hanet kokonaisvaltaisesti
ja mahdollistaa asiakkaan riittava
hyvinvointi irtautumisprosessin
toteuttamiseksi. Mielen hyvinvoinnin
kannalta myds muiden, ei-hoidollista
tukea tarjoavien alojen ammattilaisten
panos voi olla merkityksellinen.

Monitoimijainen verkostotyo:
tarkoittaa eri sektoreiden toimijoiden
yhteista toimintaa seka eri yhteisojen

ja niiden edustajien kanssa tehtavaa
toimintaa vakivaltaisen radikalisoitumisen
ilmidn parissa. Tavoitteena voi olla
tukea yksittaista asiakasprosessia,
parantaa ymmarrysta ilmiosta tai
kehittaa prosesseja ennaltaehkaisyn

tai torjunnan seké asiaa koskevan
ymmarryksen saralla. Tassa
verkostoyhteistydssa mukana voi olla
myds ei-ammattiperusteisessa asemasta
toimivia henkil6ita. Eri yhteisdjen kanssa
tehtava yhteistyd on oleellista.



Moniammatillinen
yhteistyo ratkomassa

mielenterveyden
haasteita ja hairioita
vakivaltaiseen

radikalisoitumiseen ja
ekstremismiin liittyen
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Tassa julkaisussa moniammatillinen yhteistyo
tarkoittaa sita, kuinka eri terveydenhuollon
ammattilaiset, erityisesti mielenterveystyon
asiantuntijat, voivat tukea yksilon hyvinvointia
yhdessa ja samanaikaisesti Exitin asiakastyon
ja muiden (ei-hoidollisten) ammatillisten toi-
mijoiden kanssa. Yhteistyon tavoitteena on
Exit-asiakkaiden mielenterveyden hoidon-
tarpeen arviointi seka hoito terveydenhuol-
lon organisaatiossa. Tahan liittyy asiakastyon
yhteistyokaytannot mm. mielenterveyden
tiedonvaihdon, analysoinnin ja tiedon sailyt-
tdmisen osalta.

Tassa osiossa tarkastellaan havaintoja sel-
vityksesté, jossa on tutkittu Exit-asiakastyon
sosiaalisen vahvistamisen tydotteen ja mie-
lenterveyden hairididen hoidon yhdistami-
sen mahdollisuuksia. Selvitys tehtiin téman
Exit-kehittdmishankkeen alussa. Lisaksi lu-
vussa nostetaan joitakin huomioita kansain-
vélisista tavoista tukea mielenterveyden hai-
rididen hoitoa tydssa, joka auttaa asiakasta
vakivaltaisesta radikalisoitumisesta irtautu-
misessa.

Mielenterveyden hairididen tunnis-
taminen ja hoito moniammatillisesti

Suomessa jarjestopohjainen Exit-tyd on
asiakkaan vakivaltaiseen radikalisoitumiseen
liittyvéad muutos- ja irtautumisprosessia seka

hyvinvointia tukevaa sosiaalista vahvistamis-
ta. Tassa osiossa hahmotellaan toimintata-
poja erityisesti mielen hairididen hoitamisen
nakdkulmasta, koska ne ja mielen hyvinvoin-
nin muut vakavammat ongelmat voivat estaa
Exit-tyoskentelyn ja asiakkaan tavoitteena
olevan riittavan tasapainoisen, hyvan elaman.
Exit-toiminnassa kasitetdan mielenterveys ja
mielen hyvinvointi toisiinsa kietoutuviksi ka-
sitteiksi ja niiden tukemisen katsotaan olevan
asiakastyohon osallistuvien yhteinen asia. Mie-
lenterveyden héirididen hoito siséltyy mielen-
terveyden kokonaisuuteen ja rajautuu hoidol-
lisena tyona pois Exitin asiakastyosta. Tallaista
tukea vaativissa tilanteissa muut terveyden-
huoltoalan ammattilaiset muissa organisaati-
oissa vastaavat asiakkaan hoidosta.

Psykososiaalista tukea tarjoava Exit-toi-
minta voi kuitenkin vahvistaa asiakkaan hyvin-
vointia mielenterveyden, sairaanhoidon seka
toipumisen kysymyksissa ja ohessa - puut-
tumatta hoidon sisaltédn. Nain ollen voi olla
tarpeen, ettd Exit-tyossa saadaan ladketie-
teellisté ja terveydenhuollollista osaamista
asiakkaan tarvitseman voinnin tueksi. Exitis-
sé asiakas kohdataan jarjestoalan ammatti-
laisen tarjoaman monipuolisen avun ja tuen
kautta, mutta sairaanhoito ja mm. terapia-
tyoskentely tapahtuvat terveydenhuollon or-
ganisaatioissa.

Exit-tyoskentelysséa otetaan huomioon
asiakkaan elamaan vaikuttavat tekijat, kuten



yhteiskunnalliset ja poliittiset olosuhteet,
elinymparistd, ajankohtainen elamantilanne,
terveydelliset ja biologiset seikat sekéa asiak-
kaan henkildkohtainen ja kulttuurinen kon-
teksti. Mielenterveyden tukeminen ei rajoitu
siis vain yksilon mielenterveyden edistami-
seen ja hoitoon, vaan se kattaa laajemman
yhteiskunnallisen ja ymparistollisen konteks-
tin. Exit-tydssd huomioidaan siten sekéa yk-
silén sisaiset etta ulkoiset tekijat, kuten psy-
kososiaaliset ja yhteisolliset asiat, seka tun-
nistetaan mikro- ja makrotason poliittisten
paatosten vaikutukset. Keskeista on yksiléon
ymmarrys Exit-toiminnan periaatteista seka
oikeus omaa itsed koskevaan tietoon ja ko-
ko tydskentelyprosessiin. (Karoliina Kunttu,
2025: 26.)

Tarpeen mukaan hoitotahoja konsultoi-
daan asiakastydssa esiin nousseiden yksilol-
listen tilanteiden pohijalta, jotta Exit-tyossa
voidaan tukea asiakkaan vointia mahdollisim-
man hyvin. Asiakasta tuetaan hakeutumaan
tarvitsemaansa hoitoon ja yllapitamaan ole-
massa olevia hoidollisia potilassuhteita. Toi-
sinaan Exit-tyossé kohdataan hoitovastai-
suutta ja hoidon valttelya. Talloin asiakkaan
hoitomotivaatiota tuetaan ja hanta kannus-
tetaan hakeutumaan hoitoon, jos se nahdaan
tarpeellisena. Toisinaan taas on niin, etta asi-
akas ei hoida sairauttaan. Talléin Exit-tyossa
voidaan tukea henkil6a vakauttamaan ela-
mantilannettaan ja tyostetaan niita asioita,
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joita on mahdollista tyostaa heikentamatta
kuitenkaan asiakkaan vointia. Exit-toiminta ei
itsessaan kasittele asiakkaan terveydentilaan
liittyvia tietoja. Kyseinen tieto ei ole sellai-
senaan tarpeellista Exit-tyéhoén osallistumi-
sen kannalta, jos asiakas ei sita erikseen toivo
oman hyvinvointinsa edistamiseksi. Poikkeuk-
sena tietysti tilanne, jossa tydntekija huomaa
selkeita sairauteen kuuluvia seikkoja ja kat-
soo, etta asiakkaan terveydentila on tarkea
nostaa esiin henkilén hyvinvoinnin ja irtau-
tumistyoston kannalta.

Exit-prosessin onnistumisen kannalta on
merkittéavaa, etta asiakas saa oikea-aikaista
seka yksildllista tukea omaan muutostyds-
kentelyynséa (Diakonissalaitos, 2021, Kunttu,
2023:3). Siksi Exit-toiminnassa on vahvasti
mukana moniammatillinen ote ja yhteistyo.

Asiakkaan ohjaaminen ja tuki
mielenterveyspalveluihin

Jos keskusteluissa ja tyontekijan tekemissa
havainnoissa nousee esiin mahdollinen asiak-
kaan mielenterveyspalveluiden tarve, ohjataan
henkild hakeutumaan ulkopuolisen hoito-or-
ganisaation tuen piiriin. Exitissa ei kuitenkaan
tehda erityista hoidontarpeen arviota.

Tilannekartoitus

Yhdessa asiakkaan kanssa keskustellen voi-
daan selvittaa hyvinvointiin liittyvia haastei-
ta. Exit-tydssa ei lahtdkohtaisesti kasitella
tai kirjata asiakastietoihin terveydentilaan
liittyvia seikkoja. Kuitenkin, jos henkild itse
tuo esiin téllaisia asioita ja haluaa keskustel-
la niista, tyontekijat tukevat hanta. Mielen-
terveyteen ja muuhun hyvinvointiin liittyvaa
tilannetta voidaan pohtia ja kasitella yhdes-
s& asiakkaan kanssa seka selvittaa sopivaa
hoitotahoa. Esimerkiksi aiempien huonojen
hoitokokemusten tunnistaminen ja niista
keskustelu voi madaltaa kynnysta hakeutua
jatkossa terveyspalveluiden piiriin. Asia-
kas voi keskustella Exit-tydntekijan kanssa
esimerkiksi huolista ja peloistaan mielen-
terveyspalveluihin liittyen, ja niitad voidaan
yrittda yhdessa tutkia ja halventaa. Asiakas-
ta tuetaan hakeutumaan terveydenhuollon
palveluiden piiriin ja kontaktiin. Exit-tyon
tarjoama tuki tilanteessa voi olla esimer-
kiksi, etta tyontekija selvittaa palveluun
liittyvia kaytantdja ja tarvittaessa saattaa
asiakkaan hoitokaynnille.

Yhteistyo terveydenhuoltoalan
ammattilaisten kanssa

Exit-tyontekija voi asiakkaan kanssa yhdes-
sa tai hanen luvallaan kysya ja konsultoida
hoitoalan asiantuntijaa henkilon terveyden-
tilaan liittyvissa kysymyksissa ja huolissa. Jos



tallaista toivetta ei tule suoraan asiakkaal-
ta, Exit-tyontekijalla on mahdollisuus kysya
neuvoa ja ohjausta hoito-organisaatiosta
asiakkaalle anonyymisti. Asiakkaan huoles-
tuttava tilanne on yksi syy konsultoida hoi-
toalan ammattilaista. Exit-tydssa tulee vas-
taan asiakastilanteita, joissa sairaus selvasti
vaikuttaa asiointiin Exit-toiminnassa.

Jotta asiakas voi saada mahdollisimman
hyvaa tukea Exit-tyosta, on toisinaan tarpeen
konsultoida mielenterveyden alan ammatti-
laisia esimerkiksi hoitoonohjaukseen liitty-
vissa kysymyksissa tai mm. sairauden erityis-
piirteista ja kuinka Exit-tyota tulisi toteuttaa
asiakkaan tila huomioiden. Yhteistyo asiak-
kaan hyvinvoinnin ja mielenterveyden haas-
teiden moniammatillisessa ratkomisessa voi
sisaltaa esimerkiksi yhteisia tapaamisia hoi-
tohenkildkunnan kanssa tai verkko- tai pu-
helinkonsultaatioita potilaan suostumuksel-
la. Exit-tydskentelyn ja mielenterveyden alan
ammattilaisten erityiskysymys on, [0ytyykd
terveydenhuollon eri yksikdista riittavasti
asiantuntemusta vékivaltateeman ja vékival-
taisen ekstremismiin liittyvien teemojen huo-
mioimiseen ja kasittelyyn. Moniammatillinen
yhteistyd voi luoda tarpeellista uutta tietoa,
kun eri alojen asiantuntijat yhdistavat tieton-
sa ja 0saamisensa asiakkaan hyvinvoinnin li-
saamiseksi. Exit ei tee tapaamisista terveys-
tietojen kirjauksia mihinkaan jarjestelmaan.
Osa moniammatillisen tydn kaytannon toteu-
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tusta voi olla vastaavasti muiden toimijoiden
asiantuntemuksen valittaminen ja yhteen
saattaminen viranomaisten, eri jarjestdjen
asiantuntijoiden, kédytadnnon ammattilaisten
seka mm. tutkimuksen edustajien kesken.
Esimerkiksi tutkimus voi tuoda uutta, mer-
kittavaa tietoa mielenterveyden ja vakivaltai-
sen radikalisoitumisen yhteyksista ja palvelu-
tarpeista. Esimerkkina Marko Juntusen tutki-
mus Mielenterveysnakdkulmia vakivaltaiseen
ekstremismiin ja radikalisoitumiseen, 2025.

Motivaation yllapito ja jatkuva tuki
Exit-tydntekija voi olla asiakkaan tukena yl-
lapitamassa hoitosuhteeseen ja palveluun
osallistumista seka tukea asiakkaan hoidon
tavoitteiden toteutumista ja hoidon hyo-
dyntamista Exit-tyéskentelyn tavoitteiden
mukaisesti. Exit-tyontekija on yksi asiakkaan
tukiverkoston jasen ja voi auttaa ammatilli-
sen osaamisen pohjalta hyvinvointiin liitty-
vissa tukikeskusteluissa, mikad on osa sosi-
aalista vahvistamista. Tyontekija voi auttaa
asiakasta esimerkiksi hyvinvointia lisaavien,
tarpeenmukaisten keinojen harjoittelemises-
sa. Naita vakivaltaisesta radikalisoitumisesta
irtautumistyoskentelyssa mahdollisesti hyo-
dyllisiad keinoja ovat esimerkiksi harjoitukset
tunne- ja itsesaatelytaitojen kehittamiseen
seka harjoitukset arvojen ja oman elaman-
kulun tarkasteluun.

Asiakkaan mielenterveyden hoidosta voi
nousta sellaisia teemoja ja kasiteltavia seik-
koja, joilla on merkitysta myds irtautumis-
tydskentelyn kannalta. Vastaavasti asiakkaalle
itselleen saattaa nousta esiin Exit-tydskente-
lyn takia joitakin teemoja ja havaintoja, jois-
ta hanen olisi hyddyllista keskustella myos
mielenterveyden hoitoon osallistuessaan.
Tarvittaessa hoitotaho voi puolestaan ottaa
yhteytta Exit-ammattilaisiin asiakkaan luval-
la. Moniammatillinen yhteisty6 voi hyddyttaa
kokonaisvaltaisesti asiakkaan vointia ja irtau-
tumistyoskentelya. Hyva yhteistyd eri alojen
toimijoiden kesken on yksi Exit-toiminnan ta-
voite, jotta asiakas saa parhaan mahdollisen
tuen tilanteessaan. Asiakas ohjataan lisaksi
tarpeenmukaisiin muihin palveluihin, jois-
ta esimerkkind ovat mm. vertaistukiryhmat
(esim. julkisen ja kolmannen sektorin palve-
luissa) ja erilaiset spesifit neuvonta- ja tuki-
palvelut (erityisesti kolmannella sektorilla on
paljon ihmisen hyvinvointia vahvistavia palve-
luita). Asiakkaan ohjaaminen Exit-toiminnan
ohella muihin palveluihin tukee mielenter-
veystaitojen ja sosiaalisen verkoston kehit-
tymista. Nain asiakas voi edistdd monipuo-
lisesti omaa hyvinvointiaan sekad saavuttaa
Exit-tyoskentelyn tavoitteet.



Yksilo on hoidon

piirissa.

Hoitomotivaation ja -kontaktin yllapito.

Keskustelutuki ja tulevaisuususkon sekéa luottamuksen rakentaminen
osana muutos- ja irtautumisprosessia.

Yksilon luvalla erilaisten asioiden, havaintojen ja haasteiden
vélittd-minen Exit-toiminnan ja tervey-denhuollon amma-
tillisten tahojen valilla (sekd muu sosiaalipalvelujen sektori).

Eri tasolla tunnistettujen teemojen kasittely esimerkiksi Exit-toiminnas-
sa, jossa voidaan antaa mm. terveydenhuoltopalveluita runsaammin aikaa
asioiden tarkasteluun ja kasittelyyn. Tarkeaa tunnistaa kasiteltavien asioi-
den ja oman toiminnan vastuut, kuten tydskentelyn rajat ja asiakasta tuke-
van toiminnan roolit. Valmius my&s moniammatillisiin yhteistapaamisiin ja
asioiden yhteiseen hahmottamiseen.

Esiin nousseiden kéytannén on-gelmien ja haasteiden sel-
vittelemi-nen.

Kaytannon tydskentelya esimerkiksi arjen hallinnan, asumisen, mielekkaan
toiminnan, (kuten opiskelu ja tyd), hyvinvointiin liittyvien asioiden (kuten
riippuvuudet) parissa.

Haasteiden ja ristiriitojen kasitteleminen.

Mielenterveyden hairididen hoitoon liittyvien haasteiden tarkasteleminen
asiakkaan kanssa. Esimerkiksi vuorovaikutuksen ongelmiin liittyen tai hoi-
toon liittyvien ongelmien pohtiminen. Oman hoitomotivaation ja sitoutu-
misen tarkastelu ja yllapito.

Yksilén oman toimijuuden kunnioittaminen ja tukeminen.

Erilaiset keinot ja keskustelu vahvistaa yksilon omistajuutta omaan hyvin-
vointiinsa, tunnetta ja kyvykkyyttéd omasta toimijuudesta.

Yksilo ei ole hoidon

piirissa.

Mahdollisen tarpeen tunnistaminen ja siihen liittyvan
motivaation herattely ja hyddyn esiin tuominen.

Tilanteen ja tavoitteiden vélisen ristiriidan tunnistaminen yhdessa.

Valttelyn ja hoitovastaisuuden tutkiminen.

Aiempien kokemusten ja mahdollisten pelkojen vaikutusten tunnistaminen
ja kasitteleminen.

Yksilén oman toimijuuden kunnioit-taminen ja tukeminen.

Muutoshalun tukeminen, tavoitteen asettaminen.

Haasteiden ja ristiriitojen tunnistaminen.

Esim. hoitosuhteeseen, henkilékemiaan tai muihin liittyvien tunteiden,
reaktioiden, ajatusten ja kokemusten avoin tarkastelu, tarvittavien toimen-
piteiden pohdinta (reflektointi).

Mahdollisesti syntyvan hoitokontaktin yllapito.

Hoitoon sitoutumisen ja hoitokontaktin yllapidon tukeminen.




Osana Exit-toiminnan mielen hyvinvoin-
nin edistdmisen kehittamistavoitetta tassa
Eusa-rahoitteisessa hankkeessa toteutet-
tiin selvitystyd luvanvaraisen mielenterve-
yden hoidon lainsaadannoéllisista edellytyk-
sistd (EUSA-hanke, osatavoite 2, huhtikuu
2023). Karoliina Kuntun toteuttamassa sel-
vitystyossa tarkasteltiin “Mita Exit-toimin-
nan mielenterveystyén luvanvaraistaminen
sosiaali- ja etenkin terveydenhuollon alai-
seksi palveluksi tarkoittaisi ja edellyttaisi”.
Selvityksessa arvioitiin hankemuotoisena to-
teutettavan sosiaalisen vahvistamisen tyo-
otteella toimivan toiminnan ja sen palvelujen
“muuttaminen sosiaali- tai terveydenhuol-
lon luvanvaraiseksi palvelutoiminnaksi, joka
voisi mahdollistaa mielenterveystydn, ku-
ten psykiatrisen sairaanhoitajan tyotehtavat
tai esimerkiksi psykoterapiapalvelut osana
Exit-perustoimintaa.” (Kunttu 2023:5.)
Exit-toiminta toteutetaan Diakonissalai-
toksen yleishyddyllisenéa jarjestétoiminta-
na osana laajempaa toimintayksikkéa, jon-
ka periaatteita ovat kansalaisyhteiskunnan
vahvistaminen, vapaaehtoisuus, diagnoo-
sittomuus sekéd mahdollisuus olla asiakkaa-
na anonyymisti. Nama periaatteet sopivat
myds vakivaltaisen radikalisoitumisen pa-
rissa tehtavaan tyon ja toiminnan pohjak-
si. Exit-toiminnan nykyinen lahestymistapa
perustuu sosiaalisen vahvistamista hyodyn-
tavaan asiakastydhon, jonka tavoitteena on
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tukea yksiloa prosessissa irtautua vakivaltai-
sesta ekstremismista seké ehkaista vakival-
taisen radikalisoitumisen kehittymista. Ny-
kyisessa Exitin toimintamuodossa ei ole ol-
lut tarkoituksen tai tarpeenmukaista tuottaa
luvanvaraisia sosiaali- tai terveydenhuollon
palveluja, vaan sosiaaliseen vahvistamiseen
liittyva asiakastyd on nahty riittavaksi toi-
mintamuodoksi Exit-tyon ydintavoitteiden
saavuttamiseksi.

Exit-tydssé esiin tulleiden terveystieto-
jen kirjaamiseen tarvitaan asiakkaan suos-
tumus. Henkilokohtaisia terveystietoja kir-
jataan vain, kun asiakas sita pyytaa ja kun se
on asiakastyon kannalta perusteltua ja hyo-
dyllista. Terveystiedot ovat erityisia henkilo-
tietoja ja niiden kasittelyssa tulee noudattaa
erityista huolellisuutta. “Mikali asiakkaalla on
mielenterveyteen liittyva diagnoosi, jonka
han haluaa Exit-tyontekijalle jakaa, kirjataan
tama tietojarjestelmaan asiakkaan suullisella
luvalla tuoden ilmi, ettéd diagnoosi on asiak-
kaan kertoma.” (Kunttu, 2023.)

Nykymuodossaan Exit-tiimin tyontekijoi-
den koulutustaustat ja tyokokemustaustat
vaihtelevat. Tyontekijat ovat voineet hyo-
dyntéa erilaista ja laajaa ammatillista osaa-
mistaan monipuolisesti Exitin asiakastyon
toteuttamisessa. Exit-toiminta perustuu
kuitenkin sosiaalialan jarjestotoimintaan ja
asiakkaalle ei tarjota esimerkiksi sosiaali-
tyontekijan tai sairaanhoitajan ammatti-

osaamista naissa kyseisissé Valviran luvan-
varaisissa ja valvomissa tyérooleissa. Exitin
toiminta nykyisessd muodossaan ei ole or-
ganisoitu sosiaali- ja terveyspalveluiden vi-
ralliseen tuottamiseen vaadittavalla taval-
la (Valviran vahvistamana). Toiminnassa on
tydskennellyt hankekauden aikana ammatti-
laisia ja asiantuntijoita, joilla on ollut erilaisia
sosiaali- ja terveysalan virallisia patevyyksia.
Heidan tyoskentelyaan Exit-toiminnassa on
ohjannut Diakonissalaitoksen Exit-toiminnal-
le asetetut tavoitteet, ja ndiden tavoittei-
den mukaan Exit-toiminta ei tarjoa asiak-
kaille esimerkiksi psykiatrista sairaanhoitoa
tai psykoterapiaa.

Selvitystydssa kuultiin tiimin tyontekijoi-
den ja yksikon johdon kasityksia mielenter-
veyden hairididen vaikutuksista Exit-asia-
kastydbhon ja tydskentelyyn. Sen hetkisen
asiakastilanteen ja ymmarryksen pohjalta
tarkasteltiin mielenterveyspalveluiden tar-
vetta osana Exit-toimintaa.

Exit-toiminnan nykyrakenteiden puitteis-
sa toimintaan liitetty luvanvarainen tervey-
denhuollon toiminta vaatisi sijoituspaikak-
seen rakenteellisesti toisen yksikdn, eika sita
olisi mahdollista toteuttaa nykyisen Diako-
nissalaitoksen toimintayksikén alaisuudes-
sa. Jos Exit-tyoskentely siséltaisi terveyden-
huollon toimintaa, joka voisi olla esimerkik-
si psykiatrisen sairaanhoitajan tarjoamaa
hoitoa, ladkehoidon seurantaa tai psykote-



rapiaa, talloin tydta johtavien asiantuntijoi-
den ja henkilékunnan tulisi mm. tayttaa ter-
veydenhuollon ammattihenkiloitéd koskevat
(Valviran valvomat) kriteerit. Tall¢in tarvit-
taisiin oletettavasti mm. tietojarjestelman,
kirjaamisen ja potilasrekisterien uudistuksia
ja perustamista. Lisaksi toimintayksikdlla tu-
lisi olla oma potilasasiamies, ja tyoskentely-
ja asiakastilojen tulisi olla terveydenhuollon
toimintaan kelpaavia ja siihen tarkastettuja
(Kunttu 2023).

Jarjestdépohjainen tyd vakivaltaisen
ekstremismin ennaltaehkaisyn ja torjunnan
parissa on riippuvaista erityisesti kansalli-
sista rahoituslahteista, ja toiminnan rahoi-
tuksen jatkuvuuden suhteen on haasteita.
Haasteena on Exit-toiminnan rahoituksen
jatkuminen nykyisessé muodossaan sen si-
jaan, etta palvelutarjontaa laajennettaisiin
mahdollistamaan sairaanhoitotyéta tai muu-
ta luvanvaraista hoitoa, kuten psykotera-
piaa.

Yhtena vaihtoehtona hankekauden aikana
tehdysséa selvityksesséa oli tarkastella mah-
dollisuuksia hyodyntaa Diakonissalaitoksen
Psykotraumatologian keskuksen tervey-
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denhoidollista osaamista Exit-tydn kiintea-
na asiantuntijatukena. Selvityksen mukaan
mm. taloudelliset rajoitteet estivat tdman
aikeen kaytannon toteuttamisen.

Kaytanndssa yhteistyo ja tuki Exit-toimin-
nan asiakkaiden mielen hyvinvoinnille voi olla
sita, etta tiimin tydntekijat konsultoivat Psy-
kotraumatologian keskuksen terveydenhuol-
lon asiantuntijoita asiakastyon erityiskysy-
myksissa, joissa tarvitaan mielenterveyden
alan ammattilaisten (kuten psykiatrin, psyko-
terapeutin tai psykiatrisen sairaanhoitajan)
nakemysta asiakkaan tukemisesta ja ohjaa-
misesta.
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Exit-toiminta ei

sisalla luvanvaraista
terveydenhuollon tyota,
vaan mielenterveyden
hoito edellyttaa

erillisia rakenteita

ja terveydenhuollon
ammattilaisten vastuuta.



Moniammatillisen
yhteistyon toteutta-

jia, jotka voivat tukea
Exit-tyota ja auttaa vaki-
valtaisesti radikalisoitu-
neita henkiloita

o

Lisaa tietoa:
Psykotraumatologian keskus (2025).
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Diakonissalaitoksen

Psykotraumatologian keskus
Psykotraumatologian keskus on Helsingissa
toimiva psykiatrinen poliklinikka. Se hoitaa
ja kuntouttaa vaikeasti traumatisoituneita
ihmisia. Klinikan avulla on tarjottu hoitoa jo
kolmen vuosikymmenen ajan ihmisille, jotka
ovat traumatisoituneet sodan, pakolaisuuden
tai kidutuksen vuoksi. Hoidon kohderyhmiin
kuuluvat aikuiset, lapset ja perheet. Moniam-
matillisten tiimien palvelutarjontaan kuuluu
arviointi, hoito ja kuntoutus. Hoitoon tullaan
terveydenhuollon lahetteelld ja asiakkaalla
tulee olla oman hyvinvointialueen maksusi-
toumus tulkkipalvelujen kayttéon. Tarjottava
kuntoutus rakentuu jokaisen potilaan tilan-
teen ja tarpeiden mukaan. Hoito voi sisaltaa
esimerkiksi psykoterapiaa, fysioterapiaa, toi-
mintaterapiaa ja sosiaaliohjausta.

Liséksi keskus tarjoaa valtakunnallista
koulutusta ja konsultaatiota ammattilaisille
ja tydyhteisoille pakolaistaustaisten ihmis-
ten traumahoidosta ja monikulttuurisesta
hoitotydsta. Psykotraumatologian keskuk-
sessa on paljon osaamista ja yhtymapintoja
vakivaltaiseen radikalisoitumiseen ja ekstre-
mismiin liittyviin teemoihin. Pitkaaikaiseen
traumatisoitumiseen ja vakivallan kohteek-
si joutumisen eri muotoihin liittyvan hoidon
ja kuntoutuksen osaamisen keskittyminen
on Suomessa ainutlaatuista ja tarjoaa hy-
van asiantuntijatuen myds vékivaltaisen ra-

dikalisoitumisen ja mielenterveyden kysy-
myksien parissa tyoskentelyyn. Vuonna 2025
keskuksessa on alkanut Tie kotiin -hanke,
joka yhdistaa keskuksen traumaosaamisen
ja vakivaltaisen radikalisoitumisen seka so-
taan liittyvat teemat. Exit-hanke tekee yh-
teistyota Tie kotiin -hankkeen kanssa. Li-
saa tietoa Psykotraumatologian keskuksesta

Niuvanniemen valtakunnallinen
poliklinikka

Vuoden 2024 alusta lahtien Niuvanniemen
sairaalan yhteydessa on toiminut valtakun-
nallinen poliklinikka erityisesti laitoshoidos-
ta kotiutuville ja vankilasta vapautuville hen-
kildille. Poliklinikka tarjoaa palveluja, jotka
sijoittuvat valtion mielisairaalan tarjoaman
vaativan psykiatrisen erikoissairaanhoidon
ja hyvinvointialueiden seka turvallisuusvi-
ranomaisten, kuten vankiloiden ja yhdys-
kuntaseuraamuslaitosten, palveluiden valil-
le. (Niuvanniemen valtakunnallinen poliklinik-
ka — Kuntouttavaa avohoitoa laitoshoidosta
kotiutuville ja vankilasta vapautuville —blo-
gikirjoitus, 2024.) Kohderyhménéa ovat asi-
akkaat, joilla on vékivaltaista kaytosta ja/tai
paihdeongelma ja joilla esiintyy samanaikai-
sesti epaselvaa tai monimutkaista psykiatris-
ta oirehdintaa. Asiakkailla voi olla vaikeuksia
sitoutua hyvinvointialueiden omaan palve-
lutarjontaan tai hoitoa on haasteellista jar-
jestaa oikea-aikaisesti ja/tai pitkdkestoises-


https://www.hdl.fi/psykotraumatologian-keskus/?gad_source=1&gad_campaignid=20356973438&gclid=EAIaIQobChMIv-eZ8cybjgMV7xmiAx0CbhwJEAAYASAAEgLx6fD_BwE

ti sekéd hoitoon tarvitaan oikeuspsykiatrista
erityisosaamista. (Niuvanniemen esite 2025.)
Niuvanniemen valtakunnallisen poliklinikan ta-
voitteena on vahvistaa asiakkaan yhteiskun-
taan sopeutumista, ennaltaehkaista vakival-
takayttaytymista ja uusintarikollisuutta, tehda
viranomaisyhteistyota seka tarjota neuvon-
taa ja konsultaatiota psykiatriseen oireiluun
ja vakivaltakayttaytymiseen liittyen. (Niuvan-
niemen esite 2024, Niuvanniemen valtakun-
nallinen poliklinikka — Kuntouttavaa avohoi-
toa laitoshoidosta kotiutuville ja vankilasta
vapautuville —blogikirjoitus, 2024.) Valtakun-
nallinen poliklinikka tarjoaa konsultaatiomah-
dollisuuden sekéa koulutusta ja tydnohjausta
sosiaali- ja terveydenhuollon seka kolmannen
sektorin toimijoille tilanteissa, joissa potilaan
hoitoon tai psyykkiseen oirehdintaan liittyy
vakivaltakayttaytymista tai sen uhkaa. Polik-
linikka tarjoaa myos yhteistyota viranomais-
ten ja muiden sidosryhmien kanssa seka va-
paaehtoisuuteen perustuvaa hoitotyota po-
tilaiden kanssa. Tavoitteena on 16ytaa huolta
herattaville potilaille heidan tarvitsemansa
palvelut, mita tukee riskinarviointi ja psy-
kiatrinen diagnostiikka. (Niuvanniemen esi-
te 2024.) Poliklinikka tekee riskiarvioita seka
hoito- ja kuntoutussuunnitelmia potilaiden
kokonaistilanteesta. Poliklinikkaa voi konsul-
toida myos muissa vakivallan uhan arvioinnin
tarpeissa. (Emt.) Poliklinikka pyrkii kuntoutta-
maan potilaan toimintakyvyn eri osa-alueita,
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mika vahentaa riskikayttaytymista ja siihen
liittyvia taustatekijoita. Poliklinikan ammatti-
laiset voivat tarpeen mukaan jalkautua myds
potilaan kotiin. (Emt.)

Poliklinikka tukee asiantuntijatiedolla mm.
vakivaltakayttaytymiseen liittyvissa kysymyk-
sissa, kun henkilolla esiintyy yhta aikaa epa-
selvaa tai monimutkaista psykiatrista oireh-
dintaa tai hyvinvointialueiden palvelutarjon-
nan haasteita, kuten tahdosta riippumatto-
man hoidon kriteerit eivat tayty, potilas ei
kiinnity tavanomaisten psykiatristen palvelui-
den piiriin, hoitoa on haasteellista jarjestaa
oikea-aikaisesti ja/tai pitkakestoisesti ja hoi-
toon tarvitaan erityisosaamista. Poliklinikalla
toimii myds matalan kynnyksen puhelinpalve-
lu omasta tai Idheisen vakivaltariskista huolta
kantaville. (Niuvanniemen esite 2024-2025.)

o

Lisaa tietoa:
Niuvanniemen valtakunnallinen polikli-
nikka (2025)

Muita yhteistyotahoja ja asiakasohjausta-
hoja Exit-asiakkaan mielenterveyden tueksi
Seuraavassa lyhyt katsaus mielenterveyden
tukimuotoihin, joita voi konsultoida ja hyddyn-
taa Exit-asiakastyon tukena. Osa palveluista
on kohdennettu joko paikallisesti tai tietyl-
le kohderyhmalle, toiset palvelut ovat valta-
kunnallisia. Hyvinvointialueet jarjestavat mie-
lenterveyden hoidon alueillaan perustervey-
denhuollossa ja erikoissairaanhoidossa. Tar-
jottavien palveluiden toteutukset vaihtelevat
alueittain. Vankiterveydenhuolto puolestaan
vastaa terveyspalvelujen jarjestamisesta kai-
kille Suomen vangeille.

Hyvinvointialueiden kriisipalvelut auttavat
alueen asukkaita kriisiin liittyvissa ongelmati-
lanteissa. Esimerkiksi Pirkanmaan hyvinvoin-
tialueen sosiaali- ja kriisipaivystyksen kriisityo
on tarkoitettu akillisen ja mahdollisesti trau-
maattisen tapahtuman kohdanneille. Sosiaali-
ja kriisipdivystys on myos ymparivuorokauti-
sessa suuronnettomuusvalmiudessa ja vastaa
erityistilanteissa psykososiaalisen tuen jarjes-
tamisesta. (Pirha, Sosiaali- ja kriisipaivystys,
2025.) Hyvinvointialueiden sosiaali- ja kriisipai-
vystykset antavat akuuttia kriisiapua jarkytta-
vissa elamantilanteissa ympari vuorokauden.
Apua voi hakea asiakas itse, laheinen, ystava
tai viranomainen. Palvelut ovat maksuttomia.
Yhteystiedot |6ytyvat kunkin hyvinvointialueen
omilta verkkosivuilta.

Helsingissa toimii matalan kynnyksen Mie-
lenterveyspalvelupiste Mieppi, joka tarjoaa



https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveydenhoito/mielenterveyspalvelut/mielenterveyspalvelupiste-mieppi
https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveydenhoito/mielenterveyspalvelut/mielenterveyspalvelupiste-mieppi
https://www.niuva.fi/sairaalan-toiminta/potilaan-tutkimus-ja-hoito/niuvanniemen-valtakunnallinen-poliklinikka/
https://www.niuva.fi/sairaalan-toiminta/potilaan-tutkimus-ja-hoito/niuvanniemen-valtakunnallinen-poliklinikka/

keskustelutukea aikuisille ja yli 13-vuotiail-
le nuorille (2025). Asiakas voi ottaa yhteytta
esimerkiksi elamantilanteeseen tai mielenter-
veyteen liittyvissa huolissa, joihin kokee tarvit-
sevansa keskustelutukea. Mieppiin tullessaan
asiakkaalla ei tarvitse olla diagnosoitua tai to-
dettua mielenterveyden hairiéta. Miepissa py-
ritéan tarjoamaan tukea varhaisessa vaihees-
sa, ennen kuin ongelmat ovat kroonistuneita.
Myds omaiset voivat kysya neuvoa, kun heilla
on herannyt huoli laheisen mielenterveydes-
ta tai hyvinvoinnista. Miepin asiantuntijat ovat
sairaanhoitajia ja psykologeja, ja tapaamiset
voivat sisaltaa lyhytterapiaa.
Paihdehairioissa asiakas ohjataan paihde-
hoitoon. Apua paihdeongelmiin voidaan tar-
jota sekéa sosiaalihuoltolain etta terveyden-
huoltolain nojalla. Paihdepalvelut jakaantuvat
ennaltaehkaisevaan ja korjaavaan palveluun.
Tama raja ei ole tiukka, silla korjaavan palve-
lun voidaan katsoa samalla toimivan myos en-
naltaehkaisevasti puuttuessaan ongelmaan ja
estédessaan sen muuttumista vakavammaksi.
Paihdepalveluissa voi tydskennelld seka sosi-
aalihuollon etta terveydenhuollon koulutuk-
sen saaneita, ja paihdepalveluita jarjestetaan
sosiaalihuollon ja terveydenhuollon yleisina
palveluina ja paihdehuollon erityispalveluina.
Esimerkiksi vieroituksesta vastaa laakari, ja
keskustelutuesta saattaa vastata riippuvuuk-
siin erikoistunut psykiatrinen sairaanhoitaja.
Kyse ei télldin kuitenkaan ole mielenterveys-
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hoidosta vaan paihdehoidosta. On hyva huo-
mioida, etté sama taho voi tarjota useamman-
laisia palveluita, kuten katkaisuhoitoa ja ma-
talan kynnyksen palvelua. (Makila et al. 2022,
18-19.) On myds erilaisia hyvin matalan kyn-
nyksen verkkopalveluja tarjolla, ks. esim. A-kli-
nikkasaation sivut. (Peliriippuvuuksissa tukea
saa esimerkiksi organisaatiosta Pelirajaton.fi,
2025.)

Lasten ja nuorten keskus koordinoi valta-
kunnallisesti Walk in -terapiaa, jota toteute-
taan kasvokkain yli kymmenella paikkakunnal-
la seka Nuortenlinkin toimesta myos verkossa
(2025). Walk in -terapian tavoitteena on tar-
jota matalalla kynnykselld apua alle 29-vuoti-

99 Matalan kynnyksen
mielenterveys- ja
paihdepalvelut tarjoavat
apua ilman lahetetta tai
diagnoosia.

aille nuorille mielen hyvinvoinnin tueksi ratkai-
sukeskeisen lyhytterapian menetelmilla. (Walk
in —terapia, 2025.) Palvelu on maksutonta ja
nimetdntd mielen hyvinvointia tukevaa ma-
talan kynnyksen mielenterveysapua, joka on

suunnattu alle 29-vuotiaille. Walk in -terapi-
assa on kysymys yksittaisesta terapiatapaa-
misesta. Henkilo voi kayda keskustelemassa
myds useamman kerran, mutta keskustelu ei
valttamatta tapahdu saman terapeutin kans-
sa. (Emt.)

Mieli ry:n valtakunnallinen kriisipuhelin
auttaa mm., kun henkild on kokenut jarkyt-
tavan tapahtuman tai han kokee, ettei jaksa
yksin pelon, huolen tai surun kanssa, tai ha-
nelld on itsetuhoisia ajatuksia, tai han on huo-
lissaan laheisesta. Kriisipuhelinpaivystajat ovat
kriisitydn ammattilaisia seka tehtavaan koulu-
tettuja vapaaehtoisia. (Mieli ry, Kriisipuhelin,
2025.) Mieli ry:n kriisivastaanotoilla on erityis-
osaamista itsemurhaa yrittaneiden henkil6i-
den auttamistydohon. Ne sijaitsevat eri kau-
pungeissa ympari Suomen. Kriisivastaanotolta
saa matalan kynnyksen keskustelutukea vai-
keissa elamantilanteissa ja kriiseissa. Tyonte-
kijan kanssa voi keskustella luottamuksellisesti
muutamalla tapaamiskerralla paikan paalla tai
etavastaanotolla. Keskustelut ovat maksut-
tomia, eikéa sinne tarvitse lahetetta. (Mieli ry,
Keskusteluapua kriisivastaanotoilla 2025.)

Vakivaltatyon palveluita voi hakea mm.
Ensi- ja turvakotien liiton verkkosivuilta, joissa
on mm. hakukone lahimpiin oman alueen pal-
veluihin (Apua lahellasi - yhdistysten palvelut
- Ensi- ja turvakotien liitto, 2025). Kolmannella
sektorilla on useita vakivaltatyon palveluja eri
kohderyhmille eri paikkakunnilla. Naista palve-



https://a-klinikkasaatio.fi/
https://a-klinikkasaatio.fi/
https://pelirajaton.fi/vertaistukea/palvelut-laheisille/?gad_source=1&gad_campaignid=22926702656&gclid=EAIaIQobChMIy7Co8aP3jwMVXVqRBR3I0jqfEAAYASAAEgKG5vD_BwE
https://www.lnk.fi/walk-in-terapia/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/keskusteluapua-kriisivastaanotoilla/

luista voi I10ytaé monenlaista tukea niin vakival-
lan kokijoille kuin tekijoille, mm. ammattilaisten
toteuttamaa lahikeskusteluapua, auttavia pu-
helimia, chatteja ja vertaistukiryhmia.
Nollalinja 080 005 00 on ilmainen, aina au-
ki oleva auttava puhelin koettuun vékivaltaan
liittyvissa kysymyksissa. Auttavan puhelimen
lisaksi vakivaltatydon ammattilaisen kanssa voi
keskustella myds Nollalinjan chat-palvelussa.
Linja auttaa kaikkia, jotka ovat kokeneet lahi-
suhdevakivaltaa tai sen uhkaa. Apua on tar-
jolla myds naisille, jotka ovat kokeneet vaki-
valtaa tai sen uhkaa myos muualla kuin lahi-
suhteissaan. Lisaksi apua on tarjolla vakivaltaa
kokeneiden laheisille seka ammattilaisille, jot-
ka tarvitsevat neuvoja asiakastydhonsa. (Nol-
lalinja - Apua vakivaltaan 080 005 005, 2025.)

Omaehtoista tukea mielen hyvinvointia
vahvistavilta verkkosivustoilta
Mielenterveystalo.fi tarjoaa tutkittua tietoa
ja kadytannoén mielen hyvinvointia vahvistavia
harjoituksia kaikille avoimesti verkossa. Sivus-
to on hyvin laaja ja tarjoaa monipuolista tukea
omaehtoiseen hyvinvoinnin lisédmiseen seka
ammattihoidon tukena. Esimerkiksi tietoa ja
harjoituksia masennuksesta ja ahdistuksesta
(2025).

Mieli ry:n asiantuntijasivustot tarjoavat tie-
toa kaikille mielen hyvinvoinnin vahvistamises-
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ta kiinnostuneille. Aihesivustoissa on tietoa
mm. siitad, mita mielenterveys on, arjen mise-
len hyvinvoinnin taidoista, mielenterveydesta
eri elaméanvaiheissa, vuorovaikutustaidoista,
tunteista ja tunnetaidoista. Lisaksi sivustolla
on erilaisia harjoituksia. Ks. sivu Vahvista mie-
lenterveytta (2025). Harjoittelemalla voi vah-
vistaa itsea ja mielenterveytta. Mielentervey-
teen kuuluva osaaminen on esimerkiksi sovel-
tuvia arjen valintoja, joilla voi vahvistaa hyvin-
vointia, tunne- ja tietoisuustaitoja seka vuo-
rovaikutus- ja ongelmanratkaisutaitoja. (Emt.)

Oivamieli.fi-sivuston mielen hyvinvointia tu-
keva tieto ja harjoitukset: Oiva - Harjoitukset.
Oivan harjoitukset kehittavat mielen ja kehon
hyvinvoinnin taitoja sekéa auttavat kohti itselle
tarkeita asioita elamassa. (2025.)

Luotettavaa tietoa sairauksista tarjoaa Kay-
pa hoito -sivustot. Sivustoilla on mm. yleista-
juisemmat potilasversiosivut. (2025.)

Finfami on kolmannen sektorin toimija, jon-
ka tarkoitus on tukea mielenterveysomaisten
laheisia. Toiminnan kautta I6ytéad mm. vertais-
tukea, ks. finfami.fi (2025).

Listauksessa oli vain muutamia esimerkki-
tahoja, joiden tukea voi hyddyntaa Exit-tyos-
kentelyn liséna. Monia muitakin valtakunnallisia
ja paikallisia palveluja on, joista asiakkaat voi-
vat 16ytaa tarvitsemaansa tukea.
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Harjoittelemalla voi
vahvistaa itsea ja
mielenterveytta.
Mielenterveyteen kuuluva
osaaminen on esimerkiksi
soveltuvia arjen valintoja,
joilla voi vahvistaa hyvinvointia,
tunne- ja tietoisuustaitoja
seka vuorovaikutus- ja
ongelmanratkaisutaitoja.
(Vahvista mielenterveytta , 2025).
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Exitin monitoimijainen
yhteistyo vakivaltaiseen
radikalisoitumiseen ja
ekstremismiin
liittyvassa
verkostotyossa
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Exit-tyoskentelyssé monitoimijainen ver-
kostotyo tai yhteistyo tarkoittaa eri sekto-
reiden toimijoiden yhteista toimintaa seka
eri yhteisojen ja niiden edustajien kanssa
tehtavaa toimintaa. Se voi sisaltaa eri am-
mattialojen toimijoiden lisaksi ei-ammatti-
perusteisesta asemasta toimivia henkiloita.
Monitoimijaisuudessa voidaan korostaa ta-
savertaista osallistumista ja panostamista yh-
teiseen paamaaraan.

Monitoimijainen verkostotyo Exit-tydssa
mahdollistaa osaamisen, tiedon ja taitojen
kehittamisen seka tiedonvaihdon ja yhteis-
tyosuhteiden rakentamisen eri toimijoiden
valilla. Esimerkiksi verkostotapaamisissa ja
yhteisissa kehittamisprosesseissa voidaan
jakaa kokemuksia, hyvia kaytantoja ja ajan-
kohtaista tutkimustietoa mielen hyvinvoinnin
ja radikalisoitumisen ehkaisyn rajapinnoilta.
Talla on kaytannossa vahvistettu seka Exi-
tin omaa osaamista ettd muiden verkoston
toimijoiden kykya tukea asiakkaita kokonais-
valtaisesti. Verkostotyon kautta asiakkaiden
saama tuki on monipuolistunut ja laajentunut,
kun laajemmat yhteistyotahot ovat kehitta-
neet omaa osaamistaan. (Solhjell et al. 2022;
Requena & Sadnchez-Pardo, 2021.)

Monitoimijaisessa verkostotyossa eri toi-
mijat tekevat yhteisty6ta, kehittavat ja tutki-
vat ilmiéta yhdessa. Exit-toiminnalla on yh-
teistd toimintaa esimerkiksi muiden jarjes-
tojen, viranomaisten ja tutkijoiden kanssa.

Myds vakivaltaisen radikalisoitumisen ilmioi-
ta kohtaavat kansalaiset voivat osallistua Exi-
tin asiakastyon tukemiseen sekd muun palve-
lutoiminnan kehittamiseen. Tama yhteistyo
perustuu toimijoita hyodyttavaan vastavuo-
roisuuteen, tasaveroisiin vuorovaikutussuh-
teisiin seka keskinaisen riippuvuuden ymmar-
tadmiseen. Monitoimijainen tyo aloitetaan esi-
merkiksi yksittaisen asiakkaan tai ryhman tar-
peista. Tarvearvion kautta tunnistetaan kes-
keiset toimijat, jotka ovat yksilon tai ryhmaén
tukemisessa hyodyksi. Sen myo6ta eri toimijat
voidaan saattaa yhteen.

Verkostotapaamisissa on systemaattises-
ti lisatty mielen hyvinvoinnin osaamista seka
kansallisella ettd kansainvalisella tasolla. Esi-
merkiksi Exitin jarjestamissa vuosittaisissa
mielen hyvinvoinnin ja psykososiaalisen tuen
verkostotapaamisissa on kéasitelty trauma-
sensitiivista tydotetta, mielenterveyden ja
vakivaltaisen radikalisoitumisen suhdetta
koskevaa tutkimustietoa, tapauskuvauksia ja
mielenterveyden riskitekijoita radikalisoitu-
misen ehkaisyssa. Taméa osaamisen jakaminen
on hyodyttanyt sekéd Exitin omaa tiimia etta
muita verkoston toimijoita, kuten sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaisia, yhteisojen
edustajia seka turvallisuusalan ja jarjestojen
toimijoita.



Exit-toiminnan monitoimijainen
yhteistyo mielen hyvinvoinnin tu-
kena keskittyy vahvuuksiin ja voi-
mavaroihin

Kun Exit-toiminnan monitoimijainen verkosto-
tyo keskittyy asiakastyohon, sen on hyodyllis-
ta tukeutua eri toimijoiden yhteistyohon eri
osa-alueilta. Oleelliset tahot méaarittyvat kun-
kin asiakkaan tarpeiden ja tavoitteiden kannal-
ta. Mielen hyvinvoinnin edistdmisessa on mo-
nia mahdollisuuksia, jotka tukevat yksilon arjen
rytmin ja toiminnan jasentamisessa, tunteiden
tunnistamisessa ja sanoittamisessa seké sosi-
aalisten suhteiden rakentamisessa. Tydskente-
lyn painopisteen mukaan avautuu erilaisia yh-
teistyon paikkoja, jotka voivat vahvistaa yksilon
voimavaroja ja tukea hanen hyvinvointiaan.

Yhteistyota voidaan tehda esimerkiksi op-
pilaitosten, nuorisotyon, sosiaali- ja terveys-
palveluiden, poliisin, Rikosseuraamuslaitoksen
seka jarjestojen ja uskonnollisten yhteisojen
kanssa. Nailla toimijoilla on erilaisia nakdkul-
mia, resursseja ja toimintoja, jotka voivat tay-
dentaa toisiaan yksilon tukemisessa. Jarjestot
voivat tarjota esimerkiksi harrastusmahdolli-
suuksia ja matalan kynnyksen toimintaa, kun
taas viranomaiset voivat vastata turvallisuu-
teen ja palveluohjaukseen liittyvista tarpeista.
Yhteisojen rooli voi puolestaan olla merkittava
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja osallisuuden
vahvistamisessa.
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Kansainvéliset suositukset (RAN 2018; Chemi-
nais 2009; Solhjell et al. 2022) korostavat, et-
td monitoimijainen tyd on valttamatonta, kun
pyritdan ehkaisemaan ja hoitamaan monimut-
kaisia ilmioita kuten vakivaltaista radikalisoitu-
mista. Tutkimus osoittaa, ettd luottamuksen
rakentaminen eri toimijoiden valilla, yhteinen
tavoite ja selked tyonjako ovat keskeisia on-
nistuneen verkostotydn edellytyksia (Solhjell
et al. 2022). Verkostotydon myota myds tie-
to ja osaaminen siirtyy eri sektoreiden valilla,
mika on erityisen tarkeaa mielen hyvinvoinnin
tukemisessa.

Monitoimijainen yhteistyo ja
verkostotyo vakivaltaisen ekstre-
mismin kysymyksissa lisaa ymmar-
rysta ja tutkii toimintatapoja

Monitoimijaisen verkostotydn kokonaisuuteen
kuulu my&s yhteistyd, jolla lisétédan iimion pa-
rempaa ymmartamysta osaamisen kehittami-
sen seka tutkitun tiedon avulla. Yhteistyossa
muodostuneen nakemyksen kautta voidaan
tehda yhteiskunnallista vaikuttamista. Tata
kokonaiskuvaa luo kansallisesti sisaministeri-
on organisoima kansallinen yhteistyoryhma.
Verkostotyolle on monia maaritelmia ja si-
ta voi tarkastella organisaatioiden, yhteiso-
jen, yksildiden ja asiakkaiden kannalta. Toimi-
vaa monitoimijaista yhteistyota ja verkostoa

maarittaa yhteinen tavoite, vastavuoroinen
osallistuminen ja hyodyllisyys.

Yhteisen toiminnan periaatteet

« Yhteinen tavoite ja toiminta: julkisen,
yksityisen, kolmannen sektorin ja
kansalaisten yhteistyo.

« Tasavertainen osallistuminen: kaikkien
osapuolten riittavan tasavertainen
osallistuminen ja panostaminen.

« Vastavuoroisuus: yhteistyd perustuu
vastavuoroiseen panostamiseen ja
hyotymiseen.

« Keskinainen hyoty ja riippuvuus:
ymmarretéan verkoston toimijoiden
lisdarvo ja keskinainen riippuvuus.

Monitoimijainen verkostotyd on erityisen
merkityksellista, kun tyoskennelldan haasta-
vien ja kasautuneiden ongelmien parissa, jotka
vaativat eri alojen asiantuntemusta. Joissain
tilanteissa voi virallisten yhteistydsopimus-
ten tekeminen olla tarpeellista verkostotyo-
hon osallistuvien tahojen kesken. Useimmi-
ten luottamus rakentuu kaytéannon kautta, eri
osapuolten tavoitteet huomioidaan ja vasta-
vuoroisuus toteutuu. Verkostotyd tunnistaa
yksilon, yhteison ja yhteiskunnan tasojen mer-
kityksen ja mahdollisuudet myos mielen hy-
vinvoinnin edistdmiseksi osana Exit-toimintaa.



Verkostotyo kehittaa ja taustoittaa ymmarrysta
radikalisoitumisen ilmiosta ja siihen vaikuttamisesta

Exit-toiminnan monitoimijaisen verkosto-

o lImion ymmartaminen ja siita « Vaikuttaminen on yhteistoimintaa ja

viestiminen: Monitoimijainen
verkostotyo auttaa ymmartamaan
vakivaltaisen radikalisoitumisen ilmiota
ja kehittamaan uusia keinoja sen
torjumiseksi. Tama tapahtuu esimerkiksi
tutkimuksen ja tiedonvaihdon kautta
(kuten tutkimusprojektit ja tietopankit).

« Osaamisen kehittaminen: Verkostotyo
sisaltda myods ammattilaisten koulutusta
ja osaamisen kehittamista, jotta he
voivat paremmin tukea irtautujia. Tama
tapahtuu esimerkiksi koulutusten ja
seminaarien kautta (kuten ammatilliset
koulutukset ja tydpajat).
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vuorovaikutusta. Silla voidaan vaikuttaa
mielen hyvinvointia koskeviin kaytantaihin
tuomalla esiin faktapohjaista tietoa
mielen hyvinvoinnin ja vékivaltaisen
ekstremismin valisista suhteista.
Exit-toiminta pyrkii vaikuttamaan
yhteiskunnallisiin asenteisiin ja
politiikkaan, jotta vakivaltaisesta
ekstremismista irtautuminen olisi
helpompaa ja hyvaksyttavampaa. Tama
tapahtuu esimerkiksi jakamalla tietoa eri
foorumeissa. Kanavia ja keinoja ovat mm.
verkkosivut, julkaisut, someverkostot,
mediavaikuttaminen, vaikuttajaviestinta,
tapahtumat ja seminaarit.

tyon tulee rakentua yhteiselle ymmarryk-
selle, luottamukselle ja jaetulle vastuulle.
Kun eri toimijat yhdistavat osaamisensa
ja voimavaransa, voidaan myos rajallisten
resurssien oloissa paremmin vastata yk-
silén, ryhman tai yhteison tarpeisiin. Yh-
teistyd tuo mukanaan etuja, mutta edel-
lyttdé myds koordinaatiota, selkeda tyon-
jakoa ja joustavuutta osallistuvilta tahoil-
ta. Hyvin toimiva yhteistyd voi merkitta-
vasti hyodyttaa Exit-tydssa yksildtasolla.
Lisaksi verkostotoiminnalla ja yhteistyolla
voidaan myos vahvistaa yhteiskunnan ky-
kya vastata vakivaltaiseen radikalisoitumi-
seen liittyviin monimutkaisiin haasteisiin
inhimillisella ja kestavalla tavalla.



Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-ty&ssa -julkaisu

Tietoa ja menetelmia
mielen hyvinvoinnin

tueksi Exit-tyossa



9

Exit-tyossa hydodynnetaan
monipuolisia menetelmia
ja harjoituksia, jotka
tukevat asiakkaan mielen
hyvinvointia, toimijuutta
ja muutosta turvallisesti ja
yksilollisesti.
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Exit-toiminnan kaytannon asiakasty6ssa voi-
daan hyoddyntaad monenlaisia harjoitteita ja
toiminnallisia menetelmia, joiden avulla vah-
vistetaan asiakkaan mielenterveystaitoja, toi-
mijuutta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Me-
netelmien tavoitteena on tukea yksildllisten
muutostavoitteiden saavuttamista, helpottaa
arjen haasteista selviytymista ja mahdollis-
taa mielekkaan eléaman rakentaminen. Ennen
menetelmien esittelya luvussa avataan myds
keskeista tietoperustaa, kuten tunteiden ja
ajatusten tunnistamista ja saatelya, stressia,
traumatisoitumista, vireystilan saatelya seka
tiettyja mielen hairidita (masennus, ahdis-
tus, psykoottiset sairaudet) sekad neurokirjon
erityispiirteita. Naiden taustatietojen avulla
voidaan ymmartaa paremmin, miksi ja miten
erilaiset harjoitukset ja tydmenetelmat tu-
kevat asiakkaan hyvinvointia ja muutosta, se-
k& minkalaisiin seikkoihin kiinnittéa huomiota
tyoskentelyssé ja sen suunnittelussa. Luvussa
esitellaan keskeisia tietolahteita, harjoituksia
ja tydmenetelmia, jotka auttavat asiakastyon
tarkoituksenmukaista toteuttamista ja tuke-
vat yksiloa ja hanta muutoksessa turvallisesti
ja yksilollisesti.

Exit-toiminnan kehittémishankkeen osata-
voitteena vuosina 2023-2025 on ollut mie-
len hyvinvointia tukevien, asiakastyohon so-
veltuvien tydomenetelmien kartoittaminen ja
sisallyttaminen tyoskentelyyn. Tavoitteena on
ollut, ettd menetelmat tukevat asiakastyota

vakivaltaisesta radikalisoitumisesta irtautu-
misen muutosprosessin apuna. Joitakin kar-
toitetuista ja Exit-tiimin harjoittelemista me-
netelmista esitelléan tassa luvussa. Muitakin
Exit-tyoskentelyssa hyodyllisia menetelmia
on olemassa, esimerkiksi vastaavanlaisia kuin
tassa julkaisussa esitellyt. Esimerkiksi mielen
hyvinvointia tukevat verkkopalvelut tarjoavat
monia hyddyllisia keinoja yksilon tukemiseen.
Ne sopivat seka tyontekijan tueksi asiakas-
tydssa etta asiakkaan omaan kayttoon. Palve-
luita ovat mm. Mielenterveystalo.fi, Mieli ry:n
harjoitukset sivustolla mieli.fi seka Oivamieli.
fi-sivusto. Nama sivustot ovat kaikkien hyo-
dynnettéavissa ja perustuvat mielenterveyden
asiantuntijatietoon.

Menetelmia voi kayttaa tydskentelyssa si-
ten, ettd tyontekija toimii koko ajan oman
osaamisensa rajoissa. Jos han huomaa, etta
asiakas tarvitsee sairaanhoitoa tai tarkempaa
terveydenhoidon ohjeistusta tai neuvontaa,
han ohjaa asiakkaan ulkopuoliseen hoito-or-
ganisaatioon. Tassé julkaisun luvussa tuodaan
esiin tietoa, miten menetelmia voi hyodyntas,
niiden kayttoon liittyvista rajoista seka trau-
masensitiivisyydesta. Exit-muutostyoskente-
lyn tukena voi kayttda monia erilaisia mielen
hyvinvointia vahvistavia keinoja, jotka tyonte-
kija ndkee hyodylliseksi tuntemansa asiakkaan
ja hanen irtautumistydstonsa apuna. Mene-
telmien hyddyllisyys arvioidaan aina asiakkaan
tarpeiden ja motivaation mukaan. Tyontekija
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voi hyvin ehdottaa asiakkaalle uusia mene-
telmia, mutta jos keino ei tunnu sopivan asi-
akkaalle, tyontekija voi valita toisen menetel-
man tai keskeyttda jo aloitetun menetelman
kayton. Asiakas voi saada tyontekijalta uutta
tarpeellista tietoa ja keinoja vahvistaa omaa
hyvinvointiaan. Kaikki menetelmat ja keinot
eivat sovi tai ole mielekkaita joka asiakkaalle,
ja silloin kannattaa etsia vaihtoehtoinen toi-
mintapa.

Menetelmat tukevat mm. sita sita, miten
yksilo itse voi vaikuttaa omaan hyvinvoin-
tiinsa, esimerkiksi miten omiin tunteisiin ja
ajatuksiin voi vaikuttaa. Harjoituksia voi hyo-
dyntéaa esimerkiksi eletyn eléaman kasittelyyn,
tulevaisuuden luotaamiseen, arvotyosken-
telyyn, sosiaalisen verkoston tarkasteluun,
omien vahvuuksien, kyvykkyyksien ja selviy-
tymiskeinojen esiin tuomiseen. Harjoituk-
sia voi kayttaa myos yleisesti irtautumiseen
liittyvéan muutosprosessiin, johon kuuluvat
mm. vakivaltaisen radikalisoitumiseen liitty-
vat ajatukset, tunteet, teot sekéa verkostoista
irtautuminen ja siihen liittyvien asioiden tar-
kastelu. Irtautumistyoskentely voi olla pitka ja
hidas prosessi, jossa voi tulla myds takapak-
kia, ja siksikin monet erilaiset tukimenetelmat
tyontekijan keinovalikoimassa ovat eduksi.

Menetelmat toimivat yleisind hyvinvoinnin
vahvistamisen keinoina yksilo- ja laheistyds-
sa, mutta niista voi olla hyotya myds tyonte-
kijalle tydhyvinvoinnin tukena, koska ne so-
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veltuvat kenelle tahansa kaytettavaksi oman
hyvinvoinnin rakentamisessa. Menetelmia on
myo&s helpompi kayttaa osana asiakastyéta,
jos tyontekija tuntee ne omakohtaisesti. Ku-
ka tahansa voi tehda oppaassa olevia harjoi-
tuksia ja kehittéda niiden avulla omaa hyvin-
vointiaan.

Exitin asiakastydssé kohdataan véakivaltai-
sesta radikalisoitumisesta irtautuvia, ennal-
taehkaistaan vahvempaa sitoutumista radi-
kalisoitumiseen ja tuetaan irtautuvien lahei-
sia. Tyontekijat ovat kokeilleet menetelmia
hankekauden 2023-2025 aikana seké asia-
kastydssa ettd itsendisesti. Asiakastydssa
menetelmia on kaytetty niin yksilo- ja lahei-
sasiakkaiden kuin yhteistydhankkeen lahei-
sen roolissa olevien asiakkaiden kanssa. Kukin
asiakas hyotyy eri tavoin erilaisista menetel-
mista. Kaikki menetelmat eivat houkuttele tai
hyddyta jokaista, erityisesti, jos asiakas ei ole
motivoitunut jonkin tietyn menetelman kayt-
toon. Kaikki menetelmat eivat mydskaan tun-
nu jokaisesta tydntekijasta taysin luontevalta
osalta omassa tyootteessa. On kuitenkin joi-
takin perusasioita, joita jokaisen irtautumis-
prosessia tukevan tydntekijan olisi hyva tietaa
ja osata, kuten traumasensitiivinen osaami-
nen ja erilaiset tunne- ja ajatussaatelykeinot.
Ne voivat olla hyddyllisia lievemmissakin mie-
len hyvinvointia haastavissa tilanteissa (esim.
tavanomainen kuormittavan elaméntilanteen
tuottama stressi), mutta myds térkeana tuke-

na traumatisoituneen asiakkaan kanssa tyos-
kenneltaessa.

Tyontekijan tulee myos osata reflektoida
ja tasapainottaa omia tunteita ja ajatuksiaan
osana asiakastyota. Esimerkiksi oman voinnin
maadoittaminen haastavaksi koetun asiakas-
tapaamisen tai asiakkaan kokeman tilanteen
kasittelemisen jalkeen on tavanomainen, hy-
va tapa rauhoittaa tyosta syntyvia ajatuksia ja
tunteita. Tassa kappaleessa esiteltavat me-
netelmat sopivat kenelle tahansa rauhoittu-
miseen, tasapainottumiseen ja harjoitukses-
sa esiin nostettavien asioiden lapikaymiseen.
Esimerkiksi erilaisia elamankulun teemoja,
kuten isoja muutosvaiheita ja surua, on jo-
kaisen ihmisen kaytava lapi elamansa aikana.



Yksi toimiva tapa tyoskennella
asiakkaan kanssa vuorovaikutusti-
lanteessa voi olla kolmijakoinen

Ensin asetutaan ja rauhoitutaan
yhteiseen tapaamiseen. Alussa
voidaan hyodyntaa tarpeen
mukaan jotakin rauhoittavaa tai
tasapainottavaa menetelmaa

Sitten tyostetaan tapaamiskerran
teemaa. Talléin voi hyodyntaa
soveltuvaa menetelmaa
(esimerkiksi omien sosiaalisten
verkostojen tutkiminen, arvojen
tarkastelu, elamankulun
kasitteleminen).

Tapaamiskerran lopuksi pyritaan
aina tasapainottumaan ja
rentoutumaan puhutuista
aiheista, erityisesti, jos
tapaamisen teema on
nostattanut asiakkaassa paljon
tunteita pintaan. Tapaamisen
lopulla kannattaa hyédyntaa

julkaisussa kuvattuja maadoittavia,
tasapainottavia ja rentouttavia
harjoituksia.

Tiedon lisaaminen:

Mielen hyvinvointiin liittyvalla tiedolla

eli psykoedukaatiolla tuetaan asiakasta
tunnistamaan omat tarpeensa.
Psykoedukaatiolla voidaan asiakastydssa
lisata asiakkaan kykya, toimijuutta seka
vastuunottoa omasta hyvinvoinnistaan.

Itseohjautuvuuden edistaminen:
Menetelmat, jotka vahvistavat

asiakkaan kykyéa toimia itsenaisesti ja
tehda hyvinvointia tukevia valintoja.
ltseohjautuvuus ja parantunut
toimintaorientaatio tarkoittavat, etta
huomio keskittyy konkreettiseen
tekemiseen, muutoksen tukemiseen ja
yksilon oman toiminnan vahvistamiseen.
Tavoitteena voi olla tukea asiakasta myds
arvojen tarkastelussa ja mahdollistaa
siirtyma vakivallattomaan, rakentavaan
suuntaan myos tilanteissa, joissa asiakas ei
ole viela alkanut kyseenalaistaa aiempaa
ekstremistista orientaatiotaan.

Tunteiden ja ajatusten tunnistaminen

ja itsesaatelyn kehittaminen:
Harjoitukset, jotka auttavat tunnistamaan
ja saatelemaan omia tunteita ja

Joitakin menetelmien tavoitteita ja hyotyja Exit-asiakastyon tukena:

ajatuksia. Naita ovat erilaiset kehoon

ja mieleen vaikuttavat harjoitteet,
kuten rauhoittuminen, rentoutuminen,
maadoittuminen, aktivoituminen seka
mindfulness (jonka avulla opitaan
tarkastelemaan hyvaksyvasti omia
tunteita ja ajatuksia). Tunteiden

ja ajatuksien saatelyn avulla oma
toimijuus laajentuu. Saately tukee mm.
ensisijaisten ja toissijaisten tunteiden
tunnistamista ja kasittelya, mika voi olla
tarkedd oman toiminnan tunnistamisessa
ja vastuunotossa seka vakivaltaisen
toiminnan vahentamisessa.

Oman elaman tarkastelu:

Harjoitteet, jotka auttavat kasittelemaan
oman elaman ja elamankulun kysymyksia,
kokemuksia ja suunnittelemaan
merkityksellista tulevaisuutta (esim.
kirjoittaminen ja taidelahtoiset
menetelmat, arvoharjoitukset,
elédméanjana, verkostokartta). Oman
eldman tarkastelun avulla ihminen voi
kasitella asioita, jotka viela tarvitsevat
kasittelya hanen mielessaan. Tallaisia
ovat esimerkiksi suru menetyksesta,
epaoikeudenmukaisuuden kokemus,
elamanvalintojen kielteiset seuraukset




tai mika tahansa asia, joka on asiakkaalle
merkityksellinen ja jossa on viela

jotain lapikaytavaa. Tarkastelu tukee
itsetuntemusta ja reflektiota, mika

voi vahvistaa mielen hyvinvointia ja
mahdollistaa mm. oman toiminnan
valintojen arviointia seka irtautumisen
haitallisista toimintaymparistoista.

o Ajatusten, kokemusten ja tilanteiden
tyostaminen:
Esim. mindfulness, jonka avulla voi oppia
hyvaksymaan haastaviakin ajatuksia ja
tunteita, mutta myos menetelmat, joiden
avulla voi tarkastella erilaisia asioita. Naita
ovat mm. monet kirjoitusharjoitukset
ja ketjuanalyysi, jonka avulla voi tutkia,
mita tietyssa tilanteessa oikein tapahtui
ja saada ymmarrysta ja muutosta aikaan.
Ketjuanalyysia voi kayttaad myds tunteiden
tutkimiseen. Kokemusten tydstaminen
voi auttaa kasittelemaan myds ensisijaisia
ja toissijaisia, pohjalla olevia tunteita,
kuten hapeaa ja syyllisyytta. Tama lisaa
ymmarrysta oman mielen toiminnasta,
antaa mahdollisuuksia vaikuttaa
toimintaan ja tukee mielen hyvinvoinnin
lisdantymista.

« Itsen hyvaksynta:

Harjoitteet, jotka tukevat kykya hyvaksya
omat ajatukset, tunteet ja oma olemus.
Naita taitoja voi kehittaa useiden
harjoituksien avulla, mm. mindfulnessin
ja arvo- ja kirjoitusharjoitusten kautta.
Muun Exit-tydskentelyn yhteydesséa
voidaan harjoitella olemaan sovussa
oman menneisyyden kanssa. Itsen
hyvaksymiseen liittyva toiminta

tukee asiakkaan muutosprosessin
etenemistd mm. Exit-ydintydskentelyssa
aatemaailman ja identiteettityon suhteen.

Arvo- ja tavoitetyoskentely:

Harjoitteet, jotka auttavat tunnistamaan
ja selkeyttaméaan omia arvoja seka
toimimaan niiden mukaisesti. Tama

tukee asiakasta luomaan tavoitteita

ja voi motivoida kohti muutosta.
Menetelmina voidaan kayttaa erilaisia
tavoitteita luovia harjoituksia, kuten
ohjattuja kirjoitusharjoituksia. Arvojen
tydstéaminen voi tukea yksilén omien
motiivien tunnistamista ja auttaa asiakasta
rakentamaan uutta toimintaorientaatiota.
Tama voi olla jopa asiakkaan Exit-
tydskentelyn keskeisin osa-alue.

« Sosiaalisten suhteiden tarkastelu ja
vuorovaikutustaidot: Harjoituksia,
jotka auttavat tarkastelemaan omia
sosiaalisia suhteita ja verkostoa.
Sosiaalista tilannetta voidaan
tutkia esimerkiksi elamanjanan,
verkostokartan, ohjatun
kirjoitusharjoituksen tai arvotydston
avulla. Sosiaalisten suhteiden
tarkastelu voi tukea esimerkiksi
asiakkaan omien verkostojen uudelleen
jasentamista. Sosiaaliset verkostot
luovat ihmiselle parhaimmillaan
vakautta. Ekstremistisesta toiminnasta
pois pyrkivalle henkildlle on tarkeaa
tarkastella ympardivien ihmissuhteiden
ja yhteisojen vaikutusta hanen
hyvinvointiinsa ja arvojensa mukaiseen
toimintaan. On tarkeaa tunnistaa
esimerkiksi haitallisesti ja positiivisesti
vaikuttavat vuorovaikutussuhteet
ja pohtia, mita asiakas haluaa pitaa
elamassaan, mika on hanelle hyvaksi,
mika on haitallista ja mista hanen
kannattaisi irtautua.




Psykoedukatiivinen
tieto tyovalineena

A

Tunteiden tunnistaminen
ja saately vahvistavat
mielen hyvinvointia ja
sosiaalista toimintakykya
seka tukevat Exit-tyota.
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Tunteiden ja ajatusten
tunnistaminen ja saately

Tunteiden tunnistaminen ja saately kuuluvat
mielen hyvinvoinnin teemoihin, joiden osaa-
misesta on hyotya Exit-tydssa. Ihmisen valin-
tojen ja radikalisoituneen toiminnan taustalla
voi olla my&s tunteisiin liittyvia seikkoja. Tun-
teet ja niiden tunnistaminen liittyvat ihmisen
mielen ja kehon hyvinvointiin. Niilla on vaiku-
tusta myos henkilén sosiaaliseen hyvinvoin-
tiin, koska on tarkeaa, ettd inminen pystyy
toimimaan itsensa ja muut henkilét huomi-
oiden. Mita enemman henkild osaa tunnetai-
toja, sen paremmin han voi toimia myds so-
siaalisessa yhteisdssaan. Tassa, kuten muus-
sakin asiassa, psykoedukatiivinen tieto lisda
tyontekijan osaamista asiakastydssa, mutta
tyontekija voi kayda tietoa ja harjoituksia la-
pi myos asiakkaan kanssa, jolloin asiakkaan
oma tunneosaamisen ja -saatelyn kyky voivat
kehittya. Tunteisiin liittyvissa seikoissa on pi-
dettava mielessa asiakkaan mahdollinen tarve
terveydenhuollon palveluihin.

Perustunteita ovat pelko, ilo, suru, viha,
syyllisyys, hapea (Mielenterveystalo.fi, tunne-
saatelytaidot, 2025). Henkild voi séadella vain
niitéd tunteita, jotka han tiedostaa ja tunnis-
taa (Mielenterveystalo.fi, tunnetaidot, 2025).
Tunteet eivat itsessaan ole vaaraksi, mutta ne
saattavat johtaa haitalliseen toimintaan. Tun-
teiden aiheuttamiin ongelmiin voi vaikuttaa

olosuhteiden seka omien ajatusten ja toimin-
nan kautta. (Mielenterveystalo.fi, Miten tun-
teet vaikuttavat, 2025.) Tunteiden tunnista-
mista voi harjoitella ja mita rutinoituneempaa
tunnistaminen on, sen paremmin voi parja-
td myds voimakkaiden tunteiden kanssa. Yksi
keino tunteiden tunnistamiseen on harjoitel-
la nilden hyvaksyvaa havainnointia. Tahan on
olemassa mm. mindfulness-harjoituksia (jul-
kaisun menetelmaosiossa on muutama har-
joitus). Tunteiden hyvaksyva havainnointi voi
auttaa huomaamaan, mista tunteen heraa-
misessa on kyse. Se auttaa tekeméan omaa
hyvinvointia tukevia valintoja. Tarkoitus on
huomata, mité tunteita koetussa tilanteessa
heraa - ilman tarvetta muuttaa niita. (Mie-
lenterveystalo.fi, Tunnetaidot ja hyvinvointi,
2025.)

Tunteiden hyvaksyminen voi olla joskus
haastavaa: ihminen voi tuntea olevansa tun-
teidensa armoilla, tunteet voivat olla ylivoi-
maisia tai on kokemus, ettéd ne on parempi
sulkea pois. Tunteiden hyvaksymisen haas-
teet voivat kuormittaa ja kuluttaa voimavaro-
ja. MyGs ajattelu ja toiminta voivat hyvaksy-
mattomien tunteiden takia kapeutua. Tuntei-
siin liittyviin asioihin vaikuttaa usein se, kuinka
niihin on elaman varrella suhtauduttu - on-
ko ihminen esimerkiksi saanut myotatuntoa
ja tukea. Toimintaan voi vaikuttaa paremmin,
kun tiedostaa oman reagointitapansa ja ym-
martaa sen taustalla olevia tekijoita. On hyo-
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dyllistd pysahtya tunnistamaan tunne ennen
toimimista. (Emt.) Linkkeja tunteiden kanssa
toimimiseen on mybhemmassa luvussa.

Kasitteet “ensisijainen” ja "toissijainen tun-
ne” on hyva tuntea erityisesti vakivaltaan liit-
tyvassa asiakastydssa. Ensisijainen tunne on
se, minka henkild kokee sisadisesti, mutta jo-
ka voi olla niin haastava, ettéa on helpompi
tuntea sen sijaan toissijainen tunne. Taman
toissijaisen tunteen alta |6ytyva ensisijainen
tunne tai kokemus kaipaa hyvaksyntaa ja va-
lidaatiota (ymmarrysta, kuulluksi tulemista).
Tallaisia ensisijaisia tunteita voivat olla esi-
merkiksi pettymys, loukkaantuminen tai tor-
jutuksi tuleminen. Ensisijaisia tunteita tulisi
kuunnella ja pyrkia ilmaisemaan niita raken-
tavasti. Taman perimmaisen (ensisijaisen) vai-
kean tunteen tilalle tuleva helpommin tun-
nettava toissijainen tunne voi olla esimerkiksi
epatoivo tai viha. Sita kannattaa pyrkia muut-
tamaan, koska toimiminen impulsiivisesti tal-
laisen tunteen mukaan voi johtaa ikavaan lop-
putulokseen. (Mielenterveystalo.fi, Voimakas
tunnetila, 2025.)

Radikalisoitumisen taustalla voivat vaikut-
taa mm. voimakkaat ja kasittelemattomat
tunteet, kuten viha, hépea, ulkopuolisuuden
kokemus ja pettymys. Nama tunteet voivat
ohjata yksiloa kohti ryhmia tai toimintamal-
leja, jotka tarjoavat emotionaalista turvaa,
merkityksellisyyden kokemuksia ja yhteen-
kuuluvuutta (Kruglanski et al., 2014).
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Viha on voimakas energinen tunne, ja se
tarjoaa yllykkeen, joka voi ohjata henkil6a
hydkkaamaan toista vastaan joko sanallisesti
tai fyysisesti. Huomionarvoista on, etté voi-
makas tunnereaktio voi olla toissijainen tun-
ne, joka ei liity varsinaiseen olemassa olevaan
tilanteeseen. Talldin tunnereaktio voi liittya
esimerkiksi yksilon tuomitseviin ajatuksiin ja
tulkintoihin tilanteesta, jolloin han ei valtta-
mattd huomaa kokemaansa ensisijaista tun-
netta. Ensisijaisen tunteen tunnistaminen on
tarkeaa, jotta ihminen voisi toimia tarkoituk-
senmukaisella tavalla - eli tavoittaisi koke-
muksensa ytimen. Neutraaleihin ja hankaliin
tilanteisiin liittyvat erilaiset harjoitukset, joi-
den avulla on mahdollisuus huomata mielen
taipumus tuottaa arviointeja (myos vaaria ar-
viointeja) seka opetella erottamaan arviointe-
ja ja tulkintoja tosiasioista, voivat olla asiak-
kaalle hyvin havainnollistavia. (Autismisaatio,
2020.) Niista voi olla hyotya, kun asiakkaan
kanssa tyostetaan esimerkiksi vakivaltaiseen
radikalisoitumiseen liittyvia taustatekijoi-
ta tai vakivaltaiseen toimintaan ryhtymisen,
esimerkiksi oikeuttamisen syita. Tunteet voi-
vat yllapitaa sitoutumista vakivaltaiseen toi-
mintaan - erityisesti kun ensisijaiset tunteet
jaavat tunnistamatta ja kasittelematta ja in-
minen toimii toissijaisten tunteidensa ohjaa-
mana.

Tunteet voivat toimia myds irtautumispro-
sessin muutoksen kaynnistajina. Esimerkiksi

pettymys ekstremistiseen ryhmaan, syyllisyys
omista teoista tai halu korjata menneisyyden
valintoja voivat avata tilaa uudelle suuntau-
tumiselle pois radikalisoitumisesta. Tuntei-
den tunnistaminen ja saately voivat olla varsin
keskeisia tyoskentelyn kohteita Exit-tyossa.
Kun pyritédan vakauttamaan yksilon sen het-
kista tilannetta ja tukemaan hanen kykyaan
kohdata menneisyys, tarkastella itsed, omaa
identiteettia ja tehtyja valintoja, suuntautua
tulevaisuuteen seka kiinnittya uudelleen yh-
teiskuntaan.

Exit-tydssa voi ilmaista tukea osoittamal-
la ymmarrysta ja hyvaksyntaa asiakkaalle laa-
ja-alaisesti, myds silloin, kun tunteet ovat
havaittavissa ja vaikuttavat voimakkaasti. Jos
asiakastydssa nousee esiin haastavaksi koet-
tuja tunteita, ei niita tarvitse séaikahtaa, vaan
tyontekija voi kayttaa tilanteessa maadoit-
tumiseen ja rauhoittumiseen tahtaavia kei-
noja ja ottaa asian esiin hyvantahtoisesti ta-
sapainoisessa vireys- ja tunnetilassa. Asiak-
kaalta voi kysya, kuinka hanta voisi tukea ja
tapahtuiko yhteistydsuhteessa jotain, mis-
ta olisi hyva keskustella. Tama vahvistaa yh-
teistydosuhdetta, luottamusta ja asioista yh-
desséa keskustelemisen kykya, mikéa on olen-
naista Exitin irtautumistyoskentelyssa. Jos
asiakkaalla on paljon vaikeita, traumaattisia
kokemuksia taustalla, hanen voi olla vaikea
luottaa toisiin ihmisiin, myds ammattityon-
tekijoihin.
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Soveltuvia menetelmia Exit-tydssa kaytetta-
vaksi ja asiakkaalle omatoimisesti hyddynnet-
tavaksi ovat mm. keinot tunnetilojen kanssa
parjaamiseen, kuten maadoittuminen, tasa-
painottuminen, TIPP, STOPP, vahvat rentou-
tusharjoitukset, kriisikeinot ja erilaisista tun-
teista kirjoittaminen. Ketjuanalyysi-mene-
telma auttaa tunnistamaan ja kasittelemaan
tunteita. Tassa julkaisussa on useita tunne-
saatelyyn liittyvia harjoituksia.

Stressi

Véakivaltaiset ekstremistiset toimintaympa-
ristot voivat olla psyykkisesti kuormittavia ja
stressia tuottavia. Ryhmien sisainen kontrol-
li, epaluulo, ideologinen painostus ja jatkuva
valmiustila voivat lisata yksilon stressitasoa,
vaikka ryhma tarjoaisi samalla emotionaalista
turvaa ja yhteenkuuluvuutta (Kruglanski et al.,
2014). Stressi voi olla siis seka ulkoista etta
sisaista. Se voi vaikuttaa yksilon kykyyn arvi-
oida omaa tilannettaan ja tehda muutoksia.

Irtautuminen ekstremistisesta toiminnas-
ta voi myds itsessaan olla hyvin kuormittava
prosessi. Meredith ja Horgan (2024) koros-
tavat, ettéd entiset vékivaltaiset ekstremistit
kokevat usein merkittavaa psyykkista kuormi-
tusta irtautumisen jalkeen. Stressi voi liittya
mm. identiteetin uudelleenrakentamiseen,
sosiaalisten suhteiden menetykseen, turval-
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lisuuden tunteen horjumiseen sekd mennei-
syyden tekojen kasittelyyn. Taméa kuormitus
voi olla pitkakestoista ja vaikuttaa yksilon hy-
vinvointiin ja kykyyn kiinnittya uudelleen yh-
teiskuntaan.

Exit-tydssa on tarkeaa tunnistaa stressite-
kijat vakivaltaisen radikalisoitumisen ilmioén
liittyen ja tarjota asiakkaalle keinoja stressin
saatelyyn. Psykoedukatiivinen tieto, tuki ja
konkreettiset menetelmat voivat auttaa asia-
kasta vakauttamaan tilannetta, vahvistamaan
omaa toimijuutta ja parantamaan hyvinvoin-
tia kokonaisvaltaisesti. Tunteiden ja stressin
kasittely voivat yhdesséa muodostaa perustan
muutokselle ja uudelle suuntautumiselle.

Stressin tunnistaminen ja keinot sen va-
hentdmiseen ovat perusasioita ihmisen hy-
vinvoinnissa. Exit-tyossa psykoedukatiivinen
tieto aiheesta tukee seka tyontekijan omaa
(ty6)hyvinvointia ja jaksamista etta asiakkaan
hyvinvoinnin vahvistamista. Stressilla tarkoi-
tetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu
niin paljon haasteita ja vaatimuksia, etta so-
peutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat
ovat tiukoilla tai ylittyvat. Stressia voivat ai-
heuttaa myonteiset ja kielteiset muutokset.
Mikaan arsyke ei sinanséa aiheuta kuormitus-
ta, vaan ihmisen reaktio asiaan riippuu pit-
kélle omasta vastustus- ja sietokyvysta, seka
nakokulmista ja asenteista suhteessa asiaan
liittyviin seikkoihin. Kaikki stressi ei ole hai-
tallista, vaan olennaista on, onko stressi vain

tilapaista vai jatkuuko se pitkéan. Maaraai-
kaista stressia voi kestaa huomattavasti pa-
remmin. Lyhytaikainen stressi ei useimmiten
aiheuta ongelmia - se saa ihmiset tekemaan
parhaansa. Pitkaaikainen stressi voi kuiten-
kin olla monin tavoin vaarallista hyvinvoinnille.
(Terveyskirjasto, Stressi, 2025.)

Arjen sujuvuus vaikuttaa vahvasti mie-
len hyvinvointiin. Mielekkaat arjen rutiinit ja
saannallinen vuorokausirytmi ovat terveydel-
le hyvaksi. Kukin voi vaikuttaa omaan hyvin-
vointiinsa yksinkertaisilla, paivittaisilla asioil-
la, kuten liikunnalla, tekemalla mielekkaita
asioita (esimerkiksi harrastaminen), riitta-
valla nukkumisella ja sosiaalisten kontaktien
yllapitamisella. Mielialaan ja yleishyvinvointiin
vaikuttaa myos arkiruuan laatu. (Mielenterve-
ystalo.fi, Miten keho reagoi stressiin, 2025 ja
Tietoa stressista, 2024.)

Vireystila on yhteydessa stressin kokemuk-
seen. Stressaantuneena vireystila voi vaihdel-
la. Alivireyden kokemus voi olla esimerkiksi
turtuminen ja vasymys, ylivireyden koke-
mus voi olla mm. vaikeus pysahtya tai kiihty-
nyt tunne- tai ajatustila. (Mielenterveystalo.
fi, Mita stressi on, 2025.) Inmisen vireystila
vaihtelee alhaisesta hyvinkin korkeaan virey-
teen. Arjessa elama sujuu parhaiten vireys-
tilan keskialueella. Silloin pystyy ajattelemaan
ettd tuntemaan selkeasti, olo on energinen
ja tekeminen sujuu vaikeuksitta. Kun stres-
sitaso nousee, elimistd joutuu saatelemaan
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enemman stressia. Alivireystilassa ihmisella
ei ole tarpeeksi saatelykeinoja kaytossa ja

puolestaan ylivireyden tilassa ne eivat enaa Stressia voi purkaa:
toimi. Alivireystilaa kuvaavat esimerkiksi aja- « Rentoutus- ja lasndoloharjoituksilla (ks. oppaan rauhoittumis-,
tuksettomuus, heikko sitoutuminen, vasymys maadoittumis- ja mindfulness-menetelmat).

ja lamaantuminen. Optimaalisella vireystasol-
la ihmiselld on korkea motivaatio ja energia.
Ylivireydessa puolestaan ihmisellé voi olla

« Hengitysharjoituksilla (ks. maadoittumisharjoitukset, kuten
perushengitysharjoitus).

kilhtynytté mielen ja kehon tilaa, ahdistuk- » Litkunnalla.

sen tunnetta, tunnevaltaisuutta ja ristiriito- « Tekemalla asioita, jotka tuottavat iloa (erityisesti masennustilassa ilo voi olla
jen kokemista. (Mielenterveystalo.fi, Kehon ja vahentynyt tai kadonnut, ja on tarkeaa houkutella pieniakin hyvaa vointia
mielen toipuminen, 2025.) Stressia voi lievit- tuottavia asioita esiin).

taa vireystilaan vaikuttavilla harjoituksilla (ks. « Huolien jakamisella. Asioista on hyva puhua luotettavien henkildiden
menetelméakappaleen harjoitukset). kanssa, koska huolien jakaminen keventaa taakkoja. Toisen kanssa voi pohtia

esimerkiksi, mita vaihtoehtoja koetussa tilanteessa on.

« Kokeilemalla erilaisia keinoja stressin purkuun. Naita on esimerkiksi
Terveyskirjaston artikkelissa: Terveyskirjasto, Stressi, (2025).

« Elimiston (fyysisen) palautumisreaktion voi kdynnistéda seuraavin tavoin.
Néma vaikuttavat myos psyykkiseen vointiin:

o Rauhoittumalla ja rentoutumalla. Esimerkiksi pitkat uloshengitykset
auttavat kdynnistdamaan palautumisreaktion. Samoin toimivat myds
rentoutusharjoitukset ja esimerkiksi jooga. (Ks. rentoutusharjoituksia
menetelméakappaleesta.)

» Kosketuksen kautta. Halaaminen, laheisyys tai lemmikin silittely
stimuloivat oksitosiinihormonin tuotantoa. Rentoutumisen lailla my&s
oksitosiini kdynnistaa palautumisreaktion. (Terveyskirjasto, Stressi,
2025), Mielenterveystalo.fi, Miten keho reagoi stressiin, 2025.
Mielenterveystalo.fi, Kehon ja mielen toipuminen, 2025.)
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Traumatisoituminen

Tutkimusten mukaan joillakin mielentervey-
den hairidilla voi olla vaikutusta siihen, etta
henkilolla heraa kiinnostus vakivaltaista ra-
dikalisoitumista kohtaan. Naiden joukossa
on mm. traumatisoituminen ja siité johtuva
PTSD-oireyhtyma eli traumaperainen stres-
sihairié. Trauma yksindan ei vaikuta ihmisen
radikalisoitumiseen, mutta se voi olla yh-
tena tekijanad muiden altistavien tekijoiden
joukossa. Traumatisoituminen voi vaikuttaa
vakivaltaiseen radikalisoitumiseen erityisesti
siten, etté trauman takia jotkut seikat voi-
vat lisddntya henkildn toiminnassa. Tallaisia
ovat esimerkiksi riskinottohalu, itsetuhoi-
suus ja uhkarohkeus. Trauman aiheuttaman
PTSD-hairion sekundaarit ilmidt voivat ol-
la esimerkiksi paihteiden kayttd, masen-
nus seka itsetuhoisuus. Lisaksi trauma voi
tuottaa vihaa ja surua. On liséksi mahdol-
lista, ettd ekstremismi toimii eskapismina
omista traumoista. (Al-Attar, 2019.) Myos
ekstremistisen toiminnan aikana ihmiset voi-
vat altistua traumaattisille tapahtumille, mi-
k& puolestaan voi johtaa jalkikateen tuleviin
PTSD-oireisiin. (Barker & Riley, 2022; Muibu
et al., 2025).

Traumat tuottavat psyykkista kipua. Trau-
ma on henkinen vaurio, joka aiheutuu ta-
pahtumasta, jossa henkinen sietokyky ylit-
tyy. Sillé tarkoitetaan olomassaolon jatku-
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vuutta tai ihmisen koskemattomuutta uh-
kaavaa tapahtumaa tai tapahtumien sarjaa,
joka ylittaa sietokyvyn lisdksi ihmisen kasit-
telykyvyn. Traumoihin liittyy usein todelli-
nen tai koettu uhka kuolemasta tai vaka-
vasta vammautumisesta. Potentiaalisesti
traumaattinen kokemus voi olla esimerkiksi
auto-onnettomuus tai voimakkaan luonnon-
iimién armoille joutuminen. Traumaperaisen
stressireaktion kehittyminen ei valttamatta
edellytad kokemusta omasta hengenvaarasta,
vaan taustalla voi olla myos toiseen ihmiseen
kohdistuvan traumaattisen kokemuksen na-
keminen tai tieto laheisen tai tuttavan hen-
keé uhkaavasta akillisestd onnettomuudesta.
(Traumaperaéinen stressihairio, 2025.)
Traumatisoiva tapahtuma on mika tahan-
sa yksilon kokema uhkaava tilanne, joka ai-
heuttaa epatavallisen voimakkaita, normaa-
lia elamaa hairitsevia reaktioita. Tallainen ta-
pahtuma voi koskettaa yhta henkilda (esim.
omaisen kuolema, vakivallan uhriksi joutu-
minen) tai vaikutuksen piiriin voi joutua per-
he, ryhma tai muu yhteis6 (kuten aseellinen
ryosto, tyotoverin itsemurha tai suuronnet-
tomuus). (EMDR-yhdistys, 2025.) Arvioidaan,
ettd noin joka neljas lapsi kohtaa vakavan
trauman ennen aikuisikéa (Korhonen 2021).
Traumaperaiset stressireaktiot ja -hairiot
ovat melko tavallisia, kaikenikaisilla esiinty-
vid mielenterveyden hairioita. (PTSD Kaypa

Trauman vaurioittamalle ihmiselle on tyypil-
lista se, ettd han ei muista tai ymmarra trau-
matilanteen menneen ohi. Se jatkuu loputto-
miin mielessa, vaikka itse tapahtumasta olisi
kymmeniakin vuosia, eika han useinkaan edes
muista, miten tilanne aikanaan péaattyi. (Ha-
maéldinen 2015, 272.) Trauma katsotaan yleen-
sa tavanomaisesta kokemuksesta poikkeavak-
si, yllattavaksi ja ihmisen sietokyvyn ylittavaksi
tapahtumaksi, johon héan ei itse pysty vaikut-
tamaan ja jolla voi olla pitkdaikaiset minan in-
tegraatiota rikkovat seuraukset. Jos trauma-
kokemus ei parane ajan kuluessa, tuloksena
voi olla dissosiaatiohairi¢. (Hamalainen 2015,
271.) Dissosiatiivisuudella tarkoitetaan kyvyt-
tomyytta yhdistaa ajatukset, tunteet, muis-
tot, aistimukset ja liikkeiden hallinta mieles-
sa mielekkaaksi kokonaisuudeksi. (Terveyskir-
jasto, Dissosiaatiohairiot, 2025). Inmisellad on
kuin erilaisia mielentiloja. Dissosiaatiohairio
tarkoittaa trauman seurauksena syntynytta
sairauden tilaa.

o

Lisatietoa esim.
Terveyskirjasto Dissosiaatiohairiot -
Terveyskirjasto (2025).

hoito, 2025.)


https://www.terveyskirjasto.fi/ltt04510/traumaperainen-stressihairio
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00526/traumaperainen-stressihairio
https://www.kaypahoito.fi/hoi50080
https://www.kaypahoito.fi/hoi50080
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00360
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00360
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00360
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00360

Traumakokemuksessa ihmisen ajankohtai-
set psyykkiset voimavarat eivat riita ja mielen
sietokyky ylittyy, eikd traumatisoitunut hen-
kild kykene kasitteleméaan, ymmartamaan tai
sanallistamaan traumatilannetta. Traumaa ei
kyeté integroimaan osaksi itsea. Kun trau-
matisoituminen tapahtuu ihmissuhteissa, se
vaikuttaa myds kasitykseen siita, kuinka toi-
siin voi luottaa. Hoitoon hakeutuessaan ihmi-
nen saattaa esimerkiksi epailla, voiko lainkaan
tulla ongelmassaan ymmarretyksi ja hyvaksy-
tyksi tai voiko toisille nayttaa tunteita. (Salo
O. et al., 2023, 55.) Tama on sovellettavissa
Exitin asiakastyohon - asiakkaan voi olla vai-
kea luottaa tyontekijaan kokemansa trauman
takia.

Traumatisoiva tapahtuma uhkaa ihmisen
uskomusjarjestelmaa. Yleenséa terve ihminen
uskoo, ettd maailma on hyva, elama on tar-
koituksenmukaista ja ettd ihmiset ovat arvok-
kaita. Jarkyttava tapahtuma voi murskata us-
komusjarjestelman, koska se tapahtuu ennus-
tamatta ja sattumanvaraisesti. Haavoittumat-
tomuuden illuusio haviaa ja ihminen menettaa
hallinnantunteensa. (EMDR-yhdistys, 2025.)

Traumatisoituneen henkildn oireilu voi ol-
la vaihtelevaa ja laaja-alaista, mm. psykoot-
tisia oireita, dissosiatiivisuutta, mielialojen
vaihtelua, paihdehakuisuutta, fyysisia oirei-
ta tai ahdistuneisuutta. Oireilu voi kadota ja
aktivoitua nopeasti uudelleen. (Salo O. et al.
2023, 62-64.) Traumakokemus ja siihen liit-
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tyvat tunnesisallot pidetaan usein poissa tie-
toisuudesta erilaisten puolustusmekanismien
avulla. Talléin mielikuvat ja kokemus itsesta ja
toisista voivat vaaristya. (Salo O. et al. 2023,
55.) Traumat tulevat usein esille erilaisina ke-
hollisina kokemuksina. Trauman sanallistami-
nen voi merkita trauman uudelleen tapahtu-
mista. (Salo O., et al. 2023, 63.) Nama kaikki
seikat on tarpeen ottaa huomioon Exit-tyds-
sa, koska niilld on voinut olla vaikutusta asi-
akkaan radikalisoitumiseen, ja niilla voi olla
vaikutusta irtautumistydskentelyyn seka asi-
akkaan ja tyontekijan véliseen yhteistyésuh-
teeseen. Ns. traumasensitiivinen tyoote on
Exit-tyontekijan perustaito.

Traumatietoisuus jasentaa Exit-tyon
kohtaamisia

Exit-asiakastydssa tyontekija tunnistaa trau-
man vaikutukset asiakkaan vireystilaan, kayt-
taytymiseen ja vuorovaikutukseen, mutta ei
pyri kasitteleméaan traumaa terapeuttisesti.
Tyontekija toimii rauhallisesti, ennakoitavas-
ti ja johdonmukaisesti, mika tukee asiakkaan
turvallisuuden tunnetta ja luottamuksen ra-
kentumista (Meredith & Horgan, 2024; Sa-
lo et al., 2023). Trauman kokeneen henkildn
luottamuksen syntyminen voi vieda hyvin pit-
kaan. Sita voi joutua karsivallisesti luomaan ja
odottamaan. (Hamalainen 2015, 286.) Exit-

tyon, kuten muunkin vaativan asiakastyén pe-
riaatteisiin kuuluu, etta tyontekija luo turval-
lista tilaa omalla kayttaytymisellaan ja toimin-
nallaan (seka organisaation toimintatavoilla).
Tyontekija on itse vakaa, luotettava, ennus-
tettava, turvallinen ja myds sanoittaa tarvit-

9
Exit-tyossa tyontekija
tukee asiakkaan
turvallisuutta ja
voimavaroja.

taessa turvallisuutta. Kun yhteistyosuhtee-
seen asiakkaan kanssa tulee katkoksia eli on-
gelmia, konflikteja tai esimerkiksi ymmarrys-
virheita, ne pyritaan selvittémaan asiakkaan
kanssa korostaen mahdollisimman turvallista,
vakaata, luotettavaa tilaa ja kanssakaymista.
Trauman kokeneen asiakkaan kanssa téllaisten
katkoksien syntyminen on mahdollista. Tuke-
na asiakastydssa kaytetaan tarvittaessa eri-
laisia vireystilan saatelyn ja maadoittamisen
keinoja, jotta asiakas padsee rennompaan ja
toimintakykyisempéaan, optimaaliseen tilaan
pois yli- tai alivireystilasta, jotta mielen on
mahdollista toimia hyvin. N&ita keinoja ovat



mm. erilaiset keho-mieli-harjoitukset, kuten
hengitysharjoitukset, eri aistien kdyttd maa-
doittumisessa tai kehon painon tunne mm.
istuinta ja lattiaa vasten (ks. tietoa vireysti-
lasta sekéd menetelmat).

Kun asiakas kohdataan Exit-tydssa, hanen
traumakokemustaan ei eleta uudelleen ei-
kd nosteta traumaan liittyvia yksityiskohtia
esiin. Tyéntekijan havaitessa traumasta joh-
tuvaa toimintaa, han tukee asiakasta vakaut-
tamaan mielen tilaa. Yhteistydssa pyritaan
toimimaan asiakkaan mielen toimivimman,
kehittyneimman, vakaimman ja pohtivim-
man puolen kanssa. Asiakas voi rauhoittua,
kun tyontekija on itse rauhallinen eika kiireh-
di ja osoittaa toiminnallaan tasapainoisuutta,
turvallisuutta ja luotettavuutta. Asiakastyo-
ta tukee merkittavalla tavalla, jos tyontekija
osaa havaita ja saadella asiakkaan yli- ja ali-
vireystilaa. Sisélloltaan jarkeva asiakastyo voi
tapahtua vain naiden tilojen valisessa opti-
maalisessa sietotilassa eli ns. sietoikkunassa,
jossa ihminen voi olla rauhallinen ja kykenee
jarkevaan ajatteluun.

Jos asiakkaassa tapahtuu aiemman vahvan
traumatisoitumisen takia minatilojen vaihdos,
eli dissosiaatio, jossa henkild siirtyy nopeas-
ti toisesta mielentilasta toiseen, suojautu-
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vampaan mielentilaan, tyontekijan on tarkeaa
osata maadoittamisen keinot ja niiden kautta
tukea asiakasta palaamaan kanssakaymisessa
takaisin turvalliseen tilaan (nykyhetkeen) pois
dissosiatiivisesta mielentilasta. (Ks. menetel-
maéakappaleen harjoitukset: vireystilan saately
ja maadoittamisen keinot.)

Asiakkaan turvallisuuden tunnetta ja voi-
mavaroja voi vahvistaa monin keinoin. Yh-
teistydssa asiakkaan kanssa pyritdan saamaan
elamaan lisda toimintaa ja tekijoita, jotka vah-
vistavat juuri hanen voimavarojaan. Naita pe-
ruskeinoja ovat esimerkiksi liikkunta, miele-
kés ja hyvinvointia vahvistava tekeminen seka
erilaiset asiat, jotka auttavat henkil6a sieta-
méaan omia hankalia tunteitaan. Kun henkild
oppii tulemaan toimeen omien tunteiden-
sa ja ajatustensa kanssa, yli- ja alivireystilat
seké mahdolliset dissosiatiiviset minatilojen
vaihtelut vdhenevat. Ihminen on silloin tasa-
painoisempi. Omien vahvuuksien [6ytaminen
ja kokemukset omasta toimijuudesta voivat
auttaa hyvinvoinnin lisdéédmisessa. Talléin hen-
kilolla on keinoja tehda itse jotain tunneti-
lansa eteen, esimerkiksi rauhoittaa kehoa ja
mieltd sen sijaan, ettd han on vain ahdistuk-
sen tai muun vaikean tunnetilan armoilla.

o

Lisatietoa:

Irene Palominon laatima tietolahde
sosiaalialan ammattilaisille asiakas-
tyéhon traumaosaamisen lisaami-

seksi: Trauma ja rakenteellinen dis-
sosiaatio_Opas (2023).

Kéypé hoito —suositus: Traumape-
rainen stressihéirié (2025).

Trauma ja PTSD-hairi6, EMDR-yh-
distys, linkki:_https:/emdr.fi/trau-
ma/ (2025).



https://www.disso.fi/wp-content/uploads/2023/04/Trauma-ja-Rakenteellinen-Dissosiaatio-Opas-2023-1.pdf
https://www.disso.fi/wp-content/uploads/2023/04/Trauma-ja-Rakenteellinen-Dissosiaatio-Opas-2023-1.pdf
https://www.kaypahoito.fi/hoi50080
https://www.kaypahoito.fi/hoi50080
https://emdr.fi/trauma/
https://emdr.fi/trauma/

Vireystilan saately ja
maadoittuiminen
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Vireystilaa kuvaava kuvio.

Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-tyossé

Vireystilalla tarkoitetaan virkeyden ja valp-
pauden tasoa. Kun vireystila on tasapainos-
sa, eli ei liian korkea tai lilan matala, ihminen
on sopivassa vireystilassa. Sopiva vireystila
edesauttaa yksiléa oppimaan uusia asioita,
keskittymaan nykyhetkeen ja yllapitdmaan
hyvaa toimintakykya. On tavallista, etta vi-
reystila vaihtelee vuorokauden aikana. Vire-
ystilaan vaikuttavat monet eri tekijat, kuten
unen maara ja laatu, tunteet, valoisuuden
maara ja vuorokauden aika. (Mieli ry, Sere-
ne 2025.) Tasapainoisessa, sopivan vireassa

tilassa ihminen on rauhallinen ja riittavan ta-
sapainoinen. Silloin on mahdollista keskittya
ja ajatella jarkevasti. Ylivireytta on esimer-
kiksi ahdistunut olotila ja kun ajatus “lahtee
laukalle”. Fyysisesti epamukavan ylivirea tai
kiihtynyt olo voi nakya esimerkiksi niin, et-
ta kadet heiluvat stressaantuneesti tai jalka
taputtaa lattiaan huomaamatta. Alivireytta
on mm. vasymyksen tunne, yhteisesta kes-
kustelusta pois tippuminen, asiakkaan ko-
kema lamaantumisen tai “jaatymisen” tila.
(Emt.)

Ylivireys on liiallisen vireyden tila, esim. stressia,
ahdistusta, ylivilkkautta, normaali ajattelu han-

kaloituu - taistele tai pakene -tila.

Tasapainoinen vireystila on
sopivan aktiivisuuden tila, jossa on turvallinen,
rauhallinen, rento olotila, jarkeva ajattelu on

mahdollista.

Alivireys on alhaisen vireyden, vahaisen aktiivi-
suuden tila, esim. uneliaisuus, lamaannus, tila,
jossa voi selviytya ns. jaatymalla, ei voi paeta tai
taistella vastaan.



On mahdollista tunnistaa ja séadellad omaa vi-
reystilaa ja lisata kehon ja mielen hyvinvoin-
tia. Stressi voi nostaa vireystilaa. Sen taustalla
voi olla esimerkiksi turvattomuuden tunne,
liika kiire ja tilanteen hallinnan puute. Kun
stressi jatkuu pitkdan ja voimakkaana, vire-
ystila on jatkuvasti koholla. Talldin ihmisen
on vaikea rauhoittua tai rentoutua ja pala-
ta sopivaan vireystilaan. Liiallinen ja pitkaan
kestava stressi voi aiheuttaa jatkuvaa ylivire-
ystilaa, mika puolestaan voi altistaa erilaisille
sairastumisille.

Trauman kokeneelle henkildlle on erityisen
tarkeaa, etta ymparadivat olosuhteet eivat tuo-
taylivireytté. Menneet vaikeat kokemukset voi-
vat aiheuttaa traumaattista stressia ja vaikut-
taa ihmisen turvallisuudentunteeseen. Tall6in
on usein vaikeaa yllapitaa sopivaa vireystilaa.
Traumaattisesta stressista karsivalla henkilol-
l& voi olla hopeaa ja hallitsematonta vireysti-
lan vaihtelua, kun jokin asia (triggeri) palauttaa
haastavan kokemuksen mieleen esimerkiksi
kesken tyopaivan. Vireystila voi myos olla jat-
kuvasti koholla.

Turvallisuudentunteen ja vireystilan valilla on
vahva yhteys. Kun ihminen on peloissaan, nou-
see vireystila korkealle. Toisaalta aarimmainen
uhka saattaa johtaa alivireystilaan, jolloin ih-
minen lamaantuu. Sopivassa vireystilassa ol-
lessaan ihminen kokee useimmiten olevansa
turvassa. Asiakastydssa on hyvin tarkeaa ha-
vainnoida asiakkaan vireystilaa ja tukea eri kei-
noin asiakasta kohti tasapainoista oloa. Perus-
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keinot ovat turvallinen ymparisto, tydntekijan
oma rauhallinen olemus, vakaa olotila ja asi-
akkaan kohtaaminen rauhoittavasti. (Mieli ry,
Serene 2025.)

Vireystila-kuviossa (my&s Mieli ry, Serene
2025) on kuvattu eri vireystiloja ja niihin liit-
tyvia tuntemuksia. Inmiselld on paivan aika-
na tavallista vireystilan vaihtelua. Saanndlli-
nen vuorokausirytmi ja riittava uni auttavat
pysymaan sopivassa vireystilassa. Vasyneena
ihminen on usein alivirea. Jatkuva kiire ja epa-
saanndllinen vuorokausirytmi voivat vieda hel-
posti ylivireystilaan. Tavanomaisia vireystilaan
vaikuttamisen keinoja ovat esimerkiksi ajan
viettaminen ldheisten ja turvallisten ihmisten
kanssa - se auttaa pysymaan sopivassa vire-
ystilassa. Myos itselle mielekas liikunta helpot-
taa vireystilan tasaamista. (Emt.) Peruskeino-
ja arkeen ovat mm. palauttava liikunta, jooga,
venyttely, kdveleminen metsassa tai muussa
omasta mielesta miellyttavassa paikassa ja lu-
keminen. (Emt.)

Maadoittaminen tarkoittaa olotilan tasaan-
nuttamista yli- tai alivireystilasta tasapainoi-
seen vireystilaan, jossa ihmisen on mahdol-
lista olla rauhallinen, keskittynyt ja hyvinvoiva.
Maadoittaminen on hyvéa keino palautua myds
toisesta mielentilasta toiseen (traumatisoitu-
miseen liittyva dissosiaatiohairid). Jos asia-
kas siirtyy toiseen mielentilaan, yli- tai alivi-
reyteen, on monia keinoja, joilla on mahdol-
lista palauttaa hanet takaisin tasapainoiseen,
maadoittuneeseen olotilaan. (Mieli ry, Serene

2025.) Asiakasta voi tukea palaamaan tasapai-
noiseen tilaan esimerkiksi rauhallisella puheella
ja sanoittamalla turvallisuutta @éneen seka rau-
hoittelemalla asiakasta sanallisesti, kuten “Ei
ole mitédan hataa.”, "Olemme nyt taalla xx pai-
kassa ja taalld on turvallista olla.”. Asiakasta voi
kehottaa rauhoittamaan itseaan, kuten “Kylla
tama tasta jarjestyy.”, “Aamulla kaikki nayttaa
paremmalta.”, “Olen nyt turvassa.” Olotilan ta-
saamisessa ja palauttamisessa voi auttaa myos
mm. sydminen tai juominen (esimerkiksi vesi,
pastilli tai keksi). Helppoja kéytannon rauhoit-
tumiskeinoja kotona ovat esimerkiksi kdmmen-
selan silittdminen, tyynyn halaaminen, lemmi-
kin rapsuttaminen ja suihkussa kdyminen. Lisaa
maadoittavia harjoituksia on koottuna mene-
telma-kappaleessa.

o

Lisaa tietoa:

Mielenterveystalo.fi: Ylivireyden rau-
hoittaminen, (2025).

Tukena voi olla mm. Mielenterveys-
talo.fi:n Rentoutuksen ja hengityksen
omahoito-ohjelma, (2025).



https://www.mielenterveysseurat.fi/turku/wp-content/uploads/sites/44/2024/01/vireystila-suomi.pdf
https://www.mielenterveysseurat.fi/turku/wp-content/uploads/sites/44/2024/01/vireystila-suomi.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/unettomuuden-omahoito-ohjelma/7-ylivireyden-rauhoittaminen-sos
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/unettomuuden-omahoito-ohjelma/7-ylivireyden-rauhoittaminen-sos
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys

Yleiset mielenhairiot
masennus ja ahdistus
osana irtautumis-
tyoskentelya
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Masennukseen kuuluu muitakin
oireita, esimerkiksi:

« merkittéva painon lasku tai nousu
« ruokahalun muutokset

o unettomuus tai lisdantynyt unen
tarve

« lahes paivittainen vasymys tai
voimattomuus

« liikkkeiden ja mielen hidastuminen
tai kiihtyneisyys

« arvottomuuden tai alemmuuden
tunteet

« kohtuuttomat syyllisyyden tunteet

« vaikeudet ajatella, keskittya tai
tehda paatoksia seka

« kuolemaan liittyvat mielikuvat tai
itsemurha-ajatukset

Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-tyossé

Hyvin yleisia mielenterveyden hairidité ovat
masennus ja ahdistus. Exit-tydssa onkin tar-
peellista tuntea perusasiat niista, jotta asiak-
kaan tila voidaan tunnistaa, sen vaikutukset ir-
tautumistydhon voidaan havaita ja asiakas on
mahdollista ohjata eteenpéin saamaan hoitoa
sairauteen. Ahdistus nayttaytyy myds osana
useissa mielenterveyden hairiétiloissa.

Masennus eli depressio

Masennustilassa ihmisen tavanomainen mie-
liala on huonontunut kokonaisvaltaisesti. Mie-
lihyva ja kiinnostus asioihin katoavat. Masen-
nus iimenee tunne-elamassa, ajattelussa,
toimintakyvyssa ja jopa kehon toimintojen
muutoksina. Eriasteiset masennustilat ovat
hyvin yleisia.

Arvottomuus, syyllisyys ja kuolema-ajatuk-
set voivat tuoda omat vaikutuksensa vakival-
taiseen radikalisoitumiseen tai ekstremistiseen
toimintaan Al-Attar, 2019. Exit-tydssa voi pyr-
kia eritteleméaan asiakkaan elamantilannetta
seka kohtuuttomuutta itsea kohtaan. Irtautu-
mistyoskentely voi herattaa monenlaisia tun-
teita ja ajatuksia. Jos asiakas on valmiiksi ma-
sentunut, voi aktiivinen irtautumisen tydstami-
nen jopa syventaa oman syyllisyyden tunnetta
menneen eldman teoista ja vahvistaa heikkoa
omanarvontuntoa. Asiakkaan tukeminen sensi-
tiiviselld otteella on tarpeen, samoin kuin ohja-
us terveydenhuollon pariin. Vakava masennus

on aina riski hyvinvoinnille, joten ammatillisen
hoidon lisaksi sosiaalinen, vahvistava tuki on
tarkeaa. On myds hyva pyrkia I16ytamaan po-
sitiivisuutta elamasta, esimerkiksi harjoituksil-
la, joiden tavoitteena on |0ytaa mielekkyytta,
voimavaroja, toivoa ja iloa eldmaan (ks. mene-
telméaosio). Sédanndllisen liikunnan on osoitettu
olevan oiva keino ainakin lievempien depres-
sioiden hoidossa. Lyhytkin péivittainen kavely
rittda tuomaan parannusta vointiin, mielialaan,
nukkumiseen ja ahdistuneisuuteen. Alkoholin
kaytolla on vaikutusta depressioon. (Rovasalo
2025.)

Masennuksella voi my&s olla linkitys va-
kivaltaiseen radikalisoitumiseen (Al-Attar,
2019). Masentuneen henkildn itsetuhoisuus,
vihan tunteet ja kostonhalu voivat toimia
tydntavina tekijoina vakivaltaisesti radikali-
soituneeseen toimintaan. Henkilon arsytys-
kynnys voi masentuneena madaltua, milla voi
olla vaikutusta radikalisoituneisiin tekoihin.
Asiakastyossa on tarkead huomioida, ettei
asioiden tyostaminen liséa asiakkaan epaon-
nistumisen kokemuksia, syyllisyyden tunnetta,
hapeaa tai toivottomuutta. (Emt.) Masentu-
neen, kuten muidenkin asiakkaiden kohdalla,
on hyva tietaa, etta viha on usein helpompi
tunne kohdattavaksi kuin jokin muu asiakkaan
tuntema primaaritunne, johon asiakkaan olisi
hyva paasta kasiksi, jotta myds irtautumis-
tyoskentely voi onnistua. Asiakkaan masennus
ja mahdollinen pitkittynyt suru tulisi hoitaa
terveydenhuollossa (emt.). Kun suru muut-



tuu masennukseksi, on taustalla usein erilaisia
iimaisemattomiksi jaéneita kipeita tunteita ja
mielikuvia (Rovasalo, 2025).

Ahdistus

Normaali ahdistus auttaa ihmista ohjaa-
maan toimintaansa haluttuun suuntaan ja
valttamaan vaarallisia tilanteita. Se saa ih-
misen pohtimaan omaa tilannettaan ja etsi-
maan siihen ratkaisua seka tekemaan isojakin
muutoksia. Pelko ja ahdistuneisuus varoitta-
vat ihmistd uhkaavista tilanteista, eli ahdistu-
miskyky sindnsa on normaali. Kaikki ihmiset
kokevat ahdistusta ainakin lievana tunnetilana
ohimenevasti hyvin usein. Ahdistuneisuudella
tarkoitetaan pelonsekaista tai huolestunut-
ta tunnetilaa, johon liittyy osin tietoinen tai
tiedostamaton huoli menneisyyteen, nyky-
hetkeen tai tulevaisuuteen liittyvasta tapah-
tumasta. Ahdistus voi tuntua levottomuute-
na, rauhattomuutena, lamaannuksena, pe-
lokkuutena tai hallitsemattomana paniikki-
na. Pahimmillaan ahdistuneisuus muistuttaa
kuolemaan, hajoamiseen tai yksinjaamiseen
liittyvad kauhunomaista ja lamaavaa pelkoa.
Osana muita altistavia tekijoita ihmisen koke-
ma ahdistuksen ja uhkan tunne voivat toimia
tyontavina tekijoina kohti radikalisoitumista
(Al-Attar, 2019).

Ahdistus voi johtua elamantilanteesta, ulkoi-
sista tekijoista tai sisaisista ristiriidoista. Olipa
mielessé oleva uhkakuva realistinen tai ei, sen
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lahestyminen aiheuttaa ahdistusta jo ennak-
koon. Usein voi auttaa, jos pystyy nimedmaan
ahdistuksen taustalla olevia tunteita tai ajatuk-
sia. Ahdistuneisuus aktivoi elimistén sympaat-
tista hermostoa ja sita kautta monia elimiston
stressijarjestelmaan kuuluvia fysiologisia toi-
mintoja. Siksi ahdistuneisuuteen liittyy usein
erilaisia fyysisia oireita. (Ahdistukseen voi
myos vaikuttaa vastaavasti keho-mieli-har-
joitteilla, ks. tdman julkaisun menetelmat vi-
reystilan saatelyyn, mindfulnessiin seka ren-
toutumiseen liittyen.) Andistuksen kokemus on
yleinen erilaisissa hairitiloissa, joten on tar-
keaa, etta Exit-tydntekijalla on tietoa ilmidsta
ja han voi tukea asiakasta |0ytéamaan luotet-
tavaa tietoa seka joitakin peruskeinoja tukea
omaa hyvinvointiaan. Ahdistuksen lievittami-
nen erilaisilla keinoilla voi olla merkittava asia
ihmisen hyvinvoinnille ja hanen kyvylleen olla
Exit-asiakkuudessa ja tydstaa irtautumiseen
liittyvia teemoja. Ahdistus on myds normaa-
lin eldmaan kuuluva tunne, mutta olotilan vah-
vistuessa ja hairitessa arkea kannattaa asiakas
ohjata terveydenhuollon pariin.
Exit-tydskentelyssa on hyva tietaa, etta ah-
distuneisuutta esiintyy oireena lahes kaikissa
mielenterveyden hairidissa, kuten masennuk-
sessa, psykoosissa, paniikkihairidssa, sosiaalis-
ten tilanteiden pelossa, fobioissa, traumape-
réisessa stressihairiossa ja paihderiippuvuu-
dessa. Ahdistuneisuutta ilman muuta mielen-
terveyden hairioté nimitetaan yleistyneeksi
ahdistuneisuushairioksi (tai muuksi ahdistu-
neisuushairioksi). (Terveyskirjasto, ahdistus ja

ahdistuneisuus, 2025.)

Erilaiset tietoisen lasndolon (mindfulness)
harjoitukset ja rentoutusmenetelmat on koet-
tu hyodyllisiksi (ks. oppaan menetelméaosio).
Monesti auttaa, kun ymmartaa, etta ahdis-
tukseen liittyvat ajatukset ja tunteet ovat vain
ajatuksia ja tunteita, jotka tulevat ja mene-
vat. Niita voi tarkastella ja ihnmetella, ja niiden
rinnalle kannattaa etsia myos uusia parempia
ajatuksia. Runsas paihteiden (myos alkoholi
ja kofeiini) kdyttd pahentaa ahdistuneisuutta.
Riittava uni ja vahainenkin liikkunta auttavat va-
hentamaan ahdistusta (Emt. 2025.) Exit-ty6s-
sa asiakas tulee ohjata luotettavien tiedon-
lahteiden aarelle ja tarvittaessa hakeutumaan
terveydenhuoltoon.

o

Lisaa tietoa masennuksesta esim.
Duodecim Terveyskirjasto: Masennustila
eli depressio - Terveyskirjasto tai Mie-
lenterveystalo.fi: Masennus | Mielenter-

veystalo.fi.

Lisaa tietoa:

Mielenterveystalo.fi: Ahdistus, Tervetu-
loa ahdistuksen omahoito-ohjelmaan! |
Mielenterveystalo.fi seka Tydkaluja mie-
len hyvinvointiin (2025.)

Terveyskirjasto, ahdistuksen itsehoito-
TUTKI-tyokalun avulla. (2025.)
Terveyskirjasto, ahdistuneisuus: (2025).



https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00188
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00188
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00389
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00389
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/masennus
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/masennus
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ahdistus
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdistuksen-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdistuksen-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01328/ahdistuksen-itsehoito-tutki-tyokalun-avulla
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01328/ahdistuksen-itsehoito-tutki-tyokalun-avulla
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00188

Psykoottiset sairaudet

Psykoosi on yleisnimitys mielenterveyden
hairidille, joissa todellisuudentaju vaaristyy.
Talléin on vaikeuksia erottaa, mika on totta ja
mikéa ei. Psykoosiin voi liittya harha-aistimuk-
sia ja poikkeuksellista kayttaytymista. (Mie-
lenterveystalo.fi, Psykoosi, 2025.) Psykoo-
sissa ajatus katkeilee. Henkil6 saattaa puhua
sekavia, hanella voi olla aistiharhoja tai han
voi kuulla todentuntuisia dania. Henkilolla voi
my®&s olla harhaluuloja ja han voi esimerkik-
si kuvitella olevansa vainottu tai omaavansa
poikkeavia kykyja. (Hus.fi, Psykoosisairau-
det, 2025.) Psykoosiin voi kuulua itseilmai-
sun vaikeutta. QOireilu voi ilmetd esimerkiksi
tunne-elaman, kayttaytymisen ja toimintaky-
vyn muutoksina, muistiin tai oman toiminnan
suunnitteluun liittyvind oireina. Psykoosiin
voi liittyd myds muita psyykkisia tiloja, kuten
masennusta, ahdistusta, sosiaalisten tilantei-
den pelkoa, pakko-oireita, itsetuhoisuutta tai
maniaa. Oireiden maara, voimakkuus ja kesto
vaihtelevat paljon. Toisinaan henkildén voi ol-
la vaikea tunnistaa oireita itse. Jotkut oireet
vaistyvat tai lievenevat, mutta psykoosisai-
rauteen voi kuulua myos pitkaaikaisoireita.
(Mielenterveystalo.fi, Mitka ovat psykoosin
oireita, 2025.) Hoitoon hakeutuminen olisi
tarkeaa, silla psykoosissa tarvitaan laakitys
voinnin tasapainottumiseksi (Varhaispsykoo-
siklinikan asiantuntija 17.12.24). Exit-asiakas-
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tydssa voi tulla vastaan psykoottisia oireita,
ja tyontekijan onkin tarkeaa tietaa perusasiat
sairaudesta mm. siksi, ettd psykoosin hoito
voidaan aloittaa ajoissa. Joskus voi olla vai-
kea tunnistaa asiakkaan oireita psykoosiin liit-
tyviksi - siksi tieto sairaudesta on tarkeaa.
Psykoosi ei valttamatta ole este Exit-asi-
akkuudelle, vaan henkild voi olla asiakkaana
oman vointinsa mukaan. Tyontekijan voi olla
tarpeellista kysya asiantuntevaa konsultaa-
tiota terveydenhuollon yhteistyétaholta jo-
ko asiakkaan luvalla (tai jos se ei ole mahdol-
lista, mutta lisatieto on kuitenkin olennaista)
kysymalld apua anonyymisti, jolloin asiakasta
ei voi tunnistaa Exit-tyoskentelyyn liittyvista
tiedoista.

Tydéntekijan on mahdollista huomata asi-
akkaassa uusia, epatavanomaisia oireita tai
voinnin muutosta verrattuna entiseen. Tur-
vallinen ja luottamuksellinen yhteistyésuhde
auttaa asiakkaan tukemisessa seka hoitoon
ohjaamisessa. Asiakkaan oman hallinnantun-
teen tukeminen on tarkeéa. Siina auttaa, etta
asiakas saa perustietoa sairaudesta (psyko-
edukaatio) ja asiakasta ohjataan toimimaan
hyvinvointia lisdavasti. Kun henkild saa ensim-
maista kertaa psykoottisia oireita, voi hoi-
toon hakeutuminen parhaimmillaan estaa sai-
raustilan kehittymisen vakavaksi. (Terveyskir-
jasto, Psykoosi, 2023.)

Skitsofrenia kuuluu psykoosisairauksiin.
Sekin voi tietyissa olosuhteissa muiden al-

tistavien seikkojen kanssa (ei yksindan) lisata
alttiutta vakivaltaiseen radikalisoitumiseen.
RAN:n mukaan ei ole kuitenkaan olemassa
empiiristé nayttoa, etté esimerkiksi terro-
rismi olisi padosin mielenterveysongelmien,
kuten skitsofrenian, aiheuttamaa. (Al-Attar,
2019.)

Harhaluuloja voivat olla esimerkiksi ko-
rostunut epéaluuloisuus ja usko muiden pa-
hantahtoisuudesta (Mielenterveystalo.fi, Pe-
rustietoa lievista harhoista ja harhaluuloista,
2025). Exit-asiakastyossa on havaittu, etta
esiin voi nousta salaliittoajattelua, eli todel-
lisuudesta vaaristyneita ajatuksia ilman sai-
raustaustaakin. Salaliittoajattelu voi olla yksi
osa vékivaltaisen radikalisoitumisen iimiota.
Useimmiten salaliittoihin uskovilla henkil6illa
ei ole mieleen liittyvaa sairautta, mutta joil-
lakin mielenterveyden hairioilla voi olla vai-
kutusta alttiuteen uskoa salaliittoihin. Sala-
liittoajattelua voi olla vaikeaa kyseenalaistaa
asiakkaan mielessa. Tyontekijan tulisi ymmar-
taa asiakkaan nakokulmaa, jotta nakemysta
voi kasitelld ja muuttaa. Salaliittoon uskova
pitéa nakemystaan totena ja han saattaa pi-
taa toisin ajattelevaa tyontekijaad uhkana tai
naiivina. Perusta yhteistydlle asiakkaan kanssa
on turvallisuuden, luotettavuuden, ennakoi-
tavuuden ja tarkoitusperien lapinakyvyyden
rakentaminen. (RAN 2024, Conclusion Paper,
The attraction of conspiracy theories and di-
sinformation.)



Exit-tydssa asiakasta voi tukea ohjaamalla
héanet luotettavan tiedon aareen, tekemal-
1& konsultatiivista yhteistydta hoitotahojen
kanssa sekd ohjaamalla asiakas hakeutu-
maan hoitoon. Psykoottisessa tilassa asia-
kas uskoo kokemiinsa harhoihin, mutta yh-
teisessa tyoskentelyssa voi pyrkia vaikutta-
maan hanen realiteeteissa olevaan mindansa
(konsultaatiotieto Psykotraumatologian kes-
kuksen psykiatrilta, 2024). Asiakkaan tila ja
harhojen laatu tulee ottaa todesta, joten jos
henkildlla on esimerkiksi vakivaltaisia suun-
nitelmia, teon mahdollisuutta ei pida vaha-
tella. Psykoosin aikana ihmisen on huomat-
tavan vaikea erottaa, mikéd on totta ja mika
ei (Mielenterveystalo.fi, Perustietoa lievis-
ta harhoista ja harhaluuloista, 2025), mika
voi olla riski vakivaltaisesti radikalisoituneil -
le ajatuksille ja niiden muuttumiselle mah-
dolliseksi toiminnaksi. Exit-ty6sséa voi tulla
vastaan tilanteita, joissa syntyy ilmoitusvel-
vollisuus. Tydntekijan on osattava arvioida
tilanteen vakavuusaste ja toimia sen mukaan,
esimerkiksi valittdmalla tieto vakavasta vaki-
vallan uhasta viranomaisille.

Kéytanndssa asiakastydssa henkilda tue-
taan pysymaan realiteeteissa ja pyritaan vai-
kuttamaan hanen terveen minansa osuuteen
siten, ettei han toimi vakivaltaisesti. Vakival-
taisesta radikalisoitumisesta irtautumisessa
voi konsultoida esimerkiksi Niuvanniemen
valtakunnallisen poliklinikan asiantuntijoita tai
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muita hoidon asiantuntijatahoja. Naité tahoja
ovat esimerkiksi asiakkaan oman hyvinvoin-
tialueen oikeuspsykiatriset palvelut. Kon-
sultoinnin tavoitteena on, etté Exit-toiminta
voi vastata omalta osaltaan mahdollisimman
hyvin asiakkaan tarpeisiin ja toteuttaa omaa
erityistehtavaansa. Psykoosisairaus saattaa
aiheuttaa hapeéan tunnetta, mihin Exit-tyos-
kentelyssa voi vaikuttaa mm. ei-stigmatisoi-
valla, hyvaksyvalla asiakaskohtaamisella. Ta-
man julkaisun harjoitusosiossa on harjoitus
hapean ja aiheettoman syyllisyyden kasitte-
lemiseen. Tavanomaiset terveelliset elaman-
tavat tukevat psykoosisairaudesta kuntoutu-
mista.

o

Lisaa tietoa salaliittoajattelusta:
RAN 2024, Conclusion Paper, The
attraction of conspiracy theories
and disinformation: A mental health

Perspective, (2025).

o

Lisaa tietoa psykoosista
(Mielenterveystalo.fi):

« Mista psykoosi johtuu, (2024).

« Psykoosin hoito, Linkki: Psykoosin
hoito | Mielenterveystalo.fi (2025).

« Tunnista psykoosin varomerkit,
Linkki: 14. Tunnista varomerkit |
Mielenterveystalo.fi (2025).

« Miten voin auttaa psykoosiin
sairastunutta, linkki: Miten voin
auttaa psykoosiin sairastunutta? |
Mielenterveystalo.fi (2025).

Lisatietoa skitsofreniasta:

« Mielenterveystalo.fi,_skitsofrenia:
Skitsofrenia | Mielenterveystalo.fi
(2025).

» K&ypa hoito —suositus, skitsofrenia:
Skitsofrenia (2025).

« Asiakas voi hyotya
Mielenterveystalo.fi:n rentoutuksen
ja hengityksen omahoito-
ohjelmasta ammatillisen hoidon
ohella. Tervetuloa rentoutuksen ja
hengityksen omahoito-ohjelmaan!
| Mielenterveystalo.fi (2025).



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/psykoosin-omahoito-ohjelma/mista-psykoosi-johtuu
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/psykoosi/psykoosin-hoito
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/psykoosi/psykoosin-hoito
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/psykoosin-omahoito-ohjelma/14-tunnista-varomerkit
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/psykoosin-omahoito-ohjelma/14-tunnista-varomerkit
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/psykoosi/miten-voin-auttaa-psykoosiin-sairastunutta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/psykoosi/miten-voin-auttaa-psykoosiin-sairastunutta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/psykoosi/miten-voin-auttaa-psykoosiin-sairastunutta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/f20-skitsofrenia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/f20-skitsofrenia
https://www.kaypahoito.fi/hoi35050

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys
https://home-affairs.ec.europa.eu/document/download/446c795a-7987-4ab3-8136-a06579c687e7_en?filename=ran_health_attraction_conspiracy_theories_disinformation_30-31052024_en.pdf
https://home-affairs.ec.europa.eu/document/download/446c795a-7987-4ab3-8136-a06579c687e7_en?filename=ran_health_attraction_conspiracy_theories_disinformation_30-31052024_en.pdf
https://home-affairs.ec.europa.eu/document/download/446c795a-7987-4ab3-8136-a06579c687e7_en?filename=ran_health_attraction_conspiracy_theories_disinformation_30-31052024_en.pdf
https://home-affairs.ec.europa.eu/document/download/446c795a-7987-4ab3-8136-a06579c687e7_en?filename=ran_health_attraction_conspiracy_theories_disinformation_30-31052024_en.pdf

Autismi ja ADHD
osana irtautumis-
tyoskentelya
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Autismikirjo

Autismikirjon hairid on kehityksellinen poik-
keavuus. Ydinoireita ovat kommunikaation
ja sosiaalisen vuorovaikutuksen huomattava
poikkeavuus seka stereotypiat, joilla tarkoi-
tetaan rajoittuneita, toistavia ja kaavamaisia
kayttaytymispiirteita, kiinnostuksen kohteita
ja toimintoja. Oireet vaihtelevat lievista vai-
keisiin. (Mielenterveystalo.fi, Autismikirjon
hairiot, 2025.) Hairion syyt ovat tamanhetki-
sen tiedon mukaan biologisia - kyse ilmids-
s& on geenien ja ympariston yhteisvaikutuk-
sesta. (Terveyskirjasto, Autismikirjon hairiot
2025.) Autismikirjon piirteet ja niiden aiheut-
tama haitta inmiselle vaihtelevat paljon. Au-
tismiin liittyy myos mydnteisia piirteita. (Mie-
lenterveystalo.fi, Autismikirjon omahoito-oh-
jelma 2025.)

lhmisen, jolla on autismikirjon hairio, aivot
toimivat osittain toisin kuin neurotyypillisil-
l& henkil&illa, ja han hahmottaa maailmaa eri
tavalla. Joidenkin asioiden tekeminen on ha-
nelle vaikeampaa, kun taas toiset asiat voivat
sujua tavallista helpommin. Kokonaisuuksien,
asiayhteyksien ja tilanteiden hahmottami-
nen voi olla vaikeaa, kun taas yksityiskohdat
saattavat jaada hyvin mieleen. Ystavyyssuh-
teiden luominen ja tapa olla vuorovaikutuk-

sessa toisten kanssa voi olla erilaista. Hen-
kildn, jolla on autismikirjon hairid, on usein
vaikea ymmartaa, milta toisista tuntuu, mita
he ajattelevat ja miksi toiset toimivat tietyl-
|& tavalla. Hanen voi olla vaikea tietaa, mita
héneltéd odotetaan ja miten eri tilanteissa on
soveliasta toimia. Henkilon, jolla on autismi-
kirjon hairid, on usein vaikea tulkita ilmeita ja
tilanteita. (Terveyskirjasto, Autismikirjon hai-
riot, 2025.) Nama seikat on hyva osata huo-
mioida Exit-irtautumistyoskentelyssa. Tyos-
kentelyssa on tarpeen kasitella monia asiak-
kaalle merkityksellisia, yksilokohtaisia asioita,
jotka ovat mahdollisesti voineet myotavai-
kuttaa henkildn radikalisoitumiseen ja voivat
vaikuttaa myos irtautumisprosessin tekemi-
seen. Esimerkiksi henkildn, jolla on haasteita
vuorovaikutuksessa ja sosiaalisen verkoston-
sa kanssa, voi olla tarpeen saada erityistukea
ja palveluohjausta Exit-toiminnasta juuri nai-
hin asioihin liittyen.

Autismikirjon hairidon liittyy useiden mui-
den hairididen ja sairauksien suurentunut ris-
ki. Naita ovat mm. aktiivisuuden ja tarkkaa-
vuuden hairid ADHD, psykoottiset oireet ja
psykoosisairaudet, masennus, ahdistunei-
suus, unihairiot, aistipoikkeavuudet ja epa-
tyypilliset pelot. (Terveyskirjasto 2025, Au-
tismikirjon hairiot.)



Autismikirjon hairiodn saattaa liittya
monenlaisia vaikeuksia, kuten

o toimia ryhmassa ja saada ystavia

« aloittaa ja yllapitaa keskustelua

o kertoa itsesta

o ymmartaa, mitd muut ihmiset

« ajattelevat ja tuntevat

 kayttaa eleita, ilmeita ja

« katsekontaktia toisten kanssa puhuessa
» sopeutua muutoksiin ja uusiin tilanteisiin

Autismikirjon hairiéon voi liittya myds erilai-
sia liitannaisoireita. Niita voivat olla esimer-
kiksi oppimisvaikeudet ja aistipoikkeavuudet.
(Mielenterveystalo.fi, Autismikirjon hairiot,
2025.) Autistisen henkildn voi olla vaikea sie-
taa stressaavaa tilannetta, jossa hanella ei ole
keinoja rauhoittumiseen (Autismisaatic 2020,
15). Exit-tyontekijan on tarpeellista tuntea au-
tismin erityispiirteet, silla niilla voi olla vaiku-
tusta asiakassuhteen yllapitoon ja tyoskente-
lyn siséltoéon seka henkildn hyvinvointiin. Tyon-
tekijan on tunnettava asiakkaansa ns. pintaa
syvemmalta, jotta asiakas voi saada riittavaa
tukea muutostyoskentelyyn. On tarkeaé osata
nahda myds se, etta autismi ei ole vain haitta,
vaan ihmisella saattaa olla monia hyvia voima-
varoja ja erityista kyvykkyytta, mista voi olla
apua tavoitteiden luomisessa ja elaman uu-
delleen suuntaamisessa.
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Keinoja, joita osa autismikirjon henkiloista kayttaa
erilaisuuden tunteen kanssa parjaamiseen:

« Valttely: Joskus henkild ei mene muiden seuraan siksi, etta pelkaé
epaonnistuvansa. Tama voi johtaa yksinadisyyteen. Eristaytyminen
voi olla haitallista ja se voi mahdollisesti liittya yhtena tekijana
radikalisoitumisalttiuteen. (Eristaytyminen voi kuitenkin olla myds suojakeino
stressin ja ahdistuksen sietdmiseksi — se ei ole joka tilanteessa haitallinen
keino.)

« Mielikuvitusmaailma: Kun asiat tuntuvat vaikeilta, henkilé voi rakentaa
itselleen mielikuvitusmaailman. Mielikuvitusmaailmoihin uppoaminen voi olla
hyva tapa kasitella erilaisuuden kokemusta.

« Itsesyytokset: Henkilo saattaa syyttaa itseaan kokemistaan vaikeuksista. Mutta
muutkin ovat vastuussa sosiaalisten tilanteiden sujumisesta.

« Syyn etsiminen muista: Henkild saattaa syyttaa kaikesta muita inmisia. Talloin
han saattaa ajatella, etté itse on aina oikeassa ja muut typeria. Henkilé voi
ajatella, etta hantéa ei koske samat séannot kuin muita, ja voi olla mahdotonta
myontéa, etta itsekin toimii vaarin. Muiden uhkailu ja pelottelu voi tuntua
ratkaisulta vaikeisiin tilanteisiin, koska silloin voi kokea, etta itselld on valtaa.
Muiden syyttéaminen on myos tapa suojella omaa itsetuntoa. Tama on tarkeaa
tiedostaa Exit-tydssa ja tukea asiakastyoskentelyn osana henkilén itsetunnon
vahvistumista. Heikko itsetunto voi aiheuttaa suurta haittaa sekéd omaan etta
muiden elamaan. Se voi myos johtaa entisté suurempiin vaikeuksiin. On tarkeaa
oppia keinoja olla muiden kanssa tekemisissa ilman, etta kenenkaan tarvitsee
pelata.

« Jaljittely: Henkil®6 saattaa pyrkia parjaamaan tarkkailemalla ja jaljittelemalla
muita. Muiden eleita ja danensavyja voi oppia jaljitteleméaan tarkasti. Jaljittelyn
avulla voi oppia sosiaalisia taitoja, mutta toisaalta liiallinen jaljittely voi johtaa
siilhen, etta ei oikein tieda millainen itse on.

(Mielenterveystalo.fi, Miten hyvéksya itsenséd 2025.)



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/autismikirjon-omahoito-ohjelma/miten-hyvaksya-itsensa

Exit-asiakastydssa ja kun pyritdédn muutok-
seen, on tarkeaa huomioida autistisen hen-
kildn ajattelun erilaisuus sekd motiivit kayt-
taytymisen taustalla, ja hyodyntaa tata tietoa
vuorovaikutuksessa héanen kanssaan. Tavoit-
teiden asettamisessa on tarkead huomioida
asiakkaan yksilolliset tarpeet ja ajattelumaa-
ilma. Tavoitteet olisi hyva asettaa konkreet-

tisiksi ja pilkkoa pienempiin osiin. (Autismi-

saatio 2020, 16.) Tukiverkoston merkitys on
huomattava. Autistisen henkilon voi olla hyvin
vaikea luoda uusia luottamussuhteita mene-
tettyjen suhteiden tilalle. (Emt.,16.)

Uuden opettelussa on tarkeaa edeta po-
sitiivisen vahvistamisen, kannustamisen ja
palkitsemisen kautta, ihmisen itsetuntoa
tukien ja kunnioittavasti. Uuden oppiminen
vaatii karsivallisyytta, tilanteiden ennakointia,
opittavan asian purkamista pienempiin osiin,
onnistumisen palkitsemista ja monia toistoja.
Haastavan kaytoksen ensisijainen hoitomuoto
on yhteisten toimintamallien muuttaminen,
mikéa tulisi huomioida osana Exitin asiakas-
tyoskentelya. (Terveyskirjasto 2024, Autis-
mikirjon hairidt.) On tarkeaa, ettad henkilon
kanssa toimivat tahot tekevat yhteistyota ja
noudattavat samoja toimintatapoja. Henkil6i-
den vaihtumista tulee mahdollisuuksien mu-
kaan valttaa, koska autismikirjon asiakkaille
on tyypillista haasteet vuorovaikutuksessa, ja
sopeutuminen muutoksiin on hidasta. Muu-
tostyoskentelyssa, kuten hoidossa ja kun-
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touttavassa toiminnassa, on huomionarvois-
ta, ettd téssa hairiéssa “Inminen ei sopeudu
maailmaan vaan maailma ihmiseen” (Emt.)
Kuitenkin asiakkaan pitéisi pystya suuntaa-
maan pois haitallisesta, vakivaltaisesta toi-
minnasta kohti yhteiskunnan hyvaksymia toi-
mintatapoja. Exit-tyoskentelylta se vaatii pit-
kéjanteista ja johdonmukaista yhteista tyos-
kentelya asiakkaan kanssa. Siksi on merkitta-
vaa, ettei Exit-asiakkuus tarkoita vain tiettya,
lyhyttd maaraa asiakastapaamiskertoja, vaan
tydssa on mahdollista edetéa kunkin asiakkaan
erityisten tarpeiden mukaan. On myos tar-
keaa, etta tyontekijat sailyisivat mahdollisim-
man samoina, jotta asiakas tunnetaan, mika
tukee asiakkaan luottamussuhteen sailymista.
Autismikirjon henkilon on tarpeen oppia
tunnistamaan tunteitaan ja huomaamaan ne
ajoissa. Tunne on hyva tunnistaa jo silloin, kun
se on vaimea. Muuten se voi kasvaa sieta-
mattémaksi, jolloin henkild saattaa esimer-
kiksi raivostua tai lamaantua. Tunteet voivat
tuntua ylivoimaisilta silloin, kun kuormitusta
on paljon. Kuormitusta voivat aiheuttaa esi-
merkiksi epamukavat aistimukset, sekavan
tuntuiset tilanteet tai muu voimakas stressi.
Kun tunteet ovat voimakkaita, on usein vai-
keaa ajatella, 10ytaa ratkaisuja ja rauhoittaa
itsed. (Mielenterveystalo.fi, Miten vaikuttaa
omiin tunteisiin, 2025.) Taman julkaisun me-
netelmakappaleessa on tunteisiin vaikutta-
misen keinoja.

9

Exit-toiminta ei

sisalla luvanvaraista
terveydenhuollon tyota,
vaan mielenterveyden
hoito edellyttaa

erillisia rakenteita

ja terveydenhuollon
ammattilaisten vastuuta.

o

Lisaa tietoa:
Autismiliitto (2025)

Autismisaatid (2025)

Mielenterveystalo.fi, Miten vaikut-
taa omiin tunteisiin: Miten vaikuttaa
omiin tunteisiin? (2025)



https://www.autismisaatio.fi/
https://www.autismisaatio.fi/
https://autismiliitto.fi/
https://www.autismisaatio.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/autismikirjon-omahoito-ohjelma/miten-vaikuttaa-omiin-tunteisiin
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/autismikirjon-omahoito-ohjelma/miten-vaikuttaa-omiin-tunteisiin
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/autismikirjon-omahoito-ohjelma/miten-vaikuttaa-omiin-tunteisiin

ADHD - aktiivisuuden ja
tarkkaavuuden hairio

ADHD:n ja rikollisuuden valistéd yhteyttd on
tutkittu paljon, ja hairiota esiintyy rikoksia
tehneiden henkildiden parissa keskimaarais-
td enemman. ADHD:n ja rikollisuuden valista
yhteytta voi selittaa ADHD:lle ominainen im-
pulsiivisuus, elamyshakuisuus ja tunnesaate-
lyn vaikeudet seka oireyhtyman kanssa usein
samanaikaisesti esiintyvat kaytos- ja paih-
dehairiot. Rikolliseen maailmaan ajautumi-
sen taustalla voi olla esimerkiksi elamysha-
kuisuus, tunteiden saately paihteiden avulla,
impulsiivisuus seka yleiset eldmanhallinnan
vaikeudet. ADHD saattaa aiheuttaa vaikeut-
ta saadelld tunteita, esimerkiksi hillita itsea
kayttamasta vakivaltaa. Esimerkiksi tylsyyden
kokemukset voivat olla vaikeita sietada. (Au-
tismisaatio, 2020) Monissa edelld mainituissa
seikoissa kokonaisvaltainen Exit-tydskentely
voi olla asiakkaan tukena. Se voi esimerkiksi
ohjata asiakasta soveltuvin harjoituksin oman
toiminnan saatelemiseen (tunne- ja ajatus-
saatelyn keinot) sekd huomioida asiakkaan
erityistarpeet, jotta Exitin ydintydskentely ja
irtautumisprosessi mahdollistuvat. Tieto AD-
HD:sta tukee myos asiakkaan oman elaman-
hallinnan lisdantymista, ja palveluohjauksella
asiakas voi l6ytaa spesifia tukea (esim. AD-
HD-liitto).

ADHD:ssa oman toiminnan saately on ko-
konaisvaltaisesti hankalaa. ADHD:n ydinoirei-
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ta ovat keskittymisvaikeudet (tarkkaamatto-
muus), yliaktiivisuus ja impulsiivisuus. (Mielen-
terveystalo.fi, Mité ovat ADHD ja ADT, 2025.)
ADHD:n oireet vaihtelevat yksildllisesti: toisilla
on hankaluuksia keskittymisesséa ja asioiden
aikaansaamisessa, toisilla taas korostuu im-
pulsiivisuus ja yliaktiivisuus. Joillakin henki-
16illa iimenee kaikkia edeltavia. ADHD-oirei-
silla henkil&illa on usein vaikeuksia my&s toi-
minnanohjauksessa ja tunteiden saatelyssa.
Impulsiivisuuden lisdksi ominaista ADHD:lle
on tunnesaatelyn ja kayttaytymisen kontrollin
vaikeudet. Keskittymisen vaikeudet, impulsii-
visuus ja yliaktiivisuus korostuvat usein stres-
saavissa tilanteissa. Nama seikat kannattaa
huomioida Exit-tyoskentelyssa yhteistydssa
asiakkaan kanssa, koska ADHD saattaa vai-
kuttaa merkittavasti asiakkaan elamaan. On
hyva, ettd Exit-tydskentelyn osana voidaan
pohtia rajoittavia tekijéitad, mutta myos eri-
laisia soveltuvia keinoja saavuttaa omat ta-
voitteet sekd luoda mahdollisimman paljon
hyvinvointia.

ADHD:n piirteista impulsiivisuus ja elamys-
hakuisuus saattavat johtaa harkitsemattomiin
ratkaisuihin, jannityksen hakemiseen ja mah-
dollisesti myds rikolliseen toimintaan. ADH-
D:ssa on myds positiivisia puolia, jotka vaih-
televat yksildllisesti. ADHD-oireiset henkilot
ovat usein luovia, elavat hetkessa ja innostu-
vat herkasti. Henkildiden opiskeluvalmiuksia,
tydelamassa parjaamista seka arjenhallinnan
taitoja on mahdollista parantaa. Tarkeaa on

oikeanlainen ja riittédvan varhain aloitettu hoi-
to. ADHD-piirteet eivat hoidon tai tuen avulla
katoa, mutta merkittavaa on, etta piirteista
johtuvia haittoja voi vahentaa seka niita voi
oppia hallitsemaan ja hyédyntdamaéaan. (Autis-
misaatio, 2020.)

ADHD:ssa hankaluuksia toiminnan ohjauk-
sessa ovat tyomuistia edellyttavat tehtavat,
tarkkaavuuden yllapitéaminen seké hankaluus
saadelld omaa kayttaytymista ja reaktioita.
ADHD-piirteiselle henkildlle voi olla vaikeaa
vastustaa tai sdadella siséisia impulsseja, eh-
kaista automatisoituneita toimintoja tai sul-
kea hairiotekijoita ulkopuolelle. Henkild voi
aloittaa kiinnostavan tehtavan taysin ongel-
mitta ja suorittaa sitd jopa tunteja keskit-
tyneesti, mutta voi olla 1dhes mahdotonta
aloittaa tylsaksi tai epamiellyttavaksi koettu
tehtava. Monilla henkilbilla, joilla on ADHD:n
piirteita, on taipumusta keskittya asioihin toi-
sinaan lilankin kanssa tai jaada tehtavaan ju-
miin niin, etta siitad on vaikea irrottautua ilman
ulkopuolista ohjausta. (Autismisaatio, 2020.)
Esimerkiksi verkossa tapahtuvaan véakivaltai-
seen radikalisoitumiseen liittyvaan toimintaan
on helppo liittya ja se voi palkita ADHD-piir-
teisté henkilda. Exit-asiakastydssa voi tutkia
asiakkaan vakivaltaisesti radikalisoitunutta
toimintaa ja eritella siihen mahdollisesti joh-
taneita seikkoja. Tarvittaessa asiakas ohjataan
tukipalveluihin ADHD:hen liittyen ja jatketaan
samalla Exit-tydskentelya irtautumiseen liit-
tyen. Nykyaadn monet aikuiset tietavat omaa-



vansa ADHD-piirteita, jolloin niiden vaikutuk-
sesta vakivaltaisesti radikalisoituneeseen toi-
mintaan on helpompi keskustella osana ir-
tautumistydskentelya.

ADHD-oireisille ja autismin kirjon henkilot
voivat hyotya harjoituksista, joihin kuuluu hy-
vaksyntaa, ajatusten ja tunteiden etaannytta-
mista, arvojen kirkastamista ja psykologista
joustavuutta. Voi olla hyodyllista harjoitella
saamaan kosketus hankaliin tunteisiin ja sisai-
siin kokemuksiin. Silla voi olla positiivista vai-
kutusta siihen, etta tunteet eivat ohjaisi on-
gelmalliseen kayttaytymiseen. Henkil6ita on
hoidettu esimerkiksi vaikuttamalla vihanhal-
lintaongelmiin ja aggressiiviseen kayttaytymi-
seen, intensiivisiin tunteisiin (mm. dialektinen
kayttaytymisterapia) sekad opettelemalla hy-
vaksymaan tunteita ja olemaan reagoimatta
niihin (hyvaksymis- ja omistautumisterapia
HOT). Tunteiden ohjaaman kayttaytymisen
sijaan henkild voi valita arvojensa mukaisen
tavan toimia. (Autismisaatio, 2020.) Taman
julkaisun menetelméaosiossa on joitakin pe-
ruskeinoja tunteiden saatelyyn, tunteiden hy-
vaksymiseen ja niihin reagoimattomuuteen
seka arvotyoskentelyyn. Exit-tydssa oleva
asiakas, jolla on ylléakuvattuja haasteita, on
ohjattava myds asianmukaiseen terveyden-
huollon arvioon ja hoitoon, jotta han saa riit-
tavasti asiantuntevaa ja monipuolista tukea.

80 Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-tydssa

o

Lisaa tietoa:

Autismisaatio 2020, Neurokirjon henki-
|6iden vankeusaikainen kuntoutus. Opas
ja_kuntoutusmalli vankien kanssa ty&s-
kenteleville, (2025)

Terveyskirjasto, ADHD: ADHD (aktiivi-
suuden ja tarkkaavuuden héirid) (2025).

Mielenterveystalo.fi, ADHD: Mita ovat
ADHD ja ADT? (2025).

ADHD-liitto (2025).

9

ADHD-oireiset

henkilot ovat usein
luovia, innostuvia ja
elavat hetkessa, nama
piirteet voivat olla myos
voimavaroja.


https://www.autismisaatio.fi/media/kuntoutusmallin_opas_2020.pdf
https://www.autismisaatio.fi/media/kuntoutusmallin_opas_2020.pdf
https://www.autismisaatio.fi/media/kuntoutusmallin_opas_2020.pdf
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00353
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00353
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/keskittymisvaikeuksien-omahoito-ohjelma/mita-ovat-adhd-ja-adt
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/keskittymisvaikeuksien-omahoito-ohjelma/mita-ovat-adhd-ja-adt
https://adhd-liitto.fi/

Johdanto

menetelmien
kayttamiseen
asiakastyossa

4

Mielenterveyden

tukeminen Exit-tyossa
perustuu luottamukseen,
kokonaisvaltaiseen
kohtaamiseen ja asiakkaan
toimijuuden vahvistamiseen.
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Mielenterveyden tukeminen Exit-tyosséa tar-
koittaa asiakkaan kokonaisvaltaista kohtaamis-
ta ja hanen hyvinvointinsa vahvistamista arjen
tasolla (Kunttu, 2025; RAN, 2019). "Mielenter-
veystaitojen vahvistaminen voi tuoda asiak-
kaalle merkittavaa hyotya irtaantumisproses-
sin aikana. Asiakkaan nékdkulmasta esimerkik-
si empatia, aktiivinen kuuntelu ja kulttuurinen
sensitiivisyys eivat ole vain tyontekijan amma-
tillisia valmiuksia, vaan ne luovat kokemuksen
siitd, etta hanet kohdataan aidosti ja kunnioit-
tavasti. Kun asiakas saa mahdollisuuden har-
joitella tunteiden tunnistamista ja saatelya,
vuorovaikutustaitoja seka arjen hallintaa tur-
vallisessa ymparistossa, hanen kykynséa kasi-
tella stressia, pettymyksia ja muutostilanteita
vahvistuu. Tama voi lisata toivoa, osallisuuden
tunnetta ja uskoa omiin vaikutusmahdollisuuk-
siin — tekijoita, jotka tutkimusten mukaan tu-
kevat irtaantumista vakivaltaisista yhteisdista
ja ehkaisevat paluuta vanhoihin toimintamal-
leihin.” (Boyd-MacMillan & De Marinis, 2019;
Carlsson, 2021; Kunttu, 2025.)

Menetelmissa huomioitavaa

« Exit-asiakastydn perusteisiin kuuluvat:
riittava aika, rauhallinen tila, luottamuksen
ja turvallisuuden tunteen rakentaminen
ja yllapito, asiakkaan nakékulman
huomioiminen seké vuorovaikutussuhteen

ymmartéminen, kuten tyéntekijan oman
tilan reflektointi ja saately.

« Erilaisia menetelmia tulee kayttaa
harkitusti, niin ettd ne hyodyttavat
asiakkaan tilannetta. Asiakkaan
osallistuminen harjoituksien tekemiseen
on vapaaehtoista, ja toimijuuden
tulee sailya asiakkaalla. Harjoitus on
aina mahdollista keskeyttaa, jos se ei
esimerkiksi tunnu hyvalta.

Tassa koottuna asioita, jotka on hyva
huomioida erilaisia menetelmia vali-
tessa ja kaytettaessa:

« Tyontekijalla on perusteltu nakemys
menetelman kayttamisesta, eli mika
sen tavoite on. Menetelman kaytto on
suunnitelmallista, ja sen hyodyllisyytta on
pohdittu asiakkaan muutosprosessin ja sen
hetkisen toimintakyvyn mukaan.

« TyOntekija osaa sanoittaa menetelman
asiakkaalle ennen sen kayttoonottoa ja
menetelman kaytdn aikana seka kertoo
kaytettavan menetelman tarkoituksesta
ja kulusta riittavasti. On tarkea arvioida,
mika on riittava tiedon maara ja miten
paljon harjoitusta kaydaan lapi ennen sen
aloittamista.



o Tydntekija tarkistaa, kuinka asiakas
suhtautuu harjoitukseen: onko se
héanelle esimerkiksi kilnnostava ja
mielekas vai turhauttava ja epasopiva.

o Tyontekija osaa arvioida, edistaakd
harjoitus asiakkaan laajemman
tavoitteen saavuttamista ja miten
se liséa asiakkaan hyvinvointia. On
olennaista arvioida esimerkiksi,
tukeeko rauhoittumisen taitojen
oppiminen asiakkaan keskeisemman
Exit-tydskentelyn tavoitteen
toteutumista.

o Harjoituksen loputtua asiakas ja
tyontekija voivat yhdessa reflektoida
kokemusta: tehdéa havaintoja asioista,
ajatuksista ja tunteista. Harjoitus
voi olla myds tydskentelyn paatos.
Tallainen voi olla esimerkiksi harjoitus,
joka auttaa tasapainottumaan
tapaamisen lopussa tunteita
nostattavista asioista, joista on
keskusteltu. Tyontekija arvioi myos
itsenaisesti, oliko harjoitus hyddyllinen
asiakkaalle.

o Tyontekijalla on ymmarrys vireystilailmiosta
ja han tarkkailee, onko asiakas sopivassa
vireystilassa vai ei (ks. julkaisun kohdat
menetelmistad seka traumatietoudesta).

o Jos asiakas siirtyy sietoikkunasta
yli- tai alivireyteen, tyontekijalla
on valmius ja erilaisia keinoja tukea

82 Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-tydssa

asiakkaan palautumista tasapainoiseen
mielentilaan.

o Turvallisessa, traumasensitiivisessa
asiakastyossa on tarkeaa, etta
tyéntekija on tutustunut mielen
tasapainottamisen keinoihin,
ja héan lahtee kohtaamistyohon
otteella, joka heijastaa asiakkaaseen
turvallisuutta, vakautta, rauhallisuutta
ja luotettavuutta. Han osaa myos
arvioida ja reflektoida omaa tilaansa,
pystyy balansoimaan oman tunne-
ja ajatustilansa eika vie omaa
tunnekuormaansa asiakkaiden
kannettavaksi.

Tunteiden saately yli- ja
alivireystiloissa

Tasapainottava perus hengitysharjoitus
Harjoitus rauhoittaa, tasapainottaa ja maa-
doittaa oloa. Sita voi kayttaa ylivirean tilan
laskemiseen (esim. laukkaava mieli, ajatukset,
ahdistus), yleiseen rauhoittumiseen, tahan
hetkeen kiinni padsemiseen ja rentoutumi-
seen. Harjoitus on yleisessa kaytdssa oleva
tavanomainen keino muuttaa omaa olotilaa
esimerkiksi kiireisen paivan keskella ja sopii
arkipaivaiseen kayttoon kaikille inmisille, joille
hengitykseen keskittyminen ei tuota ongel-
mia.

Istu rauhassa tuolissa hyvassa
asennossa, tunne jalat lattiassa
ja kehon paino tuolia vasten.

Hengita nenan kautta sisaan
hitaasti ja syvaan. Anna
hengityksen kulkea palleaan asti
siten, etta pallea kohoaa.

Hengita suun kautta ulos erittain
hitaasti. Voit laskea esimerkiksi
kuuteen uloshengityksen aikana.

Voit pitaa ihan pienen tauon sisaan- ja
uloshengityksen valissa hyperventilaation
eli liikahengittamisen estamiseksi.

Toista sisaan- ja uloshengitys hitaasti.

Kun harjoittelet tata usein, voit pidentaa
uloshengityksen hitautta: voit uloshengi-
tyksen aikana laskea ensin kuuteen, sitten
seitsemaan ja edistyessasi voit pidentéaa
uloshengitysaikaa viela paljon enemman,
esim. laskea kahteentoista. Rauhallinen
uloshengitys aktivoi vagushermoa, rauhoit-
taa kehoa ja sita kautta mielta. Perus hen-
gitysharjoituksen voi tehda vaikka kerran
paivassa tai tarvittaessa useamminkin. Kun
menetelma tulee tutuksi, se on helppo ot-
taa kayttdoon oman rauhoittumisen ja ren-
toutumisen tyokaluksi.



Turvapaikka- ja rentouttava paikka
-harjoitus

Harjoituksen tavoitteena on rentoutuminen,
rauhoittuminen, vireystilan saately seka mie-
lekk&an olotilan 16ytadminen ja sen avulla hyvin-
voinnin vahvistaminen.

Harjoitusta kaytetaan myos ennen haasta-
vaa tilannetta, kuten asiakastydssa ennen vai-
kean asian kasittelya. Asiakastydssa menetel-
maa on suositeltavaa kayttaa esimerkiksi ta-
paamisen lopussa, jolloin tunteita ja ajatuksia
saa tasattua harjoituksen avulla ennen tilasta
poistumista. Nain luodaan asiakkaalle turval-
lista tilaa tapaamiseen ja myos sen jalkeiseen
aikaan.

Huom. Trauman kokeneelle lempipaikka-
tai rentouttava maisema -harjoitus voivat ni-
mensa perusteella toimia paremmin kuin tur-
vapaikkaharjoitus, koska turvapaikka voi muis-
tuttaa pelosta tai vaikeasta tilanteesta. Jata
talldin harjoituksen eri osista sana turva pois ja
korvaa se mielipaikalla tai rentouttavalla, rau-
hoittavalla paikalla.

Turvapaikkaharjoitus on hyvin yleinen har-
joitus ja sita kaytetaan paljon. Se 16ytyy myos
netista aanitteena, esim. Turun Kriisikeskuksen

versio (2025). Harjoitusta voi tehda joka paiva.
Alussa harjoitusta kannattaisi toistaa tarpeeksi
usein, jotta turvapaikka/mielipaikka olisi akti-
voitavissa, kun sille tulee tarve.
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Turvapaikkaharjoitus, kesto 12-15 min
Muistele jotain miellyttavaa paikkaa tai kuvit-
tele mieleesi paikka tai maisema, jonka koet
mieluisaksi ja turvalliseksi. (Paikka on usein
suomalaiselle esim. ranta, veden aarella ole-
minen tai metsa. Asiassa on yksilollisia eroja
ja kulttuurisesti esimerkiksi metsan voi ko-
kea myds uhkaavana.)

Pyri rentoutumaan, tee ensin vaikka perus
hengitysharjoitus. Voit tehda harjoituksen
toki myds ilman hengitysharjoitusta, jolloin
se on kevyempi ja lyhyempi.

1  Hengité nenan kautta sisdan hitaasti
ja rauhallisesti, syvaan palleaan asti.

2 Hengité ulos suun kautta erittain
hitaasti. Puhalla kaikki ilmat ulos
rauhallisesti, keskity nimenomaan
hitaaseen uloshengitykseen.

Tarvittaessa pida lyhyt tauko sisdan- ja ulos-
hengityksen vélissa. Toista ainakin 5 kertaa
(esim. 5-8 kertaa).

Hengitysharjoituksen jalkeen mene mielui-
saan, turvalliseen paikkaan tai maisemaan
(todellinen tai nyt kuvittelemasi: huom. vain
positiivisia asioita) ja ole tassa pieni hetki.

Pohdi tai kirjoita, kirjoittamisaika
voi olla vahan pidempi:

« Milta paikka nayttaa? Kuvaile tarkasti. (40
s = 1min)

« Milta paikassa kuulostaa? Kuvaile. (40 s - 1
min)

 Milta paikassa oleminen tuntuu¢ Mita voit
koskea siella? (40 s = 1 min)

« Miltd paikassa tuoksuu? (40 s = 1 min)

 Mita voit maistaa paikassa ollessasi?
(40 s - 1 min)

Huom. Voit muuttaa néaité mielikuvia
mukavampaan suuntaan!

Lopuksi aktivoi itsellesi paikkaan liittyva tun-
nussana. Se on yksinkertainen sana, jonka
avulla voit rauhoittaa itseasi muissakin tilan-
teissa muistamalla taman turvapaikan seka ak-
tivoida rentoutumisen kokemuksen. Kun ni-
meat paikan, tunne olevasi tassa nimetyssa,
rentouttavassa paikassa pienen hetken ajan.

Voit tehda harjoituksen kuvittelemalla,
kirjoittamalla tai piirtamalla.


https://www.youtube.com/watch?v=CW_lBdFGtDU
https://www.youtube.com/watch?v=CW_lBdFGtDU

Tunteiden saately voimakkaissa
yli- ja alivireystiloissa seka mielenti-
loista toiseen palaaminen

Tunteiden saatelyn keinoja tilanteissa, joissa
on voimakas paha olo ja joissa olotilaa on tar-
peen muuttaa, kutsutaan kriisitaidoiksi. Krii-
sitaitojen menetelmat sopivat myds asiakas-
tydssa trauman kokeneen henkildon tukemi-
seen, jotta asiakkaan mielentila voidaan pa-
lauttaa rauhalliseen vireystilaan joko yli- tai
alivireydesta tai tasapainoisempaan mielenti-
laan suojautuvasta mielentilasta. Keinot sopi-
vat muihinkin tilanteisiin, niista ei ole haittaa.
Kriisitaito-osaamisen tavoitteena on selvita
vaikeimpien tunnetilojen yli. Harjoituksia voi
kayttaa, kun henkild kokee olonsa sietdmatto-
maksi. Sietdmattéman tunnetilan aikana kyky
ajatella heikkenee. Silloin tunnetilaan voi olla
helpompi vaikuttaa kehon kautta. Usein toi-
minta, joka muuttaa voimakkaasti oloa kehos-
sa, vahentaa ahdinkoa. Tallaista toimintaa on
esimerkiksi vaikuttaminen kehon lampaotilan
kokemukseen voimakkaalla liikunnalla tai (vii-
ledlld) suihkulla. Kun henkild on ahdistunut tai
ylivireystilassa, han voi rauhoittaa itseaan ke-
hollisten harjoitusten kautta. Ne voivat myds
auttaa aktivoimaan oloa, kun henkild on la-
maantunut ja alivireystilassa. (Mielenterve-
ystalo.fi, Mikéd on traumaattinen kriisi, 2025.)
(Ks. julkaisun traumatieto seka vireystilatie-
to-osuudet.)
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Myds tyontekijan on hyva tuntea itselle so-
pivia maadoittamisen keinoja. Se tarkoittaa,
ettd tyontekija osaa tasata omia tunteita ja
ajatuksia, jotka ovat syntyneet esimerkiksi
asiakastydssa nousseiden asioiden takia tai
kun tunteet ovat siirtyneet asiakkaasta tyon-
tekijaan. Nain tyontekija voi huolehtia omasta
hyvinvoinnistaan ja palautua ennen tyopaivan
paattymista.

Voimakkaita keinoja vaikuttaa tun-
ne- ja ajatustiloihin

Huom. Kaytéa sellaisia keinoja, joihin ei liity
aiempaa kielteista kokemusta. Jos et tieda
asian laitaa, yrita kayttaa mahdollisimman ta-
vanomaisia keinoja.

« Syo kirpea karkki tai pastilli, tai anna
itsellesi jokin muu vahva aistimus
(ylipdansa jonkin sydminen tai juominen
ovat hyvia keinoja).

« Tyonné seinda, purista kasi nyrkkiin,
nipista sopivalla voimalla itseasi.

« Kay lattialle pitkéksesi ja tunne lattia
kehoa vasten - maadoita itsesi. (Esim.
piikkimatto voi toimia oikein hyvin, jos
koet sen turvalliseksi.)

« Pese kadet kylmalla vedella. Viilea suihku
voi auttaa ahdistuksessa. (Jos kylmasta
vedesta on huonoja kokemuksia, sita ei
kannata kayttaa maadoittumiseen.)

o Laula itsellesi lempikappale tai lausu runo.

Tasapainottamis- ja maadoittamis-
keinoja ylivireystilaan ja mielentilas-
ta toiseen palaamiseen

« Paina jalkoja lattiaa vasten lujasti. Voit
tehda harjoituksen misséa vain seisoen,
mutta myos istuen. Talldin voit tuntea
myds kehon painon istuinta vasten. Voit
myds painaa kasia esimerkiksi kasinojia tai
poytaa vasten.

Tee perus hengitysharjoitus. (Harjoitus
|6ytyy tasta luvusta edelta: hengita
vahintaan viisi kertaa nenan kautta sisaan
hitaasti ja syvaan ja sitten hyvin hitaasti
suun kautta ulos. Hidas uloshengitys on
kehoa ja sen kautta mielta rauhoittava
tekija.)

Kayta aisteja, jotta olet tietoinen fyysisesta
ymparistostasi. Kerro aistimuksistasi
esimerkiksi toiselle ihmiselle: kuvaa
ymparistdasi sellaisena kuin sen aistit.
Huom. voit myds kuvata vain yhta asiaa per
kohta, mutta harjoitus on vahvempi, mita
enemman asioita kuvaat.

o Nakdaisti: kuvaa 5 asiaa, jotka naet nyt.

o Tunto: kuvaa 4 asiaa, jotka voit
tuntea nyt.

e Kuulo: kuvaa 3 asiaa, jotka voit
kuulla nyt.

« Haju: kuvaa 2 asiaa, jotka voit
haistaa nyt.

o Makuaisti: kuvaa 1 asia, jonka voit
maistaa nyt.


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/kriisi-trauma/mika-traumaattinen-kriisi
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« Kédy oma keho lapi tunnustellen. Kay
lapi esimerkiksi kaikki varpaiden
ja sormien ulkorajat. Samalla kun
tunnustelet, tutki kehoon liittyvia
tuntemuksia. Tarkkaile esimerkiksi
paineen tunnetta, kun kasi koskettaa
jalkaa.

« Kuntoile tietoisena siita, mita teet.
Suorita esimerkiksi kuntosaliharjoitus
tietoisesti: ota ryhdikas asento
ja laske treenin suoritusmaarat.

Pida valissa noin kaksi minuuttia
taukoa ja toista sama. Voit kayttaa
samaa kaavaa myos muuhun, kuten
esimerkiksi tietoiseen kavelyyn
huoneessa, portaissa seka askelten ja
jalkojen liikkeiden tarkkailuun.

« Riko rutiinit arkisissa askareissa.
Voit tehda kotona esimerkiksi
rutiinisiivouksen eri jarjestyksesséa kuin
tavallisesti, jolloin joudut miettimaan
tekemisté ja asioiden jarjestysta
etka voi suorittaa toimintaa vain
ajattelematta.

« Kokeile muita keinoja, esimerkiksi
puhu itselle rauhoittavasti.
Esimerkiksi “Olen 30-vuotias, olen
turvassa tassa xx tilassa, nyt on
maaliskuun xx paiva, vuosi on 2025,
minulla ei ole mitaan hataa tassa
hetkessa ja ikavat tunteet menevat
ohi.” (Ikavatkin tunteet menevat ohi.)
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Aktivointikeinoja

Kayta aktivointikeinoja alavireiseen tilaan,
kuten vasymykseen, ajatuksen jumittami-
seen ja lamaannuksen kokemukseen.
Huom. Mielen siirtyessa eri tilojen va-
lilla, eli dissosiaatiossa (ks. tarkemmin jul-
kaisun traumasta kertova kohta) voi tulla
seka yla- etta alavireinen mielentila.

« Paina jalkapohjat lattiaan/maahan ja
tunne lattia/maa (vakaus) jalkojen alla.

« Nouse liikkumaan, lahde kavelylle tai
tee aktivointiliikkeita, kuten pienia
verryttely- tai jumppaliikkeita. Tee
esimerkiksi kyykkyyn-ylds, kadet ylos
ja alas, venytysliikkeité tai kierra talo
ympari.

« Haukkaa raitista ilmaa. Kayta hyodyksi
haju- ja tuntoaistia: milta raitis, viilea
ilma tuntuu iholla ja tuoksuu nenéssa.

o Kiinnitd huomio ympéristdon eri
aistein (nako, kuulo, tunto, haju, maku)
ja havainnoi viisi asiaa, jotka aistit
ymparistdssa. Muista huomioida naén,
kuulon ja tunnon lisdksi myds tuoksu
ja maku. (Ks. edellinen kohta, jossa
tdma harjoitus on kuvattu tarkemmin.)

« Sy0 jotakin voimakkaan makuista,
esimerkiksi pastilli.

« Taputtele keho lapi.

« Tydonna seinaad molemmilla kasilla niin
kovaa kuin jaksat. Tai aseta kammenet
vastakkain ja tyonna niita toisiaan
vasten.

« Tee fyysisia kotitoita, joissa olet
liikkeessa. Tunne samalla lattia/
taso, esimerkiksi kun siivoat ratilla
tiskipdytéaa tai imuroit.

4/

Kriisitaidot auttavat
selviytymaan vaikeimpien
tunnetilojen yli ja
palauttamaan mielentilan
tasapainoon.



STOP-harjoitus

STOP-harjoitus antaa hetken aikaa rauhoit-
tua arsykkeen ja reaktion valissé ja vahentaa
stressia. Tiukassa tilanteessa harjoitus teh-
daan lyhyesti ja nopeasti. Kun ihnminen ha-
luaa aloittaa tyoskentelyn esimerkiksi keskit-
tymista vaativassa tehtavassa tai stressaan-
tuneessa olotilassa, harjoitukseen voi kayttaa
useamman minuutin.

STOP tulee sanoista:
S = Stop, pysahdy, ala reagoi. Séilyta harkinta
ja itsekontrolli, pysayta tilanteen eteneminen.

T = Taaksepain. Ota askel taaksepain ja anna
itsellesi hetki aikaa. Veda henkea, anna tilan-
teen olla. Ala etene impulsiiviseen toimintaan.

O = Ohjaa huomio ensin kehoon: Milta ja-
lat tuntuvat lattiaa vasten?¢ Milta tuoli tun-
tuu kehoa vasten?¢ Ohjaa huomio sitten aja-
tuksiin ja tunteisiin: Mita tunteita tunnet nyt¢
Missa ne tuntuvate Mita ajatuksia sinulla on
mielessa¢ Mitd muut tuntevat ja ajattelevat?
Anna tunteiden ja ajatusten olla ja menna.

P = Pida mielesi tietoisena ja avoimena. Huo-
mioi omat ajatuksesi ja tunteesi. Harkitse en-
nen kuin toimit.

Harjoitukseen tulisi tutustua silloin, kun tilan-

ne ja oma olotila on rauhallinen, jotta keinon
voi ottaa kayttoon, kun sille tulee tarve. Pai-
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na nimen muistisdantd mieleen. (Sadeniemi
ym., 2019.)

TIPP-harjoitus

Tama harjoitus toimii korkeissa ahdingon ti-
loissa. TIPP-taitojen avulla vaikutetaan kehoon
ja hermostoon, minka seurauksena keho ja
myds mieli rauhoittuu.

TIPP on lyhenne seuraavista sanoista:

T= Temperature / lampaétilan muuttaminen
- muuta kehon lampotilaa esimerkiksi huuh-
telemalla kadet kylmalla vedella tai ottamalla
viilea tai kylmahko suihku.

I= Intensive exercise / intensiivinen liikun-
ta - korkeaan ahdistukseen auttaa voimakas,
rasittava lilkunta. Sen ei tarvitse kestaa kauaa,
kunhan se rasittaa kehoa. Esimerkiksi portai-
den juoksu ylos.

P= Paced breathing / tasainen hengitys -
kayta hengitysta vagus-hermon aktivoimiseen,
se rauhoittaa kehoa ja sitéa kautta mielté. Hen-
gitad nenan kautta syvaan palleaan asti, pidata
hengitysta pieni hetki ja puhalla suun kautta
hyvin hitaasti ulos. Toista ainakin viisi kertaa.

P= Progressive muscle relaxation / progres-
siivinen rentoutus - jannita kehon eri linak-
sia ja sen jalkeen rentouta ne, tee yksi lihas
kerrallaan ja siirry sitten seuraavaan, esim.

kasvojen lihakset, késivarren lihakset, pakara,
pohkeet. Tama harjoitus on voimakas ja aut-
taa ahdistuksen ja muun ylivireyden tuottaman
olotilan tasaamisessa.

Harjoituksen osia kannattaa tehda silloin, kun
tilanne on rauhallinen, jotta ne voi ottaa kayt-
tdon, kun tulee tarve. (Sadeniemi ym., 2019.)

Harjoituksia aanitteiden avulla vireystilan
saatelyyn ja maadoittumiseen
Nama ovat luotettavia ja tutkitusti hyvaksi ha-
vaittuja Mielenterveystalo.fi:n ja Mieli ry:n har-
joituksia, joita voi kayttaa mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen eri tilanteissa (linkit harjoituk-
sien kohdalla). Harjoitusten kesto on noin 1,5-
10 min per aanite. Voit hyvin katsoa muitakin
samoilla sivuilla olevia harjoituksia.
Harjoituksia voi tehda usein, vaikka joka
paiva, ja niillda voi pidentaa toista harjoitus-
ta. Voit lisata rentoutumisharjoituksen toisen
harjoituksen alkuun tai loppuun tai molem-
piin, siita ei ole haittaa.

« Huom. Voit aina keskeyttaa harjoituksen,
jos sen tekeminen ei tunnu hyvalta.

« Harjoituksissa kaytetaan paljon hengitysta.
Jos se ei sovi sinulle, voit valita sen sijaan
harjoituksen, jossa tasapainotutaan eri
aistien avulla (tarkkaillaan tilaa aistimalla
sita tai kuvitellaan tila aistien kautta) tai
tuntemalla kehon painon lattiaa, maata tai
tuolia vasten.

« Voit hyodyntaa myds kirjoitusharjoitusta
tai kuvallista harjoitusta rentoutuneeseen
olotilaan paasemiseksi. Esimerkiksi
“rentouttava maisema” on hyva harjoitus.



Maadoittuminen

Kehoa ja mieltéa voi tasapainottaa valmiiden
harjoitusten avulla. (Huom. maadoittumises-
ta ja tasapainottumisesta on tietoa trauma- ja
vireystilakappaleissa.)

Mieli ry:n Ankkurointiharjoitus 4:32 min
Video sisaltéd mm. harjoitukset kehon pai-
non tunne lattiaa ja tuolia vasten (= maadoit-
tuminen, juurtuminen, tasapainottuminen) ja
rauhoittava hengitys. Tama on hyva perushar-
joitus olotilan tasapainottamiseen. (Mieli ry,
2025.)

Mieli ry:n harjoitus Jalkapohjat 1:26 min
Tama on lyhyt ja tehokas harjoitus. Harjoitus
tarjoaa tavan ankkuroida (maadoittaa) tie-
toisuus kehon aistimuksiin erityisesti, jos on
vaikea rauhoittua tai on hermostunut olotila.
(Mieli ry, 2025.)

Mieli ry:n harjoitus Rentouttava paikka -
harjoitus kesto 2:42 min

Tama on vastaavantyyppinen harjoitus kuin
turvapaikka- tai mielipaikkaharjoitus, mutta
lyhyena aanitteena. Harjoitus tasapainottaa,
maadoittaa olotilaa ja vahvistaa hyvinvointia.
Harjoituksen voi tehdd myds esim. stressin
ja kiireen vahentamiseksi kesken arkipaivan.
(Mieli ry, 2025.)
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Rentoutusharjoituksia

Rentoutuminen on kehon ja mielen rauhoit-
tumista, jolloin elimiston eri toiminnot ta-
saantuvat. Rentoutuminen on keino kertoa
elimistdlle, ettd mitaan hataa ei ole. Arkisim-
millaan rentoutuminen on sita, ettd ihminen
tulee tietoiseksi hengitystavasta (esimerkik-
si pinnallisesta hengityksestd), omassa ke-
hossa vallitsevasta jannityksesta tai vaarasta
tybasennosta ja parantaa niita. Tama tapahtuu
yksinkertaisimmillaan niin, ettd ihminen akti-
voi palleaan asti yltavan hengityksen (perus
hengitysharjoitus) ja paastéé hartiat putoa-
maan alas tai muuttaa asentoa suotuisammak-
si. Rentoutuessa elimistdssa kaynnistyy useita
hyvinvointia edistavia kemiallisia prosesseja.

« Serotoniini: Hyvan mielen valittajaaine.

« Dopamiini: Saatelee tunteita ja mielihyvan
kokemuksia.

« Oksitosiini: Lievittaa ahdistusta.

(Mielenterveystalo.fi, Mita rentoutus on, 2025)

Mielenterveystalo.fi:n Rentouta ajatukset

-harjoitus 5:17 min

Tama on mukava, rentouttava harjoitus moniin
tilanteisiin. Etsi sivulta oikea harjoitus ja kuun-
tele aanite (Mielenterveystalo.fi, 2025.)

Mielenterveystalo.fi:n kehon rentouttami-
nen: Jannitys-rentoutusharjoitus 7:32 min
Ahdistuneena keho on usein ylivirittynyt
ja jannittynyt. Tasta harjoituksesta voi ol-
la hydtya, jos kokee itsensa hyvin kuormit-
tuneeksi tai paivan jalkeen on vaikea rau-
hoittua. Harjoituksen tavoite on rentouttaa
mieli ja keho seka oppia tuntemaan parem-
min kehon jannitystiloja. Harjoituksessa teh-
daan asteittain eteneva rentoutus, jossa li-
hasryhmia jannitetaan ja rentoutetaan vuo-
ron peraan. Harjoitus myds maadoittaa ja
tasapainottaa oloa rentoutumisen lisaksi.

Kuuntele aanite sivulla (Mielenterveystalo.fi,
2025))


https://www.youtube.com/watch?v=i2iax5e05M0
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys/mita-rentoutus
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdistuksen-omahoito-ohjelma/1-hengitys-ja-rentoutus
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-ahdistuksen-omahoito-ohjelma/7-kehon-rentouttaminen

Mindfulness eli tietoinen lasnaolo

Mindfulness tarkoittaa tietoisuustaitoa. Siina
lisdtaan hyvinvointia suuntaamalla tarkkaavai-
suus juuri kasilla olevaan hetkeen. (Mielenter-
veystalo.fi, Tietoinen lasnaolo, 2025.) Mindful-
nessissa keskitytéaan nykyhetken kokemiseen,
havainnointiin ja hyvaksymiseen. Se voi auttaa
masennuksessa, ahdistuksessa ja stressissa,
ja se on kaytannon keino oppia tulemaan toi-
meen hairitsevien ajatusten kanssa. (Mieli ry,
Mindfulness-harjoitukset, 2025.) Tassa ns. hy-
vaksyvassa tietoisessa lasnaolossa kokemukset
todetaan sellaisina kuin ne ovat. Niita ei ar-
voteta tai pyritd muuttamaan. Tietoisen las-
naolon harjoittelun myéta ihminen voi |6ytaa
uuden suhtautumistavan omiin ajatuksiin ja
tunteisiin seka kehon tuntemuksiin. Talldin aja-
tukset ja tunteet eivat vie mukanaan. (Mielen-
terveystalo.fi, emt.). Mindfulnessin kautta voi
suhtautua omiin ajatuksiin ja tunteisiin uudella
tavalla ja sen avulla voi oppia kohtaamaan ar-
jen haasteet tyynesti ja rauhallisesti seka suh-
tautumaan itseen ja ymparistédn lempeam-
malla ja sallivammalla otteella. (Mielenterve-
ystalo.fi, emt.)

Tietoisuustaidoista on tutkitusti hyotya
muun muassa stressinhallinnassa seka tois-
tuvan masennuksen ja kipujen hoidossa (Mie-
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lenterveystalo.fi, emt.). Mindfulness voi olla
avuksi masennuksen, ahdistuksen, stressin ja
kivun lievittamisessa, mutta se voi myos olla
vayla onnellisempaan, rennompaan ja tietoi-
sempaan elamaan (Mieli ry, emt.). Tietoisuus-
taitoja suositellaan ahdistuneisuuden tasa-
painottamiseen ja vireystilan saatelyyn (mm.
ajatusten, tunnekokemusten, fyysisten tunte-
musten havainnointi arvottamatta ja tuomit-
sematta seké niista irti paastaminen). (Mie-
li ry, emt.) Mindfulnessista voi saada tukea
keskittymiseen ja rauhoittumiseen, mielen
tyynnyttéamiseen, tarkkaavaisuuden hallintaan
sekd tunteiden saatelyyn. (Mieli ry, emt.)

Tietoisuustaitojen harjoittamisen kautta
on mahdollisuus saada yhteys omaan kehoon
ja tulla tietoiseksi oman mielen toimintata-
voista. Naita taitoja kehitetaan erilaisten har-
joitusten avulla, joista tyypillisimpia ovat hen-
gitysharjoitukset. Myos lapset ja nuoret voi-
vat hyotya harjoituksista ja saada niista apua
keskittymiseen, rauhoittumiseen ja oppimi-
seen. (Mieli ry, emt.) Lisdksi mindfulnessin
kautta voi altistaa itsea pelottaviksi koetuil-
le ajatuksille ja tunteille (Mielenterveystalo.
fi, emt.).

Tietoinen lasnaolo/mindfulness:

« Luo pohjaa kyvylle havaita ja tunnistaa
tunteita ja ajatuksia (itsehavainnointi).

« Luo pohjaa itsesaatelylle (ajatukset,
tunteet).

« Antaa tarvittavaa etaisyytta ja tasaa
voimakasta tunnetilaa.

« Auttaa erottamaan ulkoiset tapahtumat
omista ajatuksista ja tunteista.

« (Mielenterveystalo.fi, Tietoinen lasnéolo,
2025))


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/

Mindfulnessin avulla ihminen voi haastaa aja-
tustensa sisaltdja seka muuttaa suhtautumis-
taan. Ajatuksia voi oppia ndkemaan mielen
tapahtumina. Tama kuulostaa yksinkertaisel-
ta, mutta voi olla kaytanndssa vaikeaa, koska
ajatuksiin liittyy usein myos voimakkaita tun-
teita. Tietoisuustaitojen oppiminen edellyttaa
harjoittelua. Tietoisuustaitoja tulisi harjoitella
sédannollisesti paivittain. Harjoitusten ei kui-
tenkaan tarvitse olla pitkia, esim. 10 min pai-
vassa riittaa. Harjoituksen voi tehdéa aamulla
ennen toimiin [ahtda tai illalla ennen nukku-
maan menoa. (Mielenterveystalo.fi, Miten tie-
toisuustaitoja harjoitellaan, 2025.)
Mindfulness-harjoituksia on internetissa
monenlaisia. Tassa julkaisussa esitellyissa har-
joituksissa on huomioitu psykologinen turval-
lisuus (esim. ettei ahdistus lisdantyisi harjoi-
tuksen myota). Kannattaa kayttaa vain asian-
tuntevien lahteiden harjoituksia, joita ovat:
Mielenterveystalo.fi, Mieli.fi ja Oivamieli.fi.

Kaksi mindfulness-perusharjoitusta:
Mieli ry:n lyhyempi harjoitus, 4:24 min: Aja-
tusten seuraaminen - Mindfulness-harjoitus

Maadoittuminen mindfulness
-harjoituksen avulla:

Mielenterveystalo.fi:n harjoitus Hengahdys-
tauko, 4:34 min

Harjoituksessa opit nopean keinon, jolla voit
tulla tietoiseksi ajatuksistasi ja tuntemuksista-
si seké ankkuroida / maadoittaa itsesi hengi-
tyksen avulla nykyhetkeen. mielenterveystalo.
fi (2025).

Mielenterveystalo.fi:n harjoitus Kohdenna
tarkkaavaisuus, 7:08 min

Harjoitus maadoittaa ja tasapainottaa erityi-
sesti ylivireydesta. Pidempi, selkea harjoitus.
https:/www.mielenterveystalo.fi (2025).

Tietoa ja muita valmiita harjoituksia:
Mielenterveystalo.fi: Tervetuloa tietoisen las-
naolon omahoito-ohjelmaan! Tervetuloa tie-
toisen ldsndolon omahoito-ohjelmaan! | Mie-
lenterveystalo.fi (2025).

Mieli ry:n mindfulness-sivusto:_https:/mieli.
fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/

/ Mieli ry: https:/www.youtube.com/watch?-
v=ORKVfW46U7M (2025.)
Mielenterveystalo.fi:n pidempi harjoitus,
10 min: [stumameditaatio - hengityksen tie-
dostaminen / Mielenterveystalo.fi, esim. sivu:
Kaikki danitteet | Mielenterveystalo.fi (Etsi si-
vulta ylla mainitulla nimella.) (2025.)
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mindfulness/ (2025).

4

Mindfulness on tietoista
lasnaoloa nykyhetkessa,
joka auttaa hallitsemaan
stressia, tunteita ja
keskittymista seka

lisaa lempeytta itsea ja
ymparistoa kohtaan.


https://www.youtube.com/watch?v=ORKVfW46U7M
https://www.youtube.com/watch?v=ORKVfW46U7M
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma/kaikki-aanitteet
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma/kaikki-aanitteet
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma/5-hengahdystauko
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma/5-hengahdystauko
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/epavakauden-omahoito-ohjelma/3-tarkkaavaisuuden-kohdentaminen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/epavakauden-omahoito-ohjelma/3-tarkkaavaisuuden-kohdentaminen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/epavakauden-omahoito-ohjelma/3-tarkkaavaisuuden-kohdentaminen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness/

Tunteiden tyostamiseen

liittyvia harjoituksia
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Tunnista tunteesi ja tarpeesi

Mielenterveystalo.fi:n harjoitus Tunnista tun-

teesi ja tarpeesi:

Tunteiden ja niihin liittyvien tarpeiden tun-
nistaminen. Harjoituksen tavoitteena on oppia
tarkastelemaan vaikeita tunteita seka mietti-
maan, miten niiden kohdalla voisi toimia. Har-
joitus ohjaa kasittelemaan mm. perustunteita:
viha, hapea, syyllisyys, suru, pettymys ja pelko.

Harjoitus koostuu seuraavista kohdista:
Vaikeiden tunteiden tarkastelu, kunkin tun-
teen kohdalla pohtiminen, mik& olisi hyddyl-
listéd toimintaa, tunteiden vaikuttaminen lyhy-
ella ja pitkalla aikavalilla.

Katso koko harjoitus Mielenterveystalo.fi:n
sivuilta: Tunnista tunteesi ja tarpeesi (2025).

Tunteiden kasittely kirjoittamalla

Tunteita voi kasitella kirjoittamalla. Siita voi
olla apua vaikeiden kokemusten kasittelemi-
sessa, koska kirjoittaminen voi auttaa jasen-
tdmaan ajatuksia ja sen aikana voi nousta esiin
erilaisia tunteita. Herénneet tunteet kannattaa
yrittaa hyvaksya myotatunnolla, niiden voi an-
taa tulla ja menna pyrkiméatta muokkaamaan
tai sammuttamaan niitd. On hyva muistaa,
ettd aina ei tule tuntumaan silta, milta juuri
nyt tuntuu, silléd vaikeatkin tunteet menevéat
ohi. Kirjoittaminen voi olla hyddyllistd mm.
silloin, kun on kokenut raskaita asioita tai on
tekemassa vaikeita valintoja. (Mielenterveys-
talo.fi, Tunteiden kasittely kirjoittaen, 2025.)

Katso seuraavat harjoitukset Mielenterveystalo.fi -sivustolla:

Myotatuntoinen kirje itselle. Harjoituksen tarkoitus on kasitella tunteita,
kokemuksia ja elamanvalintoja seka harjoitella itsemyotatuntoa.

Rehellinen kirje laheiselle. Harjoituksen tarkoitus on selkeyttaa omia
ajatuksia ja kasitella ihmissuhteisiin liittyvia tunteita. Harjoitus auttaa
ilmaisemaan tunteita suoraan ja hyvaksymaan ne. Kirjetta ei ole tarkoitus
lahettaa, se on vain omien tunteiden kasittelemisen valine. Kirje osoitetaan
jollekin sellaiselle ihmiselle, jonka toivoo ymmartavan omaa kokemusta.
Lopuksi tehdaan lyhyt maadoittumisharjoitus olotilan tasapainottumiseksi.

(Mielenterveystalo.fi, Tunteiden kasittely kirjoittaen, 2025.)



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/raskaus-ja-vauva-ajan-mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/2-tunnista-tunteesi-ja-tarpeesi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/raskaus-ja-vauva-ajan-mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/2-tunnista-tunteesi-ja-tarpeesi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/raskaus-ja-vauva-ajan-mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/2-tunnista-tunteesi-ja-tarpeesi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/1-tunteiden-kasittely-kirjoittaen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/1-tunteiden-kasittely-kirjoittaen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/1-tunteiden-kasittely-kirjoittaen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/1-tunteiden-kasittely-kirjoittaen

Itsemyotatunto-harjoitus

Mielenterveystalon harjoitus on tarkoitettu
syyllisyyden ja héapean tunteen késittelemi-
seen. Hapean ja aiheettoman syyllisyyden vas-
tavoima on myotatunto, erityisesti itsemyo-
tatunto. Itsemydtatunto on itsensé puolelle
asettumista. Silloin tunnistaa omat haasteet ja
haluaa auttaa itsea. Iltsemydtatunto on taito,
jota voi harjoitella. Harjoitus koostuu seuraa-
vista osioista (huom. lyhennetty varsinaisesta
harjoituksesta):

1 Hyvaksy tunteesi.

2 Puhu itsellesi ystavallisesti.

3 Kyseenalaista aktiivisesti kriittiset
ajatukset itsestasi.

4 Pid& onnistumispaivakirjaa.

Katso Mielenterveystalo.fi: itsemyotatun-

to-harjoitus kokonaisuudessaan (2025).

Ketjuanalyysi

Ketjuanalyysissé vaikea tilanne asiakkaan ela-
massa jasennellaan yksityiskohtaisesti tuntei-
den, ajatusten ja kayttaytymisen tasolla. Tyon-
tekija ohjaa asian kasittelya yhdessa asiakkaan
kanssa. Ketjuanalyysia voi kayttaa seka tuntei-
den etta tilanteiden tarkastelun tukena.
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Ketjuanalyysissa

» Kaydaan lapi tapahtumien kulku minuutti
minuutilta.

« Kartoitetaan yksityiskohtaisesti olosuhteet,
nakyva kayttaytyminen, ajatukset ja
tunteet.

« Kaivetaan esiin helposti huomiotta jaavat
vélivaiheet

o Linkitetdan tunteet ja toiminta.

« Tutkitaan kayttaytymisen seurauksia ja
seurausten kayttaytymista vahvistavia
oletuksia.

« Etsitéan ongelmia tuottavalle kayttayty-
miselle vaihtoehtoinen, toimintatapa.

Kaikella kayttaytymiselld (toiminta, ajattelu,
tunteet) on syynsa. Kun selvittaa kayttayty-
misen ketjua, alkaa ymmartaa, mista on ky-
se. Kun ymmartaa kayttaytymisen osateki-
jOita, aukeaa vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia
muuttaa kayttaytymista. Kayttaytymisen syi-
den tunnistaminen ja kayttaytymisen osateki-
joiden muuttaminen on tyolasta, mutta teho-
kasta. Kaikella kayttaytymisella on seuraukset.
Taman esiin tuominen auttaa muistamaan, et-
ta kukin on vastuussa omasta kayttaytymisesta
ja etta silla, mita tekee, on valia. Inminen ei ole
itse aiheuttanut kaikkia ongelmiaan, mutta jos
han haluaa saada ongelmiinsa muutosta, ha-
nen taytyy itse aktiivisesti tydskennella niiden
ratkaisemiseksi. Uutta kayttaytymista taytyy
harjoitella kaikissa niissa tilanteissa ja olosuh-
teissa, joissa sita tarvitaan.

Tavoite on tulla tietoiseksi tunteen tai tilanteen
ketjun sisallosta. Ketjuanalyysin tekeminen tii-
vistettyna:

1  Maarittele kayttaytyminen, joka
tuottaa ongelmia ja jota on halu tutkia
ja muuttaa.

2  Mieti seuraavaksi, miké kaynnisti
ketjun. Mista tilanne sai alkunsa?

3 Mita haavoittuvuustekijoita taustalla
oli¢

4  Mita valivaiheita tapahtumaketjussa oli?

5 Vilivaiheissa kannattaa kiinnittaa
erityistd huomiota tunteisiin, koska
tunteet motivoivat kayttaytymis-
tamme.

6  Mita seurauksia kayttaytymiselld oli?

7  Suunnittele, miten jatkossa voisi
vastaavassa tilanteessa estaa
ongelmallista kayttaytymista (tilanteen
pysaytys) ja toimia toisin.


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/11-hapean-lievittaminen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/11-hapean-lievittaminen

Ketjuanalyysi

1. Maarittele kayttaytyinen, joka tuottaa
ongelmia jota on halu tutkia ja muuttaa.

2

2. Mika kaynnisti ketjun.
Mista tilanne sai alkunsa?¢

N

3. Mita haavoittuvuustekijoita
taustalla oli2

N2

4. Mita valivaiheita
tapahtumaketjussa oli2

N

5. Kiinnita huomiota tunteisiin.
NZ

6. Mita seurauksia kayttaytymisella oli¢

N2

7. Miten voit jatkossa estaa
ongelmallista kayttaytymista (tilanteen
pysaytys) ja toimia toisin.
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Harjoituksen tekeminen eri vaiheissa:

1

Maérittele kayttaytyminen, joka tuottaa

ongelmia ja jota on halu tutkia ja

muuttaa. Silloin, kun harjoitellaan uutta

kayttaytymista ja onnistutaan toimimaan

sen suuntaisesti, on hyvin hyodyllista

ketjuttaa myds onnistunutta

kayttaytymista.

o Esimerkiksi: Join liikkaa, ahmin ja
oksentelin, riitelin [aheisen kanssa tai
kayttaydyin vékivaltaisesti.

2

Mieti seuraavaksi, mika kaynnisti ketjun. Mis-
ta tilanne sai alkunsa? Laukaisevia tekijoita
voi olla useita. Usein laukaiseva tekija on sel-
va, mutta joskus sita voi olla vaikea
tunnistaa, koska se voi olla hyvin huomaa-
maton (esim. katse bussissa). Laukaisevan
tekijan l16ytamistéa voi helpottaa kelaamalla
ketjua edestakaisin.

« "Mita tapahtui juuri ennen, kun...2”

« "Milloin teit paatdksen, etta alat... (esim.
juomaan)?”

o "Mité teit/missa olit/kenen kanssa puhuit
ennen tatae”

« "Olitko ahdistunut jo aamulla2”, "Enta
kun menit kauppaan?”, “Mita sita ennen
tapahtui¢”

3

Mita haavoittuvuustekijoita taustalla

oli¢ Mitka tekijat ovat tehneet henkilosta
alttiin reagoimaan niin kuin reagoi?

Tekijat voivat olla ajankohtaisia, kuten vahai-
nen/liiallinen nukkuminen, paihtymys/krapula,
sairaus/kipu, liian vahainen/runsas sydminen,
stressi, toistuvat vaikeudet ihmissuhteessa jne.
Haavoittuvuustekijat voivat myds kummuta
oppimishistoriasta tai aiheutua temperamen-
tista; esim. samantapainen tilanne mennei-
syydessa, suuri loukkaantumisherkkyys, paih-
deriippuvuus tai se, ettd on oppinut pelkaa-
maan omia tunteitaan, on voinut tehda ihmi-
sen haavoittuvaksi ajankohtaiselle tilanteelle

4
Mita valivaiheita tapahtumaketjussa oli? Vali-
vaiheet ovat kaikkia niita ulkoisia tapahtumia ja
“péaan sisaisia” tapahtumia, jotka alkavat lau-
kaisevasta tapahtumasta, seuraavat toisiaan
kronologisessa jarjestyksessa ja johtavat tut-
kittavaan kayttaytymiseen. Valivaiheiden ym-
martaminen antaa yleensé nopeimman mah-
dollisuuden lahtea muuttamaan kayttaytymista
jatkossa. Valivaiheidenldytamisessa auttavia
kysymyksia ovat:

 "Mita teit sen jalkeen, kun...2”

« "Keita silloin oli paikallag”

 "Mita tunsit siina tilanteessa?”

 "Mité ajattelite”



5

Valivaiheissa kannattaa kiinnittaa

erityista huomiota tunteisiin, koska tunteet
motivoivat kayttaytymista. Usein voimak-
kaimmat ja helpoimmin tunnistettavat tun-
teet ovat niin sanottu ja sekundaaritunteita
eli toissijaisia tunteita. Sekundaaritunteilla
tarkoitetaan tunteita, jotka syntyvat reakti-
oina primaaritunteisiin eli ensisijaisiin tuntei-
siin, eli tunteita, joita tapahtuma ei suoraan
herata, vaikka ne olisivat siihen tilanteeseen
“oikeita” tunteita. Sekundaaritunteet ovat
opittuja reaktioita. Esim. ihminen on saatta-
nut oppia selviamaan epamiellyttavien tun-
teiden (pettymys, suru, kateus, avuttomuus)
kanssa tulemalla vihaiseksi, koska hanelle on
ollut helpompi olla vihainen/tuntea vihaa
kuin esimerkiksi pettymysta tai surua.

Tai ihminen on esimerkiksi oppinut
hapeamaan pieniakin vihan tunteitaan.

Kun hénesséa heraa viha (joku loukkaa tai
uhkaa hanelle tarkeaéa asiaa), han lamaantuu
hapeasta. Sekundaaritunteiden ohjaama
kayttaytyminen voi joskus toimia ja helpot-
taa oloa lyhyella aikavalilla (kun olen vihainen,
minulta ei vaadita niin paljoa, minut jatetaan
rauhaan). Pitkalla aikavalilla sekundaaritun-
teiden ohjaamana toimiminen vaikeuttaa on-
gelmien kestavaa ratkaisemista, tuottaa vai-
keuksia inmissuhteissa ja aiheuttaa ihmiselle
itselleen karsimysta. Sekundaaritunteiden
takaa pyritaan kaivamaan esiin todennakdiset
primaaritunteet.
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6

Mita seurauksia kayttaytymisella oli¢

On tarkeéaa arvioida kayttaytymisen
seurauksia, koska seuraukset vaikuttavat
ratkaisevasti siihen, esiintyykd sama kayt-
taytyminen uudelleen. Pyri tunnistamaan ja
merkitseméaan ketjuun seka valittémia, ly-
hyen aikavalin etta pitkan aikavalin seurauk-
sia.

7

Suunnittele, miten jatkossa vastaavassa
tilanteessa voi estaa ongelmallista
kayttaytymista (tunneketjun edistymisen
pysaytys) ja toimia toisin. On tarkeaa
miettia, miten ongelmallisen kayttaytymisen
voi estda a) hyvissa ajoin, b) ketjun alkumet-
reilld seka c) viela juuri ennen ongelmallista
kayttaytymista, viime tipassa. Hahmottele
vaihtoehtoinen ketju ja suunnittele, miten
harjoitella tarvittavaa uutta kayttaytymista ja
tarvittavia taitoja.

Huom. STOP- ja TIPP-taitojen osaaminen voi
olla tueksi (ks. myés menetelmakappaleen
muut tunteisiin, ajatuksiin ja tekoihin vaikut-
tamisen keinot).

o

Lisatietoja ja lahteet:

Sadeniemi, M. et. al., 2019. Viisas Mie-
li. Opas tunnesaatelyvaikeuksista kar-
siville.

Kriminaalihuollon tukisaatio. Apua tun-
nesaatelyvaikeuksiin. (2023).



https://rets.fi/wp-content/uploads/2023/07/VAKEVA-kuntoutusmalli.pdf
https://rets.fi/wp-content/uploads/2023/07/VAKEVA-kuntoutusmalli.pdf

Oman elaman
voimavarojen ja
haasteiden
tunnistaminen
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Voimavaraharjoitus kirjoittamalla

Kesto noin 5-20 min, tee 1-4 kohtaa.

On hyvéa osata 16ytaa hyvinvoinnin lahteita ja
voimavaroja antavia asioita omassa elamas-
s, se vahvistaa hyvinvointia. Harjoituksen voi
tehda joko yksin tai asiakastydssa yhteisen
keskustelun pohjana. Harjoitus on yksinker-
tainen, mutta se voi olla tekijalle varsin mer-
kityksellinen. Toisinaan esimerkiksi itsen kiit-
tdminen voi olla vaikeaa, jolloin siitd muistut-
taminen saattaa vaikuttaa voimauttavasti.
Huom. Harjoituksen yhteydessa voi kayt-
taa lisanéa tasapainottavaa harjoitusta (esi-
merkiksi asiakastapaamisen loppuun so-
pii alla oleva voimavaraharjoitus ja sen li-
saksi valmis, maadoittava aanite). Pidempi
harjoitus palauttaa vahvemmin esimerkiksi
asiakas- tai vertaistapaamisessa puhutuis-
ta tunnepitoisista asioista. Sen jalkeen on
helpompi siirtyd muihin toimiin. (Ks. maa-
doittamis- ja rentoutumisharjoitukset.)

Pohdi seuraavia asioita kirjoittamalla. Al3
mieti pilkkuja tai oikeinkirjoitusta, keskity vain
itse asiaan

Ala kirjoittaa ensimmaisesta sanasta, joka mie-
leen tulee. Jos kokonaisia lauseita ei synny, tee
lista ranskalaisin viivoin

Voit tehda harjoituksen osissa (1-4 eri harjoi-
tusta, kayta esim. 3-4 min jokaiseen kohtaan,

tai jos haluat kirjoittaa pidemmin, sekin on ok,
voit kayttaa ajastinta)

» Mista saan voimaa?

« Mita vahvuuksia minulla on?

o Mikad on elamassani merkityksellistae

« Mista voin kiittaa itseani (pienetkin
kiitoksen aiheet, 16yda ainakin yksi).

Selviytymiskeinot voimavarana

Kesto noin 15-20 min. Erityisesti muutos-
tydskentelyn osana on térkeaa miettia myds
sitd, kuinka on aiemmin parjannyt erilaisissa
elamaéan eteen tuomissa tilanteissa. Jo asioi-
den pohtiminen alkaa muuttaa omaa suhtau-
tumista. Harjoitus voi olla voimakas, vaikka se
on yksinkertainen. Erityisesti, jos oma kyvyk-
kyys tai pystyvyys ei tunnu vahvalta tai itsesté
positiivisesti ajatteleminen on hankalaa, sel-
viytymiskeinoja kannattaa aktivoida ja harjoi-
tella. Kun muistaa jonkin haastavan, mutta hy-
vin menneen tapahtuman, muistaa myos, et-
ta on tuolloin pystynyt itsen kannalta positii-
viseen, voimavaroja vahvistavaan toimintaan.
Huom. Voit kayttaa harjoituksen yhteydes-
sa tasapainottavaa tai rentouttavaa har-
joitusta, esimerkiksi asiakastapaamisen lo-



pulla. (Pidempi ja maadoittamiselement-
teja sisaltava harjoitus palauttaa vah-
vemmin. Ks. menetelméakappaleen maa-
doittamis- ja rentoutumisharjoitukset.)

Keskity nyt siihen, milla eri tavoin olet
selviytynyt aiemmin eri tilanteissa, kuten
elamanvaiheista tai elamankaanteista.

Mieti hetki, sitten kirjoita (tai pohdi) vasta-
ukset seuraaviin kysymyksiin:

Mika on toiminut aiemmin haastavissa ela-
mantilanteissa¢

« Siina tilanteessa uskalsin..., olin rohkea...
o Tunsin selviytyvani, kun...

« Silloin onnistuin...

« Tunsin tyyneytta, kun...

« Kiitan itseani siita, etta...
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Omien hyvinvoinnin lahteiden kartoittaminen

Harjoitus, jossa kartoitetaan, mitka ovat juu-
ri sinulle iloa ja hyvaa mielté tuottavia teke-
misia. Kesto noin 8-20 min.

Eldmassa voi olla aikoja, jolloin ei ole riitta-
vasti hyvinvointia. Esimerkiksi masennus voi
vaikeuttaa hyvan olon kokemista ja vahentaa
mielihyvaa. On kuitenkin tarkeaa, etta ela-
masta 16ytyisi hyvan olon tiloja, jaksamista ja
iloakin — ne ovat ihmiselamaan kuuluvia asioi-
ta. Naitad voi tuoda esiin pohtimalla omaa
elamaa ja suunnittelemalla, kuinka omaa
hyvinvointia voisi lisata. Myos aivot lepaa-
vat, kun tekee jotain omaehtoista ja kivaa.

Pohdi ensin (pieniakin) arjen asioita, joista saat
hyvinvointia. Nama voivat olla vaikka harraste-
lehden lukeminen, vanhan huonekalun kun-
nostus, kavelylenkit metsaan tms

« Koosta sitten ajatuksesi ja kirjoita ylos
paperille, mitka asiat tekevat sinulle hyvaa.
(Teksti voi olla sellainen, mita siita syntyy,
tarvittaessa esimerkiksi lista.)

« Onko jotain mukavaa tekemistd, josta
et ole aiemmin ajatellut, ettéd se onkin
mielekasta ja tekee itselle hyvaas Mieti ja
kirjoita ylos.

« Voit pohtia myos, kuinka voit vahvistaa tata
mukavaa tekemista. Pohdi ja kirjoita sekin
auki.



Ajankohtaisen
elamantilanteen
kasitteleminen
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Huolten purkamisen harjoitus:
Huolikirjoittaminen

Huolikirjoittamista voi kayttaa asiakastyon
osana tai itsenaisesti. Se sopii myds tyon-
tekijan hyvinvoinnin vahvistamiseen.

Harjoitus on alun alkaen suunniteltu tehta-
vaksi joka aamu 20 minuutin ajan (vrt. Julia
Cameronin kehittdma Aamusivut-menetel-
ma, 2010). Aamulla kirjoittaminen antaa rau-
haa keskittya paivan toimiin omassa mielessa
pyorivien ajatusten, tunteiden ja mahdollisten
huolienkin sijaan. lllalla harjoitus saattaa antaa
rauhaa nukkumiselle. Harjoituksen voi tehda
my&s muuhun sopivaan aikaan paivasta (esi-
merkiksi 10 minuutin mielen huojennus kesken
arkipaivan). On hyva harjoitella huolikirjoitta-
mista ensin muuhun aikaan paivasta kuin illas-
ta, jotta ajatukset eivat alussa jaa yoksi pyo-
rimaan mieleen. Al4 lue kirjoittamaasi tekstia
enaa illalla, vaan kayta harjoitusta tunteista ja
ajatuksista vapautumiseen (jata ne kirjoituksen
myota paperille/koneelle).

Kirjoita 10-20 minuuttia (laita puhelin tai kel-
lo soimaan). Kirjoita joko kynalla paperille tai
nappaile tietokoneella miettimatta oikeinkir-
joitusasioita. Kirjoita siitad, mitéa mieleen tulee
yhtéjaksoisesti ja mielelladn taukoja pitamatta
(katta voi toki hiukan lepuuttaa, jos on tarve).

Aloita ensimmaisestd ajatuksesta tai tun-
teesta, joka mieleen palkahtaa ja anna ky-

nan kulkea eteenpain tuoden mita kummal-
lisemmatkin pohdinnat ja tunteet paperille.
Al3 rajoita itsedsi. Teksti on vain sitd varten,
etta kirjoitat asiat ulos itsestasi, sita ei tar-
vitse edes lukea jalkeenpain (ellet halua) ei-
ka tekstia tarvitse nayttaa kenellekdan muul-
le. Se on vain sinulle itsellesi tarkoitettu huo-
jennukseksi. Voit kirjoittaa joko vihkoon tai
sdilytettavaan tiedostoon (jos haluat palata
teksteihin jalkeenpain) tai paperille tai doku-
menttiin, joka voit halutessasi tuhota.

Tehtavan tarkoitus on puhdistaa mielta aja-
tuksista, tunteista ja huolista, jotta ne saavat
oman, annetun tilan mielessa ja tata kautta
saat kasiteltya niita asettamiesi rajojen mukai-
sesti (10-20 minuuttia). Nain ollen mielesi va-
pautuu miettimaan muita asioita ja voi vapau-
tua ainakin jonkin verran huolista — esimerkiksi
paivan tai yon ajaksi tai pienen huolen osalta
jopa kokonaan. Pida kiinni harjoituksen aika-
rajasta

Isoja huolia ei voi ratkaista nain lyhyessa ajas-
sa, mutta jo lyhyen ajan antaminen omal-
le itselle auttaa asioiden kasittelemisessa,
kuten jasentamisessa. Se tukee omaa hy-
vinvointia. Jos harjoitusta tekee toistuvas-
ti, on helppo oppia kirjoittamaan oma tila
ulos paperille ja saada huolet tai mahdolli-
set mieltad vaivaavat ajatukset kasiteltya he-
ti. Isomman huolen kasitteleminen voi jatkua
seuraavalla kirjoittamiskerralla, eli seuraa-
vassa huolihetkessa. Asiat jasentyvat myoés



esim. kertomalla ne toiselle inmiselle, mut-
ta kirjoittamalla on mahdollisuus vaikuttaa
omaan hyvinvointiin ilman muiden lasnaoloa.

Voit tehda huolikirjoittamista oman aikataulu-
si ja toiveesi mukaan esimerkiksi joka toinen
paiva, pari kertaa viikossa tai tarpeen tullen -
mika itsellesi parhaiten sopii. Tarkeaa on kir-
joittaa silloin, kun huolien kasittelemiselle tai
vaikka ajatuksien vapaalle lennolle on tarve.

« Alkuperéinen idea: Cameron J. (2010).

Huolihetki

Mielenterveystalo.fi:n harjoitus. Murehtimista
voi vahentaa harjoittelemalla, mutta muutok-
sen aikaansaaminen vaatii sdannollista harjoit-
telua. Huolihetki-harjoituksessa opit keskitta-
maan huolet paivittaiseen huolihetkeen. Het-
ken aikana on tarkoitus pohtia ongelmia rajatun
ajan. Nain huolet eivat paina mielta jatkuvasti.

Varaa huolihetkeen 15-30 minuuttia. Kir-
joita mielta painavat asiat tai huolet ylos tai
pohdi niitéd tuon ajan verran. Tehtavanan-
nossa on apukysymyksia pohdinnan tuek-
si (ks. verkkosivu). Huolihetkessa voi miet-
tia myos sita, mika edistaa huolen ratkai-
sua, ovatko huolet realistisia ja voitko vai-
kuttaa niihin itse vai onko ne vain hyvaksyt-
tava. Voitko paastaa jostakin huolesta irti¢
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Katso koko harjoitus Mielenterveystalo.fi:n si-
vulta: Harjoitus: Huolihetki (2025).

Elamantilanteen pohtimisen
harjoitus (pidempi)

Kesto noin 60 min. Kirjoita vapaasti ja anna
tekstin tulla liikkaa sité miettiméatta. Laita ajas-
tin tai kello soimaan. Tutustu harjoitukseen
ennen tehtavaan ryhtymista. Kirjoita kussakin
harjoituksen kohdassa sen kohdan teemasta.
Tehtavan tekeminen voi herattda monenlaisia
ajatuksia ja tunteita. Anna niiden vain tulla pa-
perille. Kirjoittamisen idea on kasitella jotakin
ajankohtaista (tai jotain muuta, mennyttakin)
tilannetta ja tuoda siinen ajatuksien ja tuntei-
den kéasittelemisen kautta huojennusta.

Tehtavan lopuksi tehdéaan rentoutusharjoitus,
joka auttaa tasapainottumaan. Sen tarkoitus
on, etta vointi harjoituksen herattdmien tun-
teiden ja ajatuksien jalkeen balansoituu, olo
rauhoittuu etka jaéd mahdollisten ikavien tun-
teiden valtaan harjoituksen jalkeen. Huom. Al3
unohda tata osiota harjoituksestal

1

Virittaydy harjoitukseen (5-10 min). Alussa
voit aktivoitua tulevaan harjoitukseen valit-
semalla jommankumman tehtavan:

« Ota esiin jokin kuva. Esimerkiksi
kuvakortit, valokuva, postikortti, kuva
aikakauslehdesta tai jokin valittu,
mielestasi tahan hetkeen sopiva kuva
netista. Ala kirjoittaa siita, mita kuva tuo
mieleen.

« Kirjoita 10 minuuttia pelkkaa ajatuksen-
virtaa pohtimatta minkaanlaisia
kirjoittamisen saantoja. (Ks. tdman
julkaisun huolikirjoittaminen-menetelma,
joka pohjautuu Julia Cameronin (2010)
Aamusivut-menetelmaan.)

Huom! Voit jattaa myos kohdan 1 valiin
ja alkaa kirjoittaa suoraan harjoituksen
ohjeistuksen mukaan kohdasta 2.

2

Mina ja elamaéni/elamaéntilanteeni (10 min)
Kirjoita vapaasti, anna tekstin vain tulla
koneelle tai paperille. Kirjoita siita, mika
tuntuu nyt tarkealta, kaikkia seikkoja ei
tarvitse sisallyttaa tekstiin.


https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-09/Huolihetki.pdf

Apukysymykset:

« Millaista elamani on juuri nyte
« Millaista se on ollut?

» Mita tulevaisuus tuo?

» Miten kuvailisin elamaani?

o Mikd on minulle tarkeaa<

Siirry tehtavassa suoraan eteenpéin ajan
taytyttya.

3

Mika tuntuu nyt haastavalta tai vaikealta? (15

min). Lahde kirjoittamaan ensimmaisesta

sanasta (koska siten ryhtyminen on helpom-

paa), kirjaa myds mietteesi ylos.

« Tarkastele jotain tunnekokemusta, ajatusta
tai tilannetta, joka tuntuu hairitsevalta tai
kasittelemista vaativalta.

« Pohdi asioita juuri niilta kanteilta, jotka nyt
nousevat esiin.

Huom. Jos alkaa tuntua liian pahalta, voit
pitda pienen tauon, huojentaa itseési ajatte-
lemalla valilla jotain muuta tai myos lopettaa
harjoituksen teon. Tee tarvittaessa tdman
harjoituksen lopusta rentoutusharjoitus, jos
tunnet kuormittuvasi liikkaa.
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4

Milla eri keinoilla voin tukea omaa
jaksamista ja hyvinvointia2 (10 min)
Voit pohtia vastauksia edellisessa
kohdassa esiin nousseisiin seikkoihin.
Voit my&s kirjoittaa ylos hyvia keinoja ja
seikkoja, jotka tukevat omaa
hyvinvointiasi. Tama kohta vie sinua
eteenpain tilanteen ratkaisussa ja
samalla se balansoi aiempien kohtien
herattamia ajatuksia ja tunteita.

Apukysymykset:
o Mikd auttaa, kun on vaikeaa®?

« Miten selvian, miten olen aiemmin selvinnyt
haasteista tai vaikeista tilanteista®

« Miten rauhoitun?

« Misté saan voimaa tavalliseen paivaan¢

« Mista I6ydan rentoutumista ja iloa
elamaani?

« Miten voin kiittaa itseanie Sitten kiita
itsedsi.

5

Tee lopuksi rentoutusharjoitus, joka
tasapainottaa oloasi (noin 6-10 min).
Tarkoitus: maadoitutaan ja rentoudutaan
edellisista harjoituksen kohdista. Voit
menna makuulle lattialle tai ottaa hyvin
rennon, lepdavan asennon sohvalla
harjoituksen ajaksi. Voit kayttaa
valmista aanitetta. Tahan soveltuu
esimerkiksi Mielenterveystalo.fi:n kehon
rentouttamisharjoitus:

Mielenterveystalo.fi:n jannitys-rentoutus-
harjoitus 7:32 min,Harjoituksen tavoite on
rentouttaa mieli ja keho. Tama on hyvin toi-
miva, vahvempi harjoitus tunteita heratta-
neiden teemojen kasittelyn lopuksi. Harjoi-
tuksessa tehdaén asteittain eteneva rentou-
tus, jossa lihasryhmia jannitetaan ja rentou-
tetaan vuoron peraan. (Mielenterveystalo.fi,
2025.)



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-ahdistuksen-omahoito-ohjelma/7-kehon-rentouttaminen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-ahdistuksen-omahoito-ohjelma/7-kehon-rentouttaminen

Kuvaan perustuvia harjoituksia

Kuvakortit ja voimavarat

Harjoituksessa 1tarvitaan kuvakortteja. Ne
voivat olla my&ds esim. valokuvia, postikort-
teja tai kuvia aikakauslehdistd, eli voit luoda
kuvamateriaalin téhan halutessasi myos itse.
Laita kortit esille poydalle. Kesto n. 10-20
min.

Etsi kortti, joka kuvaa voimavarojasi ja hyvia
hetkia elamassasi. Valitse 1-2 korttia intuitii-
visesti.

o Katsele kortteja ja pohdi, mita miellyttavia
aspekteja ja asioita korttien kuvat tuovat
mielestasi esiin.

o Miksi juuri ndma asiat nousivat esiin?
(Kirjoita halutessasi yl©s.)

« Sitten mieti, mitka asiat tuottavat sinulle
iloa, voimauttavat sinua ja vahvistavat
hyvinvointiasi. Voit halutessasi kirjoittaa
nama asiat paperille ylos itseasi varten.

Mielipaikka- tai rauhoittava maisema
-harjoitus kuvitettuna piirrokseksi

Kesto noin 20-30 min. Harjoituksen tavoite on
tehda kuva, joka vahvistaa mielen hyvinvointia.

Kuvaa lempimaisemasi tai kuvittele uusi, rau-
hoittava mielimaisema. Harjoitus maadoit-
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taa, rauhoittaa, rentouttaa, silla mielipaikka
on miellyttava ja turvallinen - sen kuvittami-
nen liséa hyvinvointia. Sisallon ohella myos ka-
sin piirtdminen tai maalaaminen alustaa vas-
ten on maadoittavaa ja rauhoittavaa.

Huom. Harjoituksen osiossa 2 kuvan piirtami-
nen rauhassa vie noin 25 min. Voit kayttaa sii-
hen pidemmankin ajan.

Vaihe 1:

Mielipaikan kuvaaminen mielessa.
Kuvittele mielessasi rentouttava paikka, jos-
sa tunnet voivasi hyvin. Se voi olla jokin to-
dellinen fyysinen paikka tai maisema, joka on
sinulle tuttu, tai sitten voit kuvitella mielesséasi
haluamasi lempipaikan.

Palaa nyt mielessa siihen maisemaan, josta
tuli IlBmmin ja myonteinen tunne. Tai kuvitte-
le mieleesi rauhallinen, mydnteinen maisema.
Anna maiseman rentouttavasta paikasta saa-
pua mieleesi ja keskity siihen. Katsele tai pida
kuvaa mielessasi sanojen tai ajatusten sijasta.
Oleile hetki téassé maisemassasi ja nauti paikan
tuomasta rentouttavasta olosta.

Vaihe 2:

Kuvan luominen.

Tutki seuraavia kysymyksia ja piirrd mielipaik-
kasi niiden avulla paperille. Kuva voi olla myds
abstrakti. Mita yksityiskohtaisemmin pystyt

kuvaamaan mielipaikkasi, sen parempi. Nain
aivosi oppivat yhdistamaan taman mielipaikan
rauhan ja rentoutuneisuuden tunteeseen.
Kiinnitd huomiosi niihin asioihin, jotka saavat
sinut voimaan hyvin ja tuntemaan itsesi rau-
halliseksi ja levolliseksi.

A

Kuvittele mieleesi
rauhallinen, myonteinen
maisema. Anna maiseman
rentouttavasta paikasta
saapua mieleesi ja keskity
siihen.

Kiinnita huomiosi niihin
asioihin, jotka saavat
sinut voimaan hyvin ja
tuntemaan itsesi rau-
halliseksi ja levolliseksi.



Huom. Kay kaikki alla olevat kohdat lapi ku-
vittaessasi maisemaasi. Ald jaa miettimaan
useaa kohtaa, vaan kuvita yksi kullakin aistil-
la havaittava asia piirrokseen. (Jos teet har-
joituksen kaikessa rauhassa, voit hyvin kayt-
taa aikaa kuhunkin kohtaan pidemmankin ai-
kaa). Huomioi vain positiivisia asioita.

o Mité ndet lempimaisemassasi¢ Piirra tama
maisema paperille kayttaen apuna alla
olevia maisemaan kuuluvia seikkoja.

« Mitd kuulet maisemassa¢ Se voi olla ehka
jokin miellyttava aani, joka kuuluu, kun
rentoudut lempipaikassasi. Piirra tama aani
tai danenlahde maisemaan.

o Mita tunnet ihollasi¢ Mita voit koskettaa
tai kosketat? Tee miellyttavaa tuntemusta
osoittava piirros lempipaikkaasi
(tuntemuksen ldhde tai tunteen kuvaus).

 Mita voit haistaa maisemassa? Mista
tdma tuoksu syntyy? Piirra rauhoittavassa
paikassasi leijuva tuoksu (tai sen lahde)
kuvaan.

« Enté mita voit maistaa?¢ Piirré taméa hyvan
maun lahde tai maun kuvaus maisemaasi.

« Mita tunteita tunnet? Huomioi vain
positiiviseksi mieltamiasi tunteita, kuten
rentoutumista tai hyvinvointia osoittavat
tunteet. Miten voit kuvata nama tunteet
lempimaisemassasi, miten ne nayttaytyvat
siellae Piirra ne.
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Vaihe 3:

Jatkopohdinta ja maisemassa oleilu.

Mita muuta voisit lisata rauhoittavaan maise-
maasi?¢ Lisaa halutessasi 1-2 olennaista, mie-
lestasi hyvaa asiaa kuvaan.

Nauti hetki lempimaisemastasi. Katso kaik-
kea mukavaa maisemassasi: mita kuvasi ker-
too. Ala keskity siihen, pystyitkd kuvittamaan
kaiken haluamallasi tavalla, vaan nae sinua
miellyttava sisaltdé kuvassa. Mahdolliset mai-
semasta puuttuvat kohdat voit hyvin myos li-
sata kuvittelemalla ne.

Pohdi sitten mielipaikallesi sopiva, myontei-
nen nimi — se toimii laukaisijasanana, jota voit
kayttaa siirtaaksesi itsesi tahan maisemaan
silloin, kun haluat menna sinne tai kun tun-
net, ettd tarvitset rauhoittavaa maisemaa.

Voit menna maisemaan tasaamaan olotilaa
esim. Ylivireystilassa, stressaantuneena tai ah-
distuneena. Voit kayttaéd maisemaa rauhoittu-
miseen, rentoutumiseen ja myads viihtymiseen.

Vaihe 4:

Loppurentoutus

Huom. Al unohda loppurentoutusta, jotta
voit tasapainottaa mielentilasi ja jatkaa rau-
hallisella mielella paivan seuraaviin toimiin. Tee
esimerkiksi Mielenterveystalo.fi:n Rentouta
ajatukset —harjoitus, 5:177 min. Se on mukava,
rentouttava harjoitus moniin tilanteisiin. Ren-
touta ajatukset -dénite.

kA

Mielipaikan kuvittaminen
ja siihen liittyva
loppurentoutus auttavat
rauhoittumaan, vahvistavat
hyvinvointia ja tarjoavat
tyokalun stressin

ja ahdistuksen hallintaan.


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdistuksen-omahoito-ohjelma/1-hengitys-ja-rentoutus
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdistuksen-omahoito-ohjelma/1-hengitys-ja-rentoutus

Muita irtautumis-
tyoskentelya

tukevia menetelmia
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Keskustelun avuksi -menetelma

Menetelma tahtaa asiakkaan tilanteen kar-
toittamiseen ja jasentdmiseen. Menetelmaa
kaytetaan ongelmallisen tilanteen pohdintaan
ja maarittamiseen, tavoitellun tilan havaitse-
miseen tai luomiseen, toimivien ja ei-toimi-
vien keinojen tiedostamiseen sekéa muutok-
sen aikaansaamiseen. Se sopii perusmene-
telméksi asiakkaan kanssa keskusteluun, kun
on tarve jonkinlaiselle muutokselle. (Lisatie-
toa esim. Kanninen ja Uusitalo-Arola 2015.)

Harjoitus

Ota karttapohja tyéskentelyn avuksi (kuva
seuraavalla sivulla). Karttapohjaan maarite-
taan kirjoittamalla ongelmallinen tilanne, mita
se aiheuttaa omassa elamassa, mika on ta-
voiteltu ja toivottu tila seka mitka ovat ei-toi-
mivat keinot ja toimivat keinot, jotta paas-
tdan kohti tavoitetta.

Tavoite

Kun omaa tilannetta tarkastelee ja kirjaa asiat
ylds paperille, ne havainnollistuvat. Asioiden
monipuolinen kasittely (mm. asiaan liittyvi-
en tunteiden kéasitteleminen) mahdollistavat
muutoksen. Nain voi 16ytya myds toimivia
keinoja edeta kohti tavoitetta.

4

Keskustelun avuksi
-menetelmaa kaytetaan,
kun on tarve muutokselle.

o

Harjoituksen kuvion lahteena hyodyn-
netty seuraavia julkaisuja ja niiden kart-
takuvioita Kanninen & Uusitalo-Arola,
2015.

Mielenterveystalo.fi Kartoita tilannettasi
-harjoitus Kartoita tilannettasi —harjoi-
tus, (2025).



https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-05/Kartoita-tilannettasi.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-05/Kartoita-tilannettasi.pdf

Keskustelun avuksi -menetelman kartta
Kirjoita karttaan tilannettasi kuvaavat seikat ylos.

Tilanne tai asia, joka nyt
askarruttaa, koettu ongelma.

Mika on vaikea asia tai tilanne, jota yri-
tan valttaa kohtaamasta.
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Mika on ns. helppo rat-
kaisu tai ratkaisu, jota
luulen toimivaksi, ns.
pikaratkaisu.

Mita haitallisia keinoja
kaytan, ns. selviytymiskeinot.

4 )

Mika on aito, realistinen
tavoitteeni. Mita haluan
ja arvostan elamassani.

Mita toimivia keinoja on olemassa,
joiden avulla voin paasta realistiseen
tavoitteeseeni.




« Voit katsoa harjoituksen avuksi myods
Mielenterveystalo.fi:n harjoituksen
Kartoita tilannettasi, pohdi keinojasi
toimia eri eléamantilanteissa: Kartoita-
tilannettasi.pdf (2025).

« Pohdi, mikéa on ongelmallinen asia
elamassasi, ja kirjaa se karttaan. Mita
hankaluuksia se aiheuttaa? Kirjaa yl0s.

« Pohdi, mika on tavoitteesi. Mitéa toivot, ja
miten voit saavuttaa sen? Kirjaa ylos.

« Mita ei-toimivia keinoja sinulla on, jotka
eivat ratkaise ongelmaa®

o Mita nykyisia ja uusia, toimivia keinoja
sinulla on, jotta paaset haluamaasi
tavoitteeseen? Merkitse karttaan.

Apukysymykset asioiden pohdintaan ja kir-

jaamiseen:

» Mita toivot elamalta, mika on tavoitteesi
elamassa?

« Miké on hankala, haastava asia elamassasi?
Aiheuttaako se hankalia tunteita ja
ajatuksia, jotka haittaavat elamaasi¢

» Mita haitallisia keinoja kaytat pyrkiéksesi
tavoitteeseen, vaikka ne eivat toimi?

» Minkalaisia toimivia keinoja sinulla on tai
voit luoda paastaksesi tavoitteeseesi ja
saadaksesi haitallisen asian tai ongelman
pienenemaan?
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Huomiot Exit-asiakastyohon

Tyoskentelyssa ei kasitella suoraan asiakkaan
traumaa, koska sen kasittely kuuluu psykote-
rapiaan. On myos parempi edeta asioissa hi-
taasti kuin liilan nopeasti. Tarkeaa on luottamus
ja turvallisuus, ja etté asiakas saa tukea tyonte-
kijoilta (turvallinen tila, erityisesti traumasensi-
tiivinen nakdkulma). On hyva myds tarvittaessa
keskustella menetelman mukaisista seikoista
keskittyen:

« selviytymiskeinoihin ja elaman toimiviin
seikkoihin: mika elamassa on hyvaa,
mielekasta ja toimivaa.

« elaman tavoitteisiin: mita asiakas toivoo ja
haluaa omalta elamaltaan.

Mitké asiat ja asiakkaan toimintatavat voivat
estaa tai haitata asiakkaan paasya tavoittei-
siinsa:

« Usein esteena voivat olla esimerkiksi
paihteet tai muut riippuvuudet, vaarat
uskomukset itsesta tms. haitalliset
toimintatavat, joita tai joiden haitallisuutta
asiakas ei valttamatta tiedosta kunnolla.

« Huom. Haitalliset asiat ja toimintatavat
ovat usein suoja jollekin, mika on liian
kivuliasta kohdattavaksi. Talloin taytyy
harkita, tarvitseeko asiakas ohjausta
mielenterveydelliseen hoitoon, esimerkiksi
laakarille tai psykiatriselle sairaanhoitajalle.

« Jotta Exit-tyossa paastéan etenemaan,
haitallinen toimintatapa pitéisi saada
muutettua tai korvattua jollakin paremmin
toimivalla keinolla. Tyontekijan taytyy
arvioida, milloin muutostydskentely on
mahdollinen ja milloin on ensin saatava
muita asioita kuntoon ennen kuin
irtautumisprosessiin liittyvien asioiden
kasittely on mahdollista.

Exit-tydntekijan sosiaalinen tuki ja
luotettava yhteistydsuhde voi olla hyvin
tarkeé ja merkityksellinen asiakkaalle -
erityisesti, jos elaméassa on ollut haitallisia
ihmissuhteita.

« Asioiden kasittelemisen prosessi on usein
hidas. On tarkeaa, etta prosessissa ollaan
ns. lahikehityksen vyohykkeelld, mika
tarkoittaa mm. sita, etta toimitaan sen
mukaan, mika on mahdollista henkilon
eldmassa juuri nyt. Silloin muutos on
mahdollinen: ihminen on riittavan valmis
vastaanottamaan uutta ja tekemaan
muutostydskentelya. On esimerkiksi
mahdollista, ettd henkild poistuu
asiakkuudesta ja palaa myohemmin asiaan
uudelleen, kun hanelld on eldmasséaan
sopivampi hetki ja valmius asioiden
tutkimiseen ja muutoksen edistamiseen.


https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-05/Kartoita-tilannettasi.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-05/Kartoita-tilannettasi.pdf

Arvotyoskentely

Arvojen tydstaminen voi olla tarkea osa ihmi-
sen isoa muutosprosessia. Mitd omalta elamal-
ta oikein haluaa ja miten sen haluaa saavuttaa®
Arvojen pohtiminen kirkastaa omaa elamaa ja
identiteettia sekd mahdollistaa itselle soveltu-
vien tavoitteiden asettamisen. Se my&s tukee
niiden keinojen suunnittelussa, joilla tavoitteet
voi saavuttaa. Kun henkild on prosessissa ir-
tautuakseen vakivaltaisesta radikalisoitumi-
sesta, hanen taytyy miettia aiempia arvojaan
pitkallekin uusiksi, jotta muutos ja tydskentely
sen eteen on mahdollista.

Harjoituksia: Omien arvojen kirkastaminen, ks.
harjoitus Mielenterveystalo.fi:n sivulta. Tunnis-
ta arvosi | Mielenterveystalo.fi (2025).

Ks. Oivamieli.fi-sivusto, jossa on mm. arvoihin
littyvid harjoituksia.

Elamankulun tarkastelu: Elamanjana

Eldamanjana-menetelméa on oman menneisyy-
den tarkasteluun jasennelty tapa, ja se tarjoaa
mahdollisuuden kasitelld mennytta seka ar-
vioida elamanvalintoja. Menetelma mahdol-
listaa uudelleentulkinnan ja erilaisten tulkin-
takehysten kayton. Exit-tyoskentelyn yhtena
tavoitteena voi olla mahdollistaa menneiden
tapahtumien kriittinen tarkastelu ja niiden liit-
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tdminen osaksi uutta, toimivaa identiteettia.
Menetelman hyddyntaminen voi myos auttaa
arvioimaan aiempien toimien merkitysta, oi-
keutusta tai perustelua kriittisesti ja helpot-
taa suuntautumista tulevaisuuteen. (Jaakola,
A.-M., 2021)

Eldmanjana voi olla hyddyllinen hahmot-
tamisen véline elamankulkua, merkittavia ta-
pahtumia ja kdédnnekohtia tarkastellessa. Hen-
kild pystyy tarkastelemaan mennytté ja ehka
tulevaakin elamaa valimatkan paasta. Han voi
saada jasennysta omaan historiaansa, elaman-
valintoihin sek& mahdollisesti myds uusia oi-
valluksia elamankulusta. Elamanjana voi olla
merkityksellinen elaman eri vaiheiden kuvaa-
misessa, mutta myos sosiaalisten suhteiden,
tavoitteiden ja pyrkimysten seka omien arvo-
jen tarkastelussa.

« Kuinka elaméani on mennyt ja miten haluan
sen tulevaisuudessa menevan?

« Mihin asioihin voin itse vaikuttaa ja
mitka asiat ovat tapahtuneet muiden
vaikutuksesta tai esimerkiksi sattuman
takia?

Omaan historiaan vaikuttaneita tekijoita on
helpompi havaita, kun jana on konkreettisesti
paperilla katsottavissa ja tutkittavissa. Kun asi-
akas ja tyontekija katsovat janaa yhdessa, se
voi toimia tukena haastavaksi koetuissa asiois-
sa seka positiivisena vahvistajana mielekkaaksi
koetuissa seikoissa. (Jaakola, A.-M., 2021.)

Exit-tyossa eléamanjanan ja muiden omaa
menneisyytta tarkastelevien harjoitteiden
avulla voidaan tarkastella suhdetta vakival-
taan, menneisiin tapahtumiin ja tekoihin.
Harjoitteiden avulla voidaan rakentaa uutta
suhdetta niihin ja suuntautua sitéd kautta tu-
levaisuuteen ja vakivallattomuuteen. Yhtena
nakodkulmana voi olla oman toiminnan tunnus-
taminen ja vastuun ottaminen.

Huom. Kun kaytetdan eldamanjana-mene-
telméaa, tulee pitaa mielessa traumasensi-
tiivinen tyoskentelytapa, jotta asiakas pysyy
turvallisessa mielentilassa eléamaansa poh-
tiessaan. Jos tyoskentely herattaa vaikeita
muistoja tai traumoja, on syyta rauhoittaa ja
maadoittaa asiakkaan olotila ja siirtaa vaikei-
den asioiden kasitteleminen tuonnemmaksi.
Tarvittaessa voidaan valttaa tutkimasta lilan
haastavia elamanmuistoja. Elamanjana-tyos-
kentelyn jalkeen voi tehda rentoutus- tai
maadoitusharjoituksen (ks. menetelmakap-
paleen naihin liittyvat kohdat), jotta olotila
tasapainottuu ennen kuin paatetaan haasta-
vien asioiden tarkasteleminen.

Menneisyyden kohtaaminen: Menneiden
tekojen tunnistaminen ja tunnustaminen seka
niista vastuun ottaminen on tarkea osa tyds-
kentelya. Sen on tarkeaa tapahtua asiakkaan
omassa tahdissa. Prosessissa voidaan tunnis-
taa ja ymmartaa vahinko, joka on aiheutettu
uhreille ja yhteiskunnalle sekéa henkildlle it-
selleenkin.


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/6-tunnista-arvosi
https://oivamieli.fi/dashboard.php

Vastuun ottaminen: Kun yksilé ottaa vastuun
teoistaan, se auttaa hanta siirtymaan pois te-
kojen oikeuttamisesta kohti niiden seuraus-
ten hyvaksymista. Syyllisyys ja hapeéa ovat in-
himillisesti merkittavia tunteita, joiden tar-
kastelu voi tulla ajankohtaiseksi jossakin ir-
tautumisen vaiheessa. Tama edellyttaa tur-
vallista ja luottamuksellista yhteistydsuhdetta
seka sita, etta tyoskentelyssa edetaan asiak-
kaan tahdissa.

Elamanjanan tarkastelu antaa ihmiselle
mahdollisuuden oman eldaméan ja menneen
tarkasteluun. On hyva, jos suhteen mennei-
syyteen saa asemoitua ns. terveen syyllisyy-
den alueelle. Talldin syyllisyys on normaali,
rakentava tunne, joka voi johtaa mahdolli-
sesti katumukseen ja haluun hyvittaa teko-
ja. Se voi motivoida yksiloitéa muuttamaan
kadyttaytymista. Kun elamaéa tarkastellaan
elamanjanan avulla, on tarkeaa tuntea myos
mydtatuntoa itsea kohtaan ja ymmartaa, et-
td oma arvo ei perustu pelkdstéadn mennei-
siin tekoihin. Tyoskentelysséa tulee kuitenkin
olla riittavan varovainen ja edetéa tarpeeksi
hitaasti, asiakkaan ehdoilla. Jos asiakkaal-
la on trauma tai traumoja menneisyydesta,
voi olla tarpeen ohjata hanet terveyden-
huoltoon ja sita kautta psykoterapiaan, jot-
ta menneiden asioiden kasittely voi tapah-
tua turvallisessa ja asiantuntevassa hoitosuh-
teessa lisatraumatisoitumisen valttamiseksi.
Exit-tydskentely vaatii sensitiivista otetta ja
hyvaa yhteistydsuhdetta asiakkaan kanssa,
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jotta menetelmaa voi kayttaa oikea-aikai-
sesti asiakkaan muutostyoskentelyn osana.

Harjoitus

Eldaméanjanan avulla on tarkoitus kertoa itses-
taan vain sen verran kuin kulloisessakin ela-
maéntilanteessa ja esittamistilanteessa tuntuu
hyvalta ja turvalliselta. Janan kautta voidaan
tarkastella elaméaa tukevia ja kannattelevia te-
kijoita ja tuoda esiin asiakkaan voimavaroja ja
vahvuuksia.

Eldmanjanassa kuvataan aika-akselilla (syn-
tyma, lapsuus, nuoruus, aikuisuus) elaman
konkreettisia tapahtumia ja ihmissuhteita,
kuten muutto, seurustelu, avo- tai avioliitto,
ero, tyo- ja asuinpaikat seka naihin liittyvia
muistoja ja tunteita. Tyoskentelyssa voi kayt-
taa apuna valokuvia tai muita kuvia, piirroksia
ja kortteja yms.

Eldméanjanatydskentely on mahdollista rajata
esimerkiksi asiakkaan elamaa kuvaaviin kriit-
tisiin elamantapahtumiin (“critical events time
line”), jotka auttavat selittdméaan asiakkaan
nykyisen elamantilanteen taustaa ja voimava-
roja. On mahdollista tarkastella vain rajattua
vaihetta elamassa tai tiettya teemaa.

Tee jana isolle paperille. Voit hyddyntaa kir-
joitus- ja piirtamisvalineita. Piirrd keskelle
paperia viiva horisontaalitasoon. Vasen reuna
kuvaa kasiteltavan ajanjakson alkua ja oikea

reuna jakson loppua. Piirré paperille elaman
tarkeéat tapahtumat esimerkiksi syntymasta
nykyhetkeen. Aloita syntymasta - kerro sii-
ta. Janan varrelle piirretéan tai kirjoitetaan
elaman merkitykselliset asiat. Tassa tukena
toimii yhteinen keskustelu asiakkaan ja tyon-
tekijan valilla.

Eldamanjanan avulla on tarkoitus kertoa it-
sesta vain sen verran kuin kulloisessakin ela-
mantilanteessa ja esittamistilanteessa tuntuu
hyvalta ja turvalliselta. Huom. Menetelman
kautta voi ja kannattaakin tarkastella elamaa
tukevia ja kannattelevia tekijoita, jotta voima-
varat ja vahvuudet tulevat nakyviin. Elaman-
janaa voi kayttaa identiteettityon valineena,
jolloin lahestymistapa on enemmankin ela-
makerrallinen ja narratiivinen. Talldin jana on
valine pohtia uusia merkityksia erilaisille ta-
pahtumille. Tama nakdkulma kannattaa huo-
mioida Exit-tydskentelyssa. (Jaakola, A.-M.,
2021.)

o

Lahde ja lisatiedot: Jaakola, A.-M. ym.
2021. Elamanjana lasten, nuorten ja
perheiden kanssa tehtavassa sosiaali-
tyossa. Ks. verkkosivu: Eldmanjana.pdf.



https://www.utupub.fi/bitstream/handle/10024/152528/El%c3%a4m%c3%a4njana.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Ihmissuhteiden tarkastelu: Sosiaali-
nen verkostokartta

Sosiaaliset suhteet ja ihmisten vélinen kans-
sakayminen ovat térkea osa kaikkien ihmisten
hyvinvointia. Némé ovat téarkeitd myos, kun ir-
taudutaan vékivaltaisesta radikalisoitumisesta.
Vuorovaikutussuhteet tarjoavat emotionaalis-
ta ja psykologista tukea ja voivat auttaa iden-
titeetin tarkastelussa ja jalleenrakennukses-
sa. Inmisten valiset suhteet voivat auttaa yh-
teisoihin uudelleenintegroitumista ja haastaa
vakivallan oikeuttamisen eetosta. Verkostojen
tarkastelu voi tukea myds aiemmissa vaiheissa
rikkoutuneiden suhteiden korjaamista ja uu-
sien tukiverkostojen rakentamista, edistaa so-
siaalista integraatiota ja haastaa ekstremistisia
ideologioita. Sosiaaliset suhteet ja vuorovai-
kutus voivat parhaimmillaan luoda irtautumis-
ta tukevan ympariston ja auttaa yksiloa siir-
tymaan pois vakivaltaisista ratkaisumalleista.
Exit-tyoskentelyssa sosiaalinen verkostokart-
ta on téarkea valine asiakkaan oman elaman
yhteyksien ja verkostojen tarkasteluun. Asi-
akkaalla voi olla erilaisia tukiverkostoja, joista
on apua hanelle arkielamassa ja muutospro-
sessissa. Hanella voi olla myds haitallisia ver-
kostoja, kuten ne, joista han haluaa irtautua.
On my0s tarkeaa, ettéd hén saa muutospro-
sessissa menettamiensa verkostojen tilalle
uusia kontakteja tai voi turvautua aiempiin,
hyviin verkostoihin, jotka tukevat hanen pro-
sessiaan.
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Kuvio on mukailtu Socca (2025).

Irtautujan sosiaalinen verkostokartta

Hisneyosy ey ef -

Innokyla: Sosiaalinen verkostokartta

l&hteen pohjalta.


https://www.innokyla.fi/sites/default/files/2024-10/Sosiaalinen_verkostokartta-harjoitus_pdf.pdf

Sosiaalisen verkostokartan tavoitteena on
hahmottaa asiakkaan verkostoa, auttaa ym-
martéamaan hanen konkreettista eldamanti-
lannettaan ja vahvistaa hanen osallisuuttaan
tydskentelyssa. Osallisuutta ja yksilollisyytta
tukee, etta tyontekija ja asiakas keskustele-
vat verkostokartan tayttamisesta ja huomi-
oivat yksildlliset tarpeet ja vahvuudet etuka-
teen. (Uudenmaan sosiaalialan osaamiskes-
kus Socca 2025.)

Asiakkaan nimi kirjoitetaan kartan keskioon.

Taman jalkeen asiakas miettii itselle laheisia
henkil6ita joko sektoreittain tai yleisemmin.
Heidat merkitédan verkostokarttaan. Merkit-
semisessad voi hyodyntaa esimerkiksi teks-
tin kokoa tai etéisyytta henkildon, eli kartan
keskidodn, kuvaamaan sita, kuinka laheiseksi
tai etaiseksi henkilén kokee. (On hyva muis-
taa, ettd jokainen meisté tulkitsee esimerkiksi
perheen tai suvun eri tavoin.)
Perhesektoriin voi merkitd mm. samassa ta-
loudessa asuvat henkildt, joiden kanssa hen-
kil on tekemisissa paivittain, tai muualla asu-
vat henkilot, jotka kartan tayttaja kokee per-
heenjasenikseen. Suku-sektoriin voi merkita
ne henkilot, joiden kanssa sosiaalinen suhde
perustuu sukulaissuhteeseen (huom. ei aina
biologinen).

Tyd, koulu ja harrastukset -sektori on
tarkoitettu kuvaamaan lahes paivittain toteu-
tuvia suhteita. Ne perustuvat yhteiseen kiin-
nostuksen kohteeseen ja pysyvat jollain tasolla
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ylla ilman ihmisen omaa aktiivisuutta suhtei-
den yllapitamiseen.

Ystavat, tuttavat ja muut -sektori puoles-
taan kuvaa suhteita, joiden yllapitéminen pe-
rustuu henkilén omaan aktiivisuuteen - ja jot-
ka vaativat omia voimavaroja. Viranomaiset ja
tyontekijat -sektorin suhteet ovat puolestaan
syntyneet ihmisen tarpeista palveluun, jonka
varaan suhde rakentuu.

Exit-tyossa on tarkead hahmottaa edella
mainittujen lisaksi mahdolliset haitalliset ver-
kostot ja tahot, joista asiakas haluaa irtautua.
Piirra karttaan siis myos ne sosiaaliset suhteet
ja kontaktit, joista on syyta irrottautua, jotta
irtautumis- ja muutosprosessi voi mahdollis-
tua. Kayta sopivia merkkeja kuvaamaan asiaa.

Pyyda asiakasta pohtimaan suhdetta ver-
kostokarttaan merkittyihin ihmisiin. Kenel-
le voisit soittaa, jos esim. vointisi heikkenee?
Kenelta voisit pyytaa tarvittaessa apua ar-
keen? Tallaiset merkitykselliset henkilot voi-
daan merkita esimerkiksi ympyroimalla, vari-
koodilla tai muulla merkintatavalla.

Tyontekijan on tarkeéd huomioida havainnot
asiakkaan erityispiirteista ja kiinnostuksen-
kohteista. Naita voivat olla esimerkiksi kiin-
nostus piirtdmiseen, taiteisiin ja tietotekni-
seen osaamiseen. Verkostokartan tayttami-
sessa voi hyodyntaa piirtamista, varikynia,
tietokonetta ja muita soveltuvia valineita ja
keinoja. Lopputulema voi olla vaikka taide-
teos. (Uudenmaan sosiaalialan osaamiskeskus
Socca 2025))

Lisatiedot ja verkostokartta-kuvio:

Uudenmaan sosiaalialan osaamiskeskus Socca:
Sosiaalinen_verkostokartta-harjoitus_pdf.pdf;

Video: Uudenmaan sosiaalialan osaamiskeskus
Socca: Ekokartta ja verkostokartta -menetel-

mien esittely

Lahde: (Socca, 2025.)

4

Sosiaalinen verkostokartta
auttaa nakemaan,
millaisista ihmissuhteista
asiakkaan arki ja elama
rakentuvat.


https://www.innokyla.fi/sites/default/files/2024-10/Sosiaalinen_verkostokartta-harjoitus_pdf.pdf
https://www.innokyla.fi/sites/default/files/2024-10/Sosiaalinen_verkostokartta-harjoitus_pdf.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=kWNuJDackiw
https://www.youtube.com/watch?v=kWNuJDackiw
https://www.youtube.com/watch?v=kWNuJDackiw

Muutoksen tekeminen ja tukeminen
motivoivan keskustelun (Ml) avulla

Exit-tyoskentelysséa voidaan hyddyntaéd mo-
tivoivaa keskustelua MI). Tama tietoperustei-
nen lahestymistapa on erityisen hyodyllinen,
kun tavoitteena on kayttaytymisen muutos.
Sita suositellaan henkildille, jotka suhtautu-
vat muutokseen ristiriitaisesti tai ovat mah-
dollisesti vastahakoisia, vihaisia tai halutto-
mia muutokseen. Menetelma tarjoaa keinoja
muutospuhetta ja sitoutumista edistamalla.
Se on yhteistydhdn perustuva vuorovaikutus-
menetelma, jolla pyritdan vahvistamaan henki-
|6n eldaméantavan muutosta. Sen avulla voi tul-
la tietoisemmaksi henkildkohtaisista arvoista,
tarpeista, tavoiteltavan muutoksen merkityk-
sesta, kaytettavissa olevista resursseista seka
muutoksen onnistumisen mahdollisuudesta.
Nama ohjaavat motivoitumista, mika tekee
onnistuneen muutosprosessin mahdollisek-
si. Keskeinen toiminta-ajatus motivoivassa
keskustelussa on soveltaa aktiivisen kuunte-
lun menetelmaa. Tavoite on saada henkild it-
se tuottamaan omaa motivaatiota vahvistavaa
puhetta ja sitoutumaan muutokseen. (Miller &
Rollnick 2013, Diakonissalaitos 2021, Oksanen,
J. 2014))

Motivoiva haastattelu on asiakaslahtoi-
nen tapa tarkastella muutosta ja kayda sii-
ta keskustelua. Motivoivan keskustelun kayt-
toalue on laaja, se sopii erilaisille henkilil-
le, eri ymparistoihin ja kulttuureihin. Perus-
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oletuksena on, ettd ihminen itse on avain-
asemassa oman muutoksensa tekemisessa.
Tyontekijan tehtava on olla mukana muutok-
sen eri vaiheissa tukemassa ja avustamassa.

Motivoiva keskustelu sisaltaa nelja eri
prosessia:

1 sitoutuminen

2 kohdistaminen
3 heréttely
4

suunnittelu.

Nama prosessit voivat olla ajallisesti saman-
aikaisia, eika tarkka rajanveto eri prosessien
vélilla ole mahdollista. Prosesseilla tarkoite-
taan seuraavia asioita:

1

Sitoutumisessa muodostetaan vuorovaikut-
teinen tydskentelysuhde. Parhaimmillaan si-
toutuminen tapahtuu hyvin nopeasti, mutta
monesti sen syntyminen voi kestaa jonkin
aikaa, esimerkiksi useita viikkoja. Tassa koh-
dassa haetaan yhteisymmarrysta tyonteki-
jan ja muutosta tavoittelevan henkilon suh-
teen. - "Olemmeko samalla puolellag”

2

Kun sitoutuminen on tapahtunut, voidaan
alkaa puhua varsinaisesta asiasta, josta asi-
akas haluaa keskustella: hédnen ensisijaisesta
ongelmastaan. Muutoskeskustelussa kehi-
tetaan ja yllapidetaan tietty suunta kohdis-
tamisen kautta. Avainkysymys on: mikd on
keskusteluilla tavoiteltava muutos¢ Ja tar-
kastelussa muutosta tavoittelevan ja tyon-
tekijan tyoskentelyn suunnasta. - “Jos olem-
me liittolaisia, mihin olemme menossa?”

3

Herattelyn tavoitteena on saada esiin asiak-
kaan motivaatio, joka nakyy siina, etta han
alkaa itse tuottaa muutosta puoltavaa pu-
hetta. - "Jos tieddamme maaranpaan,

miksi haluaisit mennéa sinne?¢”

4

Suunnitteluprosessissa sitoudutaan
muutokseen ja laaditaan aito, kaytannonla-
heinen toteuttamiskelpoinen suunnitelma.
- "Miten paasemme sinne, tavoiteltuun
tilanteeseen?” (Miller ja Rollnick 2013).

Muutoksen pydran avulla hahmotetaan
muutoksen vaihetta ja tarvittavaa tukea
tydskentelyssa olevalle henkildlle.

Muutoksen havainnoinnissa ja tukemisessa voi
tydskentelyn eri vaiheissa kiinnittaa erityisesti
huomiota seuraaviin seikkoihin:



1. vaihe: Epailyn herattaminen
Tunnistetaan riskeja, ongelmia ja ristiriitoja
nykyisessa toiminnassa; tuodaan esiin konk-
reettisia esimerkkeja, jotka herattavat ajat-
telua seka luodaan tilaa omille havainnoille
ja oivalluksille.

2. vaihe: Muutostarpeen tunnistaminen
Keskustellaan syista harkita muutosta; poh-
ditaan riskeja ja seurauksia nykyiselle toi-
minnalle; vahvistetaan uskoa siihen, etta
muutos on mahdollinen seka kartoitetaan
muutoksen hyotyja ja haittoja

3. vaihe: Suunnan maarittely
Hahmotetaan, mika olisi paras etenemista-
pa; maaritellaan konkreettisia tavoitteita ja
toivottuja muutoksia sekéa tuetaan paatok-
sentekoa ja omistajuutta muutoksesta

4. vaihe: Ensiaskeleet muutokseen
Suunnitellaan ensimmaiset konkreettiset
toimet; pohditaan, miten edeta turvallisesti
ja realistisesti ja vahvistetaan motivaatiota
ja rohkaistaan toimintaan

5. vaihe: Retkahdusten ehkaisy ja hallinta
Tunnistetaan riskitilanteet, ajatukset ja tun-
teet, jotka voivat johtaa muutoksesta irtau-
tumiseen; tunnistetaan toimivia strategioita
retkahduksen ehkaisyyn ja hallintaan seka
vahvistetaan kykya selviytya haastavista ti-
lanteista
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Esipohdinta/ Esiharkinta
Yksilo ei tiedosta muutoksen
tarvetta tai mahdollisuutta

-tue ymmarrysta

Yllapito

Yksilo yllapitdd muuttunutta

kaytosta- kehita ja
yllapida taitoja

Toimintavaihe
Yksilo toteuttaa
muutosta
- tue muutosta

Harkintavaihe
Yksilo harkitsee
ryhtyvansa muutokseen
- hélvenna ristiriitaa

Valmistautuminen
Yksild pdattda ryhtyéd muutokseen
- suunnittele keinoja



Motivoivan keskustelun periaatteet:

1 llmaise empatiaa kuuntelemalla,
mita henkilé sanoo.

2 Valta vaittelya ja perustelujen
esittamista - rullaa vastarinnan kanssa.

3 Tutki vastarintaa ja laajenna henkilon
puheessa ilmenevaa ristiriitaa.

4  Tue asiakkaan itseluottamusta ja
uskoa oman toiminnan vaikutukseen.

Kun keskustelua kdydaan naiden periaat-
teiden mukaisesti, muutokselle syntyy aito
mahdollisuus.

Motivoivaan keskusteluun kuuluvat
seuraavat menetelmat/tekniikat:

Avoimet kysymykset
Heijastava kuuntelu
Vahvistaminen
Yhteenvedot

Muutospuheen houkuttelu

a b=

Avoimet kysymykset saavat henkilon
tuottamaan enemman vastauksia kuin
suljetut kysymykset, joihin on mahdollista
vastata yhdella sanalla.
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Heijastavassa kuuntelussa tyontekija tiivis-
taa sen, mita asiakas on sanonut, ja ilmaisee
oletuksensa lyhyesti asiakkaalleen. Tyontekija
voi kayttaa hyvin lyhyita ja yksinkertaisia tii-
vistyksia esimerkiksi ja vain toistaa sen, mita
on juuri kuullut. Vaitteiden ja toteamusten
tarkoitus on viedéa asiakasta eteenpain poh-
dinnoissaan ja samalla varmentaa, etta asia
on yhteisesti ymmarretty.

Vahvistamisessa korostetaan asiakkaan
puheessa kuultavia positiivisia asioita. On
hyodyllista myds esittaa myonteisia havain-
toja ja kommentteja.

Yhteenveto kokoaa yhteen keskustelun ai-
kana kasiteltyja asioita. Pitkan keskustelun ai-
kana kannattaa tehda valiyhteenvetoja saan-
ndllisesti. Yhteenvedossa voi olla hyddyllista
nostaa esiin asiakkaan puheessa mahdollises-
ti ilmenevia ristiriitoja.

Muutospuheen houkuttelun tavoitteena
on saada asiakas tuottamaan omaa motivaa-
tiotaan vahvistavaa puhetta. Olennaista on
saada asiakas perustelemaan omin sanoin
muutoksen valttamattdmyys. Motivoiva kes-
kustelu on yhteistydsuhde, joka kunnioittaa
ja arvostaa toisen ihmisen itsemaaraamisoi-
keutta. (Oksanen, K. 2014)

Motivoivan keskustelun hyodyt Exit-tydssa:
muutosvalmiuden vahvistaminen
(Clark, 2019))

« Sovittaa Exit-tyén nayttéon perustuvaan
toimintatapaan.

« Suuntaa huomion kayttaytymisen
muutokseen, ei pelkkaan ulkoiseen
mukautumiseen.

« Luo edellytyksia yksildlliselle muutokselle.

« Tarjoaa toimivia lahestymistapoja
vastustuksen ja epardinnin kohtaamiseen
seka ehkaisee tilanteen huonontumista.

« Soveltuu laajasti eri ammattilaisille ja
toimintaymparistoihin.

« Toimii kaikkien kanssa. Universaali, ei-
kulttuurisidonnainen.

« Opeteltavissa oleva taito.

« Vahvistaa muiden menetelmien ja
toimintatapojen vaikutuksia.



Motivoivan keskustelun (MI) avulla voidaan ha-
kea jasennellysti vastauksia haasteisiin, joita
liittyy vakivaltaisesta ekstremismistéa irtautu-
miseen ja muutoksen yllapitdmiseen. Muutok-
sen yllapitamiseen liittyy usein epavarmuutta,
takapakkeja, ristiriitoja ja prosessin kriisiyty-
mista. Naitéd voi nousta niin yksiléon sisaisis-
ta tekijoista kuin ulkoisista arsykkeista. Moti-
voivan keskustelun etu on se, ettei se pakota
muutosta. [deana on tukea yksilon omaa muu-
tosprosessia empaattisesti ja rakenteellisesti.
Yksi keskeinen haaste muutoksen yllapidos-
sa on se, ettd muutos ei valttamatta tapahdu
nopeasti. Asiakkaat saattavat olla mukana eri-
laisissa tukiohjelmissa vuosia ennen kuin mer-
kittéavia muutoksia tapahtuu. Tama vaatii tyon-
tekijalta kykya sietaa keskeneraisyytta ja tukea
asiakasta myos silloin, kun nakyvia tuloksia ei
viela ole. Ml:n vaiheajattelu - esiharkinta, har-
kinta, valmistelu, toiminta ja yllapito - tarjoaa
selkean viitekehyksen, jonka avulla tyontekija
voi tunnistaa, missa vaiheessa asiakas on, ja
mukauttaa tydskentelyaan sen mukaisesti. Ta-
ma auttaa yllapitéamaan toivoa ja suuntaa myos
silloin, kun muutos etenee hitaasti. (Spaaij et
al. 2025.)

Toinen keskeinen haaste on luottamuk-
sen rakentaminen ja yllapitéaminen. Henkilét,
jotka ovat olleet mukana vakivaltaisissa liik-
keissa, voivat suhtautua epaluuloisesti viran-
omaisiin ja auttajiin. Ml:n periaatteet - yh-
teistyd, hyvaksynta, myotatunto ja asiakkaan
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autonomian kunnioittaminen - luovat perus-
tan luottamukselliselle suhteelle. Kun asiakas
kokee tulevansa kuulluksi ja ymmarretyksi il-
man tuomitsemista, han on todennakodisem-
min valmis jatkamaan muutospolkuaan myds
vaikeina hetkina.

Muutoksen yllapitoa haastaa usein myos
se, etta asiakas ei ole viela valmis luopumaan
kaikista vanhoista uskomuksistaan tai yhte-
yksistaan. Ml ei vaadi ideologian taydellista
hylkaamista. Menetelmassa keskitytaan sii-
hen, miten asiakas voi elda arvojensa mukai-
sesti ilman vékivaltaa. Taméa voi mahdollistaa
sen, ettad asiakas kykenee rakentamaan uutta
identiteettia ilman, ettd hanen tarvitsee ko-
kea koko elaméansa mitatoityvan.

Psyykkinen toipuminen on olennainen osa
muutoksen yllapitoa. Hapea, syyllisyys ja ul-
kopuolisuuden kokemus voivat estaa asia-
kasta sitoutumasta muutokseen. Exit-tyon
vuorovaikutus tarjoaa tilan naiden vaikeiden
tunteiden kasittelylle. Kun asiakas sanoittaa
kokemuksiaan ilman pelkoa tuomitsemisesta,
han voi alkaa rakentaa eheampaa minakuvaa
ja vahvistaa sitoutumistaan muutokseen.

Onnistunut muutos ja sen yllapito vaa-
tii konkreettisia tavoitteita ja taydentavaa
merkityksellistéd arkea. Talla lahestymista-
valla asiakasta autetaan tunnistamaan omia
voimavarojaan ja rakentamaan mielekasta ja
merkityksellista elamaa. Taméa on erityisen
tarkeaa silloin, kun asiakas on etaantymassa

aiemmasta yhteisdstansa ja identiteetistansa.
Motivoiva keskustelu voi auttaa yksilda 16yta-
maan uuden suunnan, joka on linjassa hanen
arvojensa kanssa ja tukee pitkajanteistéa ir-
tautumista vékivallasta.

4

Motivoiva keskustelu

tukee vakivaltaisesta
ekstremismista
irtautumista empaattisesti,
yllapitaa muutosta ja
auttaa rakentamaan
merkityksellista uutta
suuntaa arkeen.



Mielen hyvinvoinnin tukeminen Exit-ty&ssa -julkaisu

Jatkopohdintoja
Exit-toiminnan ja mielen
hyvinvoinnin seka
irtautumisen kysymyksiin



Exit-toiminnan ja mielen hyvinvoinnin suh-
detta muuttuvassa maailmassa ja tulevai-
suudessa on hyodyllista pohtia mm. siita na-
kdkulmasta, miten tietdmyksen ja teknolo-
gioiden kehitys vaikuttaa ihmiseen ja hanen
perustarpeisiinsa. Kuinka paljon ndma pe-
rustarpeet lopulta muuttuvat? Inmisen her-
mostollinen ja psykologinen perusta - mm.
tarve tulla kuulluksi, kokea yhteytta ja 16y~
taa merkitysta ja turvallisuutta - ovat toden-
nakoisesti pysyvia. Tutkittu ja koeteltu tieto
ihmisesta tulee lisddntymaan mielen hyvin-
vointiin ja vékivaltaiseen radikalisoitumiseen
liittyvissa ilmidissa. Tulevaisuudessa Exit-tydn
mahdollisuudet laajenevat, kun ymmarram-
me paremmin, mitka tekijat vaikuttavat radi-
kalisoitumiseen ja siita irtaantumiseen.

Tulevaisuuden Exit-ty6ssa on hyva varau-
tua siihen, etta teknologia ja tiede tuovat uu-
sia mahdollisuuksia — mutta myos uusia eet-
tisia ja kaytannollisia haasteita ja kysymyk-
sid. On tarkeaa sailyttaa uteliaisuus, kriittinen
ajattelu ja halu oppia uutta - ja samanaikai-
sesti pitaa kiinni siita, mika ihmiselle on ar-
vokasta: luottamus, toivo, yhteys ja mahdol-
lisuus muutokseen.
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Exit-tyon ja mielen hyvinvoinnin
tulevaisuuden nakymia

Exit-toiminnan tilanne voi muuttua nopeasti-
kin yhteiskunnallisen ja kansainvalisen tilanteen
takia. Kaytannon asiakastyo osoittaa, mitka
mielen hyvinvoinnin osa-alueet osoittautuvat
irtautumistyostossa olennaisimmiksi. Asiak-
kaat voivat olla varsin erilaisia taustoiltaan ja
toiminnaltaan. On myds tarpeen saada lisaa
ymmarrysta, miten ilmio erilaisille laheisryh-
mille nayttaytyy ja kuinka Exit-tyd voi tukea
heita parhaiten.

Exit-tyon tulee jatkossakin voida tarjota
monipuolista tukea muutokseen. Taméa mo-
nipuolinen tuki tarkoittaa sita, ettéd asiakkaan
tilanne on kyettava nakemaan hyvin erilaisista
nakokulmista ja asiakasta on pystyttava tuke-
maan monipuolisilla keinoilla. Tama asiakas-
tyd on vaativaa, ja vahvalla ammattitaidolla
ja hyvalla, turvallisella yhteistydlla asiakkaiden
kanssa voidaan saada tuloksia. Kaikki edistys-
askeleet vakivaltaisen radikalisoitumisen vas-
taisessa tydssa ovat inmisen itsensa, hanen 1a-
hiyhteisojensa ja yhteiskuntamme eduksi. Ny-
kyisessa karjistyneessa kansainvalisessa tilan-

teessa, jossa yhteiskunnalliset jannitteet ovat
vahvasti liséantyneet, kaikki tyd, joka pyrkii va-
hentamaan véakivaltaista radikalisoitumista ja
ekstremismia on merkittavaa tyota vakivallan
vahentamiseksi yhteiskunnassamme.



‘ Lopuksi joitakin tulevaisuudessa tyohon mahdollisesti vaikuttavien seikkojen tarkastelua:

Resurssien ja palvelujarjestelman haasteet
Exit-tyota ja koko jarjestosektoria haastaa
yleisesti resurssiniukkuus, ja mielen hyvin-
voinnin osalta hajanainen palvelukentta.
Tyohon kohdistuvat korkeat vaatimukset
seka byrokratia ja tiedon jakamisen rajoit-
teet hakevat muotoaan ja varittavat yhteis-
tyota.

Moniulotteinen ymmarrys ja itsearviointi
Mielenterveyden kysymysten asianmukai-
nen ei-hoidollinen huomiointi edellyttaa,
ettad tyontekijat kykenevat tarkastelemaan
oman sektorin toimintaa moniulotteises-

ti - oman toiminnan mahdollisuudet ja rajat
tunnistaen. Tama tarkoittaa turvallisuusna-
kdkulmien, politisoitumisen ja asiakasryh-
man patologisoinnin vaarojen tunnistamista
osana tyota. Erityisesti on tarkeaa tunnistaa
riskit, jotka liittyvat vakivaltaisen ekstremis-
min ja mielenterveyden valisten yhteyksien
medikalisointiin, psykologisointiin tai poliit-
tiseen hyodyntamiseen. Yksinkertaistavat
kasitykset ja tulkinnat voivat ohjata virheel-
lisiin toimenpiteisiin — kuten hoitopainottei-
siin ratkaisuihin, kun tarvittaisiin sosiaalisia
tai yhteisollisia toimia - seka leimata yksiloi-
ta tai ryhmia.

Yhteiskunnallisen ilmion ymmartaminen
Exit-tyon rooliin kuuluu tutkitun tiedon ja
kaytannollisen tiedon hyddyntaminen. Te-
hokas toiminta edellyttaa ilmididen tar-
kastelua yhteiskunnallisista lahtékohdista,
joissa tunnistetaan mm. sosiaaliset, yhtei-
solliset, psyykkiset seka rakenteelliset, ta-
loudelliset kuin poliittisetkin tekijat. Toimin-
nassa on kyettava jatkuvaan itsearviointiin
ja kehittéamiseen. Mielen hyvinvointia ja ir-
tautumista tukevaa tyotéa ohjaavat kasityk-
set ja oletukset on tarpeen tunnistaa seka
aika ajoin arvioida niiden kayttokelpoisuus
ja tarvittaessa maaritelld uudelleen.

Rooli polarisoituneessa yhteiskunnassa
Vakivaltaa edistavat liikkeet ja karjekkai-

ta mielipiteita esiin tuovat tahot vaikutta-
vat seka yksiloihin etta yhteiskunnalliseen
keskusteluun ja muokkaavat kasityksia siita,
mika koetaan hyvaksyttavana. Digimaailman
ja median toimintalogiikka voivat my&ds vah-
vistaa vastakkaisuuksien syntya ja yllapitoa.
Polarisoituneessakin tilanteessa ja yhteis-
kunnassa vakivaltaisen ekstremismin paris-
sa toimivien rooli on kaksijakoinen: heidan
tulee tukea yksilon toimijuutta ja samalla
edistaa yhteiskuntaan kiinnittymista. Tama

edellyttaa herkkyytta tunnistaa, miten yh-
teiskunnalliset jannitteet, muuttuvat normit
ja ideologiset vaikutteet muovaavat seka
yksildiden kokemuksia etta tyon eettisia ja
kaytanndllisia reunaehtoja.

Riippuvuuksien tunnistaminen

Seka yksiloiden etta organisaatioiden koh-
dalla on tarkeaa tunnistaa erilaisten riippu-
vuuksien olemassaolo - nama voivat liittya
esimerkiksi toimintatapoihin, ideologisiin
sidoksiin, taloudellisiin rakenteisiin, resurs-
sien saatavuuteen ja riippuvuuksien hallin-
taan. Organisaatiot voivat olla riippuvaisia
rahoituksesta, asemastaan tai vakiintuneista
toimintatavoista, mika voi vaikeuttaa vaki-
vallan ennaltaehkaisyyn tahtéaavaa muutos-
ta. Yksildtasolla riippuvuudet voivat iimeta
kiinnittymisena ryhmiin, elaméantapoihin tai
selviytymiskeinoihin, jotka tarjoavat iden-
titeetteja, kontrollia tai eskapismia. Naiden
kiinnittymisten ymmartaminen ja vaihtoeh-
toisten, ei-vakivaltaisten merkityksellisten
yhteyksien rakentaminen on tarkeaa.




Lopuksi

Exit-tyon tulevaisuus rakentuu yha
V enemman kertyneen osaamisen ja

siihen liittyvan ymmarryksen, yhtei-
sollisyyden ja niukkuudessa vaadittavan resurs-
siviisauden varaan. Jos mielenterveyden hoi-
dolliset resurssit ovat rajalliset, lisaantyy tarve
ennakoivaan ja omatoimiseen, matalan kynnyk-
sen tukeen, joka ei aina vaadi pitkakestoista
ja intensiivista hoitoa. Talloin pyritaén raken-
tamaan toimijoiden kyvykkyytta, joka perus-
tuu luottamukseen, kohtaamiseen ja yksildiden
seka yhteisojen voimavaroihin.

Kansainvaliset kokemukset osoittavat, et-
ta traumainformoitu tydote, psykoedukaa-
tio ja vertaistuki voivat olla vaikuttavia myos
silloin, kun hoitojarjestelma ei pysty vastaa-
maan kaikkiin tarpeisiin. Ne vahvistavat yk-
silén ja yhteisdjen resilienssia, kykya kohda-
ta vaikeuksia ja |0ytaa toimivia tapoja paasta
eteenpain haasteellisissa tilanteissa. Tama on
tarpeellista painotuksen siirtyessa yna enem-
man raskaista palveluista ennaltaehkaisyyn ja
varhaiseen tukeen.

Kohti merkityksellista muutosta

Exit-tyon avulla on voitu tukea henkil6ita, joi-
ta ovat ohjanneet vakivaltaa oikeuttavat nar-
ratiivit tai toimintamallit ja jotka ovat tarvin-
neet muutostyoskentelya. Asiakkaita on tuet-

tu kiinnittymaan yhteiskuntaan ja rakenta-
maan arkea uudelleen. Heidan laheisiaan on
vahvistettu jaksamaan haastavissa tilanteissa
seka tukemaan muutosta. Tyotéd on mukau-
tettu yksilon tarpeisiin sopivaksi. Tarvittaes-
sa on hyddynnetty asiantuntijakonsultaatioi-
ta esimerkiksi mielenterveyden haasteissa,
jotta asiakasta on voitu tukea kokonaisvaltai-
sesti. Nain Exitin ydintydskentely voi toteutua
my®s silloin, kun asiakkaalla on monia saman-
aikaisia elamanhaasteita. Exit-tyoskentelyn
tulee voida olla pitkajanteista ja vuorovaiku-
tukseen perustuvaa.

Exit-toiminnan ja muiden toimijoiden olisi
hyvé vahvistaa myos yhteisdjen toimijuutta:
paikalliset verkostot, toimintamallit ja yhtei-
sollinen osallisuus voivat ehkaista radikalisoi-
tumista seka tukea hyvinvointia. Kun yhteisot
tunnistavat omat vahvuutensa ja saavat roh-
kaisua niiden kehittdmiseen, ne voivat toimia
suojaavana ymparistona.

Kilpailtujen resurssien keskella Exit-tyon
ja koko vékivaltaiseen ekstremismiin liittyvan
tyén tulee tavoitella oman roolin selkeytta-
mista, yllapitaa toimintatapojen joustavuutta
sekéa vahvistaa ihmisoikeusperustaista nako-
kulmaa ja vuorovaikutuksen merkitysta kai-
kessa tyodssa. Exit-toiminta tukee kokonais-
valtaisella tyootteella yksildita ja yhteisdja
merkityksellisen, turvallisen ja mielekkaan
elaman rakentamisessa.

Kiitdmme kaikkia asiakkaita ja hei-
dan laheisiaan tuesta julkaisun ra-
kentamisessa. Kiitdmme hankkeen
ohjausryhmaa ja kaikkia yhteistyo-
kumppaneita eri sektoreilla hyvas-
ta yhteistyosta, jotta hanke ja tdma
julkaisu ovat voineet onnistua.

Diakonissalaitoksen Exit-toimin-
taan voi ottaa yhtetta niin konsul-
taatioissa kuin asiakasasioissakin
exit@hdl.fi kautta.

Lisatietoja: www.hdl.fi/exit
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LI osarahoittama
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/epavakauden-omahoito-ohjelma/3-tarkkaavaisuuden-kohdentaminen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma/miten-tietoisuustaitoja-harjoitellaan
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma/miten-tietoisuustaitoja-harjoitellaan
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-05/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-harjoitus1A-myotatuntoinen_kirje_itselle.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-05/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-harjoitus1A-myotatuntoinen_kirje_itselle.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/1-tunteiden-kasittely-kirjoittaen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/1-tunteiden-kasittely-kirjoittaen
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-05/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-harjoitus1B-kirje_laheiselle.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-05/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-harjoitus1B-kirje_laheiselle.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/1-tunteiden-kasittely-kirjoittaen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/1-tunteiden-kasittely-kirjoittaen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdistuksen-omahoito-ohjelma/1-hengitys-ja-rentoutus
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/6-tunnista-arvosi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdistuksen-omahoito-ohjelma/2-tietoinen-lasnaolo
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/raskaus-ja-vauva-ajan-mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/2-tunnista-tunteesi-ja-tarpeesi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/1-tunteiden-kasittely-kirjoittaen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/1-tunteiden-kasittely-kirjoittaen
https://www.youtube.com/watch?v=ORKVfW46U7M
https://www.youtube.com/watch?v=i2iax5e05M0

Mieli ry, harjoitus Jalkapohjat, etsi sivulta harjoitus
(26.9.2025).

Mieli ry, mindfulness (tietoinen Idsndolo) -harjoituk-
set (26.9.2026).

Mieli ry:n harjoitus Rentouttava paikka —harjoitus,
aanite (26.9.2025).

Turun Kriisikeskus, Turvapaikkaharjoitus (12.3.25).

Oivamieli.fi-sivusto, Oiva - Harjoitukset (3.7.2025).
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https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
https://www.youtube.com/watch?v=CW_lBdFGtDU
https://oivamieli.fi/dashboard.php
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