Loppulausuma raadille: "Mielenterveys: Uupumus"

Nuorten uupumuksesta pitaa puhua enemman

Tassa Digiraadissa keskusteltiin uupumuksesta, joka yleistyy myos nuorten keskuudessa. Halusimme
kuulla nuorten ndakemyksia siitd, miten uupumus vaikuttaa arkeen, ja miten siita voi paasta
eteenpdin. Raadin aikana nuoret toivat esiin kokemuksia uupumuksesta, pohdintoja uupumisen
syistad ja ideoita uupumisen ennaltaehkaisyyn. Nuoret kokivat, etta itseen kohdistuvat liian suuret
vaatimukset ja eldman merkityksellisyyden katoaminen voivat johtaa uupumukseen. He pitivat
tarkedna sitd, ettd nuoren uupumus otetaan vakavasti, ja etta siihen saa ajoissa apua. Raatilaiset
toivoivat lisdd keskustelua nuorten uupumuksesta.

Liialliset vaatimukset uuvuttavat nuoria

Raatilaiset painottivat, etta itseen kohdistuvat liian suuret vaatimukset voivat johtaa uupumiseen.
Myos itselle tarkeat ja mukaviksi koetut asiat voivat uuvuttaa. Keskustelussa tehtiin tarkea huomio,
ettd paineet voivat tulla seka sisa- ettd ulkopuolelta. Myds muihin ihmisiin ja ihmissuhteisiin
kohdistuvat suuret odotukset voivat edistda uupumista.

”Aina pitdisi tavoitella enemman tai onnistua paremmin. Nama odotukset itseen voi tulla
mielekkaista jutuista tai jostakin pakollisesta kuten opinnoista tai téista.”

”Kovat vaatimukset itsed tai muita kohtaan, paine elamastd, tulevaisuus, ihmissuhteet.”

Uupumuksen taustalta [6ytyy monia syita

Nuoret tunnistivat uupumuksen taustalta monenlaisia syitd, kuten stressia, univajetta,
mielenterveyden haasteita ja elamantilantee muutoksia. Ihmissuhteet ymmarretdan usein
voimavaraksi, mutta ne voivat my6s uuvuttaa, jos niistd puuttuu vastavuoroinen hyvan jakaminen.
Raadissa tuotiin esiin myds hyvaa pohdintaa siitd, etta elaman merkityksellisyyden katoaminen voi
olla uupumuksen perimmainen syy.

”Jos ihmissuhteessa keskitytaan valittamiseen tai riitelyyn ja siita puuttuu kaikki hyvat jutut, on
sen ylldpitaminen lopulta suuri rasite.”

"Perimmaisenad uupumuksen syyna ihmiselld on se, ettei hdnella ole enda elinvoiman
I3hteitid/lahdettd. Uupumus siis iskee, kun elimisti katoaa sen merkityksellisyys.”

Uupumus nakyy ja tuntuu arjessa

Raatiin osallistuneet nuoret pohtivat ja sanoittivat oivaltavasti omia uupumuksen kokemuksiaan.
Naissa kaikissa kokemuksissa tuli esiin, ettd uupumus todellakin nakyy ja tuntuu arjessa monin
tavoin. Uupunut voi haluta edelleen tehda asioita, mutta ei vaan enda kykene siihen.

"Tuntuu usein voimattomalta ja silta ettei jaksaisi tehda asioita, mitkd normaalisti jaksaisi tehda.”



”Myos taman hoitaminen on vaikeaa kun uupumus on minulle tosiaan kuoren kaltainen tila.
Sisdlta haluan harrastaa, tyoskennella ja toimia, mutta yha useammin ei pysty.”

Uupumusta voi ennaltaehkaista

Nuoret huomioivat, ettd uupumusta kannattaa pyrkia ennaltaehkaisemaan ja lievittdmaan jo ennen
kuin se syvenee. Oman hyvinvoinnin arviointia pidettiin tarkeana, jotta pystyy tekemaan valintoja
sen edistamiseksi. Kuitenkin tehtadvien karsiminen voi olla vaikeaa, jos sen takia tuntee jadvansa
jalkeen esimerkiksi harrastuksissa. Tama puolestaan voi jopa lisata kuormitusta ja uupumista.

”Olen useasti joutunut karsimaan harrastuspaivia (mm musiikki ja urheilu) pois, silla koulun
kanssa on ollut kiireita. Vaikka se onkin jarkevaa, niin ei sekdan ole aina helppoa, silla helposti
tulee tunne etta jaa jalkeen eika kehity samassa tahdissa kuin muut, mika taas voi lisata
uupumuksen tunnetta.”

Uupunut nuori tarvitsee tukea

Monet nuoret kokivat, etta on tarkeaa itse tunnistaa uupumisen kokemus, ja pyrkid paikantamaan
sen syitd. He kuitenkin korostivat, ettd uupumukseen tarvitsee tukea ja myds ammattiapua. Avun
saaminen ei valttamatta ole helppoa, jos ei tiedd, mista sita voisi hakea. Tarkedana nakdkulmana
nostettiin esiin, ettd uupumuksen kanssa selviamista auttaa, kun joku ottaa sen todesta.

”0Olen henkisesti ja fyysisesti uupunut. Olen yksin. En jaksa. Mista apua.”

"Uupumiseen auttaa ainaskin se, etta irrottautuu rohkeasti uupumuksen aiheuttajasta (mikali
sellaisen paikallistaa tietyksi). Lepoa tottakai tarvitsee ja mielekdsta tekemista. Monille
varmaankin my6és ammattiapu on tarpeen.”

”"Uupumuksen kanssa selvidmisesta auttaa itselld ainakin jo ihan se etta joku validoi ja ottaa
tosissaan sen oman tunteen uupumuksesta.”

Nuorten uupumus pitaa ottaa vakavasti
Raatilaiset painottivat, ettd uupumus on vakava asia, joka koskettaa monia nuoria. Keskustelussa
esitettiin toive, ettd nuorten uupumuksesta pitdisi puhua enemman ja monipuolisemmin.

”"Uupumuksesta nuorilla pitdisi puhua enemman ja tuoda esiin sita etta eri asiat uuvuttaa erilaisia
ihmisia, ja varsinkin kasvavilla nuorilla uupumus voi tulla nopeasti ja yllattden, sekd myos
mielekkaita asioita tehdessalll”

Nuorten ehdottamia toimenpiteita:
e Nuorten uupumuksesta enemman keskustelua.

e Nuorille tukea liiallisten paineiden kasittelyyn.
e Nuorille tukea uupumuksen ennaltaehkaisyyn.
e Nuorille tukea uupumuksen tunnistamiseen.

e Uupuneille nuorille helposti saavutettavaa ammattiapua.



Punaisen Ristin Nuorten turvatalot jarjestivat digiraatikeskustelun aiheesta uupumus 15.2. -
1.3.2023.

Uupumus-raatiin osallistui 13 nuorta. Nuoret olivat idltdan alle 29-vuotiaita.

Digiraadit ovat
e Tapa vaikuttaa verkossa

e Anonyymeja ja turvallisia keskusteluja

e Tarkoitettu kaikille alle 29-vuotiaille



