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Ohjaajan ja opettajan opas

RESET-keskustelumallin on kehittéinyt australialainen Butterfly Foundation -séétio yhdessé
Cranky.fish Creativen kanssa asiantuntijaryhmén tukemana. Butterfly Foundation on rekistersity

voittoa tavoittelematon hyvéntekevdisyyssédtio.

Suomessa RESET-keskustelumallin tuottaa A-klinikkaséétion, Syomishdirisliiton ja Helsingin
Poikien Talon yhteishanke RESET - pojat ja kehot. Hanke haluaa tarjota pojille ja miehille
kehorauhan kehittéimadlla poikien myonteisté kehosuhdetta ja liséiéimadllé heité kohtaavien

ammattilaisten osaamista.

'A A-KLINIKKASAATIO SYIR sysminsirsiito -5 T Buﬁerﬂy

- GaLo 4 LET’S TALK body image

Kiitos kaikille RESET-videon kuvauksiin ja RESET-
keskustelumallin pi|oﬁeihin osallistuneille ja niisté po|0u+eﬁo
antaneille henkilsille.

Suosittelemme sinua tutustumaan KEHUVA-
|dhes’rymis’r0|ooon ja maksuttomaan verkkokoulutukseen
osoitteessa kehuva.com ennen RESE T-keskustelun ohjaamista.
KEHUVA-verkkokoulutus johdattelee sinut tutustumaan
omaan ruoka- ja kehosuhteeseesi.

RESET- pojat ja kehot

U)

RESET-mallissa

termeillé “pojat”
ja ‘'miehet”
viitataan kaikkiin
pojaksi/mieheksi

identifioituviin.
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https://kehuva.com
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toteuttaminen

Mit& tehdd, jos jonkun nuoren

tilanne huolettaa?

Lisétietoa ja apua

Uskalla hakea apudal -esite
(tulostettavaksi ja jaettavaksi

osallistuijille)

Saatekirje vanhemmalle/
huoltajalle
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RESET-keskustelumalli - misté on kyse?

RESET-keskustelumallin on

kehittényt australialainen
syomishdiriétd sairastavien
auttamiseen ja kehosuhteen
teemoihin erikoistunut Butterfly
Foundation -saatio.

RESET on murrosikdisille

pojille suunnattu kehosuhdetta
kasitteleva keskustelumalli,

jolla pyritééin auttamaan

kouluja ja muita nuorten kanssa
tydskentelevid kéynnistéimédn
keskustelua kehoon ja syémiseen
liittyvéisté oireilusta. RESET-
keskustelumallin ydinviesti on,
ettd kehosuhteen ongelmat
koskettavat kaikkia sukupuolesta

riippumatta.

RESET- pojat ja kehot

RESET tarkoittaa suomeksi
nollaamista, alkutilaan
palauttamista tai muuttamista.
Resetoimisella viitataan
keskustelumallin tavoitteeseen
nollata tai muuttaa ajatuksia
ja uskomuksia vallalla olevista
kehoihanteista. RESET-mallilla
halutaan liséta tietoisuutta
poikien kehosuhteen yleisimmisté
haasteista, vahentaa
sydémishdairidihin ja kehosuhteen
haasteisiin liittyvéd hépedd ja
rohkaista puhumaan asiasta.

RESET on ennaltaehkéisyyn
keskittyvé terveyden
edistémisen keskustelumalli,
joka

« toteutetaan ammattilaisen

ohjaamana

« sopii parhaiten poikaryhmille,
mutta soveltuu myos

sekaryhmille
« on tarkoitettu 13-18-vuotiaille

« sopii kaytettéivéksi esimerkiksi
koulussa, urheiluseuroissa,
harrastusryhmissé ja

nuorisotydssd

« edellyttad ohjaajalta
aiheeseen perehtymistd,
rohkeutta itsereflektioon
sekd sensitiivisyytta aiheen

kassittelyssa

« perustuu tutkimusnéyttéon, on

asiantuntijaryhmén arvioima

ja sen kehittéimisessd on kuultu

nuorten mielipiteité

«  mallin kéyttoéd ei suositella

alakouluikdisille lapsille

RESET-malli on mielenterveys- ja
syémishdairiotydn parhaiden ja

turvallisten kéyténtsjen mukainen.

RESET-mallin pilotointiin
Australiassa osallistui 167
kahdeksatta vuosiluokkaa
kayvéd oppilasta. Pilotin
arviointiraportti [6ytyy www.

thebutterflyfoundation.org.au/

reset.

Ennen RESET-keskustelujen

kéymistd suosittelemme
tutustumaan Allianssin
Turvallisemman tilan
periaatteisiin ja vihapuheesta
vapaan keskustelun sééntsihin
https://allifi/palvelut/tyokaluja-

nuorisoa|c|||e/’ru rv0|||isem man-

tilan-periaatteet-ja-vihapuheesta-

vapaan-keskustelun-saannot/.
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Kehosuhde ja pojat

Kehosuhteella tarkoitetaan sitd, miten

omaan kehoonsa suhtautuu.

Minkélaisia havaintoja, tunteita,

uskomuksia ja asenteita omaan kehoon

liittyy. Kuinka hyvéing, sopivana,
oikeanlaisena tai kelpaavana oman

kehonsa ja itsensd kehollisena olentona
kokee? Mitké asiat vaikuttavat omaan

kehoon suhtautumisen taustalla?Mihin

kaikkiin asioihin omaan kehoon

suhtautuminen elémadssé vaikuttaa?

Omaan kehoon suhtautuminen on
teema, joka vaikuttaa ihan jokaisen
hyvinvointiin. Kehosuhde ei juuri
kelléiéin ole koko eléimén ajan téysin
ongelmaton, ja nuorten ihmisten
muuttuvat kehot ymmaérrettévésti
haastavat omaan kehoon
suhtautumista. Vaikka kehokipuilusta
ei ole tarkoitus pédsta kokonaan
eroon, on térkedd ymmartad, ettd
ongelmat kehosuhteessa eivit silti

koskaan ole téysin harmittomiakaan.

RESET- pojat ja kehot

Kehosuhteen haasteet ja omaan
kehoon liittyvé oireilu voi heikentéd
merkittévésti eléménlaatua ja
hyvinvointia ja vaikuttaa arkeen
hyvin kokonaisvaltaisella tavallag,
vaikkei ongelmalle olisikaan osoitettu
minkd&dnlaista diagnoosilokeroa.
Eléman kriisitilanteissa oireilusta voi

tulla my6s epédterve selviytymiskeino.

Vain puolet suomalaisista nuorista
pitdd itsediéin sopivan kokoisina.
Keho ja ulkonéks ovat nuorilla
yleisiéi huolenaiheita sukupuolesta
riippumatta. Pojat kuitenkin puhuvat
keho- ja ulkonékshuolista ja hakevat

apua niihin harvemmin kuin tytét.

Poikien kehopaineisiin liittyy usein
maskuliinisuutta, lihaksikkuutta ja
voimakkuutta korostava kehoihanne.
Kulttuurimme mieskehokuvasto, jolle
nuoret jatkuvasti altistuvat, on koko

ajan yksipuolisempi.

U)

Kulttuurimme
mieskehokuvasto,
jolle nuoret
jatkuvasti altistuvat,
on koko ajan

yksipuolisempi.
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Kehosuhde ja pojat

Téaméin tiedémme « Kehopaineisiin vaikuttavat « Riski kokea tyytymattomyyttéd Pojat eivéit yleensé kerro

poikien samat ’rekué’rksuliupuoles’ra omaa kehoa kohtaan kasvaa kehoonsa |||’r’ryV|s’rdk
ripppumatta: kuulemamme erityisesti negatiivisista ajatuksista

kehosuhteesta: PP Y 9 )

kehopuhe ja mediassa . . o yhté usein kuin tytot.
skemé kehok ; o jos kehittyy fyysisesti
nékeméamme kehokuvasto,
h . | _ ikatovereitaan hitaammin
perhe, ystavat, valmentajat,  Pojat hakevat harvemmin

opettajat, mediaq, sosiaalinen o loukkaantumisten ja apua kehosuhteen

media. sairasteluiden yhteydessa ongelmiinsa tai lykkadvat

« kilpaurheilua harrastavilla hoitoon hakeutumista

«  Maskuliinisuutta ja pidempddn aiheeseen
lihaksikkuutta toistava »  jos on kokenut kiusoittelua liittyvéin hépedn vuoksi.
kehoihanne liséé poikien tai kiusaamista kehon
kehotyytyméttomyytté. kokoon tai muihin
Poijilla ulkonékod koskevat ulkoiseen olemukseen
huolet liiffwdf yleensd Iiiﬂyen' Téimén oppaan lopusta l6ytyy tietoa

lihaksikkuuteen pi’ruu’reen poikien sydmishdirisisté sekd siitd,

miten toimia, jos on huolissaan jonkun
painoon ja iho-ongelmiin nuoren tilanteesta.

(esim. akne).
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Liikkuminen ja kehosuhde

Liikkumisen tiedetddn edistéivéin
terveyttd lukuisin eri tavoin
riippumatta siitd, vaikuttaako

se millaan lailla kehon kokoon,
muotoon tai -koostumukseen.
Liikkumisen haittavaikutuksista
puhutaan terveysvaikutuksia
harvemmin. Liiallinen lilkkkuminen,
pakonomainen likkkuminen

tai liilkkuminen pédasiassa
kehonmuokkaustarkoituksessa voi

olla myés terveydelle haitallista.

Liikkumisen ja harrasteurheilun

on todettu olevan yhteydessé
kehotyytyvdisyyteen ja

terveyteen erityisesti silloin, kun
pddpaino on osallistumisessa ja
toiminnallisuudessa voittamisen tai

esteettisten arvojen sijaan.

RESET- pojat ja kehot

Kilpaurheiluvalmennuksessa
olevat nuoret usein harjoittelevat
enemmadn ja kovemmilla tehoilla
kuin muut, mik& voi hankaloittaa
kehosuhteen ongelmien
tunnistamista. Valmentajien on
hyvé muistaa, etté sydmishdairisité
seké muuta sydmiseen ja omaan
kehoon liittyvéé oireilua esiintyy
urheilijoilla sukupuolesta, lajista ja
tasosta riippumatta. Valmentdijilta
vaaditaan herkkié tuntosarvia
mahdollisten syémishéirion
tunnusmerkkien suhteen seké
erityista sensitiivisyytta ja
vastuullisuutta, kun puhutaan
esimerkiksi urheilijan kehon koosta

tai sydmisesta.

U)

Liiallinen tai
pakonomainen
lilkkuminen voi
ollaterveydelle
haitallista.
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Liikkuminen ja kehosuhde

K)

Raja terveen ja ongelmallisen o likkkuminen vaikuttaa R ° 'I' °
liikkumisen valillé on usein rajoittavasti arjen valintoihin ja CI]CI erveen ]CI
hiuksenhieno. Jonkinlaisena sosiaalisiin suhteisiin

nyrkkisécinténa voidaan o o
 rajoittaa sydmisté hoikemman

ongelmallisen
pitéd sitd, ettd liilkkuminen R , oo R
ensisijaisesti kehonmuokkaus- tai ja/tai lihaksikkaammean kehon I 1 kku misen

tavoittelemiseksi
ulkonékésyisté on halytysmerkki.

« lisaéravinteiden liiallinen kaytto valillﬁ on usein

Merkkejé, jotka voivat . .
« anabolisten steroidien kéytts

hiuksenhieno.

viitata vahingolliseen
liikkumiskayttéytymiseen: «  muut syémishd&iriéon tai
lihasdysmorfiaan liittyvét
o liikkuu useita kertoja péivéssa tunnusmerkit.
ja/tai liikkumisajat ovat
poikkeuksellisen pitkét

e liikkuu enemman kuin

harjoitusohjelmaan kuuluu

o liikkuu loukkaantumisista ja

sairasteluista huolimatta

*Lisad tietoa lihasdysmorfiasta ja
syémishdirioisté [6ytyy témén oppaan
lopusta.
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RESET-keskustelumallin

toteuttaminen

Mité tarvitaan I Ajoittaminen:
RESET- .
keskustelumallin

. 20-minuuttinen RESET-vid . i in Vo TR
toteuttamiseen minuuttinen video RESET-keskustelumallin voi toteuttaa yhden oppitunnin pituisena

sekdé Ohjaajan opas (45-60 minuuttia), kaksoistuntina tai useamman oppitunnin

2.

Uskalla hakea apual -esitteitd Pysaytéd video kunkin osan lopussa.
jaettavaksi osallistujille

kuluessa. Jélkimmaisessé vaihtoehdossa tehtéivia voi suorittaa myos

kotona.

 Video on jaettu kolmeen osaan, OSA YKSI, KAKSI ja KOLME.

ohielman pédittecks « Kaytd annettuja kysymysehdotuksia pohjana keskustelulle.

3.

tietokone, néytts, kaiuttimet ja

Saatat myos tarvita: toimiva nettiyhteys

 paperia ja kynié/tusseja 4
tehtévien tekemisté varten ®

o valkotaulun ja tusseja. mukavat istuimet.
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Ohjaajan valmistautuminen

Katso koko video ennen

kuin esitat sen nuorille.

Valitse ohjaajan oppaasta
kysymykset, jotka aiot
kysyé, ja tehtavét, jotka
haluat teettad. Valintoihin
vaikuttaa se, kuinka

paljon aikaa olet varannut

tilaisuutta varten.

Muuta kysymyksissé
kaytetty kieli parhaiten
ryhmaillesi sopivaksi.
Kysymykset ja johdannot

ovat vain suuntaa antavia.

Jos RESET-keskustelua

toteutetaan
sekaryhmdssd, muuta
kysymyksié siten, ettd
kaikilla on mahdollisuus
jakaa ndkemyksiéén ja
ajatuksiaan pojista ja
heidén kehonsuhteestaan.

RESET- pojat ja kehot

Tee ndin

Valta néaita

Valmistaudu tapaamiseen katsomalla
RESET-video ennen kuin esitéit sen
osallistuijille.

Yksittaisten tapausten yksityiskohtaista
kasittelyé.

Luo tapaamiseen turvallinen ja
kunnioittava ilmapiiri.

Keskustelukysymysten mekaanista
lépikéiymisté nuorten kanssa.

Rohkaise kaikkia ryhméin jésenia
osallistumaan aktiivisesti.

Videolla esiintyvien henkilsiden
arvostelua. Heidén puheenvuoronsa
eivat ole kdsikirjoitettuja.

Jaa omia asiaan tai ohjelman sanomaan
liittyvia kokemuksiasi, mikéli se sopii
tilanteeseen, tuntuu itsesté hyvaltd ja
palvelee ryhméprosessia.

Yhteen asiaan, kokemukseen tai
henkilson jumiutumista.

Jos kyseessd on sekaryhmé, varmista, etté
kysymyksissé huomioidaan myés muut
kuin pojat. Kysymyksié voi muokata siten,
ettd kaikilta kysytédn, mité he ajattelevat
poikien kehopaineista.

Sitd, etté muiden kuin poikien
kokemukset hallitsevat keskustelua
sekaryhméssa. Kaikkia kannustetaan
kuitenkin jakamaan omia nédkemyksigén
poikien kehopaineista.

Huolehdi siitd, ettd keskusteluissa
pysytédn aiheessa.

Sitd, ettd keskusteluihin syntyy
kilpailullinen asetelma tai
vastakkainasettelua sekaryhmissé.
lhannetilanteessa keskustelut
paljastavat, etté kehopaineet
koskettavat kaikkia sukupuolesta
riippumatta.
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RESET-keskustelumalli

Tuntisuunnitelma: Esittely

RESET- pojat ja kehot

Varmistaq, ettd olet valinnut
keskustelukysymykset ja
suoritettavat tehtavat.

2.

Sinulla on RESET Uskalla

hakea apudl -esitteité
jaettavaksi osallistujille
ohjelman pdadtteeksi.

3.

Luo tapaamiseen turvallinen

ja kunnioittava ilmapiiri.

Ennen kuin esitét RESET-
videon, kysy osallistujilta
muutama johdantokysymys
ja keskustele vastauksista
ryhméin kanssa.

K: Mita kehosuhde mielestdsi
tarkoittaa?

Ohjaajan johdanto:
Ajattelemme usein kehostamme
vain sitd, miltd néytémme.
Voisiko olla merkityksellisempéié
miettid miten suhtaudumme

kehoomme?

K: Mité& ajattelet poikien
kehosuhteesta? Minkélaisia
asioita liitét poikien

kehopaineisiin?

K: Onko mielestdsi olemassa
ihannekuva siitd, milté miehen tai
miehen kehon tulisi néyttéa? Jos

on, millainen se mielestasi on?

K: Onko olemassa joku tietty

ihminen, jolta haluaisit nayttaa?

Miksi?

Ohjaajan johdanto:
Katsomme nyt RESET-videon.
Siing késitelléén niité asioita,
joista dsken puhuttiin. Ohjelman
véilissé pidémme taukoja ja
jatkamme keskustelua. Kehotan
teitd osallistumaan keskusteluun
siiné mddrin kuin se tuntuu
teistd luontevalta. Muistetaan
kunnioittaa toisiamme ja esiin
tuotuja mielipiteitd, sanottiin

ne sitten téssd huoneessa tai

videolla.

Esitét RESET OSA YKSI.
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Pyséyté RESET-video, kun OSA YKSI p

Voit kéiytda
seuraavia
kysymyksid

tai joitain

niisté pohjana
laajemmalle
keskustelulle
osanottajien kesken.

RESET- pojat ja kehot

Vaikutteet ja stereotypiat

K: Laaditaan yhdessé lista niisté
erilaisista asioista, jotka poikien
kehosuhteeseen vaikuttavat.
Mitka listatuista asioista
vaikuttavat mielesténne eniten

oman ikdisiinne poikiin? Miksi?

K: Onko kehosuhteeseen
vaikuttavissa tekijdissa eroja eri

sukupuolilla?

K: Misté ajattelette sen johtuvan,
ettd pojat murehtivat nykyéén
enemmdn omaan ulkonékoéonsé
ja kehoonsa liittyvié asioita?
Onko ulkoisesta olemuksestamme
tullut térkeédmpi asia kuin se oli

aiemmin?

aad

tHyy

K: Ajatelkaa isoisiéinne ja aikaaq,
jolloin he olivat teini-iéssé.
Luuletteko ettd lihakset, hoikkuus
ja ulkonéks olivat sithen aikaan
tairkeité? Miksi tai miksi ei?

K: Mita “Miehené oleminen”
tarkoittaa 2020-luvulla? Miten
poikiin ja miehiin liitetyt odotukset
ja normit ovat muuttuneet? Miké
on mielesténne vaikuttanut néihin

muutoksiin?

K: Tuleeko mieleenne roolimalleja,
jotka eivat mahdu néihin
odotuksiin ja normeihin? Minké
ominaisuuksien vuoksi heitéa

ihaillaan?

Kehokommentointi ja
kiusaaminen

Ohjaajan johdanto: Toisten
kehojen kommentointi on yleisté
miesten ja poikien kesken.
Kommentoinnin ajatellaan usein
olevan harmitonta mutta sekin voi

vahingoittaa.

K: Ajatelkaa omaa kaveripiiriéinne.
Kommentoitteko toistenne
ulkonaksa? Tunnistatko téllaista
pukukoppipuhetta?

K: Mistd merkeisté huomaaq,
ettd kommentointi on enemmén
kuin “vitsailua™? Misté pystyy
erottamaan, missé menee raja
"kiusaamisen” ja “vitsailun/

kiusoittelun” valilla?
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Katso OSA KAKSI

Liikkuminen ja hyvinvointi

Ohjaajan johdanto: Liikkuminen
on ihmiselle luontaista ja se usein
liséié hyvinvointiamme monella

tavalla. Tarkedé olisi I6ytéd itselle

mieluisia tapoja liikkua.

K: Millé tavoin tykkaat liikkua?
Onko joitain urheilulajeja, joista
erityisesti pidét? Milla muilla
tavoin voi liikkkkua, jos urheilulaijit
eivét kiinnosta?

K: Millainen olo sinulle tulee siitg,

kun liikut, treenaat tai pelaat

jotain?

RESET- pojat ja kehot

Ohjaajan johdanto: Téissé

oli erittdin hyvié vastauksia.
Tarkeintd on_ ettd liikkkuminen on
sellaista, josta tulee hyvé, pystyvé

ja jaksava olo.

K: Mista merkeistd voisi tunnistaaq,
ettd jonkun tapa liikkua tai
treenata ei endd ole terve tai

ettei tietynlainen harjoittelu toimi

omalla kohdalla?

Ohjaajan johdanto: Joskus
liikkuminen muuttuu
pakkomielteiseksi ja
kaavamaiseksi, miké ei ole hyvdksi
hyvinvoinnille. Pakonomainen
liikkuminen on usein myés

tapa oireilla arvottomuuden
riittéiméatomyyden tai
kelpaamattomuuden tunnetta.
Liikkuminen ensisijaisesti tai
yksinomaan kehoa muokatakseen
tai johonkin tiettyyn

kehomuottiin sopiakseen on aina

huolestuttavaa.

Merkkejé siitd, ettd lilkkuminen ei

tue hyvinvointia:

« Liikkuminen ei enaé ole

hauskaa/kivaa

e Treenaaminen hallitsee

ajattelua

 Liikkumismaéré
ylittéd valmentajan tai

treeniohjelman vaatimukset
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Keskustelukysymyksida

« Hyvadn kuntoon pédsemisesté
ja/tai lihasten kasvattamisesta
on tullut pakkomielle

o Liikkumattomuus aiheuttaa
ahdistusta.

« Liikkuminen lihaskivuista tai
loukkaantumisista huolimatta

Liikkumisen terveysvaikutuksista
puhutaan paljon. Véthemméin
puhutaan siitd, ettd liiallinen
liikkuminen voi olla myés
terveydelle haitallista. limeisia
varoitusmerkkejé liiallisesta
liikkumisesta ovat edellé
lueteltujen liséiksi esimerkiksi se,
ettd suoritustaso kdrsii (ts. ei endd
saavuta samoja tuloksia tai ei
kehity). Artyisyys, tunnepuuskat ja
muut mielialan muutokset voivat
olla myss merkkejd siitd, etté
liikkuminen kuormittaa eléméd

liikaa.

RESET- pojat ja kehot

Ohjaajan johdanto: Némé ovat
tyypillisici varoitusmerkkejé siité
ettd liikkuminen ei tue hyvinvointia
ja jaksamista ja voivat olla myés
merkki esimerkiksi syémishdiriéstd.
Tallaiset varoitusmerkit kertovat
siitéi ettd suhde lilkkumiseen voi
olla védristynyt ja voi olla, etté

taustalla on muutakin oireilua.

Pohditaan yhdessé néité
kayttéytymismalleja osan KAKSI
katsomisen jélkeen. Asettukaa
sitten mukavaan asentoon, ja
katsotaan RESET-videon osa
KOLME.
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Esité OSA KOLME

Voit hyddyntéd
seuraavilla sivuilla
olevia kysymyksia
keskustelun
pohjana, kun osa

KOLME on katsottu.

RESET- pojat ja kehot

Ohjaajat: sivulla 19 Ratkaisuja
ongelmiin -osiossa on kéyty lépi
mahdollisia kiperic kysymyksié ja

niihin soveltuvia vastauksia.

K: Mit& voimme tehdd, jos meitd
tai jotain léheistétmme kiusataan

ulkon&@sdn vuoksi?

K: Videolla miehet kertoivat, miksi
he uskovat tunteista puhumisen
olevan vaikeampaa poijille kuin
tytaille. Oletko samaa mielta
videolla esitetyisté nakemyksisté?
Miksi? Mité voi tapahtua, jos
emme huomioi tunteitamme tai

tukahdutamme ne?

K: Onko jotain, mité voisit
mielestéisi tehdé rohkaistaksesi
kavereitasi puhumaan vakavista
asioista ja tehddksesi siitd heille
helpompaa?

K: On térkedd, ettd ihan jokaisella

meistd olisi joku, jolle puhua
vaikealta tuntuvista asioista

ja mahdollisista ongelmista.
Kuka sinun elémaési ihmisisté
voisi olla sellainen, kelle puhua?
Osallistujien ei tarvitse jakaa
ajatuksiaan siité, kuka téllainen
henkild voisi olla.

K: Tiedétks esimerkiksi jarjestojé
tai muita auttavia tahoja, joihin
nuoret ja erityisesti pojat voisivat
ottaa yhteyttd ja hakea apua

ja tukea omien ajatusten ja
tunteiden kasittelyyn? Miettikéad
téita yhdessé ryhmén kanssa.

Mahdollinen

kotitehtéva:

Pyydé poikia tutkimaan
tarkemmin jotain jérjestod,
joka tukee poikia ja heidén
mielenterveyttadn. Voit pyytad
heité kertomaan |6ytamistédn
tuloksista myshemmin,

tai tdman voi toteuttaa
ohjelman ulkopuolisena

seurantaharjoituksena.

Pyydé poikia selvittéméaadn,
mitd jarjesto tekee ja milla
tavoin se tarjoaa tukea (esim.
puhelimi’rse, sdhképos’ri’rse tai

kasvokkain)
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Keskustelukysymyksida

Ohjaajan johdanto: Téinédn
olemme oppineet liséd pojista ja
poikien kehosuhteesta. On térkedié
ettd arvostamme itseGmme ja
omaa kehoamme ja sité voimme
osoittaa mm. suhtautumalla
kehoomme arvostaen ja
kunnioittaen ja pitdmadllé huolta

kehostamme.

K: Minkaélaisilla kéyténnon

toimilla voisimme vaikuttaa siihen,
ettd jokainen meistéd voisi olla
tyytyvdaisempi omaan ulkonéksésnsé
ja kehoonsa?

Vinkkiehdotuksia/

lisdjohdantoa:

«  Mitd ajattelet ulkonakson,
lihaksikkuuteen, kokoon, ihoon
painoon tms. kohdistuvasta
leikkimielisesté kiusoittelusta?
Onko se mielestéisi ok?

e Mieti, miten voisit haastaa

omalla toiminnallasi

RESET- pojat ja kehot

mieskeholle asetettuja ihanteita
ja tehdéa nakyvdéksi poikien ja

miesten kehojen moninaisuutta?

Kiinnitéd huomiota siihen,

keitd seuraat sosiaalisessa
mediassa ja miksi. Mitd erilaiset
postaukset saavat sinussa
aikaan? Vaikuttavatko ne
siilhen, miten ajattelet omasta
kehostasi?

Miksi liikut siten, miten liikut?
Miten liikkuisit, jos et miettisi,
milla tavalla se vaikuttaa

ulkonakoosi/kehoosi?

Mistd asioista pidéit itsesséisi?
Misté asioista ylipaatadn

pidat ihmisissé tai mita pidét
arvokkaina ominaisuuksina?
Mita kaikkea muuta me ihmiset
olemme kuin fyysisid, kehollisia
olentoja?

Minkélainen syéminen on
mielestéisi terveellistd ja/tai
hyvinvointia tukevaa? Voiko

riittadvaadn, taysipainoiseen,

monipuoliseen ja terveelliseen
syémiseen kuulua myés
epdterveelliseksi miellettyjé
asioita?

Miten kehosi viestii levon ja pa-
lautumisen tarpeesta? Osaatko

kuulla ja tunnistaa niit&?

Millaisten ihmisten seurassa
vietdt aikaasi? Ovatko he
sellaisia, joiden kanssa viihdyt
ja sinun on hyvé ja turvallinen

olla?

Milla tavalla pukeudut?
Toteutatko joitain sinuun
kohdistettuja oletuksia tai
odotuksia vai koetko voivasi
ilmentdaa sellaista tyylig, joka
tuntuu sinulta itseltasi?

Jos sinulla tai laheisellasi/
ystévallési on mité tahansa
huolia, uskallatko/osaatko
kertoa siitd jollekin? Kenelle?
Onko eléméssési sellainen
turvallinen aikuinen, jolle voisit

uskoutua?

Tehtévéa 2: Reset

Jaa osallistujat pieniin ryhmiin.

Pyydé heita valitsemaan yksi
yhdessd mietityisté positiivisista
strategioista (tai anna heille

lista sellaisista).

Laita heidat laatimaan juliste,
parin minuutin sketsi tai lyhyt
videoesitys (jos kéytdssd on
silhen tarvittava vélineists),
jonka avulla he esittelevat
strategiansa.

Jakakaa tulokset ryhmeéin kes-
ken, esitelkéd niité ympéri kou-
lua, esittékad videopditkié yh-
teisissd tilaisuuksissa; auttakaa
muitakin resetoimaan ajatte-

luaan kehoasioihin liittyen.

Jaa témén oppaan lopusta loytyvé
Uskalla hakea apudl -esite kaikille
osallistujille ennen tunnin paattymista.

Ndin he saavat tietoa avun hakemisestaq,

jos he sattuvat tarvitsemaan sitd itse tai
ystavadnsa varten.
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Jos katsotte videon useamman kokoontumisen aikana, mukaan voi ottaa yhden

tai useamman seuraavista harjoituksista:

Tehtéivé I: Jakautukaa tehtévaé
varten pienempiin ryhmiin (2-3

henkiloa)

A. Todellisuus miechen
mallin takana

Odotukset ja normit

Pyydé osallistujia keksiméén
joitain yleisié poikiin/miehiin
liittyvia odotuksia ja normeja

(kirjoittakaa nédmé valkotaululle).
Naité voivat olla esimerkiksi:
« Pojat eivét itke tai kerro

tunteistaan

« Hyvénndakaisiné pidetyt pojat
menestyvat paremmin ja ovat

onnellisempia
«  Kaikki pojat pitévét urheilusta

« Miehillag kuuluu olla erottuvat

vatsalihakset ja isot hauikset

RESET- pojat ja kehot

K: Millaista hintaa ndiden
odotusten ja normien tavoittelusta
tai nilden mukaan eléamisesté

saattaa joutua maksamaan?

K: Voitko itse tehdd jotain ndiden
normien ja niiden luomien

paineiden vastustamiseksi?

Vastausehdotuksia: Pidé some-
feedisi monipuolisena; etsi
seurattavaksi ihmisié joilla

on monenlaisia intohimoja ja
kiinnostuksen kohteita; huomaa,
ettd median esittdmd kuva ei

kerro koko totuutta.

Jos osallistujat ovat valmiita
jakamaan ajatuksiaan, pitdakéad
ryhmékeskustelu. Vaihtoehtoisesti
pyydé osallistujia kirjoittamaan
ajatuksiaan ylés ja kiinnittéiméén
ne seindlle. Pyydé heité sen
jélkeen kéveleméadn ympéri
huonetta ja lukemaan, mité muut

ovat sanoneet.

B. Tosielamén
roolimallit

(On tarkead, etté ohjaajalla on
esimerkki tosielaman sankarista,

joka inspiroi héinté itseddn).

Kehota osallistujia miettiméién
ja tutustumaan léghemmin
joihinkin miespuolisiin
henkilsihin, jotka eivét ole
"miehen ulkonéksihanteiden”
mukaisia tai jotka ovat kertoneet
henkilokohtaisista ongelmistaan
julkisesti.

Taémaé voi olla joku mediassa

esiintyva henkild tai joku, jonka

nuoret tuntevat henkilokohtaisesti.

K: Millaisista asioista he ovat
kertoneet? Minkd stereotypian he
ovat haastaneet?

K: Onko heidén toimintansa ollut
mielestéinne inspiroivaa? Jos on,

miké heisté tekee inspiroivia?

Ohjaajan johdanto: On paljon
miespuolisia henkilsité jotka
aktiivisesti haastavat pojille ja
miehille asetettuja stereotypioita.
Naillé ihmisillé on meihin vahva,
myénteinen vaikutus. Kyseisen
henkilén ei tarvitse olla julkkis,
vaan hén voi olla kuka tahansa
elémadssdsi - valmentaja opettaja,

perheenjdsen jne.
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Tuntisuunnitelma: Lopetus

Tunnin péaétos

Kiit& osallistujia mukana
olosta ja kehota heitd
tulemaan sinun tai jonkun
muun tiimin jésenen puheille,

mikdili heillé on jotain huolia.
Jaa kaikille osallistujille Uskalla

hakea apudl -esite, joka l6ytyy
oppaan lopusta.

RESET- pojat ja kehot

Seuranta

Kehotamme ohjadgijia
seuraamaan tilannetta
RESET-keskusteluun
osallistuneiden keskuudessa

seuraavien viikkojen aikana.

Yksinkertaisimmillaan témé
voi tarkoittaa sitd, etta
kyselee, miten heilléd menee tai
mitd asioita heille on jadnyt

ohjelmasta mieleen.

RESET

pojat ja kehot
Uskalla hakea apual!

Jos olet huolissasi omasta tai laheisesi syomis- ja
likkumiskéyttaytymisesté tai kehosuhteestq, on téarkedd

puhua asiasta jollekin turvalliselle, luotettavalle aikuiselle, esim.
vanhemmalle, opettajalle, koulu-/opiskeluterveydenhoitajalle tai
harrastusryhman ohjagjalle. Yhdessé voitte miettia, miten toimia
jatkossa ja misté apua voi hakea.

Asiasta puhuminen tai avun hakeminen voi tuntua jannittavéalta
tai epamukavalta. Voi myss kéyda niin, ettei tiedd, mité ja miten
kertoisi tilanteesta. Tilannetta voi helpottaq, ettd itsed mietityttavia
tai huolettavia asioita, joista haluaa puhug, on kirjoittanut itselleen

etukéteen muistiin.

Aina lahipiirissa ei ole ihmistd, jolle kokisi turvalliseksi tai luontevaksi
puhua itsed huolettavista asioista. Siksi on olemassa ilmaisia,
luottamuksellisesti toimivia tukipalveluita, joiden tehtévénd on
kuunnella sinua ja tarjota apua:

Uskalla hakea apual

Jos olet huolissasi omasta tai laheisesi sydmis- ja
liikkumiské&yttaytymisestd tai kehosuhteesta, on térkedi@

puhua asiasta jollekin turvalliselle, luotettayahte aikuiselle, esim.
vanhemmaille, opettajalle, koulu-/opiskéluterveydenhoitajalle tai
harrastusryhmén ohjadijalle dessd voitte miettid, miten toimia

jatkossa ja misté apuavoi hakea.

kuunnella sinua ja tarjoty apua:

Uskalla hakea apudl!

Jos olet huolissasi omasta tai léheisesi sydmis- ja
liikkumiskayttéaytymisestd tai kehosuhteesta, on tarkead

puhua asiasta jollekin turvalliselle, luotettavalle aikuiselle, esim.
vanhemmalle, opettajalle, koulu-/opiskeluterveydenhoitajalle tai
harrastusryhmén ohjaajalle. Yhdessé voitte miettici, miten toimia
jatkossa ja mistd apua voi hakea.

Asiasta puhuminen tai avun hakeminen voi tuntua jannittavalta
tai epamukavalta. Voi myss kéydd niin, ettei tiedd, mita ja miten
kertoisi tilanteesta. Tilannetta voi helpottaq, ettd itsed mietityttavia
tai huolettavia asioita, joista haluaa puhug, on kirjoittanut itselleen
etukéteen muistiin.

Aina lghipiirissa ei ole ihmistd, jolle kokisi turvalliseksi tai luontevaksi
puhua itsed huolettavista asioista. Siksi on olemassa ilmaisia,
luottamuksellisesti toimivia tukipalveluita, joiden tehtévénd on
kuunnella sinua ja tarjota apua:

Sy&mishdirisliiton tukipuhelin
+358 2 251 9207
ma klo 9.00-15.00

Mannerheimin Lastensuojeluliiton Lasten ja
nuorten puhelin

nem

ma-pe klo 14-20 ja la-su klo 17-20
https.//www.nuortennettifi/apua-ja-tukea/lasten-ja-
nuorten-puhelin

Poikien puhelin

0800 94884

arkisin klo 13-18

www.poikienpuhelin fi

Sekasin-chat

https//sekasin247 fi/

MIELI ry:n Kriisipuhelin

09 252501

yémishdéirisliiton tukipuhelin
+358 2 251 9207
ma klo 9.00-15.00

Mannerheimin Lastensuojeluliiton Lasten ja
nuortef puhelin

4-20 ja la-su klo 17-20
: nuortennettifi/apua-ja-tukea/Nasten-ja-

nu¥rten-puhelin

Poikien puhelin

0800 94884

arkisin klo 13-18

www.poienpuhelin fi

ekasin-chat
https.//sekasin247 fi/

MIELI ryn Kriisipuhelin
092525 0M

Syémishéirisliiton tukipuhelin

+358 2 251 9207

ma klo 9.00-15.00

Mannerheimin Lastensuojeluliiton Lasten ja
nuorten puhelin

nem

ma-pe klo 14-20 ja la-su klo 17-20
https://www.nuortennettifi/apua-ja-tukea/lasten-ja-
nuorten-puhelin

Poikien puhelin
0800 94884
arkisin klo 13-18

www.poikienpuhelin.fi
Sekasin-chat
https://sekasin247 fi/

MIELI ry:n Kriisipuhelin
09 2525 Ol
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Ratkaisuja ongelmiin: haasteellisia kysymyksié/vastauksia

Jos koet
epdvarmuutta tai et
tiedd mité vastata
haasteellisiin
kysymyksiin, kerro
ettd otat asiasta
selvéd ja palaat
siihen myshemmin.

RESET- pojat ja kehot

Enpé ole juuri tullut
ajatelleeksi kehosuhdettani
ennen tétd. Pitdisiko asian
huolestuttaa minua enemmén?

Poikien kehosuhdetta koskevan
RESET-keskustelumallin
tavoitteena on auttaa ihmisid
ymmadrtdmddn, ettd ulkonéko
ja keho ovat asioita, jotka
mietityttévét ja huolettavat
kaikkia ihmisia sukupuolesta
riippumatta. Jos asia ei ole
huolestuttanut sinug, sen ei
missédn tapauksessa tarvitse
huolestuttaa enempdé.
Pdinvastoin - sité voi pitéd
merkkiné siitd, etté suhteesi
omaan kehoosi on tasapainoinen.
Kaikkien kohdalla néin ei
kuitenkaan ole, ja siksi jokaisen
on térkedié miettid, miten puhuu
ulkon&dstd, ja ymmaértad, etté
joillain ihmisillé voi olla asian

kanssa ongelmia.

On my6s térkedd muistaa, etté
kehosuhde ei ole muuttumaton:
monenlaiset tapahtumat

ja tilanteet vaikuttavat
kehosuhteeseen. On hyvé
tietéd, mita tehdd, jos tunnistaa
ongelmallisia ajatuksia tai
ongelmallista kéayttaytymisté
omaan kehoonsa liittyen jossain

vaiheessa elémdadnsa.
Mité syomishdiriot ovat?

Syémishdirissa ei ole kyse

vain syémisestd tai omaan
kehoon suhtautumisesta.
Syémishdirion oireilla on aina
jokin tarkoitus. Taustalla voi olla
esimerkiksi riittémattomyyden,
arvottomuuden,
kelpaamattomuuden tai
turvattomuuden kokemusta

tai muuta pahaa olog, jonka
kasittelemiseksi ei ole hyvinvointia
tukevia keinoja. Sydmishadirion

oireet tuntuvat tarjoavan téhén

ratkaisun. Logiikka on itse asiassa
monelle tuttu ja yhteiskuntamme
yllapitamé: kukapa ei olisi joskus
ajatellut, etté laihduttaminen,
isompi hauis tai karkkilakko tekisi
ihmisest& paremman tai ratkaisisi

eléméan ongelmat.

Syémishdiriéssé oireilu voi

olla mité tahansa syémisen
voimakkaasta rajoittamisesta
hallitsemattomaan syémiseen -
tai téysin terveeltd vaikuttavaa
syomistd. Ratkaisevaa ei ole se,
mitd syo ja kuinka paljon tai minké
kokoinen on, vaan minkdalaiset
ajatukset ohjaavat ja hallitsevat
sydmisté ja omaan kehoon

suhtautumista.

En tiennyt, etté pojatkin voivat
sairastua sydmishéiriésn.

Myytti sydmishéiridstd nuorten
tyttojen ja naisten darimmaisté

laihuutta tavoittelevana
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Ratkaisuja ongelmiin: haasteellisia kysymyksié/vastauksia

sairautena eléd vahvana.
Syémishadirididen todellisuus on
kuitenkin paljon moninaisempi:
sydmishdirioon voi sairastua
sukupuo|es’ra, iasta, kehon koos’ra,
kulttuurista tai etnisestd taustasta

riippumatta.

Taérkedd on ymmartdad, ettd
sydmishdirio ei ole eléméntapa-
valinta tai huomionhakuisuutta,
vaan hengenvaarallinen, kokonais-
valtaisesti eléméén vaikuttava
sairaus. Siksi on erittdin térkedd
hakea tai ohjata hakemaan apug,
jos on huolissaan omasta tai ysté-
véinsd tilanteesta. Syémishdairiosta
on oikeanlaisella avulla ja tuella
mahdollista toipua kokonaan.

RESET- pojat ja kehot

Enté jos oireilun taustalla
on lihaksikkuuden tavoittelu
hoikkuuden tavoittelun sijaan?

Poikien ja miesten kehotyytymét-
témyyteen ja syémishéairidoireiluun
liittyy naisia useammin kokemus
siitd, ettd oma keho ei ole riit-
téivéin lihaksikas tai iso. Oireilu

on usein hyvin samankaltaista ja
yhté vakavaa kuin perinteisem-
miksi mielletyissé& sydomishdirion
muodoissa: pakonomaista kéyt-
téytymistd liittyen syémiseen ja

liikkumiseen.

Joskus pakkomielteisesté
lihaksikkuuden tavoittelusta ja
epdrealistisista kasityksisté liittyen
oman kehon lihaksikkuuteen,
lihaserottuvuuteen tai

voimakkuuteen voidaan puhua

nimellé lihasdysmorfia tai
bigoreksia. Oireiluun liittyy

télldin usein myos liséravinteiden
runsasta tai anabolisten steroidien
kayttod.
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Mité tehdd, jos jonkun nuoren

tilanne huolettaa?

Syémishadiriot ovat

vakavia mielenterveyden
hairioksi luokiteltavia
sairauksia, jotka vaikuttavat
kokonaisvaltaisesti ihmisen
eléimédn ja hyvinvointiin.
Arviot poikien ja miesten
osuudesta sairastuneissa
vaihtelevat. Yhta mielté
ollaan kuitenkin siitd, ettd
syémishdirioon sairastutaan
sukupuolesta riippumatta ja
ettd sukupuolivahemmistaillé
sydmishdirioité

esiintyy enemmeéin kuin
sukupuolienemmistaillé.
Nykyiset syémishdirion
tunnistamisen tyskalut
soveltuvat paremmin
naisille tyypilliselle
sydmishdairidoireilulle eivétks
siksi valttamatta sovellu
muiden sukupuolten oireilun

tunnistamiseksi.

RESET- pojat ja kehot

Jos jonkun nuoren tilanne
huolettaa, huoli kannattaa
aina ilmaista ja asia ottaa

puheeksi nuoren kanssa.

On hyvé muistaq, etté
sydmishdirisihin liittyy aina
kohonnut itsemurhariski.
Syémishdiristéd sairastavien
kuolleisuus on yksi suurimmista
mielenterveyshadirididen
keskuudessa. Syémishéirioon
menehtyvien yleisin kuolinsyy
on itsemurha. Tutkitun tiedon
mukaan itsemurhasta voi

ja pitéd puhug, jos epdiilee
jonkun olevan itsetuhoinen tai

miettivdn itsemurhaa.

U)

Syoémishdirididen
alidiagnosoinnin
jasiihen liittyvéin
héipeéin vuoksi

syomishéiriéon

sairastuneiden
miesten madadrd voi
olla huomattavasti
arvioitua
suurempi.

Ohjaajan ja opettajan opas | 21




Mité tehdd, jos jonkun nuoren tilanne huolettaa?

Syomishdirioon sairastumisen
riskitekijoité ovat mm.

o herkkyys, tarkkuus,
perfektionismi

o kiusaamiskokemukset tai muut

traumakokemukset

o laihduttamishistoria ja

lapsuusidn lihavuus

« muiden perheenjésenten
tai léheisten
sydmishdairickokemukset

o urheiluharrastus lajista ja
tasosta rippumatta, mutta
erityisesti niiden lajien
parissa, joissa kiinnitetédn
tavallista enemméin
huomiota kehon painoon ja/
tai muotoon (kestévyyslaijit,
painoluokkalaijit, esteettiset
|aijit).

RESET- pojat ja kehot

Misté syomishéirién voi
tunnistaa?

Syémishéirié aiheuttaa
sairastuneessa usein hépedd ja

sairaudentunnottomuutta. On

tavallista, etté oireilua piilotellaan

tai véahétellédn eika oireilun
vakavuutta siksi tunnisteta.
Sairastunut voi vaikuttaa
hyvinvoivalta, parjadavdltd ja
terveeltd, minké vuoksi apua ei

osata hakea riittéivéin ajoissa.

Syémishdirion tunnusmerkkeijd,
joista (yksittaisistékin!) on aina
syyté huolestua ja hakea tai
ohjata sairastunut hakemaan

apua, ovat mm:

. laskifobiset ajatukset,
lihomisen pelko

« oman kehon tai itsen piilottely,

peittely ja vahéttely

 ruoka ja sydminen hallitsee

ajatuksia ja valintoja

sydmiseen liittyvét séiéinnot,
esim. kiellettyjen ja sallittujen

ruokien listat

tarve punnita tai mitata
syotyijé ruokia tai omaa kehoa
jatkuvasti

tarkat ja joustamattomat
suunnitelmat liittyen
sydmiseen, lilkkkumiseen tai

muuhun arkeen

epdonnistumisen ja
syyllisyyden tunteet

suunnitelmista poikkeamisesta

sallimaton suhtautuminen

lepoon ja palautumiseen

valehtelu, héped ja salailu

liittyen oireiluun

jatkuva értyisyys ja

tunnepuuskat
ahdistus- ja masennusoireet

eristéytyminen, muutokset

ihmissuhteissa ja

ajanviettotavoissa

muutokset seksuaalisessa
halukkuudessa

vasymys, uupumus,

unettomuus.

Erityisesti likkumiseen liittyvié

varoitusmerkkejé:

ylenméaérédinen kiinnostus
kehonrakennus’ra,
painonnostoq,
voimaharjoittelua tai
salitreenid kohtaan

ylenméérdinen kiinnostus
lihaksikkuutta kohtaan

liiallisesta treenauksesta
johtuvia loukkaantumisia ja/

tai sairastelua

treenaaminen sairaana tai

loukkaantumisesta huolimatta

ahdistusta tai stressid, jos

suunniteltu treeni jaa véliin
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Mité tehdd, jos jonkun nuoren tilanne huolettaa?

 mielialan ja suoritustason

lasku (koulu, urheilu)

. liséravinteiden (esim.
proteiinilisien) runsas kéytto
tai anabolisten steroidien
kéytto.

Téirkeinté on reagoida
varoitusmerkkeihin ja ottaa asia
puheeksi heti, kun huoli hergaé.
Varhaisen puuttumisen tiedetéién
parantavan ennustetta ja

lyhentévéin sydmishdirion kestoa.

On hyvé huomioida myés, etté
sydmiseen ja omaan kehoon
liittyvéin oireilun yhteydessé
esiintyy usein myés muita
mielenterveyden hairisitd, kuten
masennusta, ahdistuneisuutta,
pakko-oireista hairiétd ja

riippuvuuksia.

RESET- pojat ja kehot

Miten asian voi ottaa
puheeksi? Olenko miné oikea
ihminen puuttumaan asiaan?

Kun huoli herédg, se harvoin

on aiheeton. Oikea ihminen
puuttumaan on juuri se, jolla huoli
heraaé tai jolle tullaan kertomaan
ystévdadn tai ikétoveriin liittyvéisté
huolesta. Saatat olla juuri se
turvallinen aikuinen, joka pystyy

auttamaan.

Asia kannattaa ottaa puheeksi
avoimesti, huoltaan sanoittaen
ja antamalla nuorelle tilaa
kertoa itse ajatuksistaan ja
tilanteestaan. Fyysiset muutokset
(esim. laihtumisen) voi toki
mainita, mutta on térkedd, ettei
huoli ja huomio suuntaudu vain
ulkonékoson tai kehon kokoon. On
tyypillistd, etté sydmishéairioon
sairastunut torjuu tarjotun

avun tai hermostuu asiaan

puuttumisestq, joten sitd ei

kannata peléstyd. Luottamuksen
herééminen voi ottaa aikansa

- uskalla palata asiaan, jos
ensimmdinen puheeksi otto ei

tuota tulosta.

On ratkaisevan térkedd,
ettd asiaan puututaan
mahdollisimman aikaisessa
vaiheessa eiké jadda
odottelemaan tilanteen
pahenemista.
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Lisétietoa ja apua

Koulu- ja opiskeluterveydenhuolto
Ensisijainen avunhakemispaikka sydmishéirioén on nuorilla koulu- tai
opiskeluterveydenhuolto. Apua haetaan samalla tavalla kuin mihin

tahansa muuhunkin ei-pédivystykselliseen sairauteen tai terveyshuoleen.

Ensin varataan aika, yleensé terveydenhoitajalta, joka tekee arvion
tilanteesta. Sen perusteella voidaan joko jéédéa vielé seuraamaan
tilannetta ja antaa ohjausta tai léhetetéédn eteenpéin erikoistuneeseen

hoitoon.

Syémishadirisliitto
Syémishairisliitto tuottaa tietoa sydmishdirisistd, tarjoaa tukea

sydmishdirioon sairastuneille, oireileville ja laheisille seké edistéd ruoka-

ja kehorauhaa.
Syémishairisliiton valtakunnallisia tukimuotoja ovat esimerkiksi
viikoittain pdaivystévd tukipuhelin, SYLI-chat seké Syomishdirisliiton

somekanavat Instagramissa ja Facebookissa: @syomishairioliitto.

Lisatiedot: www.syomishairioliitto fi

RESET- pojat ja kehot

Poikien Talo

Helsingin Poikien Talo tarjoaa sukupuoli- ja kulttuurisensitiivisillé
tydotteilla toteutettavaa sosiaalista nuorisotystd, jonka kohderyhméné
ovat 10-28-vuotiaat pojat ja nuoret miehet. Tukea omaan eléméén

voi saada niin yksilétapaamisista, avoimesta yhteisétoiminnasta seké
tydpaijoista ja harrastus- ja taideryhmisté. Helsingin poikien talo

https://www.poikientalo fi/

Mannerheimin Lastensuojeluliiton Lasten ja nuorten puhelin

Y hteydenottoihin vastaa koulutettu vapaaehtoinen aikuinen, jolla on
aikaa kuunnella. Péivystdjat ovat vaitiolovelvollisia. Lasten ja nuorten
puhelimessa voi kysyé tai keskustella luottamuksellisesti mista tahansa
itsed mietityttavastd asiasta. lImainen palvelu on tarkoitettu kaikille alle
2l-vuotiaille.
https://www.nuortennettifi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin
Puhelin 116 111

MIELI ry:n Kriisipuhelin

Kriisipuhelimesta saa keskusteluapua esimerkiksi kriisiin, huoleen tai
suruun 24 tuntia vuorokaudessa joka pdivé puhelinliittymésopimuksen
hinnalla. Kriisipuhelin-pdivystdajét ovat kriisityon ammattilaisia, alan

opiskelijoita seké vapaaehtoisia.
Kriisipuhelin 09 2525 O111
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Lisétietoa ja apua

Poikien puhelin

Vaestoliiton pojille ja nuorille miehille suunnatussa puhelin- ja chat-
palvelussa voit keskustella anonyymisti arkisin mm. kehosta ja kasvusta,
ihmissuhteista, hyvinvoinnista tai misté tahansa sinua askarruttavasta
asiasta. Palvelussa vastaa Véaestsliiton miesammattilainen.

www.poikienpuhelin fi

Sekasin

Sekasin-chat on valtakunnallinen maksuton keskustelualusta
12-29-vuotiaille. Chatissa voi keskustella mielté askarruttavista
kysymyksisté tai aiheista nimettéméné ja luottamuksellisesti. Chatissa
pdivystévét jarjestdjen ammattilaiset seké koulutetut vapaaehtoiset.

Sekasin-chat on Sekasin Kollektiivin koordinoima palvelu.
https://sekasin247 fi/

Oman eléméinsé urheilija

Oman elédménsé urheilija on Syémishdiriokeskuksen alainen

projekti urheilijoiden héiriintyneen syémisen ja sydmishdairisiden
ennaltaehkdisemiseksi ja niiden hoitomallin kehittémiseksi.

Projektissa tuotetaan materiaalia, joka liséici sydmishéirictietémysté
urheiluyhteisoissé. Projektin tavoitteena on myés poistaa urheilijoiden
sydmishdirisihin liittyvééa stigmaa, jotta niisté voitaisiin tulevaisuudessa
puhua avoimemmin ja hoitoa tarvitsevat pédisivét nopeammin hoidon
piiriin.

https.//www.syomishairiokeskusfi/uusi/oeu2020/

RESET- pojat ja kehot

Nuortenlinkki

A-klinikkasadation Nuortenlinkkifi-verkkosivusto tekee ehkdisevéé
pdihdetydté nuorten parissa vahvistamalla nuorten péihteisiin,
mielenterveyteen ja kokonaisvaltaiseen eléménhallintaan liittyvié
tietoja ja taitoja. Nuortenlinkisté 16ydét paljon tietoa, testeja sekd
mm. nettineuvonnan, missé nuori voi netin vélityksellé nimettéomaésti ja
maksuttomasti kysyd apua omaan tilanteeseensa ammattilaiselta.

www.nuortenlinkkifi/nettineuvonta

Dopinglinkki

A-klinikkasaation Dopinglinkki tarjoaa tietoa ja terveysneuvontaa
kuntodopingista eli kilpa- ja huippu-urheilun ulkopuolisesta
dopingkéytsstd. Dopinglinkin neuvontapalvelussa tarjotaan
kuntoilijoiden dopingaineiden kayttoon liittyvéd terveysneuvontaa
anonyymisti, luottamuksella ja maksutta. Kysyé voi omaan tai léheisen
tilanteeseen, tydhon seké opiskeluun liittyen tai yleisesté kiinnostuksesta.

https://dopinglinkkifi/neuvonta
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Usein kysyttyéd RESET-keskustelumallista

Misté nimi RESET tulee?

Poikien kehosuhdetta koskevalle
keskustelumallille annettiin

nimi RESET, joka suomeksi
tarkoittaa nollaamista,
alkutilaan palauttamista tai
muuttamista, koska sen todettiin
kuvaavan parhaiten ohjelman
tavoitetta. Tavoitteena on
auttaa nuoria muuttamaan
(resetoimaan) tédménhetkista
poikien kehosuhteeseen liittyvéid
ajatteluaan, erityisesti niilté osin
kuin ne liittyvét yhteiskunnan
asettamiin lihaksikkuutta ja
maskuliinisuutta korostaviin

ulkonéks- ja kehoihanteisiin.

RESET- pojat ja kehot

Voiko RESET-keskustelun
kéydé myos yhdessd tyttdjen
kanssa?

Kyllé voi. RESET-keskustelumalli

on kehitetty lisciémédn
tietoisuutta poikien kehosuhteesta
ja kéynnistamédn keskustelua
aiheesta. RESET-ohjelma voi
auttaa tyttojé ymmartamaan
paremmin kehosuhteeseen
liittyvia asioita poikien
ndkokulmasta. On tarkead, ettd
tytoille annetaan mahdollisuus
jakaa omia ajatuksiaan ja
havaintojaan pojista ja heidén
kehonsuhteestaan, kun ohjelmaa
kaydéadn lépi sekaryhmissé.

Voiko RESET-keskustelumallia

kéyttéd myos alakouluissa?

Ei voi. Sisallon luonteen vuoksi
se ei sovellu alakouluopetukseen.
Ndin ollen sitd ei voi suositella

alakouluikdisille lapsille.

Voiko RESET-keskustelumallia

kéyttéd muissa yhteyksissa?

Kyllé voi. Sité voi kayttad
myds missé tahansa

muussa foiminnassa, johon
osallistuu poikia (esim. partio,
urheilujérjestot).

Voiko RESET-keskustelumallia

kéyttéa kotioloissa?

Ei ole mit&dn erityisté syytd,
miksei RESET-videota voisi katsoa
myds kotioloissa. Suosittelemme
sité 13-18-vuotiaiden nuorten
kanssa kaytettévéksi siten,

ettéi vanhemmat katsoisivat
ohjelman yhdessé lastensa
kanssa. Téissé oppaassa annettuja
keskustelukysymyksié voi soveltaa
vanhempien ja nuorten vélisiin

keskusteluihin.
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Usein kysyttyéd RESET-keskustelumallista

Kuka voi toimia poikien
kehosuhdetta koskevan
RESET-keskustelumallin

ohjaajana?

Ohjaajana voi toimia kuka
tahansa ammattilainen
tydyhteisdsténne. Témén
oppaan tarkoituksena on tukea
RESET-keskustelun lapikéymisté
hyvéssé hengessé. On kuitenkin
tairkedd, ettd kaytte etukéteen
lépi kehosuhteeseen liittyvid
ennakkokaésityksiéinne, jotta
kaytavat keskustelut ja ohjaajien
antamat vastaukset ovat
ohjelman sanoman mukaisia ja

auttavat osallistujia.

RESET- pojat ja kehot

Voiko mallin toteuttaa
pelkéstédn esittémalla
videon?

Mallin voi toki toteuttaa
kayttéien pelkéstécin sen video-
osiota. Suuremman vaikutuksen
aikaansaamiseksi suosittelemme
kuitenkin, etté viette lépi koko
keskustelumallin ja kaytatte
videota yhdessé oppaan kanssa.

Kuinka kerromme
vanhemmille/huoltdijille
poikien kehosuhdetta
koskevasta RESET-

keskustelumallista?

Voitte kéyttéd témén oppaan
lopussa olevaa vanhemmiille
tarkoitettua tiedotekirjetté.
Vanhemmat voivat myés hakea
tietoa RESET-ohjelmasta tadlta
https://a-klinikkasaatio fi/reset-

pojat-ja-kehot-hanke.

Mité jos jonkun nuoren tilanne
huolettaa meita?

Liséitesscicin tietoisuutta poikien
kehosuhteesta ja sydmishdirisista
RESET voi havahduttaa nuoren
omaan tilanteeseensa tai saada
ystévén tai opettajan huolen
heradamadn. Kaikkiin nuorten,
heidén ystévienséd tai aikuisen/
ammattilaisen esiin tuomiin
ongelmiin on syyté suhtautua
vakavasti. Lisatietoa siitd, kuinka
edetd asian kanssa l6ytyy oppaan
osiosta "‘Mita tehdé, jos jonkun
nuoren tilanne huolettaa?”
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RESET

pojat ja kehot

Uskalla hakea apudl

Jos olet huolissasi omasta tai léheisesi sydmis- ja
liikkumiskéyttéytymisestd tai kehosuhteesta, on térkedd

puhua asiasta jollekin turvalliselle, luotettavalle aikuiselle, esim.
vanhemmalle, opettajalle, koulu-/opiskeluterveydenhoitajalle tai
harrastusryhméin ohjaajalle. Yhdessé voitte miettiéi, miten toimia
jatkossa ja misté apua voi hakea.

Asiasta puhuminen tai avun hakeminen voi tuntua jénnittévalté
tai epédmukavalta. Voi myés kéydé niin, ettei tiedd, mité ja miten
kertoisi tilanteesta. Tilannetta voi helpottaq, etté itsec mietityttévic
tai huolettavia asioitq, joista haluaa puhua, on kirjoittanut itselleen
etukéteen muistiin.

Aina lahipiirissé ei ole ihmistd, jolle kokisi turvalliseksi tai luontevaksi
puhua itsed huolettavista asioista. Siksi on olemassa ilmaisia,
luottamuksellisesti toimivia tukipalveluita, joiden tehtévéné on
kuunnella sinua ja tarjota apuar

___%< ______________________________________________________________

RESET

pojat ja kehot

Uskalla hakea apudl

Jos olet huolissasi omasta tai léheisesi syémis- ja
liikkumiskéyttéytymisestd tai kehosuhteesta, on téarkedd

puhua asiasta jollekin turvalliselle, luotettavalle aikuiselle, esim.
vanhemmalle, opettajalle, koulu-/opiskeluterveydenhoitajalle tai
harrastusryhméin ohjaajalle. Yhdessé voitte miettié, miten toimia
jatkossa ja misté apua voi hakea.

Asiasta puhuminen tai avun hakeminen voi tuntua jénnittévalté
tai epémukavalta. Voi myés kéydé niin, ettei tiedd, mité ja miten
kertoisi tilanteesta. Tilannetta voi helpottaa, ettd itsed mietityttévid
tai huolettavia asioitq, joista haluaa puhua, on kirjoittanut itselleen
etukéteen muistiin.

Aina lahipiirissé ei ole ihmistd, jolle kokisi turvalliseksi tai luontevaksi
puhua itsed huolettavista asioista. Siksi on olemassa ilmaisia,
luottamuksellisesti toimivia tukipalveluita, joiden tehtévéné on
kuunnella sinua ja tarjota apuar
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RESET

pojat ja kehot

Uskalla hakea apudl!

Jos olet huolissasi omasta tai léheisesi syomis- ja
liikkumiskéyttéytymisestd tai kehosuhteesta, on téarkedd

puhua asiasta jollekin turvalliselle, luotettavalle aikuiselle, esim.
vanhemmalle, opettajalle, koulu-/opiskeluterveydenhoitajalle tai
harrastusryhméin ohjaajalle. Yhdessé voitte miettié, miten toimia
jatkossa ja misté apua voi hakea.

Asiasta puhuminen tai avun hakeminen voi tuntua jénnittévalté
tai epédmukavalta. Voi myés kéydé niin, ettei tiedd, mitd ja miten
kertoisi tilanteesta. Tilannetta voi helpottaa, ettd itsed mietityttévid
tai huolettavia asioita, joista haluaa puhug, on kirjoittanut itselleen
etukdteen muistiin.

Aina lahipiirissé ei ole ihmistd, jolle kokisi turvalliseksi tai luontevaksi
puhua itsed huolettavista asioista. Siksi on olemassa ilmaisia,
luottamuksellisesti toimivia tukipalveluita, joiden tehtévéné on
kuunnella sinua ja tarjota apua:

Syoémishaéiirisliiton tukipuhelin
+358 2 251 9207
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Poikien puhelin
0800 94884
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www.poikienpuhelin fi

Sekasin-chat
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MIELI ry:n Kriisipuhelin
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RESET

pojat ja kehot

VYanhemmalle/huoltajalle,

RESET-keskustelumalli

Saat témén kirjeen, koska perheenne nuorella on mahdollisuus osallistua RESET-keskusteluun.

A-klinikkasaatis, Sydmishadairisliitto ja Helsingin Poikien Talo toteuttavat yhteishankkeen RESET
- pojat ja kehot. Hankkeessa tuotetaan suomalainen versio Australian syémishdirisliiton RESET-
keskustelumallista.

RESET-keskustelumallissa kélydéén ammattilaisen ohjaamia pienryhmékeskusteluja
videomateriaalin johdattamina. Keskusteluilla pyritéén kehittédméén poikien kehosuhdetta ja
ehkdisemddn syomishdirisité, lisémédn poikien ja ammattilaisten tietémysté aiheesta seké
helpottamaan aiheesta puhumista.

Ulkonékopaineet ja epédrealistiset kehoihanteet voivat tuottaa yhté lailla pahaa oloa

kaikille sukupuolille erityisesti nykyisen visuaalisuutta painottavan median aikakaudella.

Ne voivat aiheuttaa kehotyytyméttomyyttd ja altistaa nuoria vahingolliselle likkunta- ja
syomiskayttaytymiselle. On téarkedd, ettd myos poijille [6ydetédn keinoja ilmién tunnistamiseen ja

sanoittamiseen.

RESET-keskustelu on ammattilaisten kehittédmd, terveytta edistévé ja ongelmia ennalta ehkdisevé
toimintamalli. Voit lukea RESET-hankkeesta liséié tadlta https://a-klinikkasaatiofi/reset-pojat-ja-

kehot-hanke.

Ystavadllisin terveisin,

RESET - pojat ja kehot
A-klinikkasaatis, Syomishadirisliitto ja Helsingin Poikien Talo

reset@a-klinikka fi
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