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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ja pilotoida 9.-luokkalaisille ty-
toille suunnatun ryhman toimintamalli ja sisalto eraalla etelasuomalaisella ylakoululla. Hyvis-
ryhman toimintamallin tarkoituksena oli positiivisen mielenterveyden tukeminen. Ryhman toi-
minnan tavoitteena oli lisata ryhmaan osallistuvien tyttojen tietoisuutta itsetunnosta, sen
vahvistamisesta seka kehittaa stressinhallintakeinoja. Ryhman toiminnalle asetettuihin tavoit-
teisiin pyrittiin paasemaan keskustelun ja erilaisten toiminnallisten ryhmaharjoitusten kei-
noin. Hyvis valikoitui ryhman nimeksi sen positiivisen mielikuvan vuoksi, joka viittaa hyvaan
ihmiseen seka hyvaan itsetuntoon.

Ajatus ryhman perustamisesta nousi koulun kouluterveydenhoitajalta oppilaiden tarpeiden
pohjalta. Ryhmassa kasitellyt aiheet suunniteltiin yhdessa kyseisen kouluterveydenhoitajan ja
kaupungin preventiivisen yksikon palvelupaallikon kanssa. Tyttoryhman tapaamiset jarjestet-
tiin nuorten koulupaivina tammi-helmikuun 2017 aikana. Pienryhmaan osallistui ohjaajan li-
saksi 9 tyttoa. Ryhma kokoontui viikoittain tunnin ajan yhteensa viiden viikon aikana. Jokai-
selle kerralle oli suunniteltu oma aihe, joka liittyi itsetuntoon tai stressiin. Tapaamiskertojen
onnistumista arvioitiin havainnointia hyodyntaen. Ryhman tavoitteiden saavuttamista arvioi-
tiin havainnoinnin lisaksi lopuksi ryhmalle suunnatulla kyselylomakkeella.

Havainnointia toteutettiin jokaisella tapaamiskerralla paasaantoisesti vapaana havainnoin-
tina, havainnoinnin mukaan aiheet olivat tytoille mieluisia ja tarpeellisia. Ryhmaan osallistu-
neet tytot olivat tiiviisti vuorovaikutuksessa ryhman kanssa ja jakoivat kokemuksiaan ja mieli-
piteitaan avoimesti. Nuorten osallistuminen ryhmaan oli myoskin runsasta. Havainnoinnin pe-
rusteella tytot kaipasivat edelleen enemman tietoa stressista ja sen sen hallinnasta. Lopuksi
tehty kyselylomake oli laadittu erilaisia menetelmia hyodyntaen. Kyselyyn sisallytettiin Ro-
senbergin itsetuntomittari seka ryhman toimintaa tarkasteltiin Likert-asteikon avulla. Kyse-
lyssa tarkasteltiin myos ryhmatoiminnan vaikuttavuutta. Tyttoryhman toiminta koettiin mie-
lekkaaksi ja ohjaajan toiminta hyvaksi. Kyselysta ilmeni, etta osallistujat kokivat ryhman ol-
leen hyodyllinen, ja esiin nousi toive ryhmatoiminnan jatkumisesta.

Hyvis- ryhmalta keratyn palautteen seka havainnoinnin pohjalta voidaan todeta ryhman olleen
erittain tarpeellinen ja onnistunut. Hyvis- ryhman koettiin tukeneen nuorten itsetunnon vah-
vistumista seka lisanneen nuorten stressin hallintakeinoja. Ryhmaan osallistuneet tytot oppi-
vat ryhman avulla tunnistamaan itsetuntoon vaikuttavia toimintamalleja ja tekijoita seka op-
pivat stressinhallintakeinoja, kuten arjenhallintaa ja rentoutumisharjoituksia.

Hyvis- tyttoryhman kaltaista pienryhmatoimintaa voidaan siis suositella sisallytettavaksi kou-
lussa annettavaan opetukseen. Ryhman kaltainen toiminta soveltuu myos kouluterveydenhuol-
lon valineeksi ylakouluikaisten terveyden seka hyvinvoinnin edistamisessa. Nuorisotyossa voi-
taisiin myoskin hyodyntaa Hyvis- ryhman toimintamallia nuorten positiivisen mielenterveyden
tukemiseen.

Asiasanat: tyttoryhma, itsetunto, minakuva, stressi, nuoren kehitys, ryhman ohjaaminen
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The purpose of this thesis was to develop and pilot a procedure with content that was di-
rected for 9t grade girl students in one of southern Finland’s junior high schools. The purpose
of the Hyvis group procedures was to support positive mental health. The goals of the group
were to increase the girl’s awareness of self-esteem, and to strengthen and develop stress
management. The group goals werw pyrsued with conversation and with different types of
group activities. In Finnish “Hyvis” refers to a good person and a good self-esteem.

The idea for this group came from the school public health nurse, based on students’ needs.
All the topics that we discussed in a group were planned with the public health nurse and
with the preventative department manager of the city. The girl group meetings were during
their school days from January to February in 2017. Hyvis group consisted of nine girls. The
group got together one hour per week for five weeks. For every session, there was a different
topic that was about self-esteem and stress. The success of the sessions was evaluated by us-
ing observation. Reaching the goals were evaluated also with a questionnaire.

Observation was used in every session mainly using free observation accordingly. Observation
showd that the topics were pleasant and needed for the girls who participated in the group.
The girls were intensively interactive with each other and shared their experiences and opin-
ions openly. Also, the adolescents’ participation in the group was plentiful. On the basis of
the observation the girls still needed more information about stress and how to manage it.
The questionnaire that was done at the end of the last group sesson, was made by using dif-
ferent methods. In the questionnaire, we included Rosenberg s self-esteem indicator. The
group activity was examined by using Likert-scale. In the questionnaire, we examined the ef-
fectiveness of the group activity. The girls felt the group activities were pleasant and the in-
structors” work was good. On the bases of the results of the questionnaire the girls think that
the group was useful and they would like it to continue.

Judging by the collected feedback and observation we can say Hyvis group was really needed
and successful. Hyvis group was experienced as a good support for strengthening the adoles-
cents’ self-esteem and increasing their ability to face stress. The girls that participated in the
group learned to recognize procedures and factors that affect self-esteem and learning tools
for stress management, such as how to handle ordinary life better and exercises for relaxa-
tion.

Hyvis girl group and other small group activities like it could be recommended to be included
in the school curriculum. The group activity could also be used as a tool in junior high school
for girls to advance their health and well-being. In youth work Hyvis group procedure could be
used to support adolescents” positive mental health.

Keywords: girl group, self-esteem, self-image, stress, developing of adolescents, group in-
struction
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1 Johdanto

Positiivinen mielenterveys koostuu erinaisista tekijoista jotka suojaavat ihmisen mielenter-
veyttd, ja auttavat nain kohtaamaan erilaisia vastoinkaymisia ja haasteita elamassa. Positiivi-
seen mielenterveyteen liitetaan olennaisena osana myoskin ihmisen vahva itsetunto, ja ela-
manhallintataidot. Positiivisella mielenterveydella on osoitettu olevan myonteisia vaikutuksia
ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin monellakin tavalla, kuten elamanlaatuun, koulume-

nestykseen ja terveyskayttaytymiseen. (THL 2015a.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen tekeman koulutyytyvaisyyskyselyn mukaan vuonna 2015
peruskoulun 8. ja 9.-luokkalaisista tytoista 17 % koki kohtalaista tai voimakasta ahdistunei-
suutta, 40 %:n mielesta koulun tyomaara oli liian suuri, seka 16 % koki koulu-uupumusta.
Kaikki nama kolme tekijaa ovatkin nousseet vuonna 2007 tehtyyn kyselyyn verraten. (THL
2015b.) Tytot kokivatkin selvasti saman ikaisia poikia enemman koulu-uupumusta, kuormitta-
vuutta seka ahdistuneisuutta (THL 2015c).

Lapsen ja nuoren itsetunnon merkitys kasvaa taman ian karttuessa. Taitoskohdat joissa lapsi
tai nuori siirtyy koulusta toiseen tai peruskoulusta jatko-opintoihin aiheuttavat riskin ihmisen
mielenterveydelle. Koulu on lapsen ja nuoren elamassa heti kodin jalkeen seuraavaksi tarkein
yhteiso. (Hietala, Kaltiainen, Metsarinne & Vanhala 2010.) Koulu voidaankin maaritella lahes
ainoaksi oppimislaitokseksi jossa pystytaan vaikuttamaan kaikkiin lapsiin ja nuoriin. Koululla
onkin nain avainasema lasten ja nuorten mielenterveyden tukemisessa. (Haasjoki & Ollikainen
2010.) Mielenterveyden edistaminen ja sen ymmartaminen ovat osa koko kouluyhteison tehta-
vaa peruskouluissa. Koulun tarkeiksi tehtaviksi mainitaankin oppilaan sosiaalisen ja emotio-
naalisen kasvun ja kehityksen tukemisen seka itsetunnon ja minakuvan vahvistamisen. (Sosi-

aali- ja terveysministerio & Stakes 2002, 51.)

Toiminnalliseen opinnaytetyohon sisaltyvia vaiheita ovat ideointi, suunnittelu, tiedonkeruu ja
toteutusvaihe, seka analysointi ja raportointivaiheet. Toiminnallisessa opinnaytetyossa ote on
tutkiva ja kehittava, ja tekeminen pohjataan aina teoriaan. Toiminnallisen opinnaytetyon tar-
koituksena on tuottaa jokin tapahtuma tai tuote. Tuotteen tai tapahtuman suunnitteluun tar-
vitaan usein jonkinlaista selvitysta. Kohderyhman maarittamiseksi voidaan kayttaa vaikkapa
henkiloiden ominaisuuksia tai toimeksiantajan toiveita. Suunnitteluvaiheessa toimintasuunni-
telman tekeminen auttaa johdonmukaisessa etenemisessa kohti tyolle asetettuja tavoitteita.
Toimintasuunnitelma myoskin osoittaa aiheen olevan perusteltu ja ennalta harkittu. Opinnay-
tetyon raporttia voidaan pitaa eraanlaisena keskusteluna kirjoittajan, muiden kirjoittajien ja
tekstien valilla. Toiminnallisen opinnaytetyon raportissa esitellaan myos tuotettu ja toteutu-

nut toiminnallinen osuus. Tyossa kaytettavan kielen on syyta olla ammatillisesti laadukasta, ja



tama myos osaltaan toimii osoituksena tyon tekijan ammattitaidosta. (Vilkka & Airaksinen
2003.)

Toteutin taman toiminnallisen opinnaytetyon yhteistyossa eraan etelasuomalaisen ylakoulun
kanssa, perustaen koululle 9. luokkalaisten tyttojen keskusteluryhman. Opinnaytetyoni tarkoi-
tuksena oli nuorten tyttojen positiivisen mielenterveyden tukeminen tuottamalla ja pilotoi-
malla Hyvis- tyttoryhman toimintamallin. Hyvis- ryhmassa tutustuimme erilaisiin itsetuntoon
vaikuttaviin tekijoihin, ja kartutimme keskustelun ja erilaisten harjoitusten avulla tyttojen
tietamysta positiiviseen ajattelun, stressin ja sen hallinnan, minakuvan seka itsetunnon mer-
kityksesta.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ja pilotoida Hyvis- tyttoryhman
toteutusmalli ja sisalto. Toteutusmallissa tuetaan positiivista mielenterveytta vahvistamalla
tyttojen itsetuntoa ja kehittamalla stressinhallintakeinoja keskustelun ja erilaisten harjoitus-

ten avulla.

Opinnaytetyon tavoitteena oli

1. Hyvis- ryhmaan osallistuneiden tyttojen tietoisuus itsetunnosta ja sen vahvistamisesta
lisaantyy

2. Hyvis- ryhmaan osallistuneiden tyttojen kasitys stressinhallintakeinoista kasvaa

3 Positiivinen mielenterveys osana ylakoulun opetusta

Vuonna 2014 on tehty uusi opetussuunnitelma, joka korvaa aikaisemmin laaditun opetussuun-
nitelman. Uusi paivitetty suunnitelma otetaan porrastetusti kayttoon, niin etta ylakoulut siir-
tyvat uuden opetussuunnitelman mukaiseen opetukseen vuosien 2017-2019 aikana. Opetus-
suunnitelma tarjoaa raamit ja linjaukset opetuksen sisallosta, taman lisaksi opetusta suunni-
tellaan ja toteutetaan paikallisten opetussuunnitelmien mukaisesti. Kokonaisuuksien tarkempi
sisalto seka toteutus nain ollen vaihtelee alueittain. Opetussuunnitelman mukaisesti jokaisen
oppilaan on saatava hyvaa opetusta, ja mahdollisuus kasvaa tayteen mittaansa niin ihmisena

miskasitystaan. (Opetushallitus 2014, 9-15.)



Opetushallituksen vuonna 2014 hyvaksyman perusopetussuunnitelman mukaisesti kaikille Suo-
men 7-9 luokkalaisille nuorille opetetaan terveystietoa erillisena oppiaineena. Terveystiedon
tarkoituksena on opetussuunnitelman mukaisesti monipuolisen terveysosaamisen kehittami-
nen. Terveystiedossa kasiteltavia kokonaisuuksia ovat mm. terveyteen liittyva tieto ja taito,
itsetuntemus, kriittinen ajattelu ja eettinen vastuullisuus. Terveystiedon terveytta tukevan
kasvun ja kehityksen osa-alueen opetuksella tavoitellaan mm. nuoren itsesaatelyn kehitta-
mista, itsetuntemuksen lisaamista seka nuorten tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvista-
mista. (Opetushallitus 2014.)

Koulu aiheuttaa lapsille niin alyllisia, sosiaalisia, kuin emotionaalisia ja moraalisiakin kehitys-
haasteita. Oppilaan mielen hyva tasapaino mahdollistaa oppimisen ja kehittaa kykya vastata
erilaisiin kehityshaasteisiin. Nain ollen koko koulun yhteisena tarkeana tehtavana on oppilaan
sosiaalisen ja emotionaalisen kasvun ja kehityksen tukeminen. Kouluyhteison arvot, toiminta-
tavat seka aikuisten toimintamallit ovat joko edistamassa tai heikentamassa naiden kehitys-
haasteiden saavuttamista. Koulujen merkittavin mielenterveystyo tapahtuu luokassa seka
muissa arkissa koulutyon ymparistoissa. Koulukokemuksella on merkittava vaikutus lapsen ke-
hityksessa. Minakuvan muovautuessa sosiaalisten tilanteiden seka muilta saatavan palautteen
vaikutuksesta, voidaankin todeta koululla olevan valtavan suuri merkitys oppilaiden minaku-
van kehityksessa. Syrjaytymisella ja ryhman ulkopuolelle jaamisella tiedetaan oleva itsetun-

toa heikentava vaikutus. (Sosiaali- ja terveysministerio & Stakes 2002, 51.)

Mielenterveyden edistaminen, sen ymmartaminen ja hoitaminen ovat oleellinen osa opetusta,
ja nain ollen koulun tehtavaa. Koulussa voidaan opettaa lapsia huolehtimaan mielenter-
veydestaan, ja vaalimaan mielenterveyden kannalta hyvia valintoja. Koulun mielenterveys-
tyon tulisikin olla suunnitelmallista, jatkuvaa seka asiantuntevaa. Koulun mielenterveystyohon
liittyvia tavoitteita ovat:
— Rakentaa oppilaan kokemaa turvallisuutta, niin etta he kykenevat toimimaan omana
itsenaan koulun arjessa.
— Vahvistaa oppilaiden kokemusta kouluun ja omaan ryhmaan kuulumisesta, edistaa yh-
teisollisyytta eri-ikaisten kanssakaymisissa.
— Varmistaa myonteisen palautteen antaminen jokaiselle oppilaalle.
— Vahvistaa oppilaiden itsetuntoa ja minakuvaa seka tukea nuoria uskomaan omiin mah-
dollisuuksiin oppia ja kehittya elamassa. (Sosiaali- ja terveysministerio & Stakes 2002,
51.)

Nuorten positiivista mielenterveytta tuetaan myos perusopetuksen ulkopuolella mm. erilais-

ten hankkeiden ja kurssien muodossa. Nyyti ry jarjestaa mm. elamanhallintakursseja, nuorten



mielenterveystalo tarjoaa tukea nuorten hyvinvoinnin lisaamiseksi seka maestro- stressin hal-
linta kursseilla pyritaan edistamaan mielenterveytta opettamalla nuorille stressinhallintaa.
(THL 2012, 51-53.)

Haasjoen ja Ollikaisen (2010, 7) mukaan kouluyhteisoissa tulisi keskittya lasten ja nuorten li-
saksi koko kouluyhteison voimavarojen tukemiseen, jotta ongelmien syntya saataisiin ehkais-

tya ja oman seka yhteison terveydesta huolehtimista lisattya.

Suomessa kouluterveydenhuolto on terveydenhuoltolain alaista toimintaa. Kunnat ovat velvoi-
tettuja jarjestamaan kouluterveydenhuoltoa alueellaan asuville oppilailleen. Kouluterveyden-
huollon palvelu- ja laatutaso taataan yhteisella valtakunnallisella suosituksella. Valtioneuvos-
ton (88) mukaisesti ylakouluikaisen oppilaan tulisi saada vuosittainen kouluterveydenhoitajan
tarkastus. Tahan tarkastukseen kuuluu kasvun ja kehityksen seuraamisen ja edistamisen li-
saksi myos terveyden ja hyvinvoinnin seuraaminen ja edistaminen. Kahdeksannella luokalla
tehtava terveystarkastus on laaja-alainen terveystarkastus. Laajaan terveystarkastukseen
kuuluvat lisaksi my0s laakarin tarkastus ja suun terveystarkastus. Maaraaikaistarkastusten li-
saksi kouluterveydenhoitaja tapaa oppilaita yksilollisen tarpeen mukaan. Avoimet vastaanotot
ovatkin taman kannalta hyva toiminta-tapa, jonne nuoret voivat tulla ilman erillista ajanva-
rausta. (THL 2014a.)

Oppilashuolto on koulussa jarjestettavaa toimintaa, jonka tarkoituksena on edistaa koko kou-
lun oppilaiden hyvinvointia. Oppilashuollon toimien avulla tuetaan hyvan oppimisen, kokonais-
valtaisen terveyden seka sosiaalisen hyvinvoinnin yllapitamista ja edistamista. Ensisijaisesti
oppilashuoltoa toteutetaan ennaltaehkaisevana koko kouluyhteisoa tukevana yhteisollisena
oppilashuoltona. Suomessa koululaisilla on oikeus maksuttomaan oppilashuoltoon, taman li-
saksi kaikilla oppilailla on oikeus myos yksilokohtaiseen oppilashuoltoon. (Oppilas- ja opiskeli-
jahuoltolaki.) Kouluterveydenhuolto on osa moniammatillista oppilashuoltoa kouluissa. Koulu-
terveydenhuolto tekeekin kiinteaa yhteistyota koulun oppilashuoltoon kuuluvien moniamma-
tillisten toimijoiden, kuten opettajien, koulukuraattoreiden ja koulupsykologien kanssa salas-

sapito saadoksia noudattaen. (THL 2014a.)

4 Nuoren kehitys

Nuoruus on elamanvaihe jonka aikana lapsesta kasvaa aikuinen. Nuoruuteen sisaltyy murrosika
eli puberteetti, jolloin keho muovautuu uuteen tehtavaan, sukukypsyyteen ja valmistautuu
suuden hyvaksyminen, lapsuudesta irtaantuminen, seka oman ideologian ja identiteetin muo-

vautuminen. (Hermanson 2010, 29-30.) Nuoruus jaotellaan kolmeen erilliseen vaiheeseen,
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varhaisnuoruuteen, keskinuoruuteen ja myohaisnuoruuteen. Varhaisnuoruus kasittaa vuodet
11-15, jolloin kehitystehtavana on suhteen muuttuminen omaan kehoon. Keskinuoruus sijoit-
tuu vuosiin 16-18, talloin kehitystehtavana on suhteen muuttuminen vanhempiin. Myohais-
nuoruudessa 18- 22 vuotiaana on tarkoitus saavuttaa aikuinen identiteetti. (Hietala ym. 2010,
40.) Puberteetti aiheuttaa niin fyysisten, psyykkisten kuin sosiaalistenkin muutosten myller-
ryksessa itsetunnon kehittymiselle monenlaisia haasteita (Cacciatore, Korteniemi-Poikela &
Huovinen 2008, 261-263).

4.1  Fyysinen kehitys

Puberteetti alkaa tytoilla keskimaarin aikaisemmin kuin pojilla. Keskimaarin murrosian muu-
tokset alkavat 11 vuotiaana, puberteetin alkaminen on kuitenkin varsin yksilollista ja voi vaih-
della muutaman vuoden kumpaankin suuntaan. Murrosian katsotaan paattyneeksi yleensa noin
17 ikavuoteen mennessa. (Hermanson 2010, 29-30.) Ennen puberteetin fyysisen paamaaran
saavuttamista eli sukukypsyytta, tapahtuu nuoren kehossa biologisesti monta asiaa. Kasvupy-
rahdys, aanen madaltuminen pojilla seka rintojen kehityksen alkaminen tytoilla ovat puber-
teetin varhaisia vaiheita. Varhaisnuoruuden fyysiset muutokset kaynnistavat hormonitoimin-
nan muutokset elimistossa. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2006,
126.) Pojilla puberteettia saateleva hormoni on testosteroni ja tytoilla estrogeeni hormoni.
Sukuelimet, tytoilla munasarjat ja pojilla kivekset tuottavat naita hormoneja. Aivoissa hypo-
talamus ja aivolisake maarittelevat naiden sukupuolihormonien eritysta sukuelimissa. (Sinkko-
nen 2012, 24-25.) Muita varhaisia puberteetin muutoksia ovat hiusten rasvoittuminen, finnien
ilmaantuminen ja hienhajun voimistuminen. Nopean kasvupyrahdyksen seurauksena nuoren
voi olla aikaisempaa vaikeampi hallita kehoaan, joka saattaa tehda nuoresta motorisesti kom-
pelon. (Hietala, Kaltiainen, Metsarinne & Vanhala 2010, 40.) Varhaisnuoruudessa pojan kivek-
set alkavat tuottaa hedelmoittamiskykyisia siittioita, ja eturauhanen alkaa tuottaa siemen-
syoksyssa tarvittavaa eritetta. Tyton munasarjoissa munasolut kypsyvat hedelmoittamiskykyi-
siksi. Keskinuoruudessa tyttojen ematin ja kohtu seka niiden limakalvot paksunevat. Pojilla

yleisesti pituuskasvu kiihtyy keskinuoruudessa. (Hermanson 2010, 30-33.)

Tytoilla kuukautisten alkaminen ja hapykarvoituksen ilmaantuminen sijoittuu paasaantoisesti
varhaisnuoruuteen. Pituuskasvu hidastuu tytoilla kuukautisten alkamisen jalkeen. Pojilla pi-
tuuskasvu jatkuu myohempaan. Tyttojen rintojen kehitysta seurataan Tannerin M- asteikon
avulla, jolloin M1 merkitsee lapsen rintaa, ja M5 aikuisen naisen rintaa. Hapykarvoituksen il-
maantumista kuvataan niin ikaan Tannerin P- asteikolla, jolloin P1 vaiheessa karvoitus ei eroa
vatsan karvoituksesta, ja P5 vaiheessa karvoitus on aikuistyyppinen, ylarajan ollessa vaaka-

suora ja leviavan reisien sisasivuille. (Aalberg & Siimes 2007, 51-61.)
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Pojilla puberteetti alkaa kivesten kasvamisella. Poikien kivekset alkavat paasaantoisesti kas-
vaa 12 ikavuoden vaiheilla. Kivesten kasvua seuraava murrosian kehitys on hapykarvoituksen
ilmaantuminen, ja peniksen kasvaminen. Poikien varhaisnuoruuden kehitykseen kuuluu myos
kainalokarvojen kasvaminen, hienhaju seka tahattomat erektiot ja siemensyoksyt. Myos po-
jilla sukuelinten kehitysta voidaan seurata Tannerin viisiportaisen asteikon mukaisesti. G1
vastaa esimurrosikaisen pojan sukuelimia, ja G5 aikuisen miehen sukuelimia. Hapykarvoituk-
sen kehittymista voidaan pojilla myos tarkastella Tannerin P1-P5 asteikolla. (Aalberg & Sii-
mes 2010, 37-43.)

Myohaisnuoruudessa pojilla lihakset alkavat kasvaa pituuskasvun paatyttya, ja tytoilla kehoon
alkaa muodostua enemman rasvaa ja lantio levenee (Hermanson 2010, 31). Pojilla murrosiassa
voi ilmeta lievaa rintojen kasvua, joka on kuitenkin ohimenevaa hormoneista johtuvaa. Mur-
rosian fyysinen kehitys kestaa tytoilla keskimaarin 4 vuotta ja pojilla 3,5 vuotta, psyykkinen

kehitys ja kypsyminen kestavat yleensa noin puolta kauemmin. (MLL 2015a.)

4.2  Psyykkinen kehitys

Nuoruusika eli adolesenssi on vaiheena murrosikaa pidempi. Nuoruuteen sisaltyy myos psyko-
loginen kypsyminen aikuiseksi. Psykologisen kehittymisen katsotaan kasittavan ikavuodet 12-
22. Todellisuudessa ihmisen aivoissa tapahtuu viela muutoksia tamankin ajanjakson jalkeen.
(Hermanson 2010, 30.) Nuoruuden kehityksellisena tavoitteena on itsehankitun autonomian
saavuttaminen. Tama onkin pitka prosessi lapsen taydellisesta riippuvuudesta kohti taydellista
itsenaisyytta, jota lopputulemana ei koskaan kuitenkaan saavuteta. Nuoruuteen sisaltyy ul-
koisten ja sisaisten tekijoiden luoma jannite, jota on kaytettava apuna kasvaakseen. (Aalberg
& Siimes 2007, 67.)

Psyykkisen nuoruusian kehityksen kaynnistymiselle on edellytykset vasta fyysisten muutosten
kaynnistyttya. lhmisen ruumiin ja mielen kehityksen valilla on olemassa vahva side. Nuoruus-
iassa aivot kehittyvat hitaammin kuin keho, ja aivojen kehitys jatkuukin aina 25 ikavuoteen
saakka. Pitkajannitteisyyteen ja suunnitelmallisuuteen keskittyvat aivojen osat kehittyvat tal-
6in erityisesti. Nuorten ajattelu muuttuu psyykkisen kehityksen vaiheessa. Abstrakti ajattelu,
kokonaisuuksien hahmottaminen ja paattelykyky kehittyvat aikuisen mittoihin hiljalleen.
Vaikka lapsenomainen usko satuihin ja tarinoihin vaistyy, on nuorille tyypillisia kiinnostuksen

kohteita yliluonnolliset kokemukset ja fantasiatarinat. (Hietala ym. 2010, 42.)

Nuoruudessa persoonallisuusrakenteet muovautuvat uudelleen ja vakiintuvat. Nuoren psyy-

kessa tapahtuu voimakasta kehitysta, mutta samanaikaisesti ajoittaista taantumista. Mieli
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nostaa nuoruudessa aiemmat lapsuusaikaiset traumat, onnistumiset seka epaonnistumiset uu-
delleen kasiteltaviksi. Taman ansiosta useat lapsuudenajan hairiot pystytaankin korjaamaan
tai ratkaisemaan mielen ollessa nyt kypsempi kohtaamaan ja kasittelemaan naita asioita.
Tama tekeekin nuoruudesta mahdollisuuksien vaiheen, se antaa persoonallisuudelle ja yksiloi-
tymiselle uuden mahdollisuuden muovautua. Nuoruusian tapahtumat muuttavatkin persoonal-
lisuutta merkittavasti ja lopullisesti. Tahan ovat vaikuttamassa aikaisesmmat kehitysvaiheet,
synnynnaisen kasvun ja kehityksen voima, aikuisuuteen pyrkiminen seka nuoren ja ympariston
vaikutus. (Aalberg & Siimes 2007, 67.)

Ihmisen tieto ja kokemus kasvaa koko elaman ajan, mutta ajattelun muodoissa ei tapahdu
juurikaan muutosta enaa varhaisnuoruuden jalkeen. Suunnittelu ja paatoksentekotaidot li-
saantyvat nuoruudessa, samoin moraalin ja periaatteiden kehittyminen. Nama kaikki muutok-
set auttavat nuorta paremmin hahmottamaan ymparoivaa maailmaa ja omaa tulevaisuuttaan.
Varhaisnuoruudessa onkin kysymys uusien ajattelun valineiden omaksumisesta, kuin vasta

myohemmin vaikuttavat tieto ja kokemus. (Nurmi yms. 2006, 128-129.)

Hermansonin(2010, 31) mukaan abstraktin ajattelun ja kuvitelmien kehittyminen seka ajatus
omasta kaikkivoipaisuudesta sijoittuu varhaisnuoruuteen, kun keskinuoruutta taas leimaavat
voimakkaat tunteet ja romantiikka. Myohaisnuoruutta Hermasonin mukaan varittaa kyky aja-

tella tulevaisuutta ja riskeja, seka valintojen pohdinta. (Hermanson 2010, 31.)

Nuoruudessa tapahtuu paljon muutoksia eri alueilla, hormonimuutokset, muuttuva keho ja
ajattelu seka irtaantuminen vanhemmista. Tama kaikki kuohuttaa nuorta ja ajatukset seka
tunteet voivatkin vaihdella suuresti. Etenkin varhaisnuoruudessa muuttuva keho tuottaa pal-
jon hammennysta ja epavarmuutta. Toisaalta nuori kokee olevansa varsin vahva, energinen ja
fiksu, ja toisaalta taas epavarma ja tarvitseva. Jarki kasvaa varhaisnuoruudessa, joka mahdol-
listaa kyvyn ymmartaa vaikeampia kokonaisuuksia esimerkiksi opetuksessa. Tunne-elaman
keskusten katsotaan olevan valmiita keskinuoruuden loppuvaiheilla, jolloin otsalohko kehittyy
viela pitkaan. Talloin tunteet kuohuvatkin nuorilla voimakkaimpina. Mielialat ja tunteet vaih-
tuvat ilosta suruun ja kiihkosta alakuloisuuteen. Nuoret miettivat myos ympariston ja kaverei-
den suhtautumista itseensa. Myohaisnuoruudessa psyyken kypsyessa nuori alkaa nahda asioita
realistisemmin. Valit vanhempiin saattavat jalleen lahentya, ja tulevaisuuden unelmiin osa-
taan ehka jo suhtautua jarkevammin. Omien yksilollisten valintojen tekeminen on myohais-
nuoruudessa helpompaan, ympariston painetta ei enaa koeta yhta voimakkaana. (Hermanson
2010, 31-38.)

Varhaisnuori on viela kypsymaton, tuleehan psyykkinen kehitys vasta fyysisen jaljessa. Nuoren

kaytos onkin usein sen mukaista. Nuoren on vaikea suunnitella tulevaa vaan han elaa het-
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kessa. Toiminta on lyhytjannitteista ja asioista kiirehditaan toiseen. Mieli ei aina pysy fyysis-
ten muutosten perassa, mika nakyy usein nuoren taantumisena. Tama on ohimeneva vaihe,
jolloin nuori saattaa kayttaytya lapsenomaisesti. Kaytokseen voi kuulua uhoaminen, epasiis-
teys, kiroileminen, levottomuus tai jopa aggressiivisuus. Tama kuuluu kehitykseen, eika siis
ole tavatonta. Varhaisnuoruus onkin riskialtista aikaa, kun impulsiivisuus seka heikot riskin ar-

viointikyvyt ja syy seuraus suhteet kohtaavat. (MLL 2016b.)

4.3  Sosiaalinen kehitys

Sosiaalisuus luokitellaan temperamentin piirteeksi, ja on nain ollen synnynnaista. Sosiaalisuus
kertoo ihmisen halusta olla kanssaihmisten seurassa, ja siita kuinka paljon emotionaaliset
kiintymyssuhteet merkitsevat hanelle. Sosiaalisuus maarittelee myos kuinka paljon muiden ih-
misten arvostus, kiitos ja suhtautuminen vaikuttavat taman toimintaan, seka kuinka paljon
ihminen on valmis toisten hyvaksynnan eteen tekemaan. Sosiaalisilla taidoilla taas tarkoite-
taan kykya ja taitoa tulla toimeen muiden ihmisten kanssa, mita on mahdollista kehittaa oppi-
malla. (Keltikangas-Jarvinen 2010,36,17.)

Nuoruuden edetessa nuori pikkuhiljaa luopuu lapsen roolistaan perheessa. lhminen tarvitsee
tallaista siirtymavaihetta, silla lapsuudesta ei ole mahdollista siirtya suoraan aikuisuuteen.
Nuori alkaa ottaa hiljalleen vastuuta itsestaan, mutta vanhempien on silti edelleen asetettava
rajat ja raamit joiden sisalla nuori voi toimia. Tahan siirtymavaiheeseen kuuluu kokeileminen
ja epavarmuus. Nuoren kehitysta ja perheesta irtaantumista tukee liittyminen ikatovereiden
ja vertaistensa seuraan. Yksinjaaminen ja kiusatuksi joutuminen voivatkin vakavasti vaurioit-

taa tata nuoruuden tehtavaa. (Hietala ym. 2010, 44-45.)

Varhais- ja keskinuoruudessa nuori alkaa viettaa huomattavasti enemman aikaa kavereiden ja
vertaistensa kanssa. Kaverisuhteiden luonne myos muuttuu, ystavyyssuhteilta odotetaan si-
toutumista, lojaaliutta ja luottamusta. Nuori hakee itsenaisyytta vanhemmistaan, ja hakee
enemman laheisyytta vertaissuhteissaan. Nuoriin vaikuttaa ystavien lisaksi erilaiset pienryh-
mat, kuten luokkalaisten kanssa sidotut, tai alakulttuuriset ryhmat. Tallaisia ryhmia voi muo-
dostua vaikkapa musiikkimaun tai harrastusten perusteella. Nuoret nayttavatkin hakeutuvan

samankaltaisten nuorten joukkoon. (Salmivalli 2005, 137-139.)

Varhaisnuoruudessa aikuistuminen kiehtoo usein nuorta ja nuoren seka vanhempien valille ai-
heutuu usein ristiriitoja. Keskinuoruudessa erilaiset kokeilut ja roolit kiinnostaa nuorta. Myo-
haisnuoruudessa taas kehittyy kyky seurustelusuhteiden luomiseen ja tasa-arvoiseen keskuste-

luun vanhempien kanssa. (Hermanson 2010, 31-37.) Nuori ajautuu helposti ristiriitatilanteisiin



14

ystavien kesken. Nuoruuden ystavyyssuhteissa harjoitellaankin naita ihmissuhteissa tarkeita

tarvittavia taitoja, kuten toisten huomioimista ja sovittelua. (MLL 2016c.)

5 ltsetunto ja minakuva

Itsetunto katsotaan yhdeksi osaksi ihmisen koko minakuvaa (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 101).
Itsetunto on kykya nahda oma itsensa myonteisesti ja realistisesti. Hyva itsetunto kehittaa it-
seluottamuksen, jonka seurauksena pettymykset tai epaonnistumiset eivat romuta ihmisen ka-
sitysta itsesta tai omista kyvyista. Hyvan itsetunnon omaava ihminen tiedostaa omat heikkou-
det tai kehittamisen kohteet ja osaa naista huolimatta arvostaa itseaan ainutlaatuisena yksi-
lona. Vahva itsetunto luo myos tunteen elamanhallinnasta ja itsenaisyydesta. (Suomen mie-

lenterveysseura 2016a.)

5.1 ltsetunto mielenterveytta suojaavana tekijana

Mielenterveys on kiintea ja tarkea osa terveytta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Se on
psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen voimavara jota tarvitsemme koko elaman ajan. Oman mie-
len hyvinvointi vaikuttaa koko elamaan, niin arjessa jaksamiseen, opiskeluun, tyohon kuin ih-
missuhteisiinkin. Hyvaa mielenterveytta tarvitaan etenkin ongelmatilanteissa ja uusiin tilan-
teisiin sopeutumisessa. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 7.) Mielenterveyteen vaikuttavat tekijat
kannattelevat ihmista ja edistavat mielenterveytta, kun taas vaarantavat tekijat altistavat
mielenterveyshairioille. (Erkko & Hannukkala 2013, 30-31.)

Nuoren mielenterveytta tukevat kaikki positiivisesti nuoren arkeen liittyvat tekijat, kuten ru-
tiinit, rytmin sailyminen ja turvallisuus. Vastaavasti hyva sosiaalinen tuki suojaa samalla
nuoren terveytta. Nuori kaipaa kohdatuksi tulemista, yhteisollisyytta ja ryhmaan kuulumista.
Turvallinen elinymparisto, jossa vallitsee rauha ja tasa-arvo antaa nuorelle hyvan
kasvualustan kehittymiselle ja koulunkaynnille. Perheen ja sukulaisten tuki,
koulutusmahdollisuudet ja kouluyhteison tuki ovat tarkeita nuoren itsetunnon
vahvistamisessa. Nuori tarvitsee kannustusta erityisesti murrosiassa elaessaan ristiriitaista
kautta itsensa kanssa. Myos ystavien tukea tarvitaan etenkin nuorten omissa toiminnoissa,
joissa vanhemmat eivat valttamatta ole osallisena. (THL 2014b ; Erkko & Hannukkala 2013,
30-31.)

Nuori tarvitsee toisinaan apua aikuiselta ihmissuhdeasioiden selvittelyyn tai pohtimiseen. On-

kin erittain tarkeaa etta nuorella olisi jokin aikuinen jolle tama pystyisi huoliaan purkamaan.



15

Koulusta ja harrastuksista saadut positiiviset kokemukset antavat nuorelle vahvistusta hanen
kyvyistaan, ja suojaavat nuoren mielenterveytta vahvistamalla hanta. Positiiviset kokemukset
auttavat voittamaan vaikeudet vastoinkaymisissakin, ja samalla nuorelle vahvistuu usko omiin
kykyihin ja taitoihin. Mikali nuori saa viela arvostusta muilta taidoistaan suoriutua tehtavista,
se lisaa nuoren itsetuntoa entisestaan. Nama kaikki ovat ulkoisia tekijoita nuoren
mielenterveyden tukemiseksi, jotka rakentuvat ympariston ja olosuhteiden puitteissa. (THL
2014b ; Erkko & Hannukkala 2013, 30-31.)

Laakson (2013) tekeman tutkimuksen mukaan oman ikaisten hyvaksynnalla, perheelta ja ysta-
vilta saadulla tuella ja koulu-uupumuksella oli yhteys nuorten tyttojen itsetuntoon. Niilla nuo-
rilla jotka kokivat itsensa ikaryhmassaan hyvaksytyksi, ja jotka saivat tukea perheelta tai ys-
tavilta oli muita parempi itsetunto. Myoskin itsetunnolla ja ruumiinkuvalla nahtiin selkea yh-
teys. Ne tytot jotka olivat ruumiinkuvaansa tyytyvaisia, oli myoskin vahvempi itsetunto, sen

sijaan tyytymattomyys omaan ruumiinkuvaan nakyi heikkona itsetuntona.

Sisaisia tekijoita mielenterveyden tukemiseen ovat erilaiset nuoren henkilokohtaiset kyvyt ja
taidot. Hyvat sosiaaliset taidot helpottavat nuoren kanssakayntia muiden seurassa, mika
osaltaan lisaa itsevarmuutta ja sita kautta hyvaa itsetuntoa. Vastaavasti hyvin rohkea nuori
uskaltaa ottaa kontakteja erilaisiin ihmisiin, ja luo nain laajan verkoston ymparilleen, joka
osaltaan jalleen tukee hanta. Kun nuori tuntee olevansa suosittu ja tarpeellinen muille,
syntyy positiivinen keha tukemaan hanen mielenterveyttaan. Hyva oppimiskyky ja
ongelmanratkaisutaidot ovat tarkeita ominaisuuksia jotka myos suojaavat nuoren
mielenterveytta. Han suoriutuu silloin monista tilanteista hyvin. Erityisesti nykyaikana, kun
tietotekniikan myota kaikki tapahtuu nopeasti, on nopea oppimiskyky tarkeda. Alykds nuori
osaa etsia itselleen sopivia asioita elamaansa ja toteuttaa itseaan, mika vahvistaa hanen
itsetuntoaan. (THL 2014b ; Erkko & Hannukkala 2013, 95-98.)

Nuoret haluavat vaikuttaa asioihin, ja paattaa enenevissa maarin omista asioistaan, kun
kasvavat irti vanhemmistaan. Talloin kuulluksi tuleminen onkin heille erittain tarkeaa. Nuori
kokee itsensa itsevarmemmaksi, jos hanen mielipidettaan kuullaan ja huomioidaan. Tasa-ar-
voisuus on mielenterveyden tukemisen kannalta tarkeaa erityisesti nuorelle, joka on vasta
hiljattain paassyt osalliseksi aikuisten hallitsemiin asioihin. Se antaa kuulluksi tulemisen
kautta paljon voimaa nuoren itsetunnolle. Mielenterveytta edistava oppimisymparisto on
merkittava osa nuoren elamaa. Avoin ja mielenterveytta tukeva turvallinen ja kannustava
koulu tukee nuoren yhteisollisyytta ja vuorovaikutusta, se lisaa myos osaamista ja nuoren
itsearvostusta. Hyvan mielenterveyden ja itsetunnon omaava nuori parjaa vaikeuksissakin,
silla hanella on useampia suojaavia tekijoita tukenaan jotka auttavat selviytymaan. Kaikki
nuoren syrjaytymista ehkaisevat tekijat suojaavatkin nuoren mielenterveytta. (THL 2014b ;
Erkko & Hannukkala 2013, 95-98.)
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Kinnunen (2013) tutki 10 vuotta kestaneen seurantatutkimuksen avulla tekijoita jotka olisivat
yhteydessa varhaisaikuisten psyykkiseen sairastavuuteen. Tutkimukseen seka 14 etta 24-vuo-
tiaina vastanneita oli 190 henkiloa. Tutkimuksessa tutkittiin kattavasti psykosomaattista sai-
rastavuutta, elamantapoja, arvoja ja itsetunnon vaikutusta myohempaan psyykkiseen sairas-
tavuuteen. Tutkimuksen avulla haluttiin loytaa vaikuttavia nuorten mielenterveyden edistami-
sen keinoja, varhaisaikuisten psyykkisen sairastavuuden vahentamiseksi. Tutkimuksessa huo-
mioitiin laajasti erilaisia nuorten ulkoisia seka sisaisia tekijoita joiden yhteytta myohempaan
sairastavuuteen pyrittiin tutkimaan. Eras tallainen nuoren sisainen tekija oli nuorten tyytyvai-
syys itseensa. Tutkimuksen mukaan suuri osa 14- vuotiaista vastaajista koki olevansa hyvin tai
melko tyytyvaisia itseensa. Pojista 48 % kokivat olevansa hyvin tyytyvaisia itseensa, kuin ty-
toilla vastaava luku oli vain 22 %. Pojista kukaan ei kokenut olevansa tyytymaton itseensa,
kuin tytoista nain koki 4 % vastanneista. Nuorena itseensa tyytymattomista tytoista kahdella
kolmesta huomattiin kymmenen vuoden kuluttua paljon mielenterveysoireilua. (Kinnunen
2013, 78.)

Taman opinnaytetyon Hyvis- ryhmassa pyrin herattamaan ryhman nuorissa ajatuksia ja kes-
kustelua itsekriittisyydesta, seka vaatimustasosta jotka nuoret ovat itselleen asettaneet. Hy-
vis- ryhmassa opetetaan nuorille malleja positiiviseen ajatteluun, seka sisaisen puheen hallit-
semiseen. Ryhmatapaamisten aikana kerataan suullista seka kirjallista palautetta siita, kuinka
prosessi sisaisen puheen tunnistamisesta on edennyt, ja ovatko tytot havainneet omaavansa

erilaisia negatiivisia malleja itsensa arvioimisessa arjessaan.

5.2 Itsetunnon ja minakuvan kehittyminen

Minakuva kertoo ihmisen kasityksesta itsestaan, piirteistaan ja persoonastaan, itsetunto taas
Keltikangas-Jarvisen mukaan maarittelee kuinka hyvana ihminen tata minakuvaansa pitaa. It-
setuntoa voidaan pitaa sen parempana mita enemman hyvia piirteita ihminen itseensa liittaa.
Hyva itsetunto on luottamusta omaan itseen, itsearvostus kuuluu myos osana hyvaan itsetun-
toon. Itsearvostuksella tarkoitetaan kykya ja uskallusta puolustaa tarvittaessa itseaan louka-
tuksi tullessaan. Terveeseen itsetuntoon ei kuitenkaan kuulu itsekeskeisyys, eika jatkuva voi-

makas tarve omien oikeuksien tai itsensa puolustelulle. (Keltikangas-Jarvinen 2000, 101-105.)

Itsetunnon ydin syntyy vauvaiassa varhaisen vuorovaikutuksen, hoivaamisen ja vauvan tarpei-
siin vastaamisen myota. Leikki-ikaisena lapsen tulee saada kokea tulleensa kuulluksi ja huo-
matuksi. lhastelu, positiivinen kasvatus ja vuorovaikutustaitojen oppiminen ikatovereiden
kanssa vahvistaa leikki-iassa itsetuntoa. Koulun alun kynnyksella lapsi tarvitsee runsasta kan-

nustusta, ja talloin moitteet haavoittavat herkasti lapsen itsetuntoa. Koululaisen itsetuntoa
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ruokkivat onnistumisen kokemukset, myonteinen ilmapiiri koulussa seka oppimisen ilon loyta-
minen. Varhaismurrosiassa itsetunto vaihtelee ylos ja alas, ja talloin nuori tarvitsee erityisen
paljon kannustusta ja myonteista palautetta. Murrosiassa nuori tarvitsee aikuiselta vakautta
ja varmuutta johon huolet voi purkaa, ja saada ymmarrysta tunteiden myllerryksia kohtaan.
Nuoren tulee kokea tulevansa hyvaksytyksi kaikkine kiukkuineen ja heikkouksineen. Aikuistuva
nuori kaipaa arvostusta ja kokemusta siita etta haneen uskotaan voidakseen turvallisesti ko-

keilla itsenaista elamaa. (Cacciatore ym. 2008, 261-263.)

Itsetunto vaihtelee elaman eri vaiheissa, ja etenkin nuoruuden aikana kehon ja mielen muu-
toksessa itsetunto voi heitella voimakkaastikin. Heikko itsetunto nakyy negatiivisena tapana
ajatella itsesta ja omasta kyvykkyydesta. Heikko itsetunto voi aiheuttaa vaikeuksia nauttia
elamasta tai hankaloittaa asioiden toteuttamista jotka ovat itselle tarkeita. (Vaestoliitto
2016.)

Taidoistaan, kyvyistaan, vahvuuksistaan ja heikkouksistaan saama palaute muokkaa nuoren
minakuvaa. Nuoruudessa minakuva muuttuu lapsuuteen nahden abstraktisemmaksi. Keskei-
simpia nuorten minakuvaan vaikuttavia tekijoita ovat ulkopuolelta tuleva palaute esimerkiksi
ulkonaosta. Kaveripiirin hyvaksynta seka koulussa ja harrastuksissa menestyminen maarittavat
nuorten itsetuntoa merkittavasti. (Nurmi ym. 2006, 142-143.) Ihmisen itsetunto ja minakuva
maaraytyy sosiaalisten kontaktien ja vuorovaikutuksen yhteydessa. Vanhempien huomiolla ja
mielenkiinnolla nuorta kohtaan, seka kaveripiirin hyvaksynnalla ja koko yhteiskuntaan kuulu-

misen tunteella on suuri merkitys itsetunnon kehittymisen kannalta. (MLL 2010.)

Rasanen (2015) tutki yhdeksasluokkalaisten kasitysta itsetunnosta, sen tukemisesta seka itse-
tunnon kehittymiseen liittyvista tekijoista. Tutkimuksen 22 vastaajasta 14 kertoi, etta itse-
tuntoa aiheena oli kasitelty koulussa aiemminkin. Kolme vastaajaa eivat tienneet oliko ai-
hetta kasitelty aiemmin, ja kolmen mukaan aihetta ei oltu kasitelty aiemmin lainkaan. Kaksi
vastasivat sita olleen kasitelty, mutta vain vahan tai suppeasti. Nuoret maarittelivat itsetun-
non merkityksen tutkimuksessa paasaantoisesti itsetuntemuksen, ja itseensa suhtautumisen
seka arvostuksen kautta. Tutkimuksessa nuoret yhdistivat hyvan itsetunnon omaavaan ihmi-
seen seuraavia piirteita: rohkeus ja uskallus tuoda esille omia mielipiteita, seka kyky olla oma
itsensa, ilman etta antaa muiden mielipiteiden vaikuttaa itseen, itsevarmuus, seka kyky heit-
taytya. Yksilon tyytyvaisyys ulkoiseen ja henkiseen olemukseen tulivat myos esille kuvailta-
essa hyvan itsetunnon omaavan ihmisen piirteita. Tyttojen vastauksissa korostuivat poikia
enemman ulkonaon merkitys ja sen hyvaksyminen. Heikon itsetunnon nuoret kuvasivat naky-
van epavarmuutena, negatiivisena asenteena, ja vetaytyvyytena seka arkuutena. Tyttojen
vastauksissa korostuivat itsensa vertaileminen muihin seka vaaristynyt nakemys itsesta, kun
taas pojilla korostuivat epavarmuus, tyytymattomyys seka itsearvostusten puute. Vastauksissa

mainittiin myos heikko psyykkinen vointi, kuten masennus.
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Tutkittaessa nuorten nakemyksia itsetuntoon vaikuttavista tekijoista tyttojen vastauksista
nousi esille median ja yhteiskunnan rooli, ulkonakopaineiden vaikutus, seka medialukutaidon
vaikutus itsetunnon kehittymisessa. Sosiaalisiksi tekijoiksi nuoret nostivat itsetunnon vaikutta-
jina kehumisen, positiivisen palautteen, kannustamisen ja valittamisen merkityksen. Erityi-
sesti ystavan vaikutus itsetuntoon nahtiin merkittavana. Kasvutekijoiden osalta esille nousi,
kotiolot, perhe, kiusaamattomuus, ystavat ja arvostus seka kohtelu perheessa koettiin merki-
tyksellisina tekijoina. Useassa vastauksessa tuli ilmi myos merkitys ihmisen itsensa suhtautu-
misesta muiden odotuksiin. Nuoret nimeamia keinoja vahvistaa itsetuntoa olivat: positiivinen
ajattelu, itsensa nakeminen myonteisena, kehut, kannustukset seka perheelta ja ystavilta
saatu hyvaksytyksi tulemisen tunne, harrastukset, seka erilaisten muutosten ja elamankoke-
musten merkitys. Tyttojen vastauksissa korostui myos liikunnan merkitys, seka ulkonakoon
liittyvat asiat kuten meikkaaminen ja vaatetus, jolla itsetuntoa koettiin voivat kohottaa. Kou-
lun nuoret nakivat opettajilta saadun palautteen, koulumenestyksen, ja koulussa hyvaksytyksi

tulemisen seka ystavien saamisen vaikuttaneen itsetuntoon. (Rasanen 2015.)

Itsetunto voidaan nahda yksityisena seka julkisena itsetuntona. Talla tarkoitetaan sita etta
yksityisen itsetunnon katsotaan olevan se itsetunnon osa, joksi ihminen omassa mielessaan it-
sensa kokee ja nakee. Julkinen itsetunto on taas sita milla tavalla ihminen tuo julki ja esittaa
oman itsetuntonsa muille. Yksityinen itsetunto on ihmisen varsinainen itsetunto. Tasapainoi-
sella ihmisella ei julkinen ja yksityinen itsetunto juurikaan poikkea toisistaan. (Keltikangas-
Jarvinen 2000, 108-109.) Itsetunto voidaan myos jakaa kahdeksaan eri osa-alueeseen. Naita

osa-alueita ovat:

Nakemys omasta merkityksesta
Kasitys omasta kehosta

Oman reviirin rajat

Kasitys ympariston turvallisuudesta
Mielikuva sukupuoliroolista

Kasitys seksuaalisuudesta

Kasitys aggressiosta

O N O U N W N =

Mielikuva omasta elamankaaresta

Nakemys omasta merkityksesta syntyy joukkoon kuulumisen tunteesta, ryhmassa parjaami-
sesta ja kokemuksesta olla laheinen jollekin. Tata osaa alkaa ihminen hahmottaa jo syntymas-
taan saakka. Siihen vaikuttaa mm. kokemukset omasta tarpeellisuudestaan, rakastettavuudes-
taan ja merkityksellisyydestaan. Kasitys omasta kehosta, eli kehoitsetunto rakentuu niin ikaan
kokemusten kautta. Se, kuinka hyvana ihminen kehonsa kokee alkaa muodostua myos jo lap-

sena. Positiivinen koskettelu ja laheisyys vaikuttavat lapsuudessa tahan paljon, nuoruudessa
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verbaalisella palautteella on suuri merkitys. Nuoren muuttuvasta kehosta puhuessaan on tark-
kaan valittava sanansa, ettei aiheuta kolauksia nuoren kehoitsetuntoon. Oman reviirin rajoja
oppii lapsi myos jo varhaisvaiheessa. Lapselle on tarkeaa omata tila johon paasta pakoon
muulta maailmalta. Nuorena oma yksityisyys ja intimiteetti nousevat erittain tarkeaksi. Itse-
tunnon kehittymisen kannalta on tarkeaa saada paattaa omista mielipiteista ja vaalia yksityi-
syyttaan. (Cacciatore ym. 2008, 148-212.)

Kasitys ymparoivasta turvallisuudesta alkaa muodostua turvallisuuden tunteesta jo lapsena.
Tahan negatiivisesti voi vaikuttaa mm. yleismaailmalliset tilanteet kuten sodat, erilaiset kata-
strofit, vakivalta ja turvaton kasvuymparisto. Nykypaivana haasteena on usein media, jolloin
aikuisten tehtavana on saadella mita lapset ja nuoret sielta nakevat ja lukevat. Mielikuva su-
kupuoliroolista alkaa kehittya lapsena. Kodin ilmapiiri, kasvatus ja koettu sukupuolten valinen
tasa-arvo vaikuttaakin positiivisesti sukupuoli itsetuntoon. Lapsen ja nuoren seksuaalista itse-
tuntoa voidaan voimistaa antamalla positiivista palautetta hanen persoonastaan, seka viehat-
tavyydesta. Nuoren itsetunto on koetuksella kehon muuttuessa puberteetissa, tata helpot-
taakseen onkin hyva kertoa etukateen mita keholle tulee tapahtumaan. Kasitys aggressiosta
syntyy mallin kautta jo lapsena. Lapsi ja nuori oppii mallista sen mita kiukulle, artymykselle
ja negatiivisille tunteille on sallittua tehda. Lapsen itsetuntoa voidaan taman osalta kasvattaa
opettamalla turvallinen malli purkaa aggressiota ja osoittaa etta se on tunteena taysin sal-
littu. Tunteiden tunnistamista voidaan opettaa myos nuorille. Mielikuva omasta elamankaa-
resta muodostuu omien aikuisten kautta. Aikuinen kertoo lapselle ja nuorelle ajoista joista
hanella ei viela ole muistikuvia. Kasitys ja ymmarrys omasta juurista ja usko tulevaisuuden

mahdollisuuksista seka unelmista vahvistaa itsetuntoa. (Cacciatore ym. 2008, 212-260.)

Suomalainen (2005) tutki lukiolaisten kasityksia itsetunnosta tutkimalla 48 lukiolaisen kirjoi-
telmia aiheesta mina ja itsetunto. Tutkimuksen kirjoitelmat kirjoitettiin yhteensa kolmessa
eri suomalaislukiossa. Lukiolaiset nakivat hyvan itsetunnon ihannetilana, jossa ihminen pystyi
hyvaksymaan itsensa sellaisena kuin on. He myos liittivat hyvaan itsetuntoon minakuvan sel-
keyden ja itsetuntemuksen. Kirjoitelmien paateemoina esiintyivat ulkonako, sosiaalinen ym-
paristo, lapsuus ja nuoruus, toiminta, itsetuntemus ja tiedostaminen. Lukiolaisten kirjoitusten
perusteella keskeisiksi itsetuntoa muokkaaviksi tekijoiksi nuoret nimesivat kodin, vanhemmat,
kaverit, ihanteet, ympariston paineet, seka omat taidot. Heista terveen itsetunnon kehityk-
sen kannalta oleellista on etta lapsen ja nuoren perusturvallisuuden, rakkauden ja kannustuk-
sen tarpeesta huolehditaan. Itse he pyrkivat elamassaan tiedostamaan kasvun ja itsetunnon

kehittymisen. (Suomalainen 2005.)

Kiviruusun (2017) tekeman itsetunnon kehittymista tarkastelevan seurantatutkimuksen mu-

kaan itsetunto kehittyy ja kohoaa 30-40 vuotiaaksi saakka, jonka jalkeen kehitys lakkaa. Tut-
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kimuksessa naisten itsetunto nayttaytyi kaiken ikaisilla miesten itsetuntoa selkeasti alhaisem-
pana, ian karttuessa erot kuitenkin kapenivat. Naisten itsetuntoon vaikutti negatiivisesti mie-
hia selkeammin suuri seka kasvava painoindeksi lukema seka vanhempien avioero. Molempien
sukupuolten itsetuntoon vaikutti positiivisesti oma korkeampi sosioekonominen asema, ja ne-

gatiivisesti ihmissuhdeongelmat.

Hyvis- ryhman tapaamisissa kasitellaan monenlaisia itsetuntoon kytkeytyvia aiheita, kuten
myonteista ajattelua, palautteen antamista ja vastaanottamista. Lisaksi monipuolinen keskus-
telu ulkonaosta, minakuvasta, omasta asemasta eri yhteisoissa seka itsensa hyvaksymisesta
sisaltyy ryhman toimintaan. Nuoret pohtivat itsetuntoon vaikuttavia asioita, itsetunnon merki-
tysta ja omaa minaa varsin laajasta nakokulmasta ryhman aikana. Nailla keinoilla tarkoituk-
sena on lisata tietoutta ja ymmarrysta itsetunnon merkityksesta, jolla tuetaan nuorten taitoja

vaikuttamaan itsetunnon vahvistumiseen.

5.3  Myonteinen ajattelu

Ihminen voi vaikuttaa omaan elamaan, sen laatuun, kulkuun ja omaan psyykeeseen hyvin pal-
jon ajattelunsa avulla. Usein omaan oloon aletaan kiinnittaa huomiota vasta silloin kun psyyke
voi huonosti. Vaikka ihmiset ovatkin tietoisia asenteen merkityksesta, sen kehittamiseksi ei
kuitenkaan yleisesti tehda toita. Psyyketta ja ajattelua voidaan kehitta erilaisten harjoitusten
avulla. Omaan ajatteluun ei vaikuta tuleminen tietoiseksi ajattelun merkityksesta tai positii-
visesta ajattelusta, todellisten muutosten saamiseksi on tehtava harjoituksia ja opeteltava
nain uusia tapoja ajatella ja nahda asioita. Tallaiset harjoitukset voivat olla hyvinkin lyhyita,

ja naita voikin tehda usein arjen toimintojen ohella. (Dunderfelt 2009.)

Ihmisen todellisuus muodostuu fyysisista, sosiaalisista seka psyykkisten ilmididen kokonaisuu-
desta. Tama selittaa miksi ihminen ei valttamatta olekaan aina onnellinen vaikka hanella oli-
sikin elamassaan ulkoisesti hyvat puitteet, tai miksi joku on onnellinen seka iloinen vaikka ha-
nella olisikin elamassaan erittain karut olosuhteet. Ihminen tarvitsee fyysisen ja sosiaalisen
ulottuvuuden lisaksi psykologista ulottuvuutta ymmartaakseen ymparoivaa maailmaansa. Ta-
man takia asenne, tulkinta ja tarpeet vaikuttavatkin siis kaikkeen ihmisen arjessa. lhminen
jonka elamassa on hyvat puitteet, kuten perhe, tyo, rahaa ja asunto, voi kuitenkin masentua.
Nama ulkoiset puitteet eivat auta ihmista nousemaan alakuloisuudesta, vaan siihen tarvitaan
ihmisen omaa psyyketta ja uskoa seka kannustusta. Toisaalta myos sellainen ihminen jonka
elamasta puuttuvat kaikki edella mainitut puitteet voi nousta alakulosta psykologisten keino-
jen avulla kuten itsensa kannustamisen, toivon herattamisen ja uskosta parempaan. Eras var-
sin keskeinen menestymisen keino onkin kyky muuttaa omaa mielialaansa ja nain luoda myon-

teista ja toiveikasta ajattelua, huolimatta ulkoisista tekijoista. Positiivisuus ei siis ole sita



21

etta ihmisella menisi aina hyvin, vaan se on kykya nousta vaikeuksista ja kaantaa ne voitok-
seen. (Dunderfelt 2010, 20-22.)

Positiivista ajattelua lisatakseen on kehitelty paljon erilaisia harjoitteita joiden avulla tullaan
tietoisiksi omasta ajattelusta ja pystytaan sita kautta kaantamaan negatiivista ajattelua posi-
tiiviseksi. Pia Beck-Rydahl on suunnitellut ja kayttanyt useita harjoituksia nuorille asenteiden
jalostamisesi. Naissa harjoituksissa pidetaan mm. kirjaa omista negatiivisista ajatuksista, ja
kiinnitetaan huomiota seka pohditaan niiden totuusperaa, seka tarkkaillaan naiden ajatusten
vaikutuksia omaan toimintaamme. Tarkoituksena on monessa harjoitteessa oppia kaantamaan
negatiivinen ajattelu itsesta pois ja vaihtamaan se kannustavaan itsekeskusteluun tietoisesti.
Tata tekemalla tarkoituksena on saada ihminen huomaamaan kannustavan ja rohkaisevan po-
sitiivisen ajattelun aiheuttavan mielialan kohenemista ja loytaa itsea vahvistavaa eteenpain
ajavaa energiaa. (Beck-Rydahl 2010, 59-78.)

Tyttoryhman tapaamisissa otetaan puheeksi erilaiset ajatusmallit ja sisainen puhe. Keskuste-
lua heratetaan yleisten kielteisten ajatusmallien esimerkein, ja pohditaan yhdessa vaihtoeh-
toja ajattelulle ja herkasti syntyvalle kriittiselle ajatusmallille. Tarkoituksena tassa on hera-
tella tyttoja huomaamaan itseen kohdistunut kielteinen kriittinen ajattelu, ja loytamaan posi-
tiivisempia vaihtoehtoja tallaiselle lahes automatisoituneelle ajattelulleen. Pyrin herattele-
maan nuoria tarkastelemaan asioita erilaisista nakokulmista, ja auttaa tyttoja loytamaan
enemman itsensa hyvaksyntaa. Harjoittelemme ryhmassa myos positiivisen palautteen anta-

mista ja vastaanottamista.

6 Nuorten stressi

Stressi on jokaisen ihmiseen elamaan liittyva asia, mita ei voida ohittaa. Jokaisella ihmisella
on erilaiset kyvyt sietaa ja kokea stressia, ja nain ollen se onkin hyvin henkilokohtainen ja yk-
silollinen kokemus. Stressi voidaan myos nahda kahdella tapaa, joko fyysisena tai henkisena
stressina. (Siimes 2008.) Stressilla voidaan tarkoittaa eri yhteydessa erilaisia oireita, sairautta
tai tunnetilaa. Tassa tyossa stressista puhuttaessa tarkoitan ihmisen stressitilaa joka on jon-
kinlaisessa epasopusuhdassa ihmisen vaatimusten ja kapasiteetin valilla. (Keltikangas- Jarvi-
nen 2008, 168-169.) Stressi voidaan myos jakaa kolmeen erilaiseen alatyyppiin, eustressiin,
neustressiin seka distressiin. Stressin laadusta riippuen se voi olla ihmiselle ja terveydelle
joko haitallista tai hyodyllista. (Vartiovaara 2008, 16-17.) Stressia voi oppia kuitenkin hallitse-
maan ja sietamaan omaan mieleensa vaikuttamalla. Stressin hallinnassa kaytetaan monenlai-
sia menetelmia kuten elamantapoihin ja arjenhallintaan liittyvia muutoksia seka erilaisia mie-

len harjoituksia. (Hanna 2014.)
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6.1  Stressin vaikutukset nuoreen

Stressi on tila jossa henkiloon kohdistuu vaatimuksia ja odotuksia enemman kuin hanen sopeu-
tumiskykynsa on naihin kykeneva vastaamaan. Kaikenlaiset muutokset, ja uudet asiat ela-
massa altistavat ihmisen stressin kokemiselle, nama kokemukset ilmenevat sopeutumiskyvyn
ollessa aarirajoilla tai arsykkeen ylittaessa ihmisen sopeutumiskyvyn. Nama muutokset itses-
saan eivat kuitenkaan aiheuta stressia, vaan ihmisen kyky kohdata ja asennoitua niihin saa ai-
kaan stressikokemuksen. Hetkellinen ja ohimeneva lieva stressi ei sinansa ole haitallista,
mutta pitkaaikainen stressi aiheuttaa ongelmia ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. (Mattila
2016.)

Nuorten koulu-uupumus on kouluun liittyva stressioireyhtyma. Tahan stressioireyhtymaan liit-
tyvat uupumus asteinen vasymys, kyyninen suhtautuminen koulunkayntiin seka riittamatto-
myyden tunne opiskelijana. (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2017.) Koulu-uupumus on pitkitty-
nyt uupumisen tila, joka on seurausta kouluun liittyvasta liiallisesta stressista. Kouluinnolla
taas tarkoitetaan positiivista koulutyohon liittyvaa innostusta, omistautumista ja uppoutu-
mista. Koulu-uupumus on vakava ja melko yleinen ilmio Suomessa. Pitkaan jatkuvana koulu-
uupumus voi johtaa masennukseen. Siirtymat koulusta toiseen voivat altistaa koulu-uupumi-
selle. Ylakoulussa koettu stressi jatkuukin herkasti myos toisen asteen koulutukseen siirrytta-
essa. Lukioissa koulu-uupumisen kokeminen on yleisempaa kuin ammattikouluissa. Koulu-uu-
pumus on kaannettavissa innostukseksi luomalla uskoa siihen, etta nuoren saavutukset ovat
merkityksellisia. Itsetunnon vahvistaminen, rinnalla kulkeminen ja kipinan luominen koulu-
tyota kohtaan ovat merkittavassa roolissa koulu-uupumisesta toipumiseen. (Salmela-Aro 2012;

Jarvensivu 2015.)

Suomessa tehdyssa FinEdu pitkittaistutkimuksessa seurattiin yhden kaupungin nuoria, vuosien
2004-2016 valilla 9. -luokalta seka lukion 2. vuosikurssilta aikuisuuteen saakka. Pitkittaistutki-
muksen analysointi on osittain viela kesken, viimeisimman tutkimuksen vastaukset kerattiin
vuoden 2016 lopulla. Vastaajien maara on eri vuosina vaihdellut 422:n ja 818:sta valilla. Tut-
kimuksessa tutkittiin laajasti nuorten koulutuksellisia siirtymia ja valintoja perusopetuksesta
2. asteen opetukseen, seka sielta edelleen jatkokoulutukseen ja tyoelamaan. Siirtymissa kes-
kityttiin erityisesti tavoitteiden, motivaation seka henkilokohtaisen hyvinvoinnin osa-alueisiin.
(FinEdu tutkimus 2016.)

FinEdu tutkimuksen tahan asti saatujen tulosten mukaan pitkaan jatkunut koulu-uupumus en-
nusti masentuneisuutta myohemmin elamassa. FinEdu tutkimuksen tulosten mukaan koulu-
uupumus on suuri riski myos syrjaytymisen kehittymiselle. Erityisesti opiskelijoiden kyyninen
suhtautuminen opiskeluun lisaa nelinkertaisesti riskia opintojen keskeyttamiseen ja ajaa syr-

jaytymiskehitykseen. (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2017.)
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Eustressiksi voidaan kutsua hyvaa stressia, joka saa ihmisen innostumaan ja motivoitumaan.
Eustressissa ihminen kokee mielihyvaa ja tyydytysta. Rakastumista voidaan pitaa eraana tal-
laisena eustressin tilana. Distressi taas on pahaa stressia, joko akuuttina koettuna on varsin
voimakasta ja kroonisena heikompaa jopa vuosiakin vaikuttanutta terveydelle haitallista
stressia. Neustressi taas on ikaan kuin eustressin ja distressin valimaastoon sijoittuva olotila.
Se ei aiheuta hyvia kokemuksia, muttei lilemmin myoskaan erityisen pahaa stressikokemusta.
Jokin kriisi tai katastrofi joka ei kosketa itseaan voidaan kokea esimerkiksi neustressina. Siita

ollaan tietoisia, mutta se ei kuitenkaan kosketa omaa elamaamme. (Vartiovaara 2008, 16-17.)

Stressi kokemuksena on psykologinen, mutta se aiheuttaa elimistoon erilaisia fyysisia oireita.
Tyypillisia fyysisia ensimmaisia stressioireita ovat: paansarky, huimaus, pahoinvointi, vatsa-
vaivat, sydamentykytys, hikoilu, tihentynyt virtsaamisen tarve, flunssakierre ja selkavaivat.
Stressin aiheuttamia tyypillisia henkisia oireita ovat: jannittyneisyys, levottomuus, ahdistunei-
suus, aggressiot, muistiongelmat, paatoksentekovaikeudet, masentuneisuus, unihairiot. Pitka-
aikaisesta stressista voi aiheutua myos tyouupumusta, paihteiden vaarinkayttoa seka itsetu-
hoisia ajatuksia. Sosiaalisesti stressi voi aiheuttaa myos ihmissuhteista vetaytymista. (Mattila
2016.)

Lukion ensimmaisen ja toisen vuosikurssin opiskelijoille tehdyn kouluahdistuneisuutta kartoit-
tavan kyselyn mukaan tytot karsivat keskimaarin poikia enemman ahdistuneisuudesta. Koko-
naisuudessaan valtaosa (62 %) lukiolaisista kokee ahdistuneisuutta vain hyvin vahan. 35 % vas-
taajista sijoittui ahdistuksen kokemisen osalta keskitasolle, ja vain 3 % koki koulutilanteet
voimakkaasti ahdistaviksi. Eniten ahdistusta aiheuttavat tilanteet olivat esiintymis- ja mielipi-
teen ilmaisuun, seka epaonnistumiseen liittyvat tilanteet. Kyselyyn saatiin kaiken kaikkiaan

286 vastausta kolmen eri suomalaisen lukion oppilailta. (Suopajarvi 2005.)

Sopivassa suhteessa stressi parantaa toimintakykya, mutta liiallisen stressin aiheutettua yli-
kuormittumista on se monellakin tavalla terveydelle haitallista. Pitkaaikainen jatkuva ylikuor-
mittuminen voi aiheuttaa erilaisia toimintahairioita elimistossa, joista saattaa seurata sai-
rauksien puhkeaminen. Ylikuormittuminen aiheuttaa hairiota hormonitasapainossa ja kor-
tisolin eritys lisaantyy. Stressi myos suurentaa noradrenaliinipitoisuutta, ja heikentaa suojare-
flekseja, seka kiihdyttaa syketta ja nostaa verenpainetta. Nain ollen stressi myotavaikuttaa
metabolisen oireyhtyman syntyyn. Nuorilla jatkuva stressi vaikuttaa kasvu- ja sukupuolihor-
moneihin. Kasvu voi hidastua, kuukautiset jaada pois, tai siittididen tuotanto hairiintya.
Stressi vaikutta myoskin immuunipuolustukseen heikentavasti, jonka seurauksena voi tulla in-
fektiokierre. (Lindholm & Gockel 2000.) Ihmiset jotka tietavat olevan riskissa saada jokin pe-
rinnollinen sairaus, on syyta tarkkailla stressia. Stressi voi toimia laukaisevana tekijana usei-

siin niin psyykkisiin kuin fyysisiinkin sairauksiin. (Siimes 2008, 32.)
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitos seuraa koululaisten hyvinvointia koulutyytyvaisyyskyselyn
avulla. Kyselyyn vastaavat kaikkien Suomen peruskoulun 4., 5., 8., ja 9. luokan oppilaat seka
lukioiden ja ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden opiskelijat joka toinen vuosi. Taman
kyselyn mukaan nuorten kokema koulu-uupumus, koettu ahdistuneisuus ja kokemus koulun
tyomaarasta on kasvanut vuonna 2007 tehtyyn kyselyyn nahden. Vuonna 2015 koulu-uupu-
musta koki 16 % peruskoulun 8. ja 9.- luokkalaisista tytoista, 40 % kokivat myos koulun tyo-
maaran liian suureksi seka 17 % karsi kohtalaisesta tai voimakkaasta ahdistuneisuudesta. (THL
2015b.)

Nuorten stressin kokemisen ja ahdistuneisuus oireilun lisaannyttya katsoin stressin Hyvis- ryh-
malle sopivaksi ja oleelliseksi aiheeksi. Jatkuvan stressin vaikutukset mielialaan ja jokapaivai-
seen elamaan ovat merkittavia myos itsetunnon kannalta. Hyvis- ryhmassa kasittelimmekin

haitallisen stressin tunnistamista seka tutustuimme jatkuvan stressin terveysvaikutuksiin.

6.2  Stressin hallinta

Stressiin voi vaikuttaa monellakin eri tapaa. Huonoja keinoja stressin helpottamiseksi on piris-
teiden, alkoholin tai laakkeellisten hetkellista apua tiuovien menetelmien kaytto. Ensisijai-
sesti olisi syyta valtella kiiretta, ja pyrkia tutkiskelemaan omaa tilannettaan. Hyva tapa vai-
kuttaa stressiin on kartoittaa stressia aiheuttavaa tekijaa ja pyrkia poistamaan tai vahenta-
maan sita. Haitallisia tuntemuksia voi pyrkia vahentamaan koittamalla loytaa tilanteesta posi-
tiivisia puolia, seka tutkimalla ja syventymalla omaan kokonaistilanteeseen. Stressaavien ti-
lanteiden tai asioiden vahentaminen tai valttely, huumorin loytaminen seka positiivisten ja
mielihyvaa tuottavien asioiden lisaaminen elamaansa voi lieventaa stressikokemusta. Ulko-
puolisesta avusta kuten laheisten kanssa keskustelusta, terapiasta vai vertaistuesta voi saada

myos apua stressin vahentamiseksi. (Siimes 2008, 34-35.)

Erilaisia stressin hallintamenetelmia on monenlaisia, hyvia keinoja stressin hallitsemiseen
ovat saannolliset ja terveelliset elamantavat kuten saannollinen ruokailu, uni, lepo, liikunta
ja ateriarytmi. Stressia voi myos hallita positiivisen ajattelun ja suhtautumisen avulla. Pyrki-
mys nahda vaikeudet oppimiskokemuksina voi lievittaa stressin kokemusta. Pyrkimys ela-
manilon sailyttamiseen huolehtimalla positiivisista kokemuksista ja lisaamalla elamaan nau-
tintoja ja mielihyvaa myoskin lievittavat stressin kokemuksia. Elaman suunnittelu ja huolelli-
nen organisointi, kuten asioiden ja tehtavien aikatauluttaminen, priorisoiminen ja tyojarjes-
tyksen tekeminen seka tavoitteiden asettelu realistisesti myoskin helpottavat stressin koke-

musta. Stressin kanssa kamppaillessa kannattaa myos hakea tukea ystavilta ja muilta lahei-
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silta ihmisilta. Rentoutustekniikoiden harjoittelu voi auttaa sietamaan ja vahentamaan stres-
sia. Stressinkin keskella on syyta pyrkia kannustamaan itseaan ja puhumaan stressin heratta-

mista tunteista. (Suomen mielenterveysseura 2016b; Tuomaala 2014.)

FinEdu tutkimuksen tulosten mukaan nuorelle innostavalla ja sosiaalisesti tukevalla ymparis-
tolla on selkea merkitys kuluhyvinvoinnin lisaamisessa. Kouluterveydenhuollon resurssit ovat
myoskin merkittavassa asemassa voimakkaan koulu-uupumuksen ehkaisyssa. Toimiva kouluter-
veydenhuolto pystyisi tutkimuksen mukaan ennaltaehkaisemaan nuorten vakavan koulu-uupu-

muksen syntya. (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2017.)

Erilaisia meditaatio- ja rentoutusharjoituksia voidaan kayttaa kiireen tunteen vahentamiseen
ja lasnaolon seka hetkessa olemisen opetteluun. Tallaisia harjoituksia on kaytetty jo vuosi-
kymmenia aiemmin uskontoihin liittyen, mutta nyttemmin ne ovat tulleet yleisemmin kayt-
toon myos ilman uskonnollisia yhteyksia mielen hyvinvoinnin tueksi. (Willard 2013.) Tallaisia
harjoituksia nimenomaan lapsille ja nuorille suunnattuina esitellaankin juuri Willardin (2013)

kirjassaan lapsen ja nuoren mieli.

Hanna (2014), tuo kirjassaan esille stressin lievittamisen osalta levon, rentoutumisen ja sen
harjoittelun. Kaikille ihmisille ei kay samat tavat hallita stressia. Hannan mukaan moni pyrkii
rentoutumaan television aarella, saaden ajatukset pois oman elamansa asioista. Tama on kui-
tenkin aivoille varsin huono tapa rentoutua, silla televisiosta tulevat aanet ja valot stimuloi-
vat aivoja, ja nain ollen pyrkivat pitamaan ihmisen valppaana. Han suosittelee rentoutumis-
keinoiksi ennemmin hiljaista rentouttavaa itselleen miellyttavaa aanta, kuten musiikkia.
Hanna toteaa myo0s etta hiljaisuudessa ja levossa olemistakin on toisinaan harjoiteltava, etta
oppii hallitsemaan harhailevia ajatuksiaan ja pysymaan vallitsevassa hetkessa. Stressaantu-
neen ihmisen voi olla vaikeaa olla ajattelematta mitaan, tasta syysta taydessa hiljaisuudessa
voikin olla hankalaa rauhoittua. Hanna suosittelee stressin hallintaan lyhyita useita kertoja

paivassa saannollisesti tehtavia tietoisen lasnaolon meditaatioharjoituksia.

Vuosina 2008 ja 2009 seitsemasluokkalaiselle tehdyn tutkimuksen avulla haluttiin selvittaa
nuorten stressin ja voimavarojen lahteita elamysmenetelmaa kayttaen. Tutkimukseen osallis-
tui 39 seitsemasluokkalaista kahdesta eri suomalaisesta koulusta. Tutkimusten mukaan koulu-
tyon vaativuus ja vastuu, seka kokeiden maara, kiusaaminen, ystavan puuttuminen, kodin ja
perheen huolet seka ajan puute koettiin aiheuttavan stressia koulussa. Voimavaratekijoiksi
nuoret olivat nimenneet hyvan koulumenestyksen, oppimisen mielekkyyden, kaverisuhteiden,

harrastusten, ja kodin seka koulun valisen hyvan yhteistyon. (Markkanen 2009.)
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Hyvis- ryhmassa opetin tytoille stressinhallintakeinoja, tarkoituksenani lisata nuorten keinoja
kamppailla liiallista stressia vastaan. Nuoret elavat myos stressin lisaantymisen kannalta riski-
vaihetta siirtyessaan pian peruskoulusta toisen asteen opetukseen, ja siksi ajankohta oli mie-
lestani otollinen pyrkia lisaamaan heidan kokemusta arjenhallinnasta. Ryhmassa kasittelimme
ja opettelimme erilaisia stressinhallintakeinoja, kuten rentoutumisharjoituksia ja ajankayton

suunnittelua.

7  Ryhman toiminta

Ryhma voidaan maaritella joukoksi ihmisia joilla on yhteinen tavoite, keskinaista vuorovaiku-
tusta seka kasitys ryhmaan kuuluvista henkiloista. Eraita ryhman tunnusmerkkeja ovat jasen-
ten maara, tarkoitus, saannot, vuorovaikutus, roolit seka johtajuus. Ryhmadynamiikalla tar-
koitetaan ryhman sisaisia voimavaroja, jotka ovat vaikuttamassa jasenten kokemukseen ryh-
masta. (Kopakkala 2008, 36-37.) Pennington luokittelee ihmisjoukot joko psykologiseksi ryh-
maksi tai aggregaatiksi. Psykologinen ryhma on joukko ihmisia, jotka ovat vuorovaikutuksessa
keskenaan, ovat psykologisesti toisistaan tietoisia, seka kokevat olevansa ryhma. Aggregaa-
tiksi Pennington maarittaa joukon ihmisia joilla ei ole yhteytta toisiinsa, mutta sattuvat ole-
maan lyhyen ajan toistensa laheisyydessa. Aggregaatiksi voidaan katsoa vaikkapa samassa ju-
navaunussa matkustavat ihmiset, ja psykologiseksi ryhmaksi esimerkiksi jaakiekkojoukkueen.
(Pennington 2005.)

7.1 Ryhman kehitysvaiheet

Ajallisesti ryhman vaiheita voidaan kutsua ryhman kehityskuluksi, eli prosessiksi. Ryhma ensin
siis alkaa, taman jalkeen etenee tietyn aikaa, ja myos loppuu. Ryhman kulkuun sisaltyvia vai-
heita on monia. Ryhman kehitysvaiheet voidaan jaotella usealla eri tavalla. Kaukkila ja Lehto-
nen (2007) jaottelevat ryhman eri kehitysvaiheet muotoutumis-, kuhertelu-, kiehumis-, yh-
teistoiminta- seka luopumis- ja erovaiheiksi. Penningtonin (2005) mukaan kaikki ryhmat eivat
kuitenkaan aina kay naita kaikkia vaiheita lapi. Jotkut ryhmat voivat jaada johonkin kehitys-

vaiheeseen, etenematta lainkaan, tai vastaavasti palata takaisin jo kaytyyn vaiheeseen.

Ryhman aloittaessa toimintaansa on ensiksi nahtavissa ryhmaytymis- eli muotoutumisvaihe.
Talle vaiheelle tyypillisesti ryhmaan osallistujat alkavat laatia ryhman saantoja ja tehtavia.
Muotoutumisvaiheessa ryhmaan osallistujat ovat viela taysin riippuvaisia ryhman ohjaajasta,
ja tukeutuvatkin haneen. Uudessa ryhmassa toiminta ja keskustelu ovat viela varovaista, eika
siteita henkiloiden valille viela synny. Kukin viela etsii omaa rooliaan ja asemaansa ryhman

sisalla. Kuhertelu vaiheessa ryhman henki alkaa rentoutua ja syntyykin jo aiempaa enemman
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keskustelua. Tassa vaiheessa ryhmalaiset ovat innokkaita tutustumaan toisiinsa, mika nakyy
avoimuutena ja avuliaisuutena. Talle vaiheelle on tyypillista myos ryhman sopuisuus, eika ris-
tiriitoja tai erimielisyyksia viela synnykaan. Kiehumisvaiheessa ryhman sisalla alkaa nousta
tietynlainen kapina. Tahan kuuluu toisistaan eriavien mielipiteiden julkituominen. Ryhman
tehtavia tai odotuksia voidaan myos alkaa vastustaa, kasiteltyina konfliktit kuitenkin puhdis-

tavat ilmapiiria ja parantavat ryhman toimintaa. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 24-25.)

Toisiksi viimeisena ryhman vaiheena on yhteistoiminta. Tassa vaiheessa ryhman jasenet ovat
taas aktiivisia ja innostuneita hyvaksyttyaan ryhman tavoitteet ja toimintatavan seka oman
roolinsa ryhmassa. Tassa yhteistoiminnan vaiheessa toiminta ryhmassa on tehokasta ja ryhman
energia pystytaan joustavasti ja luovasti kayttamaan tavoitteiden saavuttamiseksi. Viimei-
sessa ryhman luopumis- ja erovaiheessa toiminnan paattyessa ryhmassa nousee esiin haikeu-
den, helpotuksen seka surun kaltaisia tunteita. Ryhman paattyminen aktivoikin nain tunneta-

solla aiempia luopumiskokemuksia. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 26.)

7.2  Ryhman ohjaaminen

Ohjaaminen katsotaan varsin monimuotoiseksi tavoitteiltaan ja sisalloiltaan vaihtelevaksi toi-
minnaksi, jonka sisaltdo muotoutuu ympariston ja kohderyhman mukaan. Ohjaajuus on ihmis-
ten kohtaamista, keskustelua, kuuntelua, vuorovaikutusta, lasnaoloa ja kasvatuksellista tu-
kea. Ohjaajuuden kokonaisuuden kannalta oleellinen tekija on ohjattava. Ohjattavan ollessa
ryhma, puhutaan ryhmanohjauksesta. (Kalliola, Kurki, Salmi & Tamminen- Vesterbacka 2010,
6-10.)

Ohjaajan taidot karttuvat ja kehittyvat lapi elaman, ja siihen vaikuttaakin kiinteasti ohjaajan
oma persoona. Ohjaajan ammattitaitoon kuuluu kyky mukautua tarpeen ja tarkoituksen mu-
kaan. Toisissa ryhmissa ohjaajalta vaaditaan aktiivista toimijuutta, ja toisissa taas innosta-
mista seka mahdollistamista. Ohjaamiseen kuuluu etenkin lapsia tai nuoria ohjatessa kiin-
teana osana kasvatuksellisuus. Ohjaaminen koostuu osaltaan erilaisista ohjaustilanteista. Tal-
laiset ohjaustilanteet ovat suunnitelmallisia ja tavoitteellisia tapahtumia. Suunnitelmaa teh-
taessa on tarkasteltava ensin tavoitetta, johon suunnitelma pohjataan. Ohjaus toteutetaankin
aiemmin tehdyn suunnitelman mukaisesti. Ohjaustilanne voi myos syntya spontaanisti ohjatta-
van aloitteesta. (Kalliola ym. 2010, 8-10.)

Ohjaajuus perustuu ohjaajan omaan itsetuntemukseen. Ohjaajan valmiudet ohjaajana toimi-
miseen ovatkin sita paremmat mita paremmin han itsensa tuntee ja pystyy kehittymaan. Oh-

jaustyon riksitekijana onkin ohjaajan itsensa kuormittuminen. Tata ajatellen ohjaajan tarkea
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ominaisuus onkin oppia suhtautumaan ammatillisesti. Ohjaajan tyon kannalta havainnointi tai-
dot ovat myos keskeisessa roolissa. Havainnointia tulisi hyodyntaa soveltuvimpien ohjaustapo-
jen tunnistamisessa ja oman toiminnan muovaamisessa. Ohjaajan on osattava siis suunnitella,
toteuttaa seka arvioida monenlaisia toiminnallisia kokonaisuuksia. Ohjaustapojen hallitsemi-
nen ei siltikaan riita onnistumiseen, mikali ohjaajalla ei ole kykya kohdata muita ihmisia. Koh-
taamisen tunteesta syntyy ohjattavalle muistijalki, joka kantaa viela vuosienkin paahan. (Kal-
liola ym. 2010, 11-13.) Ohjaajan on kehittyakseen tunnistettava omat vahvuudet ja heikkou-
det vuorovaikuttajana. Omaa ohjaamista arvioidakseen ja kehittaakseen on hyva myos kerata
palautetta ohjattavilta. Videointi seka sen analysoiminen tukevat myos hyvin ohjaajuuden ke-
hittymista. (Vanska, Laitinen- Vaananen, Kettunen & Makela 2014, 35.)

Ohjaajuudessa tarvittavia piirteita ja vuorovaikutustaitoja ovat mm. kyky kuunnella ja kom-
munikoida, kyky dialogisuuteen, luottamuksellisuus, sosiaalinen kyvykkyys ja empatiakyky.
Kuuntelemisen taidolla tarkoitetaan kykya kuunnella toisen sanomaa, olemalla itse hiljaa an-
taen tilaa toiselle henkilolle. Ohjaustilanteissa tavoitellaan vastavuoroista keskustelua eli dia-
logia. Luottamus ohjaajan ja ohjattavan valille syntyy hiljalleen kunnioituksesta ja yhdessa
tekemisesta. Kommunikoidessaan ohjaajan tulee olla selkea, seka sosiaalisiltaan taidoiltaan
kykeneva tulemaan toimeen erilaisten ihmisten kanssa. Empatialla tarkoitetaan kykya elaytya
toisen ihmisen asemaan ja tilanteeseen. Empatian kokemiseen liittyy ohjaajan itsetuntemus
ja kyky tunnistaa omat tunteensa. Tallaista taitoa voidaankin pitaa tunnealykkyytena. (Kal-
liola ym. 2010, 44-50.)

Ryhman ohjaamisella tavoitellaan ryhmaan osallistuvien mahdollisimman onnistunutta oppi-
mista (Repo-Kaarento 2007, 128). Ryhmaa voidaankin tukea erilaisilla toimilla. Tallaisia hy-
vaksi havaittuja keinoja ovat mm. osallistumiseen rohkaiseminen, positiivisen palautteen an-
taminen, kompromisseihin pyrkiminen ja jannityksen laukaiseminen huumorin keinoin. Ryh-
man haittaavina tekijoina voidaan pitaa aggressiivisuutta, vetaytymista, kilpailemista ja vai-
keiden asioiden ohittamista vitsailulla. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 54-55.)

Ryhmanohjaajan tarkeimpia tehtavia onkin antaa aikaa tavoitteille ja tutustumiselle, herat-
taa luottamuksen ja turvallisuuden tunteita ryhmalaisten valille. Havainnointi ja esiin nous-
seiden tunteiden hyvaksyminen seka oman tilan mahdollistaminen ryhman eri prosesseille
ovat myos tarkeita ohjaajan tehtavia. Keskustelun johtaminen, ja mahdollisuuden antaminen
myo0s sivuun jaaville jasenille on myos ryhman ohjaajan vastuulla. Ohjaajan tehtavaan kuuluu
ennakoida ja kasitella ryhmassa syntyvia haastavia tilanteita, seka suunnitella ja ohjata ryh-
maharjoituksia. Ohjaaja on henkilo jonka tulisi hyvaksya epavarmuuden ryhman sisalla ja sai-

62 tunteet ja tarpeet jotka ryhman osallistujilla nousee. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 63-73.)
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Hyvis -tyttoryhmaan osallistuvista tytoista osa oli ryhmanohjaajalle entuudestaan tuttuja am-
mattitaitoa edistavan harjoittelun jaksolta, joka suoritettiin kyseisella ylakoululla juuri ennen
ryhmatapaamisten alkamista. Myoskin koulu toimintaymparistona, seka organisaatio ja koulun
henkilokunta olivat entuudestaan tulleet ohjaajalle tutuksi, mika osaltaan vahensikin janni-

tetta kaynnistymisvaiheessa ryhman sisalla.

8  Hyvis- ryhman toteutus

Toiminnallinen opinnaytetyo toimii vaihtoehtona tutkimukselliselle opinnaytetyolle, ja sen
voikin toteuttaa usealla eri tavalla. Toiminnallinen opinnaytetyo tarkoittaa opiskelijan teke-
maa fyysista tuotosta tai toiminnallisen osan kehittamista taikka luomista. Toiminnallinen
opinnaytetyo voi olla vaikkapa turvallisuusohjeistuksen luominen tai tapahtuman toteuttami-
nen. Kohderyhmasta riippuen totutustapana voi olla esimerkiksi kirjan, kotisivujen, portfolion

tai tapahtuman luominen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Oma opinnaytetyoni oli toiminnallinen jarjestaessani ryhmatoimintaa 9.- luokkalaisille tytoille
eraalla etela-suomalaisella ylakoululla. Tapaamisia ryhmalla oli viisi, yksi kokoontumiskerta
viikoittain viiden viikon ajan. Tapaamiset jarjestettiin vuonna 2017 tammi- ja helmikuun ai-

kana. Kunkin kokoontumiskerran kesto oli tunti.

8.1 Ryhman kuvaus

Pienryhman voidaan rakenteen ja toiminnan osalta maaritella eritavalla. Ryhma, joka koostuu
vahintaan kahdesta ja enintaan kymmenesta osallistujasta katsotaan pienryhmaksi. Suljettu
ryhma maaritellaan ryhmaksi, joka ei alkamisensa jalkeen ota mukaan enaa uusia jasenia.
Suljetun ryhman jasenet on ennen toiminnan alkamista valmiiksi valitut. Toiminnallisena ryh-
mana voimme pitaa ryhmaa jossa keskitytaan konkreettiseen toimintaan, kuten vaikkapa itse-
tuntemuksen, elamantaitojen tai vuorovaikutustaitojen kehittaminen. (Kaukkila & Lehtonen
2007, 17-18.) Tassa opinnaytetyossani voimme katsoa perustettavan ryhman siis suljetuksi toi-

minnalliseksi pienryhmaksi.

Ryhmaan osallistui yhden ylakoulun 9. luokkalaisia tyttoja. Ryhmaan osallistuvia tyttoja oli
useilta rinnakkaisluokilta. Osallistujat tulivat ryhmaan seka terveydenhoitajan suosituksesta,
etta itse kiinnostuen ja ottaen yhteytta. Kaikille yhteinen tekija ryhmaan valikoituneilla ty-
toilla oli stressin seka riittamattomyyden kokeminen. Tieto perustettavasta ryhmasta (liite 3)
oli tuotu esitteen muodossa ylakoulun seinalle esilla syyslukukaudella, hyvissa ajoin ennen

ryhman alkamista. Rakensimme kouluterveydenhoitajan kanssa ryhman niin etta jokaisella
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osallistujalla oli joku kaveri tai aikaisempi tuttava myos ryhmassa. Uskon etta tama lisasi ha-
lua ja uskallusta osallistua ryhmaan. Osallistujia oli kaikkiaan 10. Yksi osallistuja jattaytyi pois
ensimmaisen kerran jalkeen, koettuaan kasiteltavat asiat itselleen ennestaan tutuiksi. Muut
ryhman jasenet osallistuivat tapaamisiin koko ryhman toimimisen ajan. Kesken ryhman toi-
minnan yksi oppilas pyysi saada liittya ryhmaan. Tahan en kuitenkaan voinut suostua, ryh-
mamme ollessa suljettu pienryhma.

Tilana kaytimme oppilaille uutta tilaa, jota ei normaalisti kayteta opetuksessa. Tunnelman
halusin luoda mahdollisimman koulun arjesta poikkeavaksi, niin valaistukseltaan kuin istuma-
jarjestelyltaan. Ryhmatapaamisia oli kaikkiaan viisi, joista jokaisella oli ennalta maaritelty
aihe. Ryhma kokoontui kerran viikossa, viiden viikon ajan. Ryhmaan osallistuvat saivat ennen
ryhman alkamista kutsun (liite3), jossa oli tietoa ryhmasta. Nuorten huoltajille toimitimme
myo0s infokirjeen ryhmasta (liite 2), jonka yhteydessa oli huoltajan lupa ryhmaan osallistumi-
sesta. Osallistujat palauttivat huoltajien lupalomakkeen terveydenhoitajalle ennen ryhmata-

paamisten alkua.

8.2  Ylakoulu tyttoryhman toteutus ymparistona

Koulussa, jossa Hyvis- ryhma toteutettiin, tarjotaan opetusta peruskoulun 7-9.luokkalaisille.
Taman etelasuomalaisen koulun opetushenkilokuntaan lukeutuu noin 60 henkiloa, oppilaita
koulussa on yli 500. Muita koulussa tyoskentelevia henkiloita ovat terveydenhoitaja, kouluku-
raattori seka koulupsykologi. Koulunterveydenhoitaja on paikalla jokaisena arkipaivana, sa-
moin koulupsykologi. Koululla tarjotaan myos hammashuoltoa kahtena paivana viikossa. Ter-
veydenhoitajan paaasiallinen tehtava on terveystarkastusten tekeminen. Kouluterveydenhoi-
taja osallistuu myos opetukseen, seka oppilashuoltoryhman toimintaan. Kouluterveydenhoi-
taja pitaa paivittain avointa vastaanottoa ainakin tunnin paivassa, jonne oppilaat voivat tulla
ilman erillista ajan varaamista. Terveydenhoitaja toimii myos yhteistyossa oppilaiden huolta-
jien kanssa, yleisimpia yhteydenpidon kanavia ovat Wilma ohjelma, seka puhelimitse kaytavat

keskustelut. (Kouluterveydenhoitajan haastattelu)

Koulussa annetaan myos erityis- seka pienryhmaopetusta raataloidysti kunkin oppilaan tar-
peen mukaisesti. Koulu tekee yhteistyota useiden eri tahojen kuten seurakunnan, nuorisotoi-
men, sosiaalitoimen seka erikoissairaanhoidon kanssa. Koulussa toimii myos oppilas- ja opiske-
lijahuoltolain mukainen moniammatillinen oppilashuoltoryhma, johon kuuluu terveydenhoita-
jan lisaksi opettajia, erityisopettajia, opinto-ohjaajia, rehtori, apulaisrehtori, koulukuraattori
seka koulupsykologi. Oppilashuoltoryhman tehtavana on oppilaiden tukeminen yksilollisen kas-
vun, kehityksen seka oppimisen saralla. Oppilashuoltoryhman lisaksi koululla toimii laaja oppi-
lashuolto, joka tekee yhteistyota muiden tarvittavien tahojen, kuten nuorisopalveluiden tai

erikoissairaanhoidon seka vanhempien kanssa. Oppilashuoltoryhma kokoontuu keskimaarin
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kerran lukukaudessa, seka laaja oppilashuoltoryhma noin kahdesti kuussa. (Kouluterveydenhoi-

tajan haastattelu)

8.3 Ryhman tapaamiskertojen kuvaus

Valmistelin tilan ennen jokaisen tapaamisen alkua niin, etta asetuimme rinkiin lattialle
pehmusteiden paalle istumaan, ja keskelle rinkia oli aseteltu tunnelman luomiseksi sahko
kynttiloita ja koristevaloja. Tapaamistemme tilana toimi neuvotteluhuone, jota oppilaat eivat
koulussa opetuksen yhteydessa normaalisti kayta. Valaistuksemme oli hieman hamara, valon
lahteina toimivat luonnonvalon lisaksi koristevalot, seka sahkokynttilat. Taustalla soi radio
hiljaisella. Halusin talla rikkoa koulun perinteista tunnelmaa, ja valttaa pulpeteilla istumista
seka kirkkaita valoja. Pyrin luomaan tunnelman rennoksi ja rauhalliseksi. Ryhman kulun halu-
sin pysyvan mahdollisimman vapaana, siten etta toimintaa pystytaan muokkaamaan nuorten
tarpeiden ja halujen mukaisesti. Tarjosin ryhmalaisille kahvia, teeta, kivennaisvetta,
viinirypaleita tapaamisten aikana, seka viimeisella kerralla olin leiponut leivokset jokaiselle

ryhman jasenelle kiitokseksi osallistumisesta.

8.3.1 Minakuva

Ensimmaisen tapaamiskerran tarkoituksena oli herattaa nuoria ajattelemaan ja pohtimaan
omaa minakuvaa ja persoonaa. Tavoitteena oli etta nuoret tulevat tietoisemmiksi omasta

minakuvastaan, seka siita mitka kaikki asiat muokkaavat minakuvaa.

Kaynnistimme ryhman pienella tutustumisella. Esittelin aluksi itseni ja kerroin hieman taus-
tastani, seka mista ryhmassa on kysymys. Taman jalkeen nuoret kertoivat vuorotellen oman
nimensa. Nuoret tayttivat heti alkuun nimettomasti Rosengvistin (1999) itsetunto kyselyn,
joka oli osana kyselya myos viimeisella tapaamiskerralla. Seuraavaksi kerroin tapaamiskerran
aiheesta, ja siita mita talla tavoittelin. Aloitimme minakuva kartan tekemisen, jota teimme
keskustelun lomassa koko tapaamisen ajan. Olin tuonut materiaaliksi erivarista kartonkia poh-
jiksi, seka paljon erilaisia aikakausilehtia. Naista nuoret saivat leikata omaan karttaansa it-
seensa, omaan persoonaan, mieltymyksiin ja elamaansa liittyvia asioita, kuten sanoja, kuvia,
vareja jne. Materiaaleina oli myos erilaisia kynia, liituja, tusseja, saksia, liimaa, ja muita as-
karteluvalineita jotta kartat olivat mahdollisista tehda mahdollisimman personallisiksi. Itsesta
puhuminen on nuorille usein haastavaa, ja nuoria voidaankin helpottaa itsesta puhumisessa

tarjoamalla verbaalisten keinojen tueksi muita tapoja itseilmaisuun (Hietala ym. 2010, 156).
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Keskustelimme askartelun lomassa siita, mika on minakuva, mitka kaikki asiat siihen vaikutta-
vat, ja kuinka toimimme erilaisissa tilanteissa. Keskustelimme elamamme erilaisista rooleista,
niiden vaikutuksesta minakuvaan ja siita kuinka muiden mielipiteet vaikuttavat mielipitei-
siimme, ajatuksiimme ja paatoksiimme. Kerroin nuorille esimerkkeja tilanteista jolloin oma
minakuva on poikennut muiden kasityksesta itsestani, ja kuinka muiden mielipiteet ovat jos-
kus vaikuttajana omaan toimintaani. Taman jalkeen muutama nuori ryhmasta kertoi myos
omia kommentteja kertomaani liittyen. Yksi osallistuja kertoi elamansa erilaisista rooleista ja
asemasta perheessaan, siita kuinka eri ihmiset hanet nakevat, ja kuinka persoona on vaikutta-
nut saatuun kohteluun ja odotuksiin. Tunnelma oli koko ajan hyva, ja ryhmalaiset keskusteli-
vat ajoittain hiljaa keskenaan aiheeseen liittyvista asioista. Ryhmassa kuunneltiin hyvin mui-
den kertomuksia, seka osoitettiin erilaisilla eleilla kuten hymahtelylla, naurulla, nyokyttelylla
mielipiteita keskustelun edetessa. Kaikkien minakuva kartat eivat tulleet viela valmiiksi, ja
annoin ryhmalaisille halutessaan mahdollisuuden jatkaa karttoja seuraavilla kerroilla. Lopuksi
pyysin tyttoja kiinnittamaan huomiota tulevan viikon ajan tilanteisiin jossa heidan oma ja toi-
sen ihmisen nakemys itsestaan poikkeaa toisistaan, ja kuinka se vaikuttaa kunkin omaan toi-

mintaan seka pohtimaan myos syita oman toiminnan takana.

Tyttojen toiminta ensimmaisella kerralla oli jokseenkin ujoa ja moni tarkkaili tilannetta ja
sen etenemista. Ryhman muotoutumisvaiheeseen kuuluu osana ohjaajaan tukeutuminen
(Kaukkila & Lehtonen 2007, 24-25). Tama oli selkeasti nahtavilla ensimmaisella tapaamisker-
ralla. Mielestani tunnelma oli kokonaisuudessaan lammin ja hyva, ja kaikki osallistuivat kart-
tojen tekemiseen ja saivat halutessaan osallistua keskusteluun ilman paineita. Ryhmalaisilla
ei ollut kiiretta poistua luokasta kellojen soitua, vaan moni jai viela hetkeksi jatkamaan as-

kartelua. Muutama tytto sanoi pois lahtiessaan, etta olivat viihtyneet.

8.3.2 Itsetunto

Tamam tapaamisen tavoitteena oli tulla tietoisiksi itsetunnon merkityksesta, sen kehittami-
sesta seka vaikutuksista elamaan. Halusin keskustelulla saada tytot ajattelemaan omaa itse-

tuntoa, omaa suhtautumista itseensa seka opettaa tytoille itsensa hyvaksyntaa.

Aloitimme ryhman keraamalla palautetta viime kerrasta. Pyysin tyttoja halutessaan kirjoitta-
maan kommentteja, ajatuksia, tai muistamiaan tilanteita viime kerralla keskustelemiin asioi-
hin liittyen viimeisen viikon ajalta. Seitseman osallistujaa antoi palautetta, kahdeksasta edel-
liseen kertaan osallistuneelta ryhmalaiselta. Kahdessa palautteessa mainittiin tunnin olleen
kiva tai tosi kiva. Kaksi mainitsi tunnelman palautteessaan, toinen kirjoitti tunnelman olleen
rauhallinen ja toinen kertoi tunnin jalkeen tunteneen itsensa rentoutuneeksi. Viidessa palaut-

teessa nousi esille paatosten teko ja muiden mielipiteiden merkitys omiin paatoksiin. Nelja
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paatoksiin liittyvaa palautetta liittyi ulkonakoon ja yhdessa pohdittiin paatosta tulevaisuuden

suunnitelmaan liittyen. Yhdessa palautteessa luki “Hyvd itsetunto”.

”Jos on ollut shoppailemassa ja kaveri sanoo, ettd onpa kamala paita, vaikka
itse pitdd siitd. Yleensd olen sanonut ettd aika erikoinen, mut ihan kiva. Olen

yrittédnyt tsempata asiassa.”

”"Muutanko pois paikkakunnalta ysin jélkeen, kun joku sanoo ei, mutta md ehkd

haluisin.”

”Viime kerralla oli tosi kivaa ja sen tunnin jdlkeen oli tosi rentoutunut olo”

Itsetunto aiheen aloitimme jakamalla laput, johon jokaisen tuli kirjoittaa oman nimensa. Oh-
jeistin tyttoja kirjoittamaan jokaisella omassa nimessa esiintyvalla kirjaimella alkava sana
joka kuvasi itseaan. Tarkensin viela, etta naiden adjektiivien tulisi olla positiivisia piirteita,

vahvuuksia seka ominaisuuksia itsestaan. (malli alla)

Hymyileva
Eloisa
Lojaali
Energinen

Neuvokas

Aloitimme keskustelulla itsetunnosta. Kysyin ryhmalta mita itsetunto on, millainen on ihminen
jolla on vahva ja terve itsetunto, ja kuinka itsetunto vaikuttaa elamaan. Kavimme jarjestyk-
sessa jokaisen ajatuksia itsetunnosta lapi. Tytot kuvasivat vahvan itsetunnon omaavaa ihmista
seuraavasti: “tietdd mistd tykkdda”, “tekee valinnan itsensd puolesta”, "luottaa itteensd”,
”Itsetunnon saa parannettua positiivisten ihmisten ympdréimdnd”, “uskaltaa olla oma it-
sensd, on sellainen kun on”, Rohkea, uskaltaa kokeilla erilaisia juttuja”, "Ei vdalitd muiden

~

mielipiteistd”,

A~ "

toimii itsensd parhaaksi”, ”Arvostaa itteensd”, ”on rentoo”. Piirteita joita
tytot mainitsivat liittyvan heikon itsetunnon omaavaan ihmiseen olivat: "Kulkee massan mu-
kana”, “ei oo tyytyvdinen itteensd, ei pysty vaikka haluis muuttaa itteensd”, "yrittdd miel-
lyttdd muita”. Tasta herasi paljon keskustelua. Keskustelimme mm. sellaisen ihmisen itsetun-
nosta, joka kayttaytyy ylimielisesti, ja nostaa itseaan jalustalle. Tasta eras nuori mainitsi etta
”sellaiset varmaan kuvittelee olevansa oikeessa”. Kerroin tassa yhteydessa tytoille julkisesta
ja yksityisesta itsetunnosta. Puhuimme terveesta itsetunnosta, ja siita mita piirteita siihen
liittyy ja mita ei liity. Keskustelimme ylimielisen ”suuren egon” omaavan ihmisen julkisen ja
yksityisen itsetunnon mahdollisesta ristiriidasta. Tytot olivat varsin hyvin mukana keskuste-

lussa, ja sanoivat valiin omia kommentteja ja ajatuksia. Aluksi tytot ajattelivat tallaisilla
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”egoilijoilla” olevan liiankin vahva itsetunto. Johdatellessani tarinaa ja kerrottuani enemman
julkisesta ja yksityisesta itsetunnosta, seka terveen itsetunnon piirteista tulivat tytot kuiten-
kin toisiin ajatuksiin. Tytot seurasivat varsin tarkkaavaisina keskustelua ja nyokytellen seka

erilaisilla ilmeilla ja aannahdyksilla myotailivat kertomaani.

Taman jalkeen keskustelimme siita oliko tyttojen mielesta vaikea keksia omia vahvuuksia kir-
joittaessaan positiivisia piirteitaan paperille. Jokainen ryhmalainen sanoi kokevansa helpom-
maksi keksia heikkouksia kuin vahvuuksia itsestaan. Keskustelimme tasta, itsekriittisyydesta,
hapean tunteesta ja siihen suhtautumisesta seka siita kuinka tapaamme olla itseamme koh-

taan ankarampia kuin muita kohtaan. Kerroin useaan otteeseen esimerkkeja omasta elamas-
tani ja erilaisista tilanteista. Puhuimme oman suhtautumisemme seurauksista, ja siita kuinka
omaa kriittisyyttaan voisi pyrkia tiedostamaan ja nain hiljalleen muuttamaan. Toin ilmi pu-

huessani runsaasti esimerkkeja erilaisista suhtautumistavoista ja asenteiden merkityksista ar-

kisissa tilanteissa ja puhuin myos siita kuinka se vaikuttaa omaan itseemme.

Lopuksi teimme ”Hyva mina” harjoituksen hieman mukailtuna. (Erkko & Hannukkala 2013, 63-
64.) Harjoituksen ajatus oli heittaa lankarullaa ringissa ja sanoa aaneen jokin oma vahvuus tai
hyva ominaisuus, nain piirin keskelle syntyi verkko. Purimme verkon heittamalla lankarullaa
takaisin tulosuuntaan, jolloin kerroimme lankarullaa heittaen aina jonkin positiivisen asian
tasta henkilosta. Piirteita joita ryhmalaiset sanoivat itsestaan olivat mm. “hyvdksyn kaikenlai-
set ihmiset”, "pirted”, ”"ahkera” ja ”avulias”. Nuorten oli taman harjoitteen yhteydessa
helppo keksia jokin hyva ominaisuus itsessaan ja harjoitus eteni verkkaisesti. Toisistaan ryh-
malaiset sanoivat mm seuraavia asioita: ”Kauniin kasvonpiirteet”, "iloinen”, ”vaikutat muka-
valta” ja "tosi ndtti”. Keskustelimme positiivisen palautteen vastaanottamisesta seka antami-
sesta ja sen herattamista tunteista viela harjoituksen jalkeen. Tytot aloittivat lyhyen keskus-
telun siita kuinka positiivisen palatteen vastaanottaminen tuntui mukavalta mutta on hieman
vaikeaa, ja kuinka muista jopa viela melko tuntemattomista ihmisista on helpompi loytaa po-
sitiivisia piirteita. Jokainen ryhman tytto halusi jaada vapaaehtoisesti viela jatkamaan keskus-
telua valitunnin ajaksi. Yksi ryhman tytoista sanoi lopuksi minulle etta "tddl oli tosi hyvii jut-

tuja, sd osaat hyvin kertoo kaikesta”.

Kokonaisuudessaan tapaaminen oli mielestani hyvin onnistunut, nuoret olivat erittain hyvin
mukana keskustelussa, ja kuuntelivat tarinoita seka vaikuttivat varsin motivoituneilta. Tytot
selkeasti pohtivat aiheita ja uusia ajatuksia ja nakokulmia herasi monessa osallistujassa. Mo-
neen otteeseen tytot myotailivat nyokkailemalla, ja erilaisilla taytesanoilla kuten ”mm” ja
”nii” keskustelun aikana. Useaan otteeseen tytot kommentoivat asioita ja sanoivat ajatuksi-
aan, ilman etta heidan mielipidettaan erikseen kysyttiin. Tunnelma oli erittain avoin, vapau-
tunut ja ryhman jasenet tasavertaisia. Tytot vaikuttivat rentoutuneilta, eikd mitaan jannit-

teita ollut aistittavissa. Edelliseen kertaan nahden ryhmalaiset olivat selvasti rohkaistuneet ja
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rentoutuneet. Ryhman kuherteluvaiheessa onkin tyypillisesti nakyvissa avoimuus, avuliaisuus

ja keskustelun heraaminen ryhman kesken (Kaukkila & Lehtonen 2007, 24-25).

8.3.3 Myonteinen ajattelu

Aloitimme tapaamisen keskustellen sisaisesta puheesta ja omista ajatuksista. Teimme keskus-
telun lomassa ensimmaisella kerralla aloittamamme minakuva kartat valmiiksi. Keskuste-
limme omien ajatusten voimasta, ja siita kuinka eniten omaan elamaamme vaikuttaa omat
ajatuksemme. Puhuin ryhmalle sisaisen puheen merkityksesta, ja siita kuinka sisainen puhe
vaikuttaa omaan mieleen. Ryhmalaiset kuuntelivat kiinnostuneina, ja osallistuivat keskuste-
luun melko aktiivisesti. Kavimme lapi hankalia tai vaikeilta tuntuvia asioita seka tilanteita, ja
sita kuinka niista on mahdollista loytaa positiivisia puolia. Kerroin yleisia esimerkkeja tavoista
suhtautua omaan itseensa kriittisesti, mihin nuoret saivat keksia uusia ajattelu ja ratkaisu-
malleja. Puhuimme myo0s negatiivisten tunteiden ja kasittelemisen merkityksesta, ja siita
kuinka on suotava itselleen tallaisia "droppaamisen” hetkia. Totesin niistakin myonteisen
ajattelun esimerkkina sen, etta niitakin hetkia tarvitaan kasvaakseen ihmisena ja oppiakseen
itsestaan seka kyetakseen nauttimaan hyvista hetkista enemman. Tukeuduin keskustelussa
paljon Cacciatoren ja Karukiven (2014, 37-47.) seka Beckin (2010, 46-78.) nuorille suunnattui-
hin kirjoihin, jossa kasitellaan sisaista puhetta, myonteisen ajattelun keinoja ja niiden merki-

tysta.

Kysyin nuorilta, ajattelevatko he usein kriittisesti itsestaan, tai ajattelevatko he itsestaan tai
suoriutumisestaan negatiivisesti, ”ei siita tule mitaan” tapaisesti. Jokainen nuori vastasi ta-
han kysymykseen myontavasti. Keskustelimme seuraavaksi voimavaroista, siita mitka ela-
massa lisaa hyvaa mielta, mika auttaa jaksamaan jos on vaikeaa, ja miten purkaa pahaa oloa.
Keskustelimme erilaisista keinoista milla kukin pyrkii saamaan oman mielen paremmaksi. Ky-
syin jokaiselta nuorelta erikseen, mitka keinot he kokevat toimiviksi seka miten he toimivat
halutessaan kaantaa mielensa paremmaksi. Nuoret nimesivat voimavaroikseen ystavien tapaa-
misen, likkunnan harrastamisen (kuten jalkapallon, tanssin, luistelun, lenkkeilyn), musiikin,

kirjoittamisen, maalaamisen, seka perheen jasenten tuen.

Keskustelimme myos jokaisen nuoren kuluvan paivan ja aamun tunteista, siita minkalaisella
mielella nuoret ovat kouluun tulleet seka siita miten he pystyvat aamu vasymyksesta huoli-
matta motivoitumaan opiskeluun. Jokainen sanoi kokevansa aamulla vasymysta, ja yksi ryh-
malaisista kertoikin jaaneensa aamulla tulematta oppitunneille (oli saapunut kouluun vasta
ryhman alettua), koettuaan itsensa niin vasyneeksi ja haluttomaksi tulla kouluun. Oppilaat
pohtivat sita mika heidat saa tulemaan kouluun, vaikkei aamulla aina haluaisi nousta tai lah-

tea opiskelemaan. Keskustelimme taman suhteen positiivisesta ajattelusta, ja siita kuinka
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tsempata ja kannustaa itseaan silloin kuin motivaatio on hukassa. Moni sanoi tulevansa kou-
luun, koska on pakko tai koska tietaa etta on tulossan jokin koe tms. Kysyin ryhmalta, onko
kukaan alkanut tunnistamaan itsessaan tallaisia negatiivisesti itseensa vaikuttavia hetkia ryh-
man alkamisen jalkeen. Yksi tytto kommentoi seuraavasti:

”viimeks kun me puhuttiin siitd, ni md huomasin sen jdlkeen kylla yks pdivd

ettd nyt md ajattelen just silleen itsestdni ihan turhaan”.

Soitin nuorille yhden mielestani itsetuntoa kohottavan seka voimaannuttavan kappaleen (Elas-
tinen feat Robin: Kipinan hetki). Kehotin jokaista nuorta luomaan oman puhelimen musiikki-
palveluun (jokaisella nuorella oli tallainen kaytossa) itselleen oman tsemppi listan. Tahan lis-
taan tulisi jokaisen kerata kappaleita jotka omasta mielestaan nostattaa mielialaa. Soittolis-
tan tulisi tukea positiivista ajattelua ja kannustaa, jotta sellainen olisi valmiina kaytettavissa
niina hetkina joina kannustusta kaivataan, esimerkiksi juuri niina aamuina jolloin kouluun lah-
teminen tuntuu hankalalta. Lopuksi viela muistutin ryhmalaisia kannustamaan itseaan ja usko-
maan itseensa, seka tarkkailemaan tilanteita, huomaamaan milloin oma negatiivinen puhe al-

kaa ja pyrkia vaikuttamaan siihen tietoisesti ajoissa.

Kaikki 9 edellisellakin kerralla osallistunutta saapuivat paikalle, jopa tama eras oppilas, joka
oli ajatellut jaavansa tanaan kotiin ja oli jo ilmoittanut ystavansa valityksella minulle poissa-
olostaan. Tunnelma tapaamisessa oli hyva ja valiton. Samanaikainen minakuva karttojen as-
kartelu mahdollisesti vaikutti kuitenkin siihen etta tytot kommentoivat keskustelussa edellista
kertaa hieman vahemman. Samanaikainen askartelu hankaloitti myds hieman minua yhteyden
luomisessa, kun katsekontaktiin ei paassyt niin tiiviisti. Edellisella kerralla ryhmalaiset olivat
kanssani varsin tiiviissa katsekontaktissa ja koin yhteyden olevan varsin vahva, mika nyt jai
edelliskertaa hieman heikommaksi. Tyttojen mielipiteita tai reaktioita oli hankalampi havain-
noida kun katsekontakti ei ollut jatkuvaa. Tapaamisella tytot nauroivat joillekin kertomilleni
esimerkeille omasta elamastani ja osoittivat erilaisin elein, kuten hymahdellen mielipiteitaan
keskustelumme yhteydessa. Tunnelma oli iloinen, rento ja melko intiimi. Ryhmalaisten saapu-
essa huomasin heidan jo kayttaytyvan hyvin vapaasti, tytot ottivat kaikki oma-aloitteisesti
tarjottavia juomia ja viinirypaleita, ja asettuivat tottuneesti istumaan rinkiin. Jokainen osal-
listui keskusteluun ja ryhman loputtua kukaan ei kiirehtinyt pois, vaan jaivat keskustelemaan

ja auttamaan minua tavaroiden paikoilleen laittamisessa.
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8.3.4 Stressi ja ajankaytto

Kertoessani ryhmalle paivan aiheen, reagoi osa jasenista huudahtamalla ”jes” tai "no hyva”.
Kysyin heti ketka kaikki tuntevat itsensa stressaantuneiksi, jokainen ryhmalainen vastasi kysy-
mykseen myontavasti. Tytot kertoivat koulun, tulevan yhteishaun, tulevaisuuden suunnittelun
ja arvosanojen korottamisen varsin stressaavana ja ahdistavana. Yksi ryhmalaisista totesi va-

littomasti:

”Just stressin takia mulla on nyt kahden kuukauden liikuntakieltokin”

Heti aluksi lahti kayntiin hyvin vapaa keskustelu siita miten ja mista asioista tytot kokivat
stressia. Keskustelu oli varsin vilkasta. Tytot kertoivat omaavansa mm. seuraavan laisia stres-
sioireita: unettomuus, levottomuus, ruokahaluttomuus, ahdistusoireet. Tytot kuvailivat omia

stressioireita mm seuraavasti:

”On niin paljon liikaa kaikkea, ettd ei oikeen saa mitddn tehtyd, ei pysty

niinku alottaa edes mitddn.”

”Siks md oon ollu koulustakin pois kun ei jaksa edes tulla tdnne kun ahistaa

niin paljon, nytki md olin aamulla pois, tulin nyt vasta tdnne.”

”Md oon huomannu ettd mulla ei oo endd oikeestaan koskaan ndlkd, ei tee oi-

keen mieli syodd mitddn”

”Md oon ainaki huomannu ettd md varmaan oon aika ankara itelleni, tai silleen

vaadin itteltdni tosi paljon”

Keskustelimme aluksi yleisesti stressista, sen aiheuttajista, stressin sietamisesta ja lievittami-
sesta. Keskustelimme hyvasta ja pahasta stressista, tytot mielsivat stressin vain pahaksi, ei-
vatka olleet kuullut koskaan kasitetta ”hyva stressi”. Kerroin tytoille liiallisen stressin aiheut-
tavista terveyshaitoista, keskustelimme myos mielialan laskusta, ja masennuksen riskeista,
seka siita mihin positiivista stressia tarvitaan, ja kuinka tunnistaa liiallinen stressi. Seuraa-
vaksi tytot kertoivat miten pyrkivat itse lievittamaan stressi. Yleisesti esiin nousivat etenkin
ystavat ja liikunta. Itseaan stressaaviksi tekijoiksi useat tytot mainitsivat etta opettajat pai-
nostavat paljon opinnoissa yhdeksannella luokalla, ja etenkin kevatlukukaudella. Tytot koki-
vat myos haastaviksi useat paallekkaiset kokeet, seka laajemmat tehtavat joita kevaalle oli
suunniteltu heidan mielestaan liikaa. Ryhmasta nousi esille myos ahdistuksen aiheuttajiksi tu-

levaisuuden suunnitelmat ja valinnan vaikeudet jatko-opintojen suhteen.
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”Pitdis nyt niinku tietdd mitd haluu tehdd, entd jos ei tieddkkddn”

”Mitds jos numerot ei riitdkddn sinne mihin haluu hakee”

”Koko tulevaisuus voi olla nyt niinku siitd kiinni, et mitd valitsee”

Kavimme keskustelua koulumenestyksesta, ja siita mika merkitys silla on tulevaisuuteen. Osa
nuorista tiesi mihin haluavat jatko-opintoihin, ja osa ei ollut viela tehnyt valintaa sen suh-
teen. Keskustelimme stressin- ja arjenhallinnasta. Puhuin ryhmalle asioiden asettamisesta
tarkeysjarjestykseen, keskustelimme siita kuinka asettaa tavoitteita realistisesti, valitavoit-
teiden ja ajan kayton suunnittelusta. Ohjeistin nuoria tekemaan tarkat jarkevat tavoitteet
joihin on mahdollista paasta ilman kohtuuttomia ponnisteluja, seka suurempien tavoitteiden
jakamisesta pienempiin valitavoitteisiin. Puhuimme voimavaroista, ja siita kuinka arkeen tu-
lisi sisallyttaa riittavasti omaa hyvinvointia lisaavia tekijoita, ja kuinka suuri merkitys on haa-
lia nimenomaan raskaassa elamanvaiheessa myos hyvaa oloa lisaavia tekijoita. Annoin esi-
merkkeja omasta elamastani ja ajankayton suunnittelusta. Kehotin ryhmalaisia tekemaan
ajankayton suunnitelmia, jossa tehdaan tarkat suunnitelmat ja viikoittaiset tavoitteet ja aika-

taulutetaan koulutyon tekemista, seka myos suunnitellaan aika vapaalle ja levolle.

Keskustelimme myos siita, kuinka tehda suunnitelmia sellaisten hetkien varalle kun asiat ei
menekaan suunnitellusti, jolloin tilanne on helpompi hyvaksya. Kavimme lapi erilaisista mah-
dollisuuksista opiskella, ja siita kuinka on erilaisia polkuja saavuttaa omia tavoitteitaan. Lo-
puksi viela palasimme positiivisen ajatteluun, ja siihen kuinka pilkkoa omia huolia ja stressaa-
via ajatuksia. Ohjeistin tyttoja ajattelemaan omaa huolta eri nakokannasta, ja miettimaan
minkalaista uhkaa todellisuudessa huoli aiheuttaa, ja onko huoli todellinen, onko sita mahdol-

lisesti liioiteltu, seka miten siihen voisi suhtautua toisella tavalla.

Tapaamiskerta oli todella antoisa, nuoret nayttivat kaipaavan ja kommenteista paatellen oli-
vat odottaneet keskustelua stressista. Vuolas keskustelu alkoi heti kerrottuani paivan teeman,
esitin valilla valikysymyksia tai kommentteja, mutta muutoin ryhman keskustelu jatkui hyvin
vapaasti nuorten toimestakin. Kaikki ryhmalaiset olivat aanessa, keskustelivat seka kertoivat
omia kokemuksia hyvin avoimesti, ja pohtivat niihin erilaisia ajattelumalleja. Tytoista kuusi
oli saapunut paikalle, osa oli toisten ryhmalaisten mukaan ilmeisesti unohtaneet ryhmatapaa-
misemme. Aika kului jalleen nopeasti, ja keskustelu stressista olisi varmasti jatkunut antoi-
sana pidempaankin, mikali aikaa olisi tahan ollut enemman. Nuoret kuuntelivat keskittyneesti
etenkin opettaessani ajanhallinnan suunnittelua. Myos omia kokemuksiani ja esimerkkejani
tytot kuuntelivat kiinnostuneen ja keskittyneen oloisina. Koin tapaamisen kokonaisuudessaan

hyvaksi ja onnistuneeksi.
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8.3.5 Rentoutuminen

Viimeisen ryhman tapaamiseen osallistui seitseman nuorta. Aloitimme tapaamisen kaymalla
lapi nuorten aikaisemmin tekemat minakuva kartat syoden samalla leipomiani ystavanpaiva
leivoksia. Jokainen kertoi karttansa avulla muille haluamiaan asioita itsestaan. Keskustelua
herasi paljon minakartoista. Eras tytto kertoi asuneensa ulkomailla usean vuoden, jotkut ker-
toivat unelmistaan ja toiveistaan, eras kertoi minakartan avulla pelostaan. Perheesta, harras-
tuksista seka erilaisista mieltymyksista oli puhetta. Kaytimme tahan noin 15 minuuttia. Seu-
raavaksi kerroin rentoutumis- ja mielenharjoituksista, niiden kaytosta ja tarkoituksesta.
Teimme kaksi lyhytta harjoitusta. Toinen naista oli (4-7-8)hengitysharjoitus ja toinen keholli-
nen rentoutus ja tietoisen lasnaolon harjoitus. Ensimmainen opettamani harjoitus oli hengi-
tysharjoitus jota voi hyodyntaa vaikkapa tunnilla kenenkaan huomaamatta. Harjoituksessa
hengitimme ensin neljan sekunnin ajan nenan kautta sisaan, samalla laskien mielessa neljaan.
Taman jalkeen pidatetaan hengitysta seitseman sekunnin ajan laskiessa mielessa seitsemaan.
Lopuksi ulos hengitettiin puhaltaen ilma hiljalleen tasaisesti kahdeksan sekunnin ajan suun
kautta ulos. Kokeilimme tata harjoitusta muutaman kerran. Jokainen nuori osallistui harjoi-
tusten tekemiseen yhdessa. Toiseksi teimme kehollisen rentoutusharjoituksen rauhallisen ren-
toutusmusiikin saestamana. Ohjasin nuoret mukavaan asentoon tuoliin silmat kiinni, kavimme
musiikin soidessa hiljaa lapi kaikki kechomme osat lapi rentouttaen ja tunnustellen niita mie-
lessamme. Ohjasin harjoitusta rauhallisesti puheella. Harjoituksen aikana kehotin nuorten an-
tamaan ajatusten tulla ja paastamaan niista irti ja jatkamaan matkaa keskittyen ja rentout-
taen kaikki vartalon osat varpaista alkaen kohti vartaloa, kasia ja kasvoja. Jokainen teki kes-

kittyneen nakoisesti myos jalkimmaista noin viiden minuutin mittaista rentoutusharjoitusta.

Ohjeistin harjoitusten jalkeen nuorille erilaisia sivustoja, joista loytyy lisaa tietoa stressin
hallinnasta, harjoituksista seka muuta tietoa ja tukea. Yksi tytoista kirjoitti nama neuvomani
osoitteet muistiin. Minulla oli mukanani kaksi nuorille suunnattua kirjaa, joissa kasitellaan
ryhmassammekin lapikaymiamme aiheita (Beck- Rydahl 2010 ja Cacciatore & Karukivi 2014).
Naissa kirjoissa on runsaasti erilaisia harjoituksia ja tukea itsetuntemuksen ja vahvemman it-
setunnon kehittymiseen. Naytin ja suosittelin naita kirjoja nuorille, mikali he haluaisivat ai-
heesta lisaa tietoa. Muutama nuori kirjoitti myos naiden kirjojen nimet muistiin. Taman jal-
keen jaoin tytoille palautelomakkeet johon he saivat vastata rauhassa. Ennen viimeisen ta-
paamisen paattymista pidin viela pienen puheenvuoron mielenterveyden ja hyvinvoinnin mer-
kityksesta (erikseen). Kehotin tyttoja hakemaan herkasti apua ja tukea kokemaansa stressiin,
ahdistukseen ja kaikkeen sellaiseen mika heita kuormittaa. Muistutin viela eri toimijoista kou-
lulla keneen voi olla yhteydessa, kiitin tyttoja osallistumisesta ja viimeiseksi muistutin tytto-
jen olevan ihan loistotyyppeja ja muistavan sen myos itse. Tytot sanoivat lahtiessaan heilla

olleen kivaa ryhmassa ja huikkasivat peran etta "me oltais kyl haluttu ettd tdd jatkuis vield”.
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Kaiken kaikkiaan tastakin ryhmatapaamisesta jai erittain hyva ja hieman haikea mieli, tun-

nelma oli jokaisella kerralla erittain hyva.

9  Arviointi ja pohdinta

Toiminnallisessa opinnaytetyossa yhteen linkittyy kaytannossa tehtavan toteutus, seka sen ra-
portoiminen tutkimusviestinnan menetelmin (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Tassa opinnayte-
tyossa arvioin kaynnistamani Hyvis- tyttoryhman toimintaa kohtaan asetettujen tavoitteiden
tayttymista kyselyn ja havainnoinnin tiedonkeruumenetelmia hyodyntaen. Palautekysely (liite
4) oli koottu useista erilaisista osista, liittyen itsetuntoon, ryhman toimintaan seka ryhman
vaikuttavuuteen. Havainnointi menetelmaa hyodynsin kunkin ryhmatapaamisemme aikana vii-

den viikon ajan.

9.1 Aineistonkeruumenetelmat

Tutkimushavainnointi on ihmisen tekemaa kokonaisvaltaista ja tietoista ilmioiden, asioiden tai
tapahtumien havaitsemista suhteessa niiden ilmenemistapaan. Havainnoitaessa ihminen kayt-
taa hyvakseen eri aistejaan. (Vilkka 2006, 9.) Havainnointi tutkimusmenetelmana on pitkaan
kaytetty menetelma, joka soveltuu parhaiten tutkimaan yksittaisen henkilon toimintaa tai
vuorovaikutusta toisten kanssa. Havainnointi katsotaan olevan myos nopeissa muuttuvissa ti-
lanteissa, kuten nuorten ja lasten parissa tehtavassa tutkimuksessa hyvin soveltuvaksi mene-
telmaksi. Havainnointia voidaan kayttaa niin maarallisen kuin laadullisenkin tutkimuksen me-
netelmana, joskaan maarallisen tutkimuksen menetelmana sita ei voida pitaa yhta tarkeana
kuin laadullisessa tutkimuksessa. Havainnointia voidaan tehda joko ennalta tarkasti suunnitel-
lusti, tai hyvinkin vapaamuotoisesti. Mikali havainnointi suoritetaan ennalta suunnitelulla ta-
valla (jasennelty havainnointi), edellyttaa se muistiinpanotekniikan, tarkastuslistojen, luokit-
telun ja mitta-asteikon tarkkaa suunnittelua. Naiden lisaksi havainnoitava tapahtuma on ol-
tava tarkasti suunniteltu. Tallaista jarjestelmallista eli systemaattista havainnointia kayte-

taankin paaasiassa maarallisissa tutkimuksissa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 212-214.)

Vapaata tutkittavaan toimintaan mukautunutta havainnointia kaytetaankin useammin laadulli-
sen tutkimuksen yhteydessa. Tarkastelun kohteena onkin yleensa vuorovaikutus tai kulttuurin
merkitys. Vapaa havainnointi on haastava menetelma, jossa tutkija ja tutkittava kohde ovat
valittomassa vuorovaikutuksessa keskenaan. (Hirsjarvi ym. 2009, 212-214.) Tassa opinnayte-
tyossa kaytin ryhmatapaamisten aikana hyodyntamani havainnointi oli juurikin tallaista va-

paata havainnointia, ollessani osana ryhmaa jatkuvassa vuorovaikutuksessa muiden kanssa.
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Kyselytutkimuksessa tutkija esittaa kyselyn muodossa tutkittavalle kysymyksia, kyselylomak-
keen toimiessa mittarina (Vehkalahti 2008, 11). Kysely on yksi tapa kerata aineistoa. Kysely-
tutkimuksessa kyselyn muoto on vakioitu, eli kaikille vastaajille identtinen. Kyselytutkimus
soveltuu menetelmaksi tilanteissa, joissa vastaajia on paljon tai kysymysten laatu on henkilo-
kohtainen, kuten terveyteen tai elintottumuksiin liittyva. Kysely tutkimusmuotona on usein
kuitenkin hidas tutkimusmenetelma, kun vastauksien palautumista on odoteltava. (Vilkka
2007, 28.)

Kyselylla saatava aineisto on paaasiassa numeraalista, vaikkakin itse kysyttava asia olisikin sa-
nallinen. Sanallisesti saadaan usein taydentavia tietoja niista asioista joissa numeraalinen vas-
taus ei antaisi kattavaa tietoa. Kyselytutkimus menetelmana soveltuu kuitenkin niin maaralli-
seen kuin laadulliseenkin tutkimukseen. Sanallisia vastauksia voidaan kuitenkin pitaa antoi-
sampana analysoitavana tutkimuksen ollessa laadullinen. Kyselytutkimukseen voidaan hyodyn-
taa valmiita validoituja mittareita, tai rakentaa mittareita myos itse. Valmiita mittareita kay-
tettaessa on kuitenkin huomioitava niiden soveltuvuus tutkimuksen tarkoitusta ajatellen. Ky-
selytutkimuksen yhteydessa mittareilla tarkoitetaan kyselyiden ja vaitteiden summaa, joilla
pyritaan mittaamaan erilaisia moniulotteisia ilmioita, kuten vaikkapa ihmisten asenteita. Ky-
selytutkimuksen onnistuminen on riippuvainen kyselylomakkeesta. Ja merkitsevaa onkin se ky-
sytaanko sisallollisesti oikeat asiat tilastollisesti miellyttavalla tavalla. Hyva kysely koostuukin
kokonaisuudesta jossa kohtaavat sisallolliset seka tilastolliset nakokohdat. (Vehkalahti 2008,
17-20.)

Havainnoimalla ja kyselytutkimuksen avulla tutkin tassa opinnaytetyossani laadullisesti onnis-
tumistani asettamissani tavoitteissa, seka ryhman toimintaa. Kyselytutkimus tehtiin ryhman
toiminnan paatteeksi palautekyselyna. Kyselyn ensimmainen osio eli itsetuntoa tarkasteleva
Rosenbergin itsetuntomittari teetettiin osallistujille myos ensimmaisen ryhman kokoontumi-
sen aikana, jolloin keskivertaista itsetuntoa pystyttiin vertaamaan ryhman ensimmaisen ja vii-
meisella kerran valilla. Palautelomakkeessa kaytin itsetuntomittarin lisaksi ryhman toimintaa
kuvaavia kysymyksia. Ryhman toimintaa kuvaaviin vaittamiin vastattiin viisiportaisen Likert-
asteikon mukaisesti, joissa vastaaja valitsi kuinka voimakkaasti han on vaittaman kanssa sa-
maa tai eri mielta. Likert -asteikko on asenneasteikko, josta kaytetaan yleisimmin neli- tai
viisiportaista jarjestysasteikon tasoista asteikkoa, talloin vastausvaihtoehtojen aaripaiksi
muodostuvat yleensa ”taysin samaa mielta” seka ”taysin eri mielta” vaihtoehdot (Heikkila
2014). Palautekysely sisalsi myos kysymykset ryhman toiminnasta koetusta hyodysta, seka
avoimia kysymyksia, jossa vastaaja sai antaa palautetta, kehittamisehdotuksia seka kuvata

oppimistaan ryhmassa.



42

Rosenbergin itsetuntomittari on yleisimmin kaytossa oleva itsetuntoa kuvaava mittari, joka
kehitettiin Yhdysvalloissa 1960- luvulla. Rosenbergin itsetuntomittarin tulos voidaan pisteyt-
taa siten, etta korkeampi pistemaara kuvaa vahvaa itsetuntoa ja matala pistemaara heikkoa
itsetuntoa. 15-24 pistemaaran katsotaan kuvaavan keskitasoista itsetuntoa ja alle 15 pisteen
tulos kertoo heikosta itsetunnosta, kun taas 25 pistetta ja enemman kuvaa keskivertaista vah-

vempaa itsetuntoa. (Psykoterapiakeskus vastaamo 2017.)

Havainnointia toteutettiin koko toiminnan ajan heti ensihetkesta ryhman toiminnan paattymi-
seen saakka. Ryhman aluksi taytatin osallistujilla itsetuntoa mittaavan kyselyn, joka oli osana
myos viimeisen kerran palautelomaketta. Palautelomakkeen avulla sain tietoa ryhman toimin-
nasta ja tarkoituksen toteutumisesta. Nuoret saivat antaa myoskin vapaata palautetta ja ke-

hittamisehdotuksia ryhman toimintaa ja aiheita ajatellen.

9.2 Ryhman palaute tapaamisista

Ryhmaan osallistuneet tytot arvioivat kyselylomakkeessa ryhmatoimintaa, ryhman tunnelmaa
seka ryhman sisaltoa seitseman eri kysymyksen avulla. Kaikki vastaajat kokoivat ryhman veta-
jaan luottamisen helpoksi, myoskin kasitellyt aiheet koettiin yeisesti kiinnostavina ja tar-
keina. Suurinta hajontaa aiheutti ryhmassa koettu puhumisen helppous. Alla olevassa taulu-

kossa kuvataan kunkin vaittaman kohdalla vastausten jakautuminen palautekyselyssa.

Vaittama Taysin | Jok- Ei sa- Jok- Taysin
eri seenkin | maa seenkin | samaa
mielta | eri eikd eri | samaa | mieltd

mieltda | mieltd | mielta

Minun on helppo puhua ryhmassa 0 3 2 2

Ryhmassa oli hyva yhteishenki 0 0 0 5 2

Ryhmassa oli helppo olla oma it- 0 2 1 3 1

sensa

Ryhmassa oli turvallista olla 0 0 1 0 6

Minun oli helppo luottaa ryhman ve- | 0 0 0 0 7

tajaan

Pidin ryhmaharjoitteista 0 0 0 4 3

Kasitellyt aiheet olivat kiinnostavia ja | O 0 0 1 6

tarkeita

Taulukko 1: Ryhmatoimintaa kartoittaneen kyselyn tulokset (n7).

Kaikki vastaajat kokivat saaneensa hyotya ryhmasta niin stressin tunnistamisen, hallinnan kuin
itsetunnon kehittamisenkin suhteen. Kuusi vastaajaa koki etta ryhmasta oli jonkin verran hyo-

tya stressin tunnistamisessa seka hallinnassa, ja yksi koki saaneensa tasta hyotya paljon. Kaksi
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henkiloa kokivat hyotyneensa ryhmasta itsetuntonsa kehittamiseksi paljon, ja viisi koki saa-

neensa hyotya jonkin verran.

Avoimeen kysymykseen ”Miksi ryhmasta oli hyotya/miksi ei ollut hyotya?” vastaajat olivat lue-
telleet oppimiaan ja hyvaksi kokemiaan kasittelemiamme asioita, kuten positiivista ajattelua,

itsetunnon vahvistumista ja uusia ajatusmalleja.

”Kuulin hyvid ohjeita esim. ahdistus tilanteissa. Pystyi ajatella myds omia hy-

vid puoliaan.”

”Opin rentoutusharjoituksia ja myénteistd ajattelutapaa ja ndkemddn enem-

mdn hyvid puolia asioissa.”

”Siind kerrottiin kaikkea tarpeellista ja hyvid keinoja ja sain oman itsetunnon

vahdn paremmaksikin. Tdssd kaikesta oli minusta hyotya.”

Ryhman hyvina puolina nahtiin aiheiden ajankohtaisuus, merkitys, motivoiva vaikutus, lammin
tunnelma, ilmapiiri, ryhman pieni koko seka sen tarjoamat mallit ajattelun muuttamiselle.
Ohjaajan toiminnasta oli myos annettu positiivista palautetta. Avoimiin kysymyksiin oli vas-

tattu varsin runsaasti ja palaute oli kaikkiaan erittain samansuuntaista.

"Tykkdsin kuunnella ja miettid asioita syvillisesti ja rauhassa jutella muiden
kanssa ilman pelkoa. Hyvdd oli myos se, ettd tunneilla rentoutui aina ja pystyi

keskittyd paremmin loppupdivdn.”

”Se piristi ja tuli parempi mieli ja olo jos oli ollut huono aamu yms. Se auttoi

rentoutumaan ja omaa itsetuntoa ja myénteisempdd ajattelua.”

”Ei ollut mitddn huonoa. Oli kiva kun oli teetd ja muuta. Oli kiva ja positiivi-
nen ohjaaja eikd tuomitseva. Sellanen rehellinen ja aito ja niitd juttuja oli

kiva kuunnella.”

Nuoret kertoivat palautteessa oppineensa lahinna Itsetuntemusta, positiivista ajattelua, stres-
sin hallintaa ja suunnitelmallisuutta. Palautteissa esitettiin myos toiveita samankaltaisen toi-

minnan jatkumiselle, ja mahdollisuus syventaa aiheita entisestaan.

”Eniten opin myonteistd ajattelua, josta on minulle paljon hydtyd, koska ajat-

telen aina asioiden huonoja puolia.”
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”Stressin hallintaan liséd asioita ja tietoja ja miten olisi hyvd ajatella tietyissd

tilanteissa.”

”Opin tunnistamaan tiettyjd tunteita ja oppi paremmin tunnistamaan muiden-
kin tunteita. Opin ettd kannattaa puhua siitd miltd itsestd tuntuu jollekkin.

Oppi kehittdmddn mindkuvaalitsetuntoa.”

Itsetunnon vahvuutta tarkasteltaessa ryhmaan osallistuneiden tyttojen itsetunnon keskiarvoksi
ryhman alkuvaiheessa muodostui 10,8 pistetta, mika kuvastaa heikkoa itsetuntoa. Ryhman lo-
pussa vastaava keskimaarainen tulos oli tasan 10 pistetta, mika myoskin kuvastaa heikkoa it-
setuntoa. Vastaajien valilla testin tuloksissa oli kuitenkin merkittavaa hajontaa. Ylin saatu
pistemaara oli aluksi tehdyssa testissa 19 ja matalin 5. Loppuvaiheen pistemaarat taas vaihte-
livat 4 ja 15 pisteen valilla. Alkuvaiheen kyselyssa kaksi vastaajaa sai ainoastaan tuloksen,
jonka katsotaan juuri yltavan kuvaamaan keskivertaista itsetuntoa. Kaikkien muiden seitse-
man vastaajan pistemaarat jaivat alemmaksi, mitka mielletaan kuvaavan heikkoa itsetuntoa.
Palautekyselyssa tehdyn itsetuntomittarin korkein pistemaara oli 15 pistetta ja matalin 4.
Vastaajista ainoastaan yksi ylsi pistemaaraan jonka katsotaan kuvastavan keskimaaraista itse-

tuntoa, kaikkien kuuden muun jaadessa heikommaksi.

Itsetunnon vahvuusaste Alussa tehdyn Lopussa tehdyn
itsetuntomitta- | itsetuntomitta-
rin mukaan rin mukaan

vahva itsetunto (< 25 pistetta) 0 0

Keskivertainen itsetunto (15-24 pistetta) 2 1

heikko itsetunto (> 15 pistetta) 7 6

Taulukko 2: Itsetunnon vahvuus ryhman alussa ja lopussa

Rosenbergin itsetuntomittarin tulokset (liite4) eivat juuri poikenneet toisistaan ryhman alun

ja lopun tuloksia verrattaessa. Alussa tehtyyn itsetuntomittariin tuli yhdeksan vastausta, ja

lopuksi tehtyyn testiin vastauksia saatiin seitseman. Ryhman aluksi tehdyn itsetuntomittarin

ja lopuksi tehdyn itsetunto mittarin kysymysten vastaukset olivat varsin samansuuntaisia. Alla

olevassa taulukossa kuvataan itsetuntomittarin vastaukset ennen ryhmatoimintaa ja sen jal-

keen. Tulos on merkitty taulukkoon siten, etta ennen poikkiviivaa nakyva luku kertoo kyseisen

vastausvaihtoehdon valitsijoiden maaraa aluksi tehdyssa kyselyssa, ja poikkiviivan jalkeinen

luku kertoo kyseisen vastausvaihtoehdon valitsijoiden maaran lopuksi tehdyssa kyselyssa. De-

simaaliluvut ovat syntyneet vastaajien merkitessa samaan kysymykseen kaksi eri vastausvaih-

toehtoa.
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Tdysin | Hiukan | Hiukan | Taysin

Vaittamat samaa | samaa eri eri
mieltd mieltd | mieltd | mieltad

1. Tunnen, etta minulla on arvoa ihmisena va- 1/0 1/4 | 6/2 1/1
hintadn yhta paljon kuin muillakin.

2. Uskon, ettd minulla on monia hyvid ominai- 1/1 | 4/1 |4/4,5|0/0,5
suuksia.

3. Kaiken kaikkiaan minun on tunnustettava, 0/0 5/0 |2/3,5]|2/3,5
ettd olen epdonnistunut monessa asiassa.

4. Pystyn tekemaan asioita yhta hyvin kuin 3/0 | 4/6 2/1 0/0
muutkin ihmiset.

5. Minulla ei ole paljoakaan, josta voisin olla yl- | 0/1 3/3 5/2 1/1
pead.

6. Minulla on my6nteinen kasitys itsestani. 1,5/3 | 5/2 |2,5/2| 0/0
7. Olen kaiken kaikkiaan tyytyvéinen itseeni. 1,5/2 | 5/3 |2,5/2| 1/0
8. Toivoisin voivani kunnioittaa itseani enem- 0/0 0/0 3/3 6/4
man.
9. Tietysti tunnen itseni hyodyttémaksi ajoit- 0/0 | 2/1 | 2/3 | 4/3
tain.

10. Aina silloin tallgin ajattelen, ettd minussaei | 1/0 | 1/0 | 2/4 | 5/3
ole mitdan hyvaa.

Taulukko 3: Rosenbergin itsetuntomittarin tulokset ryhman alussa ja lopussa

Avointa palautetta tytot olivat viela kirjoittaneet kyselyn viimeiseen "muuta palautetta” osi-
oon joista valittyi erilaisia tunnelmia joita heilla ryhman loppuessa oli, kuten hyvaa mielta ja
rentoutunutta olotilaa. Naista palautteista ilmeni myos toive ryhman jatkumiselle, ja tarve
saada lisaa tukea kyseisista aiheista. Ryhmanohjaajan toiminnasta annettiin myos kiitosta vii-
meisessa osiossa. Kaikkiaan saatu palaute oli varsin positiivista.

”Jos vaan on mahdollista niin tdtd voisi olla joskus lisdd téstd oli paljon hyotyd

jaapua.”

”"Ryhmdn vetdjd oli todella mukava ja avoin ja puhui todella jérkevid asioita.”

”lhanan rento fiilis, eikd vaatinut meiltd/minulta liikaa. Oli mukavaa.”
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9.3 Luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelu

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan lisata kayttamalla useampia eri tutkimusmenetelmia sa-
maa asiaa tutkittaessa. (Hirsjarvi ym. 2009, 212-214.) Kyselytutkimuksen luotettavuuteen vai-
kuttaa monet asiat kuten sisallolliset, tilastolliset, kulttuuriset, kielelliset ja tekniset seikat.
Kyselytutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa nousee esille kyselyn validiteetti ja reliabili-
teetti. Validiteetilla tarkoitetaan sita onnistuttiinko kyselylla mittaamaan alkujaan haluttua
asiaa, ja reliabiliteetilla sita kuinka tarkkoja saadut tulokset olivat. Validiteetti ja reliabili-
teetti kytkeytyvat toisiinsa siten, etta mikali kyselylla ei olla onnistuttu mittaamaan haluttua

asiaa, ei tulokset itsessaan voi myoskaan olla tarkkoja. (Vehkalahti 2008, 40-41.)

Tutkimushavainnoilla on eroa arkihavainnointiin mm. tietoisuuden, suunnitelmallisuuden seka
kirjaamisen osalta. Arkihavainnot ovat epaluotettavia usein omien asenteiden, kokemuksen
seka muistin toiminnan johdosta. Tutkimushavainnointia tehdessa luotettavuus tekijoita lisaa-
vat esitieto, suunnitelmallisuus luokiteltavuus ja johdonmukaisuus. Tutkimushavaintoja teh-
dessa tutkijan perehtyneisyys tutkittavaan ilmioon lisaa tutkimushavainnoinnin luotetta-
vuutta. Havainnot ovat aina valikoituja tutkimuksessa, ja tama voi nakya joko kielteisessa tai
myonteisessa mielessa. Kielteisessa mielessa se voi tarkoittaa sita etta tutkija havainnoi vain
ennalta tuttuja asioita. Talloin hiljainen tieto voi jaada tutkijalta huomiotta, saadakseen tu-
lokset haluamikseen. (Vilkka 2006, 11-13.)

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan hyvia tieteellisia tapoja, joita tutkija noudattaessaan tutki-
musta tehdessaan ja julkaistessaan. Tutkimusetiikkaa on myos tutkijan ja muiden hanen kans-
saan yhteistyossa olevien henkiloiden valiset saannot ja sopimukset, se on osa tutkija ammat-
titaitoa ja hienovaraisuutta. Tutkimusta analysoitaessa ja siita raportoitaessa on omaan kir-
joitustapaan kiinnitettava erityista huomiota. Kirjoittaessa on syyta huomioida ettei kirjoitta-
mistyylillaan tai muullakaan tavalla loukkaa tutkittavia ihmisia. Tutkittavien yksityisyytta on
myo0s varjeltava, ja siksi onkin syyta huomioida ettei tutkittavien henkiloiden paikkakuntaa,
tai muita yksiloivia tekijoita turhaa tuoda julki. Tutkijan on myos pystyttava pitamaan tutkit-
taville lupaamansa vaitiolo- tai salassapitolupaus. On myos kunnioitettava luottamusta jonka
tutkija on osakseen saanut, eika siksi olekaan syyta julkaista mitaan erityisen henkilokohtaista

tai arkaluontoista asiaa julkitulevassa tekstissa. (Vilkka 2006.)

Palautekysely koostui erilaisista vaittamista, jotka kasittelivat itsetuntoa, ryhman tapaami-
sista koettua hyotya ja ryhman toimintaa. Palautelomakkeeseen valikoituneet vaittamat oli-
vat sellaisia, joita oli aikaisemminkin kaytetty erilaisissa tutkimuksissa ja kyselyissa. Arviointi
asteikkona kaytin yleisesti kaytettya Likert-asteikkoa, jonka viisi portainen malli on katsottu
riittavan laajaksi luotettavuuden kannalta. Palautelomaketta ei testattu aikaisemmin, mika

laskee luotettavuutta. Sita kuinka totuuden mukaisesti tai tosissaan tytot kyselyyn vastasivat,
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ei voida tietaa. Epaselvaksi jai myoskin se, kokivatko tytot annetut vaittamat riittavan kuvaa-
viksi, ja ymmarrettiinko kysymykset tarkoitetusti. Kyselyn tayttamiseen tytot kayttivat n. 15
minuuttia, myoskin avoimiin kysymyksiin vastattiin jokaisessa saadussa palautteessa. Suurin
osa tytoista osallistui kaikkiin tapaamisiin, ainoastaan kolme osallistujaa jaivat pois yhdelta
tapaamiskerralta. Palautteen anto kerralla kaksi osallistujaa oli pois, mika laskee palautelo-
makkeen luotettavuutta jonkin verran. Palautelomakkein saadut vastaukset ryhman toimin-

nasta ja ryhman hyodyista olivat samansuuntaisia, mika lisasi palautteen luotettavuutta.

Havainnoitsijoita oli vain yksi, joka osallistui aktiivisesti ryhman roimintaan ohjaajana. Tama
laskeekin osaltaan havainnoinnin luotettavuutta. Ryhmatapaamisten runsas osallistujamaara
kuitenkin lisaa havainnoinnin luotettavuutta, samoin havainnoin luotettavuutta lisasi se
seikka, etta havaintoja kuten kommentteja ja mielipiteita kirjattiin sanatarkasti ylos kunkin
tapaamisen aikana. Myoskin tapaamisten kuvaukset tehtiin valittomasti tapaamisten jalkeen,
jolloin tapahtumat olivat viela hyvin muistissa. Ryhmatapaamisissa kaytetty materiaali oli luo-
tettavaa valikoiduista lahteista poimittua tietoa, samoin ryhman ohjaaja ja havainnoitsija oli

paneutunut jo aiemmin tapaamisissa kasiteltaviin aiheisiin.

Toiminnan eettisyytta vahvistaa se etta koulun rehtori antoi suostumuksensa ryhman toteutta-
miselle ennen toiminnan alkamista. Rehtorin suostumus pyydettiin ensin suullisesti, jonka jal-
keen suostumus pyydettiin(liite1) ja saatiin viela sahkoisestikin. Koulun rehtorille ja kouluter-
veydenhoitajalle annettiin myos mahdollisuus tutustua ryhman toiminnassa kaytettavaan ma-
teriaaliin. Ryhmaan osallistuvien oppilaiden huoltajilta pyydettiin lupa ryhmaan osallistumi-
sesta (liite 2). Ryhman alussa korostettiin vaitiolo- ja salassapitovelvollisuutta, jonka mukaan
mitaan ryhmassa saamiani henkilokohtaisia tietoja en tule julkaisemaan niin etta niista pal-
jastuisi ryhmalaisten henkilollisyys. En tyossani myoskaan mainitse lainkaan kaupunkia tai
koulua missa ryhma toimi. Palaute kysely ja alussa tehty itsetuntomittari taytettiin nimetto-

mina, samoin kaikki keraamani kommentit ja mielipiteet joita tapaamisissa kokosin.

9.4 Tulosten tarkastelu

Taman toiminnallisen opinnaytetyoni tarkoituksena oli tukea nuorten positiivista mielenter-
veytta, lisaamalla nuorten tietoutta itsetunnosta ja sen vahvistamisesta, seka stressinhallinta-
keinojen lisaamisella. Perustamassani tyttoryhmassa kasittelimme minakuvaa, itsetuntoa,
stressia ja sen hallintaa seka myonteista ajattelua. Ehdotus itsetuntoa ja stressin hallintaa
koskevan ryhman perustamiselle tuli ylakoulun terveydenhoitajalta, joka katsoi sille olevan
kyseisessa koulussa tarvetta. Ryhman aiheen valintaan ja suunnitteluun osallistui meidan li-
saksi myos kyseisen kaupungin preventioyksikon palvelupaallikko. Tarkempi tapaamiskertojen

aiheiden maarittely tehtiin yhdessa terveydenhoitajan kanssa teoreettisen tiedon pohjalta.
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Tyttoryhma perustui nuorten vapaaehtoiseen osallistumiseen ja omaan kiinnostukseen saada
lisatietoa aiheisiin liittyen. Tapaamiskertojen olimme suunnitelleet toteutuvaksi tammi seka
helmikuun 2017 aikana, niin etta ryhmaan otettaisiin noin seitseman 9.luokkalaista tyttoa. Lo-
pulta ryhman koko kasvoi yhdeksaan muutaman halukkaan ilmaannuttua lisaa, heidan nahtya
ryhmasta mainoksen koulun seinalla. Pyrin ryhmatapaamisissa oppimiseen toiminnallisuuden,

keskustelun ja itsetutkiskelun keinoin seka yksin etta ryhman kesken yhdessa.

Ryhmatapaamiset koostuivat lahinna keskustelusta, teimme myos joitain ryhmaharjoituksia
seka rentoutumisharjoituksia. Halusin tunnelman ja ryhmahengen olevan rauhallinen ja tasa-
painoinen. Mielestani tassa onnistuin hyvin. Tytot toivat esille kommenteissaan ja palauteky-
selyssa tunnelman olleen rento ja miellyttava. Ryhma alkoi muodostua nopeasti, ja varsin
pian ryhman kaynnistymisesta oli nahtavissa erilaisia rooleja ryhman sisalla. Jotkut tytot kes-
kustelivat runsaasti ja toiset keskittyivat lahinna kuuntelemiseen. Halusinkin etta jokainen
saisi olla oma itsensa ryhmassa, ja ettei kukaan tuntisi painostusta puhumisesta tai osallistu-
misesta. Jokainen ryhmalainen osallistui keskusteluun myos oma-aloitteisesti. Nekin tytot,
jotka palautekyselyn mukaan kokivat puhumisen ryhmassa jokseenkin vaikeana olivat koke-
neet kuitenkin hyotyneensa ryhmasta. Yksi naista koki saaneensa paljon hyotya niin stressin
hallinnan kuin itsetunnonkin kehittamisen kannalta, ja kaksi muuta jonkin verran. Yksi naista
tytoista esitti myos toiveen saada jatkaa vastaavaa ryhmatoimintaa, ja kaksi muuta kommen-
toivat etta ryhman koko oli mukavan pieni, seka etta tunnelma mahdollisti sen etta pystyi
osallistumaan keskusteluun ryhman sisalla. Uskon etta osa syy, miksi osa koki puhumisen hie-
man haastaviksi oli heidan arka luonteensa, seka siina etteivat kaikki ryhman jasenet alkujaan
tunteneet toisiaan. Se etta ryhmassa mukana oli tuntemattomia osallistujia, oli mainittu myos
positiivisena asiana eraassa palautelomakkeessa. Nekin vastaajat jotka olivat kokeneet ryh-
massa puhumisen jokseenkin vaikeaksi, mainitsivat ryhman hengen ja pienen koon positiivi-

sena asiana avoimissa kysymyksissa.

Ryhmaan sitoutumisen merkkina pidin sita etta tytot osallistuivat tapaamisiin ahkerasti, ja
harmittelivat, mikali eivat olleet paasseet jollakin kerralla osallistumaan. Yksi tytto myoskin
ilmaisi kahdella tapaamiskerralla, ettei olisi tullut kouluun lainkaan sina paivana, ellei Hyvis -
ryhmaa olisi ollut. Suuri osa tytoista myos tuli ryhmaan jo virallista alkamisaikaa aiemmin heti
edelliselta tunnilta paastyaan, ja jaivat mahdollisuuden tullen jatkamaan keskustelua kasitel-
lyista aiheista viela tunnin paatyttyakin. Pidan tata merkkina siita etta tytot kokivat kasitellyt
asiat tarkeiksi ja mielenkiintoisiksi. Tytot myos antoivat elein ja kommentein ymmartaa ai-
heet tarkeiksi. Jokainen tytto vastasi palautelomakkeeseen kokeneensa ohjaajaan luottami-
sen helpoksi. Uskon etta mahdollisuus tulla juttelemaan ryhman virallisen tapaamisajan ulko-

puolella lisasikin osaltaan luottamuksen syntymista itseeni ryhman ohjaajana.



49

Ryhman tapaamiset olivat itselleni mieluisia, joka varmasti vaikutti hyvan hengen ja tunnel-
man kokemiseen. Tytot myos kokivat itsensa rentoutuneiksi tapaamistemme jalkeen, mihin
varmasti vaikutti puitteet jotka oli pyritty rakentamaan perinteisista koulutunneista poik-
keaviksi. Ryhman tapaamisissa koin itse haastavimmaksi aikataulussa pysymisen seka sen ett-
eivat toiset jaisi liiaksi taka-alalle. Mielestani tallaiset arempina pitamani tytot osallistuivat
ryhman edetessa kuitenkin jatkuvasti enemman keskusteluun. Ajallisesti tunti tuntui lyhyelta
ajalta kayda kasittelemiamme aiheita syvallisesti lavitse. Olisin mieluusti pitanyt ryhmaa
vaikkapa 90 minuutin verran kullakin kerralla. Myos tytoilla tuntui olevan kova tarve asioista
puhumiselle ja kasittelylle, jolloin harmittikin lopettaa kaynnissa oleva hedelmallinen keskus-

telu, joka tuntui vain yltyvan tunnin loppua kohden.

Ymparistona ylakoulu ryhman toteuttamiseen oli erinomainen. Tyttojen oli helppo osallistua
ryhmaan ollessaan jo valmiiksi koululla. Myoskin jokainen oppilas tiesi jollakin tapaa toisensa,
mika varmasti laski kynnysta tapaamiseen osallistumiseen. Itse olin aikaisemmin koululla am-
mattitaitoa edistavassa harjoittelussa, joten vahintaankin omat kasvonikin olivat tulleet tu-
tuiksi suurimmalle osalle tytoista. Joitakin tyttoja olin tavannut terveydenhoitajan vastaan-
otolla henkilokohtaisesti jo harjoitteluni aikana ennen ryhmien alkamista. Uskon etta myos
oma aikaisempi toiminta koululla madalsi omaa kynnystani tyttojen kohtaamiseen ja koulun
muun henkilokunnan kanssa toimimiseen. Tunnelman muodostuminen varsin rennoksi ja tutta-

valliseksi oli varmasti osaksi seurausta aikaisemmasta toiminnastani koululla.

Rosenbergin itsetuntomittarin antamien tulosten mukaisesti kokemus itsetunnosta ei juuri-
kaan poikennut ryhman aluksi ja lopuksi. Tata en pitanyt kovinkaan yllattavana. Se mista ylla-
tyin, oli testien tulosten pistemaara. Olisin olettanut pistemaaraa suuremmaksi, mutta todel-
lisuudessa vain muutama ylsi keskinkertaiseen itsetunnon tasoon testin pistemaaran perus-
teella. Tuloksista muutama oli mielestani huolestuttavan alhainen. Alun itsetuntomittaria
tehdessa vastaajia oli myoskin kaksi enemman kuin loppumittaria taytettaessa, mika mahdol-
lisesti vaikutti myos lopputulokseen. Nuoruusika kuitenkin aiheuttaa epavarmuutta, ja lisaa
nuorten tuen tarvetta aiemmin saavutetun itsetunnon sailymiseksi (Cacciatore ym. 2008),
minka uskon nakyvan naissakin vastauksissa. Tukea ei ehka ole saatu tarpeeksi, ja ryhman
koostuessa viela tytoista selitti se myos osaltaan nuorten heikkoa itsetuntoa. Kuten Kiviruusu
(2017) toteaa tyttojen itsetunnon olevan poikia alhaisempi, on itsetunnon esille nostaminen
juurikin tyttojen kohdalla tarpeen. Itsetunnon tason tiedostaminen ja todellisen tilanteen
realisoituminen voimistui myos mahdollisesti ryhmalaisten pohdittua itsetuntoa tarkemmin,

joka saattoi nakya tilastoissa.

Moni tytto koki etta he kaipaisivat lisaa tietoa ja tukea ryhmassa kasiteltyihin teemoihin.
Etenkin stressia tytot tunsivat kokeneensa paljon, ja tasta olisi haluttu kaytavan enemman

keskustelua. Ryhman viimeisella kerralla kehotinkin tyttoja hakemaan herkasti apua ja tukea



50

itsetunto-ongelmiin, seka pyrkia katkaisemaan stressi mahdollisimman aikaisin. Kavin viela
lapi tahoja mista voi helposti hakea apua naihin asioihin liittyen, jotta nuoret eivat jaisi yksin
naiden asioiden kanssa. Nostin viimeisella kerralla stressin aiheena uudelleen esille, tyttojen
tuodessa aikaisemmalla kerralla ilmi tarpeen talle, muutoin tytot eivat tuoneet esille juuri-

kaan toiveita ryhman tapaamisia koskien.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessini on ollut varsin antoisa ja mielenkiintoinen. Aihe on
vienyt mukanaan niin etta itse tyon tekeminen on tuntunut varsin mielekkaalta ja tarkealta.
Tapaamiset ja jatkuva kontakti tyttoryhman kanssa, ja etenkin heilta saamani palaute on an-

tanut voimavaroja ja lisannyt kokemusta tyon merkityksellisyydesta.

Hyvis- ryhman tapaamisten aikana tuli esille, etta tytot toivoisivat itsetunnon olevan aiheena
enemman esilla koulussa. Tytot maarittivat itsetunnon hyvin samankaltaisesti kuin Rasasen
(2015) tekemassa tutkimuksessa nuoret olivat maaritelleet. Nuoret totesivat etta oli vaikeaa
huomata omia vahvuuksiaan, kun kavimme naita ryhmassa lapi. Jokainen ryhmalainen koki,
etta toisesta ihmisesta oli huomattavasti helpompaa keksia hyvia puolia kuin itsestaan. Tytot
myo0s huomasivat kuinka muut nakivat heidat eri tavalla kuin he itsensa nakivat. Naita asioita
kasiteltyamme seuraavalla ryhmakerralla yksi tytoista kertoi kuinka oli havahtunut huomaa-
maan kuluneen viikon aikana joitakin tilanteita kun oli ajatellut itsestaan turhan kriittisesti.
Jokainen ryhmaan osallistunut toivoi itsetuntoa kartoittavassa kyselyssa voivansa kunnioittaa
enemman itseaan. Myoskaan kukaan palautekyselyyn vastanneista ei kokenut olevansa tyyty-

vainen itseensa.

Stressinhallintakeinoja opettamalla ja stressioireita tunnistamalla lisataan nuorten keinoja
kamppailla stressia vastaan ja ennalta ehkaisemaan sen syntymista. Nuoret elavat stressin li-
saantymisen kannalta riskivaihetta siirtyessaan peruskoulusta toisen asteen opetukseen. Li-
saksi nuoruusika luo itsetunnon kehittymiselle erityisia haasteita, jolloin tuen tarve nuorilla
kasvaa. Nama puoltavatkin ajankohtana yhdeksasluokan olevan otollista aikaa Hyvis- ryhma-
toiminnan jarjestamiselle. Koulu-uupumus ja ahdistuneisuus ovat myoskin lisaantyneet lahi-
vuosina, ja tyttojen on huomattu karsivan naista poikia enemman. (THL 2015¢; THL 2015b).
Laakson (2013) tutkimuksen mukaan koulu-uupumus on myoskin yhteydessa huonoon itsetun-
toon. Tytot ovat Kinnusen (2013) tekeman tutkimuksen mukaan myos selkeasti poikia tyyty-
mattomampia itseensa. Nama itsetuntoon kytkeytyvat tekijat vaikuttivatkin paatokseeni pi-

lottiryhman suuntaamisesta juurikin tytoille.

Hyvis- ryhman stressia kasittelevalla tapaamiskerralla jokainen nuori kertoi kokevansa itsensa
stressaantuneeksi. Stressia aiheutti paaasiassa koulu ja sen paattyminen, jatko-opintoihin ha-

keutuminen seka naiden myota tulevat elamanmuutokset ja valinnat. Hyvis- ryhman tytot ko-



51

kivat yhdeksannen luokan erityisen raskaana opintojen suhteen. He kokivat opettajien ja per-
heen asettaneen heille itsensa lisaksi valtavan suuria vaatimuksia. Tytoista osa koki myos etta
heidan jatko-opintojen suhteen tehdyt paatokset olisivat heidan koko loppuelaman kannalta
niin merkittavia, etta niiden tekeminen tuntui kohtuuttoman vaikeilta. Tytot kokivat tehtyjen
havaintojen mukaan suurta tarvetta puhua stressista. Nuoret karsivat myoskin monenlaisista
oireista, jotka he mielsivat stressioireiksi. Naita oireita oli muun muassa: unettomuus, ahdis-
tus, ruokahaluttomuus, paansarky ja motivaation laskeminen kaikkeen tekemiseen. Tyttojen
kaytetyimpia stressin lievittamiskeinoja olivat liikunta, erilaiset harrastukset ja ystavat. Ku-
kaan tytoista ei ollut kayttanyt rentoutus- tai mielikuvaharjoituksia stressin leivittamiskei-

nona.

Koululta saamani palautteen mukaan Hyvis- ryhman rakenne, sisalto ja toiminta palveli erit-
tain hyvin koulun ja oppilaiden tarpeita. Palutteen mukaan terveydenhoitajalle oli valittynyt
osallistuneiden tyttojen kautta erittain hyvaa palautetta ryhmasta ja koulu katsoi tyoni olleen
merkittava ja hyvin hyodynnettavista tulevaisuudessakin. Toiminta katsottiin sellaiseksi, etta
sita olisi mahdollista ja kannattavaa jatkaa tulevaisuudessakin. 9. luokan oppilaat ja kevat lu-
kukauden katsottiin olevan varsin hedelmallista aikaa taman kaltaisen ryhman pitamiselle.
Ryhmalle mietittiin myos yhta jatko tapaamista myohaiselle kevaalle, jossa sen hyotyja pys-
tyttasiin tarkastelemaan kokonaisvaltaisemmin. Ryhman pitamista katsottiin voitavan tulevai-
suudessa toteuttaa yhdessa useamman oppilashuollon henkilon yhteistyona, jolloin yksittaisen

henkilon tyopanos ei muodostuisi kohtuuttomaksi.

Ylakoulu Koulu katsoi Hyvis- ryhman vahvuuksiksi tiiviin yhteistyon, oppilaitoksen tarvelahtoi-
syyden, seka sen etta olin jo aiemmin tutustunut kouluun, sen kaytanteisiin ja oppilaisiin har-
joittelujaksollani. Toisaalta ryhman vahvuuksiin ja menestyksen syiksi epailtiin vaikuttaneen
juurikin se, etta vetajana oli vain yksi henkilo, mika mahdollisti laheisen luottamussuhteen
syntymisen seka avoimen ja rennon tunnelman. Terveydenhoitajan mukaan ryhman sisalto ja
toteutus oli huolellista seka asiakaslahtoista ja ryhmanvetajan oma kiinnostus ja kyky kohdata
nuoret olivat osanaan luomassa ryhmahenkea, joka onkin avainasemassa nuorten sitoutumi-

sessa seka motivoitumisessa ryhmatoimintaan.

Jatkossa jarjestettavaa ryhmatoimintaa ajatellen tapaamiskertoja voisi suunnitella enemman
ja tapaamiseen kaytettava aika saisi myos olla pidempi, mutta opinnaytetyon puitteissa tama
olisi kuitenkin mahdollisesti muodostunut turhan laajaksi. Ylakouluikaisten vanhemmille olisi
uskoakseni myos hyodyllista keskustella nuorten stressista seka itsetunnon merkityksesta, sen
vahvistamisesta seka siina tapahtuvissa muutoksista murrosian aikana, jotta nama pystyisivat
parhaimpansa mukaan tata kehitysta myos tukemaan. Tallaista ryhmaohjausta suunniteltaessa
ryhmakoko olisi varmasti syyta pitaa riittavan pienena, jotta kaikki pystyvat tuomaan koke-

muksiaan esille ja ryhmahenki pystytaan sailyttamaan tarvittavan intiimina.
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Tyolleni asettamissa tavoitteissani onnistuin hyvin. Toiminnan suunnittelu ja toteutus sujuivat
tavoitteiden mukaisesti. Tarkan suunnittelun ja hyvan yhteistyon ansiosta pilottiryhman toi-
mintamalli tuotettiin ja toteutettiin aikataulullisesti ja sisallollisesti koulun tarvetta vastaa-
vaksi. Pilottiryhmaan osallistuneet tytot kokivat saaneensa ryhmatoiminnasta lisakeinoja vah-
vistaa itsetuntoaan seka hallita stressia. Palautteen mukaan ryhman toiminta vaikutti myos
tyttojen minakuvan vahvistumiseen, tunteiden tunnistamisen lisaantymiseen, seka positiivis-
ten toimintamallien oppimiseen, mika onkin vahvasti sidoksissa itsetunnon kehittamisessa.
Nama tulokset vastaavatkin taysin tavoitteeseeni lisata tietoutta itsetunnosta ja sen kehitta-
misesta, seka stressinhallintakeinojen lisaamisesta. Tehtyihin havaintoihin ja saatuun palaut-
teeseen nojaten, voidaankin todeta ylakouluikaisten tyttojen hyotyneen merkittavasti itse-
tuntoa vahvistavasta ja stressin hallintakeinoja kartuttavasta ryhmatoiminnasta osana kou-
lussa annettavaa opetusta. Pilottiryhmassa olleet tytot kokivat itsetunnon vahvistamisen ja
stressin hallintakeinojen oppimisen tarkeaksi ja tarvitsemikseen asioiksi ja halusivat naista
yha lisaa tietoa ja tukea. Tama kertookin Hyvis- ryhman kaltaisen toiminnan jarjestamiselle

olevan tarvetta jatkossa ja myos mahdollisesti muissakin kouluyhteisoissa.

Koulun yhtena tehtavana on itsetunnon tukeminen ja vahvistaminen seka mielenterveyden
edistaminen, mita talla ryhmamallilla edistettiin. Hyvis- ryhman kaltainen toiminta olisikin
hyva keino lisata tietoutta itsetunnon kehittamisesta ja stressin hallinnasta osana koulujen
tehtavaa ja opetusta. Tyttoryhma toimintaa voitaisiin kayttaa osana terveystiedon opetusta
vaikkapa terveydenhoitajan tai kuraattorin toteuttamana menetelmana. Ryhman edetessa eri
asiantuntijoiden osaamista, kuten esimerkiksi koulukuraattorin, koulupsykologin tai psykiatris-
sen sairaanhoitajan osaamista voitaisiin myos hyodyntaa tapaamisissa. Talla keinolla yksittai-
sen henkilon tyomaaraa ryhmanvetajana pystyttaisiin vahentamaan. Toimintamallia voitaisiin
kayttaa etenkin niille nuorille kohdennettuina, jotka kokevat siihen erityista tarvetta. Saman-
kaltaista ryhmamallia voitaisiin hyodyntaa myoskin vaikkapa nuorisotyon saralla, sosiaalityon

erilaisissa ymparistoissa tai erityista tukea tarvitsevien oppilaiden opetuksessa.
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Liite 1: Tutkimuslupahakemus

Rehtorin Nimi 1.12.2016
Ylakoulun nimi

Postiosoite

Tutkimuslupahakemus

Pyydan lupaa jarjestaa koulullanne nuorten hyvinvointia tukeva tyttoryhma. Hyvis- Ryhma on
suunnattu 9. luokkalaisille tytoille ja sen tarkoituksena on vahvistaa nuorten itsetuntoa ja li-
sata stressin hallinta keinoja. Ryhmaan on tarkoitus kerata osallistujia noin 7 nuorta. Tytto-
ryhma on toiminnallinen ja se on osa opinnaytetyostani. Opinnaytetyoni tulee valmistumaan

kevaan 2017 aikana.

Ryhmaa suunniteltaessa olemme tehneet yhteistyota kouluterveydenhoitajan seka preventiivi-
sen yksikon osastonhoitajan kanssa. Terveydenhoitaja on lupautunut kanssani valitsemaan ty-
tot, joille ehdottaa ryhmaan osallistumista. Ryhmatapaamisen yhteydessa tulemme keraa-
maan tytoilta palautetta ryhmassa kasitellyista aiheista seka ryhman toiminnasta. Palauttei-
den ja omien havaintojemme pohjalta teen opinnaytetyoni raporttiosuuden. Tyttojen osallis-
tuminen ryhmaan tulee olemaan vapaaehtoista. Vanhemmille lahetetaan tyttojen mukana
kirje, jossa heilta pyydetaan lupa nuoren ryhmaan osallistumista varten. Tapaamiset ovat
koulupaivien aikana viikoittain, viiden viikon ajan tammi-helmikuun 2017 aikana. Opinnayte-

tyotani ohjaa koulumme lehtori Lilja Palo (lilja.palo®@laurea.fi).

Ryhmatapaamisten alustavat ajankohdat ovat:
Keskiviikko 18.1. klo 10-11

torstai 26.1. klo 10-11

torstai 2.2. klo 10-11

keskiviikko 8.2. klo 10-11

tiistai 14.2. klo 10-11

Pyydamme ystavallisesti vastaustanne mahdollisimman pian.

Ystavallisin terveisin,
Porvoon Laurean terveydenhoitajaopiskelija:

Helene Floman (helene.floman@student.laurea.fi)

Liitteet:
Opinnaytetyon suunnitelma, kutsu 9- luokkalaisille tytoille, Saatekirje vanhemmille ja kysely-
lomake.
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Liite 2: Saatekirje huoltajalle

Hyvi nuoren huoltaja,

Kéynnmistimme Tammikuussa 2017 Hyvis- ryhmin 9. luokkalaisille tytoille
e ylikoulussa. Ryhmin tarkoituksena on kohottaa nuorten itsetuntoa
ja opettaa nuorille keinoja stressinhallintaan. Aiheitamme ryhméssimme ovat

mm: mina kuva, ajankiytto ja myonteinen ajattelu.

Ryhmai luttyy opinniytetydohoni, jota teen Porvoon Laurean ammattikorkea-
koululle. Olemme keskustelleet perheenne nuoren kanssa kurssista ja nuo-

renne osoitti mielenkintoa ryhmaiin osallistumisesta.

Ryhmiin ohjaajana minua sitoo vaitiolovelvollisuus, eiki ryhmién osallistujien
henkilollisyys tule julki missidian tyon vatheessa. Ryhmi kokoontuu koulupi-

vina 5 kertaa seuraavina ajankohtina:

Keskiviikkona 18.1 klo: 10-11
Torstama 26.1. klo: 10-11
Torstaina 2.2. klo: 10-11
Keskiviikkona 8.2. klo: 10-11
Tustaina 14.2. klo: 10-11

Ystavillisin terveisin Laurean terveydenhoitaja opiskelyja:

Helene Floman
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Hyvis- ryhmiin osallistumista varten tarvitsemme nuorten huolta-

plta suostumuksen.

Nuoreni

saa luvan osallistua Hywis- ryhméin kevitlukukaudella 2017 koulu-

ajallaan.

Allekirjortus:

Paikka ja paivimadira:

Palautathan timin lupa lomakkeen kouluterveydenhoitajalle kulu-

van vuoden loppuun mennessi.

Kuttiaen: Helene Floman
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Liite 3: Kutsu 9. luokkalaisille tytoille

Hei, 9. luokkalainen tytto tule mukaan
Hyvis- ryamddan!!!

Puhutaan stressistd, sen hallitsemisesta, Opetel-
laan ottamaan rennommin ja olemaan tyytyvdi-
sid elamddn ja itseen!

Mikd parasta, tamd jdrjestetddn kouluaikana, ja osallis-

tujien ehdoilla! Startti on tammikuussa 2017, Rokoonnu-

taan pienelld porukalla viisi kertaa ja tullaan viisaam-
miksi!

Ilmoittaudu ja kysy lisdtietoa kouluterveydenhoitajalta!

Terkuin: Helene



Liite 4: Palautelomake

Hyvis- ryhman palaute

Mille ryhman tapaamisille osallistuit?
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kerta: mina kuva

kerta: itsetunto

. kerta: myonteinen ajattelu

kerta: stressi

G wl e

kerta: rentoutuminen

Arvioi seuraavia vaittamia, ja rastita omaa kokemustasi parhaiten kuvaava

vaihtoehto.

Vaittamat

Taysin
samaa
mielta

Hiukan
samaa
mielta

Hiukan
eri
mieltad

Taysin
eri
mielta

1. Tunnen, ettd minulla on arvoa ihmisena vahintaan yhta
paljon kuin muillakin.

2. Uskon, ettd minulla on monia hyvia ominaisuuksia.

3. Kaiken kaikkiaan minun on tunnustettava, etta olen epa-
onnistunut monessa asiassa.

4. Pystyn tekemaan asioita yhta hyvin kuin muutkin ihmi-
set.

5. Minulla ei ole paljoakaan, josta voisin olla ylpea.

6. Minulla on mydnteinen kasitys itsestani.

7. Olen kaiken kaikkiaan tyytyvdinen itseeni.

8. Toivoisin voivani kunnioittaa itseani enemman.

9. Tietysti tunnen itseni hytdyttémaksi ajoittain.

10. Aina silloin talléin ajattelen, etta minussa ei ole mitaan
hyvaa.

(Rosenbergin itsetuntomittari)
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Arvioi seuraavia vaittamia asteikolla 1-5 (1= Taysin eri mielta ja 5= tdysin samaa mieltd), ja ympyroi
parhaiten kokemustasi vastaava vaihtoehto.

Taysin Jokseenkin Ei samaa Jokseenkin Taysin

eri eri eika eri samaa samaa
Vaittamat mieltd mielta mielta mielta mielta
Minun oli helppo puhua ryhmassa 1 2 3 4 5
Ryhmassa oli hyva yhteishenki 1 2 3 4 5
Ryhmassa oli helppo olla omaitsensa 1 2 3 4 5
Ryhmassa oli turvallista olla 1 2 3 4 5
Minun oli helppo luottaa 1 2 3 4 5
ryhman vetdjaan
Pidin ryhmaharjoitteista 1 2 3 4 5
Kasitellyt aiheet olivat 1 2 3 4 5

kiinnostavia ja tarkeita

Koin etta ryhmasta oli hyotya stressin tunnistamisessa ja hallinnassa:

paljon O jonkin verran O vahan O ei lainkaan O

Koin ettd ryhmasta oli hyotyd oman itsetuntoni kehittamisessa:

paljon O jonkin verran O vahan O ei lainkaan O



Miksi ryhmasta oli hyotya/ Miksi ei ollut hyotya?
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Mita hyvaa / Mita huonoa ryhmékerroilla mielestasi oli?

Mita koit oppineesi/oivaltaneesi ryhmassa?

Muuta palautetta

Kiitos palautteesta ja Hyvis- ryhmaan osallistumisesta!!!


https://www.google.fi/imgres?imgurl=https://cdn.pixabay.com/photo/2016/01/08/12/29/love-1127725_960_720.jpg&imgrefurl=https://pixabay.com/fi/rakkaus-syd%C3%A4n-kuvakkeet-1127725/&docid=oi9JdPx-zsvY7M&tbnid=gHH9bh19e20aDM:&vet=1&w=787&h=720&bih=651&biw=1366&q=syd%C3%A4n&ved=0ahUKEwjQ9NHWyO7RAhXsC5oKHdHsAJIQMwh7KEMwQw&iact=mrc&uact=8

