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1 JOHDANTO

Opinnéytetyon aiheena on itsekriittisyydesta ylipddseminen ja itsemydtatunnon
harjoittaminen lukioikéisten nuorten keskuudessa. Opinnéaytetyon
toimeksiantajana on FinFami Pohjanmaa ry. Tavoite on opettaa nuorille
itsemyotatunnon teoriaa ja sen harjoittamisen keinoja arjessa. Opinndytetyd
viedadn lapi tyokalupakki- muodossa, ja jotta tyokalupakki pystyttddn luomaan
juuri valitun asiakasryhmaén tarpeeseen tarkoituksenmukaisesti, taytyy selvittaa
ensin erilaisten yhteistyotahojen nakemyksid siitd, mistd nuorten hyvinvointi
koostuu. Tama toteutetaan kartoituskyselyn muodossa kohdennettuna niin Vaasan
lyseon lukion nuoriin kuin heidan kanssaan tytskentelevddn henkil6kuntaan.
Sama kysely esitetddn my0s nuorisopsykiatrisen osaston henkilékunnalle
opinnédytetydn ohjaajamme toimesta. Kyselylomakkeita suunnitellessa nostetaan
esiin myos nakokulma nuorten sosiaalisesta todellisuudesta eli sosiaalisesta
konstruktionismista. Se sisaltdd sen mika kaikki vaikuttaa nuorilla siihen, onko
nuorten kanssa tyoskentelevilld todella tarpeeksi tiukka ote varhaisaikuisuuden
portaalla olevasta nuoresta, vai vetavatko opiskelijat yhdessa itseddn huomaamatta
alas. Sosiaaliseen todellisuuteen vaikuttavat erilaiset asiat, esimerkiksi

voimavarakeskeisyys, narratiivisuus ja dialogisuus, ratkaisukeskeisyys.

Opinndytetyon tarkoituksena on herételld nuoria ottamaan itsemyo0tatuntoista
ajattelutapaa osaksi heiddn omaa eldmaansd, ja mahdollisesti sitd kautta
kannustamaan ympdristoddn harjoittamaan samanlaista ajatusmallia. Tutkimus
mahdollistaa tehokkaasti nuorten hyvinvoinnin tutkailun ja tulkinnan niin yksilo-,
kuin yleismaailmallisella tasolla. Tdmén opinnédytetyOn tavoitteena on parantaa
nuorten oppilaiden yleista positiivista asennetta itsedan ja muita kohtaan ja antaa
heille keinoja itsemyo6tadtunnon harjoittamiseen ja itsekriittisyydestd pois
paasemiseen kéyttden positiivisen psykologian oppeja. Opinnédytetydn alussa
pyritddn luomaan positiivinen ilmapiiri heti yhteistyon alkaessa, silld vaikka
puhuttaessa esimerkiksi itsekriittisyydestd, aiheena ei ole keskittyd asioiden
negatiivisiin puoliin vaan positiivisten tunteiden kehittdmiseen ja hyvien
elaméanhallintataitojen edistdmiseen. Itsemydtatunnon taidon harjoittamisesta on

tutkitusti hyotyd. Itsemyotatuntoiset henkilot ovat keskiméarin tyytyvaisempié



elamaan, parisuhteeseen ja kokevat vahemman mielenterveysongelmia, kuten
ahdistusta ja masennusta verrattuna henkildihin, jotka ovat itsekriittisia. He myds
kohtaavat negatiiviset asiat ja vastoinkdymiset paremmin vastaan ja ottavat oppia,

seké vastuuta omista virheistaén verrattuna itseensa kriittisemmin suhtautuvat.

Kokemukseen hyvinvoinnista vaikuttavat monet hyvin erilaiset seikat. Jos
hyvinvointia ldhdetddn pohtimaan yksilon tasolla, voitaisiin hyvinvointiin
vaikuttaviin tekijoihin nimeté esimerkiksi sosiaaliset suhteet ja niiden tila, itsensé
toteuttaminen ja onnellisuuden kokemus, sekd sosiaalinen padoma. Yksilon
kokemaa hyvinvointia voidaan mitata tuttavallisimmin eldmanlaadulla, jota
muovaavat esimerkiksi terveys, materiaalinen hyvinvointi, sen hetkiset odotukset
hyvéasta elamastd, erilaiset ihmissuhteet, omanarvontunto, sekd& mielekas
tekeminen (THL 2020). Nuorten hyvinvointia kasitellessd, tutkimuksessa haluttiin
nostaa paapiirteittain esiin nuorten onnellisuuteen, odotuksiin hyvasta elamasté ja

omanarvontunnosta liittyvia asioita, jotta ne tukisivat tutkimusta parhaimmin.
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2 NUORTEN MIELEN HYVINVOINTI

Nuoruusikdisend ihminen pohtii paljon arvoja ja elaménsd merkityksellisyytta.
Arvojen pohdinta tallaisen psyykkisen tyon kautta rakentaa nuorelle arvopohjaa,
identiteettia sekd mielenterveyttd. Kappaleessa nuorten hyvinvoinnista kasitellaan
niin itsetuntoa ja itseluottamusta, nuoren omaa arvotydskentelyd ja tunnetaitojen

kehitysta seké stressid ja sen sietokykya, eli resilienssié.
2.1 Itsetunto ja itseluottamus

Itsetunnon vahvistamiseksi ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdmiseksi on
tarkeaa pyséhtya pohtimaan itsedédn ja toimintamallejaan. Nuori voi tietoisesti tai
tiedostamattomasti selviytymiskeinonaan opetella haastavissa eldmantilanteissa
keskittymaédn sellaisiin asioihin itsessddn ja toiminnassaan, joka ei tunnu
vaikealta. Tallainen toiminta sivuuttaa yksildlle haastaviksi muotoutuneet asiat,
esimerkiksi yksilo voi lakata kiinnittdméastd huomiota kehoonsa, jattdd huomiotta
mielensé viestit, ajatukset tai tunteet. Molemmat edell& mainituista tapauksista
synnyttavét epatasapainon, jossa heikommaksi jaanyt piirre heikkenee entisestaan
ja enemman huomiota kiinnittanyt vahvistuu aarimmilleen. Kun yksilon kaikki
osa-alueet toimivat tasapainoisesti ja ovat yhteydessd toisiinsa, ihmiselld on
paremmat edellytykset voida hyvin. Vasta aikuisuuden kynnykselld yksilo
voidessaan huonosti voi pyséhtyd miettiméan, ja herattdd henkilon katsomaan
itseddn ja tilannettaan kokonaisvaltaisemmin. Henkisyys ja hengellisyyden osalta
ihminen rakentaa moraalisia rajoja, pohtii arvojaan ja eettisid kysymyksia, seké
kokee yhteenkuuluvuuden tunteet ja mielihyvédn, jonka kokemukset tuntuvat
kehossa asti. (Niemi 2014, 29-30.)

Paivi Niemen (2014, 12-17) teoksessa “Hyvaa mieltd & tunne- taitoja”
itseluottamus kuvataan ilmiong, jolloin ihminen tuntee, tietd4 ja arvostaa sitd, mité
hdn on. Omia kykyja ja ominaisuuksia hyddyntamalla, taitojen ja rajojen
hakemisella yksilo 10ytaa juuri itselleen sopivan tavan toimia. Terve itseluottamus
auttaa yksilod suuntaamaan voimavaroja oikein, kun tietda ja arvostaa sitd, mita jo

on. Mya@s terve itsetunto on heijastava tekija omannakoiseen hyvéan elaméaan.
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Itsetunto tarkoittaa yksilon kasitysta siitd, kuinka hyva h&n on. Itsetunto pitaa
sisallaén itsetuntemuksen ja itsearvostuksen. terve itsetunto mahdollistaa sen, etta
ihminen liittd4 itseensd hyvia ominaisuuksia ja myonteisia piirteitd, eik& niink&an
korosta huonoja puoliaan, saati takerru niihin tai itsesaaliin. Hyvén itsetunnon
omaava ihminen kuitenkin pystyy ndkemé&an omat kehityskohdat itsessdan
realistisesti, osaa asettaa itselleen sopivan vaatimustason kestden myos
pettymykset ja epdonnistumiset. (Erkko, A & Hannukkala, M. 2013) Terve
itsetunto mahdollistaa itsestddn huolenpidon kaikilla eldman osa-alueilla, koska
silloin yksilo pitaa itsedan arvokkaana, ja pystyy kohtelemaan myés muita ihmisia
arvokkaina (Niemi 2014, 12-17).

2.2 Arvotyoskentely ja tunnetaidot

Nuorten kanssa tehtdvassa kasvatusty0ssd ajaa suurta osaa arvokeskustelu, joka
tukee nuorten kasvua ja mielenterveyttd. Erilainen keskustelu arvoihin liittyen
antaa nuorille rohkeutta osaltaan madritellakseen heidan arvopohdintaansa ja
vélineita naiden arvovalintojen perusteluun. Yksi nuoruuden kehitystehtévisté on
muodostaa nuorelle kuvaa arvomaailmasta ja maailmankuvasta. Nuoruuteen
olennaisesti kuuluvat arvojen osalta joustavuus ja erilaiset kokeilut. Toisinaan
nuorten arvot voivat olla mustavalkoisia ja ehdottomia, sekd myds ristiriidassa
keskenddn. Lapsen ja nuoren arvokésitykset muodostuvat peilailemalla omia
arvojaan merkityksellisten aikuisten tai esimerkiksi kavereiden kasityksiin
arvoista. Nuori selvittdd aikuisten arvoja aikuisen kanssa kaydylla keskustelulla,
vdittelylld, Kkritisoinnilla ja esimerkiksi ponnekkaalla oman mielipiteensa
puolustamisella (Erkko & Hannukkala 2013, 200-202) Lapsen arvoperusta
muodostuu lapsuudenkodin arvojen ja tunteita heréttdneiden kokemusten
perusteella. Arvomuodostus voi nuoren osalla suosia sitd, miké lapsuudenkodissa
on ollut oikeaa ja v&ardd toimintaa. Naissd tilanteissa siis vanhempien
sosiaaliluokka, koulutus, perheen kulttuuri ja/tai kansallisuus voivat olla osana
vaikuttavia tekijoitd nuoren arvoihin (Erkko & Hannukkala 2013, 202)

Nuorena mielessd kuohuu erilaisia tunteita ja mielialat voivat olla kovinkin

vaihtelevat. Voi ilmeentyé karsimattomyytta, tasapainottomuutta, hdmmennysté ja
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ailahtelevaisuutta, vélilla alakuloa ja vélilla taas suuria iloja. Nuorena mieli on
taynné ajatuksia ja tunteita ja niiden jasentamisté opetellaan. Joskus nuori ei osaa
jasennelld tunteitaan ja tdmd voi nékya isoina tunteenpurkauksina ja
akkipikaisuutena, joillain taas tunteet kiehuvat vain oman paan sisalla.
Nuoruudessa murrosian muutokset etenkin herattdvat nuorissa kaikenlaisia
tunteita. Tunteita tarkkaillaan ja ollaan paljon tietoisempia itsestdadn. Naiden
h&mmentdvien tunteiden tarkkailu voi aiheuttaa nuorissa myods ahdistuksen,
jannityksen ja jopa hapeankin tunteita, joita nuoren voi olla haastavaa sanoittaa.
Voi puuttua sanoja tunteille, eikd osata tunnistaa tunteita kehossa, sekd mielessa.
Jos tunteita ei sanoita tai jattd4 ilmaisematta, se voi heijastua fyysisinakin oireina
kuten péénsarylla tai vatsakipuina. (Erkko & Hannukkala 2013, 79.) Suomen
mielenterveysseura on kuvittanut Mielenterveys kasvuun — hankkeet aikana
(2013) tunteiden tuulimyllyn apuvélineeksi sanoittamaan ja keskustelemaan
erilaisista tunteista. Tunteiden tunnistaminen ja niiden Kkasittely kuuluu
mielenterveyteen, sekd osaksi hyvéa itsetuntemusta. (Mieli 2013.) Tatad voi

esimerkiksi hyddyntd4 asiakasryhmien kanssa, jos heiddn tunnetaidoissaan on

haasteita.

TUNTEIDEN TUULIMYLLY

“q,,,"
HELLyyg

HAsTUS
KINTYMYS

Kuva 1. Tunteiden tuulimylly (Mieli 2013).
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Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya havaita, ilmaista ja sdadelld omia tunteitaan.
Niit4 kannattaa ja voikin vahvistaa l&pi eldman, silla ne ovat suuri voimavara ja
hyvan mielenterveyden, seké itsetuntemuksen perusta. Muiden ihmisten tunteiden
hahmottaminen ja vuorovaikutustilanteet vaativat myds tunnetaitoja. Omien
tunteiden tunnistamisen haasteellisuus vaikeuttaa my6s muiden ihmisten tunteiden
ymmérrystd. (Mieli 2020.) Tunnetaidot ovat elintirkeitd taitoja, ne auttavat
esimerkiksi oman hyvinvoinnin huolehtimisessa, sekd ihmissuhteissa, hillitsemaan
tarvittaessa vahvoja ei toivottuja tunteita, auttamaan tunnistamaan omia tarpeita ja
asettamaan rajoja. Joissain tapauksissa tunteet voivat ohjata elamaa liialti, jos
toimivia tunnetaitoja ei omaa. Taten tunnetaidoille téytyisi luoda jo pohja
lapsuudessa, jotta opitut mallit auttaisivat toimimaan vaikeina aikoina,

ihmissuhteissa seké itsetuntemuksessa. (YTHS 2020.)

Tunnetaitoja voi vahvistaa erilaisilla keinoilla ja harjoituksilla. Tamé tapahtuu
esimerkiksi kiinnittdmalla huomiota omiin tunteisiin, onko niiden tunnistaminen
helppoa ja onko ne helppo sanoittaa. Jos tunteiden tunnistaminen on haastavaa,
voi yrittdd hyodyntéa erilaisia tunnelistoja niiden sanoittamiseen. Tunteita ei
kannata kieltaa, silla tunteet itsessaén eivat ketdan vahingoita. Taytyy antaa itselle
lupa kokea ja ilmaista kaikenlaisia tunteita, mutta vahingoittamatta muita tai itseé.
Tilanteissa joissa ei ole suotavaa nayttéda tiettyja tunteita, voi opetella sdateleméaan
ja hillitsemé&an niitd. Arvostus itsed kohtaan on tunnetaitojen perusta, silla silloin
on halukas kuuntelemaan omia tunteita ja ottamaan niita vastaan, tunteisiin
kannattaa suhtautua aina ns. viestintuojana, silld tunteilla on aina jotain

merkitystd, silla ne ohjaavat yksilod elaméssa eteenpdin. (YTHS 2020.)
2.3 Stressi ja resilienssikyky

Nuorten stressia kasitelladan (MLL 2018) Nuorten netti- sivulla, osiossa stressi ja
rentoutuminen, yleiselld tasolla nuorten ndkdkulmasta. Stressin kerrotaan olevan
useimmiten ohimenevdd ja ettd omaan oloon on mahdollista vaikuttaa.
Suorituspaineet, ja esimerkiksi kova Kiire voivat olla suurimpia stressin
aiheuttajia. Paineita helposti kertyy ajatellessaan, etta pitéisi jaksaa harrastaa tai
jatkuvasti parantaa suorituksiaan koulussa, tai saati olla jatkuvasti tavoitettavissa

ja yllépitdd ystavyyssuhteitaan. Ihminen kestédd stressia jonkin aikaa ja jaksaa
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keksid keinoja siita selviytymiseen, mutta pitkékestoisena stressi voi olla monin
tavoin haitallista. Useimmiten ihminen voi myds stressata paljon asioista, joihin ei
edes itse voi vaikuttaa, esimerkiksi eldaméssd tapahtuvat ikavat tapahtumat.
Nuorten netin lahteessd kasitellddn mielen hyvinvointia, osiossa terve mieli.
Positiiviseen mielenterveyteen yhdistetddn usein onnellisuus, iloisuus ja
hyvantuulisuus, mutta myds tunteina hdped ja suru ovat tuttuja jokaiselle
henkildlle. Silloin, kun ihmisen mieli voi hyvin, pystyy han kestdm&an ajoittaisia
vastoinkdymisid paremmin. Mielenterveyttd tukevina asioina ndhdéén esimerkiksi
itsensa hyvaksyminen, itsensd kanssa toimeen tuleminen ja itsensd arvostaminen.
Ihmisen on myos tarke&d tuntea itsensa tarpeelliseksi sekd taito puhua mieltd

painavista asioista.

Myads nuoren resilienssi voi olla vaikuttava tekija miettiessd nuoren hyvinvointia.
Resilienssista puhuttaessa tarkoitetaan psyykkisté palautumiskykya, eli sité kuinka
yksilo selvidad vastoinkdymisista, tai esimerkiksi yksilén sopeutumiskykya
ennakoimattomissa muutostilanteissa. Palautumiskykyyn kuuluvia ominaisuuksia
ovat muun muassa itsesaatelykyky, joustavuus, ongelmanratkaisukyky ja
optimismi. Resilienssi tarkoittaa kykya selvitd vastoinkdymisistd, sek&
negatiivisista tunnekokemuksista. Sen kehittymiseen ja valmiuteen vaikuttavat
monet eri tekijat, esimerkiksi kasvatuksesta ja biologisista ominaisuuksista, koska
yksilot voivat olla geneettisesti herkkid ympériston vaikutuksille. Lisaksi
resilienssid rakentavia voivat olla yksilon omat kokemukset sekd ympériston ja
ldhipiirin - myonteisten ja haitallisten tekijoiden vuorovaikutus. Resilienssié
voidaan pitdd myos liittyvand koskien itsemyotatunnon taitoa. (Mieli 2020.)
Sosiaalinen konstruktionismi eli ns. sosiaalinen todellisuus on tutkimuksellinen
viitekehys, jonka mukaan sosiaalinen todellisuutemme rakentuu sosiaalisessa,
kielellisessd vuorovaikutuksessa ihmisten kanssa. L&htokohtana on siis kieli ja
kiinnostus ihmisten valisiin suhteisiin eikd yksilo tai ulkoinen maailma. Yhteistyo,
konfliktit, merkitykset, neuvottelu, retoriikka, roolit ja kielen tehtdva ihmisten
valisisséd suhteissa ovat konstruktionistien kiinnostuksen kohde. Sosiaaliseen
konstruktionismiin ~ perustuvassa  pedagogiikassa  korostuu  sosiaalinen
vuorovaikutus, yhteistoiminta, keskustelu, tulkintojen ja merkitysten vaihto, niista

neuvottelu, seka tietoisuus erilaisista puhetavoista. (Sosiaalinen konstruktionismi.
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2020.) Kouluterveyskyselyn tutkimustuloksista nousi ilmi
seuraavanlainen havainto; ” Noin 78 prosenttia ylakoululais- ja lukiolaisnuorista,
jotka olivat olleet huolissaan mielialastaan, kokivat saaneensa apua ja tukea
koulun aikuisilta. Noin 80 prosenttia koki saaneensa tukea omilta vanhemmiltaan

ja puolestaan noin 90 prosenttia omilta ystéviltdédn ja kavereiltaan.” (THL 2019.)
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3 ITSEMYOTATUNTO

Valmiutta itsemyotatuntoiseen itsensd kohtaamiseen madrittdd moni seikka
ihmisen ykseydessa. Itsemydtatuntoon itsesséan liittyy kolme elementtid, jotka
helpottavat sen késittamistd. Itsemyotatunnon harjoittamiseen ja oppimiseen
vaikuttavat monet tekijat, jotka vaikuttavat yksilon tasolla siihen, miten kyseisen
taidon on mahdollista toteutua. Tallaisiin lukeutuvat esimerkiksi henkilon
mielenterveyden tila, kokemus omasta identiteetistaan, taipumus itsekriittisyyteen
ja sen laatuun, ja ylip&atédan se miten yksilé on tottunut suhtautumistaan el&maan
hyédyntdmaan osana tyytyvéisyyden kokemusta. Itsemyotatuntotaitoa voi opetella
tunnustelemaan positiivisen psykologian mallin kautta, sillda sen ideologiana on
saavuttaa mielekés eldma. My®os itsemydtatuntoisuutta voidaan késittdd kattamaan
se, minké&laisena mahdollistajana ympéristd toimii onnellisuuden kokemuksen
tuottajana. Tunnetaitojen vahvistaminen jo nuoresta pitden on valttdmatonta niin

hyvan mielenterveyden, etta itsemyo6tatunnon oppimisen kannalta.
3.1 Mielenterveys

Mielenterveys késitteend on (Sosiaali- ja terveysministerio. 2004) materiaalin
mukaan jaettu positiiviseen mielenterveyteen, seka mielenterveysongelmiin.
Tahén kuuluvat muun muassa henkilon yksildlliset voimavarat, kuten itsetunto,
optimismi, eldméanhallinnan ja eheyden kokemus, positiivisen hyvinvoinnin
kokemus, kyky solmia, kehittda ja yllapitaad tyydyttavia ihmissuhteita, seka kyky
kohdata vastoinkdymisid, jolla tarkoitetaan henkistd kestokykyé. Téllaiset
ominaisuudet vahvistavat yksilon kykyé antaa panoksensa erilaisissa sosiaalisissa

verkostoissa seké yhteison ettd yhteiskunnan jasenené.

Mielenterveysongelmia ovat seuraavat; psyykkinen stressi, joka saattaa liittyd
erilaisiin ongelmiin, tapahtumiin tai elaméntilanteisiin, tavalliset mielenterveyden
héiriot, kuten esimerkiksi ahdistuneisuushairiét ja masennus, vakavat psyykkiset
hairiot, joihin liittyy vaaristyneitd uskomuksia ja ajatusprosesseja, seké
aistiharhoja. Myos pdihteiden véarinkéyttd, johon kuuluu esimerkiksi alkoholin,

huumeiden ja tupakan k&yttd ja niihin kehittyvd riippuvuus sekd poikkeavat
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luonteenpiirteet, joista on haittaa  yksilolle tai toisille  kuuluvat

mielenterveysongelmiin. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004.)

Paul Gilbert, Mark W. Baldwin, Chris Irons, Jodene R. Baccus ja Michelle Palmer
(2006) ovat tutkineet itsekriittisyytta ja myotatuntoisuutta itsed kohden, ja ndiden
yhteyksid masennukseen. Itsekriittiset henkil6t kamppailevat huonon itsetunnon
kanssa ja vertaavat itseddn muihin alentavasti, jolloin ndiden tunteiden patoutumat
tuovat alakuloa ja masennusoireilua. Jos emme pidd itsestimme huolta ja
puhumme itsestdmme alentavasti, se ei tee hyvaa kehollemme eika mielelle. Kun
ihmiset kokevat epdonnistumisia eldmdassaan, heisté tulee helpommin itsekriittisia
itseddn kohtaan ja eldmééa ylipaatansa, tdma jatkuva itsekriittisyydessa vellominen
on tutkitusti kytkoksissdé masennus oireiluun ja tatd kautta masennuksen
puhkeamiseen. Hyvanlaatuinen pieni itsekriittisyys on hyvaksi, mutta liiallinen
hajottaa mielenterveyttamme hitaasti sisaltapain. (Gilbert,

Baldwin, Irons, Baccus & Palmer 2006.)
3.2 Ildentiteetti

Identiteetti tarkoittaa henkilon késitystd itsestddn. Kasite identiteetistd vastaa
ensisijaisesti kysymykseen “kuka mind olen”. Tdmin perustana ovat ihmisen
omat persoonalliset ominaisuudet, jotka voivat kehittyd ja muuttua esimerkiksi
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Identiteetin kehitys olisi hyddyllista
nahdd jatkuvana vuorovaikutuksellisena prosessina. Yksilon on ylipdatadn
hyvinkin tarked tiedostaa, millaisista ominaisuuksista ja osa- alueista oma
identiteetti koostuu, ja pyrkid kehittdméan itsetuntemustaan l&pi elamén. (Mieli
2019.) Erik. H. Erikson jakaa identiteetin egon identiteettiin, jolla tarkoitetaan
tietoisuutta itsensd erillisyydestd, ja toisin sanoen ominaisuuksia, jotka erottavat
meid4dt muista. Taman lisdksi identiteetti jaetaan niin persoonalliseen
identiteettiin, tarkoittaen ndin ihmisen persoonallisuutta ja sosiaaliseen

identiteettiin, joka tarkoittaa yksilon erilaisia sosiaalisia rooleja.

Kypsan identiteetin kehitykseen kuuluu, ettd ihminen péasee kokeilemaan itse
erilaisia  asioita, ndkemaan mahdollisuuksia, pohtimaan  monenlaisia

ajatusmaailmoja ja valitsemaan niiden véliltd. Muun muassa nuoret tarvitsevat
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tukea siind vaiheessa, kun murrosiassa he alkavat verrata esimerkiksi juuri
perheen arvoja muun maailman tarjontaan. (Tiede 2008.) Nuoren
identiteettikartoitus saattaa tuoda nakyviin myds tarkeitd asioita siind mielessd,
ettd yksil6 huomaa jonkin muutostarpeen, tiedon hankkimisen toimintansa tueksi
tai esimerkiksi vahvistuksen. Ihminen voi saada identiteettinsd kasvuaineiksi
ajatus- ja toimintamalleja, jotka voivat rajoittaa, kahlita tai estdd hyvén elaméan
kokemusta. Tallainen voi johtua esimerkiksi siitd, ett4 jotain ihmisen olemisen
osa-aluetta on voitu laiminlyoda tai véhatelld esimerkiksi kasvatukseen,
kulttuuriin, uskontoon, perinteisiin tai eldmantaitojen puuttumiseen liittyvista

syista.
3.3 Itsekriittisyys

Itsekriittisyys on ajattelutapa, johon kiinnittyy sekd positiivinen ettd negatiivinen
puoli. Se on vélttamattomyys, joka ei saa muodostua kiusaksi. lItsekriittisyys on
ajattelutapa, mitd henkild ei mahdollisesti itsessdén tiedosta, sen kasvaessa ja
muuntuessa jo kohtuuttomiin mittasuhteisiin. Sisainen maailma, joka on
muodostunut kiusaavasta itsekriittisyydests, tekee ihmiseen tyytyméttémyyden
tunteen, vaikka asiat olisivat ympérilla jo aika hyvin. Positiivinen ja rakentava
itsekriittisyys on kehitysta edistavd voima. (Heikura 2013.) Positiivisella tavalla
itsekriittinen ihminen pystyy esimerkiksi vastaanottamaan palautetta. Itsekritiikki
on eréanlainen sosiaalinen ilmid, joka voi heréta, jos ihminen huomaa tai olettaa

muiden ihmisten suhtautuvaan haneen kriittisesti. (Grandell 2018.)

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kriittinen suhtautumistapa itsed
kohtaan altistaa sosiaalisten tilanteiden pelolle, masennukselle, syémishairidille ja
itsensd satuttamiselle. On myos tutkittu, ettd haitallinen itsekritiikki voi heikent&é
kykya tulla toimeen stressin kanssa, heikentdd tavoitteiden saavuttamista
esimerkiksi urheilijoilla ja lisatd ylipadtdan taipumusta vitkutteluun. (Grandell
2018.)

3.4 Itsemyotatunnon kolme elementtia

Itsemyotatunto tarkoittaa hyvéntahtoista ystavallisyyttd itsedmme kohtaan;

Kohtele itseési kuin hyvaa ystavaa. Itsemyotatuntoa voidaan méaéritelld monella
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eri tavalla, ja yksi naistda maaritelmistd on lamminhenkinen ja ystavallinen
suhtautuminen itseensd. Tama tarkoittaa kdytanndssa samanlaista suhtautumista
jonka henkild soisi hyvélle ystavdlleen sekd myotd - ettd vastoinkdymisen
hetkelld. Osaa ajatella ns. laatikon ulkopuolelle eikd tuomitse itseddn tekemisté
valinnoista, tai virheistd. Henkilo oppii niistd ja on itselleen myd6tatuntoinen.
Tama koostuu kahdesta eri osasta: kyvystd huomata karsimysta itsessdan ja
kyvysta lievittad tatd karsimysta erilaisin keinoin. (Grandell 2015.) Kun omaa
itsemyotatunnon taidon, se voi auttaa henkil6d eldmddn parempaa ja
miellyttdvampaad elamad. Itsemyo6tatunto on myds 1&pi eldman harjoitettava taito,
josta ilmenee tutkitusti hyotyja. Itsemyotatuntoiset henkilét ovat keskimaarin
tyytyvéisempia eldmaan, parisuhteeseen ja kokevat vahemman
mielenterveysongelmia, kuten ahdistusta ja masennusta verrattuna henkil6ihin,
jotka ovat itsekriittisid. He myds kohtaavat negatiiviset asiat ja vastoinkaymiset
paremmin ja ottavat oppia/vastuuta omista virheistadn, verrattuna itseensa
kriittisemmin suhtautuvat.  (Itsemydtatunto 2020.) Itsemydtatunto  sisaltaa
itsessdan kolme elementtid, joiden kautta itsemyotatuntoa on helpompi kasittaa.
(ks. kuvio 1.)

Kuvio 1. Itsemy6tatunnon kolme elementtia

Self-judgement = Self-kindness =
Itsekriittisyys Ystavallisyys itsea kohtaan
Isolation = Common humanitys =
Eristdytyminen muista Yhteenkuuluvuus
Over identification = Mindfulness =

Uhriutuminen Tietoinen lasndolon taito
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Self-kindness vs. Self-judgement: Ystavallisyys itsed kohtaan vs. ltsekriittisyys
tarkoittavat pahkindnkuoressa lammintd ja ymmartavaista suhtautumista itseen
silloin kun kohtaa karsimystd, sen sijaan ettd turvautuisi itsekriittisyyden
mahdollisesti opittuun malliin. Itsemy®6tatunnon taidon omaavat henkil6t
tunnistavat, etta epatdydellisyys, epdonnistumiset ja eldman heittdmat haasteet
ovat valttdmattomid, joten sen sijaan ettd niistd tullaan vihaisiksi, he kohtaavat
asian hellemmin. (Self-compassion 2020.)

Common humanitys vs. Isolation: Yhteenkuuluvuus vs. Eristdytyminen muista
osoittavat turhautumista silloin, kun asiat eivat mene toivotulla tavalla. Tallainen
on usein kytkettynd muista eristdytymiseen, silld henkilo ajattelee helposti
olevansa ainoa, joka kokee tuskaa ja tekee virheitd. Mutta lopulta kaikki teemme
niin, olemme kuolevaisia, haavoittuvaisia ja epatéydellisid olentoja. Joten néiden
tunteiden tiedostaminen ja niiden l&pi kdyminen on osa ihmisyyttd, jotain mita

kaikki koemme. (Self-compassion 2020.)

Mindfulness vs. Over-identification: Tietoisen l&sndolon taito vs. Uhriutuminen
Itsemyotatunto vaatii tasapainoista l&hestymistd negatiivisiin tuntemuksiin, jotta
tunteita ei tukahduta, mutta ei myoskaan anna niiden kiehua yli. Tdma on avoin ja
vastaanottava mielentila, jossa kasitellddn ajatuksia ja tunteita niind itsendan,
ilman niiden tukahduttamista tai kieltdmistd. Emme voi sivuuttaa omaa
tuskaamme ja tuntea myotatuntoa samanaikaisesti. Tietoinen l|&sndolo vaatii
tasapainoisuutta, jotta emme uhriutuisi muiden ajatuksiin ja tunteisiin. (Self-

compassion 2020.)

3.5 Itsemyo6tatunnon harjoittaminen koulumaailmassa

Myds koulumaailmassa esiintyvé itsemydétatunnon, laheisemmin tunnetaitojen
harjoittaminen ajaa olennaista osaa nuoren identiteetin kehityksessd. Koulussa
tallaiset ilmaukset voidaan nahda ldheisemmin esimerkiksi pedagogiikassa ja
tunnetaidoissa. Positiivinen pedagogiikka on pedagogiikan suuntaus, joka
pohjautuu positiiviseen psykologiaan. Taméankaltaisessa tydskentelyssa kasvattaja
tarjoaa ympariston, tyokalut ja lasn&olon, joiden avulla lapsi ja nuori ikétason

mukaan oppii vahvistamaan omaa hyvinvointiaan. Tdmankaltainen tyoskentely
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soveltuu kaikenlaiseen kasvatustyohon, tukien myonteistd tunneilmapiiria.
Positiivisen pedagogiikan tydskentelyn tavoitteet ovat lahtékohtaisesti esimerkiksi
luonteenvahvuuksien tunnistaminen ja kayttdminen, hyvien hetkien havainnointi,
myonteisten tunteiden ja tunnesanojen oppiminen sekda myonteisten hetkien
tavoitteellinen lisddminen arjessa. Kasvatustyon asiantuntijat kehottavat
keskittymaén kasvatustyossa ensisijaisesti seitsemaan erilaiseen
luonteenvahvuuteen, josta lapselle ja nuorelle on eniten hy6tyd. Nama seitsemén
kéarkivahvuutta ovat itsehillintd, sinnikkyys, eldamanvoima ja innokkuus,

toiveikkuus, kiitollisuus, ihmissuhteet ja uteliaisuus. (Peda.net 2020.)

Paivakotien ja koulun ryhmétoiminnoissa tunnetaitojen opettamiseen on hyvé
mahdollisuus. Tdh&n mennessa toimintaa ei ole toteutettu jarin systemaattisesti,
vaan esimerkiksi riitojen selvittelyssé tai satujen ja lukutuokioiden yhteydessa.
Opetushallituksen sivuilla nostetaan esiin, kuinka merkityksellisid tunnetaidot
ovat kera sosiaalisten taitojen ylipaatddn eldman mielekkyyden kokemuksen
kannalta. Tunnetaitojen opettaminen on noussut osaksi opetussuunnitelmaa ja sen
pitdisi muodostua yha jarjestelmalliseksi. Koulumaailman luoma turvallinen
ymparistd lapsen ympérille mahdollistaa lasten ja nuorten leikit ja puuhastelut,
jolloin lapset ja nuoret kohtaavat paljon tunteita ja oppivat keskendan toiminnan
kautta tunnetaitoja. Aikuisen tehtavanad tassd ympéristossa on herattaa lasten ja
nuorten kanssa keskustelua, jonka kautta lapset ja nuoret saavat sanoja, joilla
mahdollistetaan niin omien, kuin toisten lasten ja nuorten tunnekokemusten
kuvailu. Té&llainen toiminta ja tilanteiden lapikdynti kehittdd lasten ja nuorten
empatiakykya. (Oph 2020.) Positiivinen psykologia. Positiivisen psykologian
muoto on kehitetty Yhdysvalloissa. Se perustuu tieteeseen tutkimuksen sijaan. Se
antaa keinoja, tyokaluja ja ajattelumalleja, jolla voi positiivisesti vaikuttaa omaan
hyvinvointiin ja yleiseen terveyteen, oppimiseen, ihmissuhteisiin ja omaan
onnellisuuteen. Tallaisen positiivisen ajattelutavan omaaminen ei tarkoita sitg, etta
eldmassé ei saisi olla negatiivisia ajatuksia, silla kehittdvat ja epamieluisat asiat

kuuluvat eldmaén ja ovat joskus jopa tarpeellisia. (Positiivinen psykologia 2020.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus toteutettiin tilaustyona FinFami Pohjanmaa ry:lle, jonka yhteistyon
tarkoituksena oli saada luotua FinFamille toisen asteen nuorten kanssa hyvaksi
kéytettdvaa aineistoa koskien itsemyotatuntoa. Tutkimus toteutettiin yhteisty6ssa
Vaasan lyseon lukion kanssa, jossa kohderyhmé saatiin kasaan lukion toisen
vuoden opiskelijoista, terveydentiedon kurssilta. Kartoituskyselyyn selvitettiin
my6s nuorisopsykiatrisen osaston henkilokunnan, sek& koulun henkilékunnan
ajatuksia, miten he kokevat nuorten ajattelevan hyvinvointiin liittyvista asioista.
Tallainen laaja otanta mahdollisti tykalupakin kohdentamisen juuri tarpeelliseksi.
Niin ensimmaisessa kartoituskyselyssd, kuin kohderyhména itse tydkalupakissa ja
sen palautekyselyssd, olivat eri henkilot osallistumassa opinndytetyéhon. Nain
pystyttiin  kerd&maadn laajasti eri henkildiden kokemuksia itsemydtatunnosta.
Tavoitteena oli saada esiin mahdollisimman monen henkildn ndkdkulmat koskien
itsemyotatuntoa sekd sen hyodyntamisestd kerdantyvda ajatuksenvirtaa.
Alkukartoituskysely oli rajattu viiteen tarkeimpadéan tutkimuskysymykseen, jotka
késittelivat nuorten hyvinvointia (ks. Liite 1). Aihe ja kohderyhma rajattiin tahén,
jotta saataisiin kasaan mahdollisimman Kkattavia vastauksia koskien nait4
ydinaiheita. Kysymysten avulla Kartoitettiin yleisesti lukioikéisten nuorten
voimavaroja. Lisdksi haluttiin selvittdd tassa vaiheessa tutkimusta, mink&lainen
nékokulma nuorten kanssa koulussa tydskentelevilla ammattilaisilla oli koskien
nuorten hyvinvointia. Kahden eri péatutkimuksen; alkukartoitus- ja palaute-
kyselyn avulla saatiin tietoa vastaajien nakemyksista niin yksilétasolta, kuin myos
yleismaailmallisesti. Ndiden pohjalta oli yksinkertainen kartoittaa tdman péivan
nuorison nakemyksid omasta hyvinvoinnistaan. Liséksi  opinnaytetyon
tarkoituksena oli heratelld nuoria ottamaan itsemydétatuntoinen ajattelutapa osaksi
heiddn omaa eldmaansa, ja mahdollisesti sitd kautta kannustamaan ymparistoéan
harjoittamaan samanlaista ajatusmallia. Palautelomakkeella (ks. Liite 4)
kartoitettiin samalla niin tydkalupakin (ks. Liite 3) vaikuttavuutta, kuin ndyttoa

siitd miten nuoret omaksuivat tyokalupakista itsemydétatuntotaitoja itselleen.
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4.1 Tutkimusmenetelmat

Opinnéaytetyossa kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus nakyi siten, ettd aineisto
keréttiin nuorilta ja heidan kanssaan tydskenteleviltd ammattilaisilta koskien
nuorten hyvinvointia. Tdma toteutettiin netissa taytettavélla kyselylomakkeella,
johon asetettiin niin vapaan, kuin suljetun vastauksen kysymyksid. Kysely
toteutettiin ~ E-lomake  pohjalla. Tutkimusaineisto ~ nuorisopsykiatrian
henkilokunnalta keréttiin haastatellen tydnohjauksen muodossa opinndytetyon
ohjaajan toimesta. Ndiden vastausten pohjalta saatiin selville lopullinen tieto siitd,
mitka ratkaisevat tekijat vaikuttavat nuorten hyvinvointiin, ja miten saatua tietoa
voisi hyodyntaa tyokalupakissa. Opiskelijoille luotiin etdluento itsemydtatunnosta,
johon siséllytettiin  tehtdvia ja pohdintoja itsemyotatuntoon  liittyen.
Kvantitatiivinen tutkimus opinnéytetydssé ilmeni paaasiallisesti kasitellessa dataa,
jota kerattiin erilaisin menetelmin eri toimijoilta. Jotta tutkimustulokset saatiin
ymmarrettavaksi ja saavutettavaksi muille, hyoddynnettiin juuri kvantitatiivista
menetelmad luodessa tutkimuksen tuloksista prosentuaalisia, sek& numeraalisesti
havainnollistavia kaavioita, jotka muodostettiin esimerkiksi pylvés- ja kuvio-

taulukoiden muotoon.
4.2 Aineistonkeruu

Kyselyt antavat mahdollisuuden standardoituun aineiston kerédamiseen, joka
tarkoittaa sitd, ettd kaikilta vastaajilta kysytddn samalla tavalla. (Hirsjarvi ym.
2018. 193.) Huolellisesti suunniteltu lomake pystytdén analysoimaan tehokkaasti
tietokoneen avulla. Etuna kyselytutkimuksen toteuttamisessa oli mahdollisuus
keraté laaja tutkimusaineisto monelta eri henkil6lta monesta eri asiasta. Heikkous
kyselytutkimuksessa voidaan nahda siing, ettei tiedetd kuinka totisesti vastaajat
ovat kyselytutkimukseen vastanneet, kuinka hyvin vastaajat jo entuudestaan
tietdvat kyseisen asian sek& kato, eli vastaamattomuus, joka voi tapauksesta

riippuen nousta hyvinkin suureksi. (Hirsjarvi ym. 2018, 195.)

Kyselytutkimusten kysymykset jaetaan yleensa kolmeen erilaiseen tapaan esittda
kysymyksia: avoimet kysymykset, jolloin vastaajalla on tyhjaa tilaa omanlaistaan

vastausta varten, monivalintakysymykset, jolloin vastaajalle annetaan valmiiksi
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laaditut, mahdollisesti numeroidut vastausvaihtoehdot, sek& asteikkokysymykset,
jolloin nimetdan erilaisia vaittamia, joista vastaaja valitsee, kuinka voimakkaasti

kokee samaa tai erimielta asiasta olevan (Hirsjarvi ym. 2018, 198-200).

Aineisto analysoitiin aineistolahtoisen sisallonanalyysin avulla. Sen tarkoituksena
oli saada selville tekstissé esiin tulleita merkityksid. Sisallonanalyysilla
tutkittavasta asiasta saatiin esiin tiivistetty, yleistdvd kuvaus koko aineistosta.
Siséllénanalyysin avulla tekstistd voitiin tuoda esiin aineistosta saadut
yhtéldisyydet ja erot ja kuvata niitd sanallisesti. Aineistoldhtoisessa
sisallonanalyysissa aineistosta nostetaan esiin keskeisimmaét asiat riippumatta
siitd, mitd ne ovat tai miten ne suhtautuvat aiempiin tutkimuksiin (Leinonen
2018). AineistolahtOisessa siséallonanalyysissa tutkimuksen pd&paino on
aineistossa (Saaranen-Kauppinen & Puusinekka 2006). E-lomakkein keréatty
aineisto  siirrettiin  ensimmaiseksi  Exceliin, jonka avulla aineistoa oli
yksinkertainen  tarkastella ja jaotella. Vastauksia l&hdettiin  jakamaan
samankaltaisten elementtien loytdmisella. Tietyt elementit sisaltavat vastaukset

jaettiin teemoihin, joista muodostui vastauksiemme péaluokat ja alaluokat.

Kun vastaukset olivat jaettu omiin teemoihinsa, laskettiin ilmaisujen maarat ja
tehtiin  sekd kuviot, ettd taulukot. N&mé& selkeyttivat tyon tuloksia.
Havainnollistamaan on lisatty taulukkojen alle suoria lainauksia saaduista
vastauksista. Osa saaduista vastauksista kattoi monta alaluokkaa, jolloin suorat
lainaukset on eroteltu pisteytykselld. Loppuun koottiin nuorisopsykiatrisen
osaston henkilokunnalta saadut vastaukset kyseisiin kysymyksiin, jotka oli keratty
tyonohjauksessa, ja kirjattu sdhkopostilla. N&ma kootut vastaukset jaoteltiin,
mutta niinkd&n suoria lainauksia  tutkimukseen ei ollut mahdollista

henkil6kunnalta saada.
4.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Hyvén tutkimukseen perusvaatimuksina esiintyvat tehokkuus ja avoimuus,
hyodyllisyys, tietosuoja, kayttokelpoisuus seka sopiva aika. Myos reliabiliteetin,
validiteetti sekd objektiivisuus on huomioitavia asioita.  Tehokkuus ei ole

niinkdan kaikissa tutkimuksissa avainasemassa, mutta avoimuus on.
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Avoimuudella osana tutkimusta voitaisiin kasittaa se, ettd tutkimuksen tarkoitus ja
kéyttotapa selvennetddn tutkittaville. Taman liséksi on olennaista, ettd tarkeéat
tulokset ja johtopaatokset julkaistaan todenmukaisesti. (Heikkild 2014, 27-30.)
Tietosuojan toteutuminen vaatii sen, ettd osaksi tutkimusta on mahdollisuus
osallistua nimettomasti, jolloin yksittdisia vastaajia ei ole mahdollista tunnistaa.
Kaikki vastaukset olivat nimettémid. Jotta tietosuoja toteutui, oli osaltaan e-
lomake kyselyn tiedonkerdyksessé selkein. Niin saatekirjeissd ja sanoissa, kuin
kyselylomakkeiden aluissa, vastaajille kerrottiin, miksi tietoja kerdtadan, missa
tietoja kaytetdan ja ettd yksilon panos kyselyissé oli tarked. Tutkimuksen osasien
yhteydessé painotettiin yksilon anonyymiyttd. Objektiivisuutta kasitetdan silloin,
kun tutkimuksen tulokset eivét riipu tutkijasta. My6s puolueettomuus on tarkea
osa, kun pohditaan tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen tekijat -eivat
vaikuttaneet millaan lailla vastaajiin tai heidan antamiin vastauksiin, eika ollut
tutkijoilla ollut henkilokohtaisia kytkoksia vastaajiin. Tutkimuksen hyodyllisyytta
ja kayttokelpoisuutta késittdessa taytyy ottaa huomioon, ettd tutkimuksen tulee
olla relevantti, jolloin aihe on suunnattava tarkeisiin ja suhteellisen ajankohtaisiin
asioihin. Tutkimusta suunnitellessa ja sitd toteutettaessa huomioitiin tydhon
sopiva aikataulu. Kiireessd luotu kysely tai vastaisuudessaan analysoitu tulos

voivat estéé luotettavan tuloksen syntymista.



26

5 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustuloksia késitteleva padotsikko kasittdd kaiken tutkimukseen keratyn
aineiston. Opinnaytetydn painopisteen mukaan alkukartoituskyselyssa selvitettiin
nuorilta viiden hyvinvointia kasittelevdn ydinkysymyksen kautta heidéan
nédkemyksiddn omaan hyvinvointiinsa vaikuttavista tekijoistd. Kysely tehtiin
yhdelle Vaasan lyseon lukion terveystiedon kurssiryhmalle. Tutkimukseen
haluttiin tuoda mukaan my6s nuorten kanssa tyodskentelevien koulun ja
nuorisopsykiatrisen osaston henkilokunnan ajatuksia nuorten hyvinvoinnista,
jotka avataan omana otsikkonaan tutkimuksen tuloksissa. Tyokalupakin osana
olleella palautekyselylld haluttiin selvittdd tydkalupakin vaikuttavuutta, sek&

havainnoida nuorten valmiuksia itsemy®otatuntoiseen ajatteluun ja toimintaan.
5.1 Alkukartoituskysely Vaasan lyseon lukio

Alkukartoituskyselyllad selvitettiin  Vaasan lyseon terveystiedon ryhmaéléisten
ndkemyksia heiddn hyvinvointiaan vaikeuttavista ja edesauttavista tekijoista.
Taman jalkeen nuorilta kysyttiin heiddn merkittdvind pitdmiéan asioita ja arvoja.
Seuraava kysymys koski nuorten toimintaa kuormittuneena tai stressaantuneena,
jonka jalkeen viimeisend Kkysyttiin, miten nuoret tukisivat ystdvéansa
kuormittuneena tai stressaantuneena. Kysely lukiolaisryhmalle suoritettiin e-
lomakkeen avulla, jossa ainut nuoria jaotteleva kysymys koski heidan
sukupuoltaan. Otannassa oli 12 tytt6d ja 4 poikaa. Kaikki kysymykset olivat
avoimen vastauksen kysymyksid, jolloin saadusta aineistosta koottiin vastauksien
alaluokat. Jokainen alkukartoituskyselyn kysymyksistd oli pakollinen, jotta
saataisiin mahdollisimman tehokkaasti jokaisen nuoren n&kemyksen osaksi
alkukartoituskyselyamme (ks. Liite 1).
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5.1.1 Hyvinvointia vaikeuttavat tekijat

Vastaagjilta kysyttiin, millaisten asioiden he kokivat vaikeuttavan heidén
hyvinvointiaan. Vastaajat ilmaisivat usein eri tavoin kokemuksiaan heidédn
hyvinvointiaan vaikeuttavista tekijoistd. Vastauksia saatiin 16 kappaletta.

IImaisuja vastauksissa oli yhteensa 22. (ks. kuvio 2.)

Opiskelijoiden hyvinvointia
vaikeuttavat tekijat

22

I | | |
Stressi Vasymys Terveydentila Koulu

9 ‘ 6 4 ‘ 3

Kuvio 2. Tekijat, jotka vaikeuttavat opiskelijoiden hyvinvointia (ilmaisut)

Stressi. Alaluokiksi tuli stressaantuminen ja itsensa vertaaminen muihin.

Stressaantuminen. Stressaaminen nousi suurimmaksi osaksi hyvinvointia

vaikeuttavia tekijoita.

“Stressi”

“.liian kiireinen arki”

“stressii, koska stressaannun helposti”

Itsensa vertaaminen muihin. Osassa vastauksia esiin nousi itsensd muihin

vertaaminen.

“..ditka itsensd vertaaminen muihin”
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Vasymys. Osassa vastauksia esiin nousi unen vahyys.

“Huonot younet”

’

“Liian vihdinen uni’
“Kun en nuku”

Terveys. Osassa vastauksia ilmeni terveydentilan vaikutukset.

’

“Huono mielenterveys...’
“...koulu ei pysty tukea sairauksissa”
“Sairastelu”

Koulu. Koulumenestys ja koulunkéynti ilmentyi pienelld osalla vastaajista

hyvinvoinnin vaikeuttajana.
“Koulustressi... ”
“Koulutyot”

Lahes jokainen opiskelija koki stressin olevan negatiivisesti vaikuttava tekija
heidan hyvinvointiinsa. My0s suurimmassa osassa palautteissa esiin nousi
vasymys vaikuttavana tekijand. Pienessa osassa Vastauksia nostettiin esiin
terveyden tila. Noin joka neljdnnessa vastauksessa esiin nousi koulu, joka

miellettiin yleisimmin koulutdihin tai koulustressiin.

Tuloksista voidaan nahd& se, ettd stressi on vahvasti vaikuttavin tekijd eniten
nuorten kyselylomakkeissa. Stressi voi olla sidonnaista suorituspaineisiin niin
koulun kuin vapaa-ajan suhteen. Stressin tunteeseen voidaan helposti liittaa
ajatuksia “kun pitdisi jaksaa, olla tai mennd”, mutta samalla riippuen sen
hetkisesta vireystilasta toiminta ajatusten mukaan voi tuntua raskaalta (ks. luku
2.3) Usein miten ihminen voi myds stressata paljon asioista, joihin ei edes itse

Vvoi vaikuttaa, esimerkiksi eldméssa tapahtuvat ikavét tapahtumat.
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5.1.2 Hyvinvointia edesauttavat tekijat

Vastaavasti seuraavassa kysymyksessa tiedusteltiin, minkélaisten tekijoiden
vastaajat kokevat edesauttavan heidan hyvinvointiaan. Vastauksia saatiin yhteensa

16 kappaletta 16:ta nuorelta. Iimaisuja vastauksissa oli yhteensa 24. (ks. kuvio 3.)

Opiskelijoiden hyvinvointia
edistavat tekijat

24
I I
e L . Terveelliset
Hyvat ihmissuhteet Vapaa-aika .
. elamantavat
10 8 6

Kuvio 3. Tekijat, jotka edistavat opiskelijoiden hyvinvointia (ilmaisut)

Hyvat ihmissuhteet. Alaluokiksi muodostui ystavét, perhesuhteet ja sosiaaliset

suhteet.
Ystévat. Osa vastaajista nosti ystavyyssuhteet hyvinvointia tukeviksi tekijoiksi.
“Ystavat... ”

Perhesuhteet. Muutama vastaaja nosti perhesuhteet olennaiseksi hyvinvointia

edistavaksi tekijaksi.
“...perhe”

Sosiaaliset suhteet. Osa vastaajista nosti hyvinvointia edistavaksi yleisesti

sosiaaliset suhteet.

“...sosiaaliset suhteet... ”
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“Ldheiset”

Vapaa-aika. Suuressa osassa Vvastauksia esiin nousi oman ajan erilainen

tekeminen hyvinvointia edistavana tekijana.
“Harrastukset”
“...oma aika”
“Pelien pelaaminen ja kavereiden kanssa oleminen
“...musiikki”

Terveelliset elamantavat. Osa vastaajista nosti esiin esimerkiksi liikunnan ja

muiden terveellisten elaméntapojen tarkeyden.
“urheilu...”
“urheilu, puhdas & terveellinen ruoka
“Litkunta”
“Uni”

Aineistossa lahes jokaisessa vastauksessa nousi esiin hyvat ihmissuhteet, josta
voidaan péaatelld, ettd nuorten hyvinvointiin suurimpana vaikuttavana tekijana on
perhe, ja muut laheiset ihmiset. Tama tuo esiin erilaisten vuorovaikutussuhteiden
tarkeyden nuoren elaméssd. Téatd ajatusta tukee kouluterveyskyselyn tulokset
(ks. luku 2.3) Noin puolissa kyselyn vastauksissa nostettiin jollain tapaa vapaa-
aika, joka Kkattoi esimerkiksi harrastuksen, oman ajan ja kavereiden kanssa
vapaa-ajan viettdmisen. Noin joka kolmannessa esiin nousi terveelliset

elaméantavat, esim. urheilu ja lepo.
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5.1.3 Merkitykselliset asiat ja arvot

Vastaajat saivat listata alkukartoituskyselyssa heidan merkityksellisend pitamia
asioita ja arvoja. Vastauksia saatiin yhteensd 16 kappaletta 16:ta nuorelta.

Ilmaisuja oli 23. (ks. kuvio 4.)

[
;Merkitykselliset
asiat ja arvot

23
|
1 | 1 1
Terveys ja . Hyvat e Luonteen
hyvinvointi ihmissuhteet  mparistotekijar ominaisuudet
‘ 9 7 4 3

Kuvio 4. Asiat ja arvot, jotka ovat opiskelijoille merkityksellisia (ilmaisut)

Terveys ja hyvinvointi. Terveyteen liittyvdt arvot olivat osalle nuorista

merkityksellisia.

“Fyysinen terveys on minulle tdirkein”

“Terveys, harrastukset...”

“...hyvinvointi”

Hyvat ihmissuhteet. Perheen ja ystavien merkityksellisyys nékyi myos

vastauksissa.

“perhe...”

“...kaverit”

V...ystdvdt”
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Ymparistotekijat. Alaluokiksi tulivat luonto ja sen suojelu, tasa-arvo ja eettisyys,

turvallisuus.

Luonto ja sen suojelu. Luontoon liittyvat asiat nousivat pienelld osalla nuoria

arvokkaiksi asioiksi.
“luonto, turvallisuus”
“mm. luonnonsuojeluun liittyvdt arvot...”

Tasa-arvo ja eettisyys. Joissain vastauksissa ilmaistiin eettisyyden ja tasa-

arvoisuuden tarkeys.

“...eettisyys ja tasa-arvo”
”...hyvaksyntd muita kohtaan ”
Turvallisuus. Yhdessa vastauksessa mainittiin myds turvallisuuden tarkeys.

. ..turvallisuus...”

Luonteen ominaisuudet. Luonteen ominaisuudet koettiin olevan myds asioita,

jotka toivat merkityksellisyytta.
“Luotettavuus, ystavillisyys”
“...empatia, toisten kunnioittaminen ja vdilittdminen yms”
“kunnioitus”

Opiskelijoiden vastauksissa 16ytyi paljon eroavaisuuksia, suurin osa vastauksista
sisélsi kuitenkin merkityksellisimpana terveyden ja hyvinvoinnin. Seuraavaksi
tarkeimmaksi nostettiin perhe ja ystavat, josta huomataan ihmissuhteiden tarkeys
nuorille. Naiden jalkeen nostettiin nakokulma koskien ympéristod, seké luonteen
piirteisiin liittyvia seikkoja. YKksi vastaus ilmentyi niin, ettd nuori ei osaa kertoa
hanelle merkityksellisia asioita ja arvoja. Nuoruuteen olennaisesti kuuluu

arvojen osalta joustavuus ja erilaiset kokeilut. (ks. luku 2.2) Arvomuodostus voi
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nuoren osalla suosia sit4, mika lapsuudenkodissa on ollut oikeaa ja véaraa

toimintaa.
5.1.4 Toimiminen kuormittuneena/stressaantuneena

Vastaajilta kysyttiin seuraavaksi, miten he toimivat ja ajattelevat ollessaan
kuormittuneita tai stressaantuneita. Vastauksia saatiin yhteensd 16 kappaletta

16:ta nuorelta. (ks. kuvio 5.)

Toimiminen
kuormittuneena/stressaantuneena

16

Negatiiviset mekanismit, Positiiviset mekanismit,
| toimet ja ajatukset | ajatukset ja toimet

8 8

Kuvio 5. Miten opiskelijat toimivat ollessaan kuormittuneita/ stressaantuneita

(ilmaisut)

Negatiiviset mekanismit, toimet ja ajatukset. Puolet kysymykseen vastanneista

paatyi negatiivisten kayttaytymistapojen pariin kuormittavan paikan tullen.

“Nukun huonosti, ruoka ei maistu, ajattelen kokoajan stressaavia asioita"

“0len vdsynyt ja levoton samaan aikaan”
“Ettd mik&an ei tunnu onnistuvan tai etenevéan”

“ajattelen etten saa mitddn tehdyksi ja ahdistaa”

Positiiviset mekanismit, toimet ja ajatukset. Puolet koko kysymykseen
vastaajista oli l0ytanyt positiivisia kayttdytymistapoja kuormittavan paikan

tullen.
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“Yritdn ottaa aikaa itselleni ja rentoutua”

“Teen jotain mistd piddn”

“Yritdn kirjoittaa ajatuksia ja tuntemuksia ylés”

“@jatella jotain mikd helpottaa. Harvoin asialle voi tehdd mitddn”

Aineistosta puolet opiskelijoista kertoi stressaavien ja kuormittavien tilanteiden
tullessa toimivansa/ajattelevansa negatiivisesti. Tallainen kayttaytymismalli
ilmeni késitellessamme nuorten hyvinvointia (ks. luku 2.3), kun taas puolet
otannasta olivat keksineet positiivisia keinoja hallitakseen stressia ja
kuormittavia tilanteita. Yleisesti ottaen nuorten positiivissa kayttdytymistavoissa
ilmeni tehokkaasti itsemyo6tatunto- suuntautunut ajattelutapa (ks. luku 3.4),
jolloin nuori on pystynyt toisinaan pysahtyméan kuormittavan asian aarelle ja
erittelemaén, minkalainen toiminta helpottaisi tilanteen suhteen, tai jattdmaan
toisinaan  koko vaikean asian joksikin aikaa sikseen. Negatiiviset
kayttaytymismallit vaikeiden asioiden &dérelld oikeastaan kasittavat sen, ettd
nuori ja& vaikeaan ajatukseen kiinni, eikd kykene siirtimé&én ajatustaan

mielekkddmman, tai korjaavan ajatuksen &érelle,
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5.1.5 Ystavan kannustaminen hanen ollessaan

kuormittunut/stressaantunut

Vastaajilta kysyttiin viimeisend, miten he kannustaisivat ystdvidin toimimaan ja
ajattelemaan, kun nama olisivat kuormittuneita tai stressaantuneita. Vastauksia

saatiin yhteensé 16 kappaletta 16:ta nuorelta. (ks. kuvio 6.)

Ystavan kannustaminen
hanen ollessaan

stressaantunut/
kuormittunut
16
Keinojen tarjoaminen Ajatusten ja tuen tarjoaminen
12 4

Kuvio 6. Ystavan kannustaminen hanen ollessaan stressaantunut/ kuormittunut

(ilmaisut)

Keinojen tarjoaminen. Reilusti yli puolet vastaajista tarjosi keinoja ystévan

tueksi, hanen ollessaan kuormittunut.
“Kannustaisin hdntd kirjoittamaan ajatuksia ja tuntemuksia ylos”
“Kannustaisin héntd lepddmdcdn ja ottamaan aikaa itselleen”
“Sanoisin, ettd tekee yhden asian kerrallaan, niin asiat jarjestyvat kylla
“tekemdidin jotain mistd hdn tykkdd ja saa ajatukset muualle”

Ajatusten ja tuen tarjoaminen. Osa vastaajista tarjoaisi ystdvélleen tukea ja

keskusteluapua
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“Menisin vaikka muuten vain juttelemaan hdnelle ja tarjoamaan tukea”

“Ettd hdn voi kertoa minulle, jos han haluaa, sekd ajattelemaan

positiivisesti”’
“tsemppaan hdnta”

Aineistossa suurin osa kannusti ystdvad saamaan ajatuksia muualle positiivisen
tekemisen ja keinojen kautta, kuten esim. urheilu, nukkuminen., Loput
vastaukset sisalsivat henkisen avun tarjoamista ystévilleen kuten kuuntelemista
ja lasndoloa. Ystdvan ollessa vastaavassa tilanteessa nuorilta tuli erittéin hyvia
vastauksia ja juuri n&itd pyrimme heiddn miettivdn ja opettelevansa
itsemyotatuntoista otetta itseddn kohden, kohtelevan itsednsd kuin parasta
ystdvdansd eldman tuomien esteiden varrella. N&in nuorten toimiessa ja
ajatellessa sosiaalinen konstruktionismi eli sosiaalinen todellisuus muovautuu
yh& enemmaén toisen tuskan l&mpimasti huomioivaksi (ks. luku 2.3), ja tata

kautta opettaa nuoria kohtelemaan itsed&dn myods myotatuntoisemmin.

5.2 Nuorisopsykiatrian hoitohenkilokunnan ajatuksia nuorten

hyvinvoinnista

Opinndytetyén ohjaajan johdolla osaksi opinndytety6td oli mahdollista saada
vastauksia  alkukartoituskyselyn  kysymyksiin ~ Vaasan  keskussairaalan
nuorisopsykiatrisen osaston henkilokunnalta. Ohjaaja haastatteli osaston
hoitohenkil6kuntaa aiheeseen liittyen, jolloin seuraavaksi mainitut asiat ovat
poimintoja heidan kertomastaan. Vastaukset nuorisopsykiatriselta osastolta
mahdollistivat sen, ettd vastausten perusteella pystyi havainnoida
itsemyotatuntoisuuden vaikuttavuutta my6s ndiden nuorten osalta. Vastauksia
saatiin jokaiseen kysymykseen eri maard, jolloin yksi vastaus on késitelty yhden

henkilékunnan jasenen vastauksena.
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5.2.1 Hyvinvointia hankaloittavat tekijat

Hoitohenkilokunnalta kysyttiin, minkalaisten asioiden he kokevat vaikeuttavan
nuorten hyvinvointia. Vastauksia saatiin 8 kappaletta 8:ta vastaajalta (ks. kuvio
7).

| Hyvinvointia
hankaloittavat tekijat

Nuoren ajatukset

Nuoren lahiymparisto . .
parjadmisesta

Kuvio 7. Hyvinvointia hankaloittavat tekijét (ilmaisut)

Nuoren l&ahiymparistd. Osa vastaajista kokivat l&hipiirin olevan yksi tekija, joka
hankaloittaa nuoren hyvinvointia. Hyvinvointia hankaloittaviksi tekijoiksi

nostettiin muun muassa perhe ja vanhemmat, ystévét, harrastukset seka koulu.

Nuoren ajatukset parjaamisestd. Osa vastanneista taas nosti erilaisia asioita
esimerkiksi taydellisyyteen pyrkiminen, liialliset tavoitteet, sekd ajatus siitd,

ettei yksilé huomaa kuormittavansa itseadn loppuun.

Vastauksista voidaan huomata, ettd hyvinvointia hankaloittaviksi tekijoiksi on
nimetty kahdelta kannalta tulkitsevia ndkemyksié. Toinen katsantokanta kasittaa
sen, ettd nuoren lahipiiri, esimerkiksi perheen, ystavien ja vanhempien, tai
koulun muodossa hankaloittaa ajoittain nuoren hyvinvointia. Nuoren
kokemukseen nuoruuden haasteiden kokemisesta vaikuttavia tekijoitd ovat
esimerkiksi temperamentti, aiemmat eldmankokemukset ja esimerkiksi

perhesuhteiden kiinteys (MLL 2019). Toisaalta toinen jakauma vastauksista
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kattaa nuorten omat henkilokohtaiset ajatukset tdydellisyyteen pyrkimisestd,

lilan suurista tavoitteista ja nuoren itsensé loppuun kuormittamisesta.

5.2.2 Hyvinvointia tukevat tekijat

Osana tutkimusta kysyttiin, millaisten asioiden henkil6kunta koki vaikuttavan
nuorten hyvinvointia tukevina tekijoind. Vastauksia saatiin 10 kappaletta 10:t&

vastaajalta (ks. kuvio 8.).

Hyvinvointia
‘ tukevat tekijat

Nuoren ymparilla

olevat aikuiset Haitalliset tekijat

Positiiviset tekijat ‘

Kuvio 8. Hyvinvointia tukevat tekijat (ilmaisut)

Positiiviset tekijat. Osa vastaajista kertoi erilaiset positiiviset tekijat tukevan
nuorten hyvinvointia. Tallaisiksi nostettiin esimerkiksi ystavat, puhuminen, sek&

avun hakeminen ja pyséhtyminen.

Nuoren ymparilla olevat aikuiset. Osassa vastauksista kavi ilmi, etta ymparilla
olevat aikuiset tukivat hyvinvointia, esim. koulukuraattori ja terveydenhoitaja.

Myds opettaja nostettiin tdssa yhteydessa hyvinvointia tukevaksi tekijaksi.

Haitalliset tekijat. Osassa vastauksista hyvinvointia tukeviksi tekijoiksi
luokiteltiin haitallisia tekijoita, kuten esim. syémishairio ja pdihteet. Myos itsensé

rankaisu nostettiin tdssa yhteydessa hyvinvointia tukevaksi tekijaksi.

Vastauksista nousee esiin, ettd hoitohenkilokunta nimesi monta erilaista nuorten
hyvinvointia tukevaa tekijad. On kuitenkin tavoitteellista, ettd vastaajat nimesivéat
myo6s koulussa olevia aikuisia hyvinvointia tukeviksi tekijoiksi (ks. luku 2.3).

Vastauksista ilmenee, ettd vaikkakin vain hetken helpottavia keinoja nimettiin
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osaksi vastauksia, on vastauksiin kuitenkin nimetty my0ds ystavyyssuhteet ja

vuorovaikutus hyvinvointia tukevaksi.

5.2.3 Nuorille arvokkaat asiat ja arvot

Nuorisopsykiatrisen osaston henkilokunnalta kysyttiin, mitkd ovat heidén
mielestddn nuorille merkityksellisia asioita ja arvoja. Vastauksia saatiin 5
kappaletta 5:td vastaajalta (ks. kuvio 9.).

Nuorille
arvokkaat asiat
B |
| 1 1 1 1
. Perhe . Kaverit Materia Harrastukset Perheen
| | talous

Kuvio 9. Nuorille arvokkaat asiat (ilmaisut)

Tuloksista voidaan todeta, ettd ndiden vastauksien pohjalta nuorten arvot voivat
olla vield vahvasti sidoksissa nuoren lahiymparistdon ja perheen asioihin, vaikka
toisaalta vastauksissa nimettiin nuoren lahiympaéristd niin toisinaan hairitsevaksi,
kuin tukevaksi tekijaksi. Toisinaan nuorten arvot voivat olla mustavalkoisia ja
ehdottomia, seka myds ristiriidassa keskenaan. Lapsen ja nuoren arvokasitykset
muodostuvat peilailemalla omia arvojaan merkityksellisten aikuisten tai

esimerkiksi kavereiden kasityksiin arvoista (ks. luku 2.2).
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5.2.4 Nuorten suhtautuminen allapain olevaan ystavaan

Tutkimuksen osana kysyttiin henkilokunnalta, miten nuoret suhtautuisivat
ystavéan, joka on allapéin. Vastauksia saatiin 8 kappaletta 8:ta vastaajalta (ks.
kuvio 10).

Nuoren
suhtautuminen
" allapdin olevaan
’ ystavaan

Liiallinen

Tukee ystavaa . .
samaistuminen

Ohjaa ystavaa

Kuvio 10. Nuoren suhtautuminen allapdin olevaan ystavéan (ilmaisut)

Tukee ystavaa. Osa vastagjista oli ilmaissut tuen tarjoamisen ystdvan ollessa
allapdin. Esiin nostettiin muun muassa tukeminen, puhuminen, seka aikuiselle tai

ulkopuoliselle puhuminen

Liiallinen samaistuminen. Osa henkilékunnasta nosti ajatuksen nuoren liiallisen
samaistuminen ystavan tilanteeseen. Vastauksissa nousi esimerkiksi liika vastuun
kanto ystavéan tilanteesta, ja myds ajatus siité, ettd nuori voi itse olla myds hyvin

ldhelld asiaa tai ajatella asiaa samasta nakdkulmasta.

Ohjaa ystavaa. Osa vastaajista kertoi, ettd nuori antaisi ohjeita ystavén olon
kohentamiseen hanen ollessa allapdin. Tallaisia ilmauksia olivat esimerkiksi;

ohjaa sanoilla, ohjaa toimimaan.

Tuloksista néhdaan, ettd henkilokunnan nékokulmasta nuoret lahtékohtaisesti
pystyvat kohtaamaan ystdvan lempeadsti, kuitenkin sosiaalisen todellisuuden (ks.

luku 2.3) haitallinen puoli voi néyttaytyd, mikali nuoret samaistuvat liikaa
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toistensa kokemuksiin. Talloin nuoret voivat keskindisella vuorovaikutuksellaan

vetdd toisiaan alas.
5.3 Koulun henkilékunnan ndkékulma nuorten hyvinvoinnista

Vaasan lyseon lukion kuraattorille ja terveystiedon kurssin opettajalle esitettiin
hyvin samankaltaiset kysymykset liittyen nuorten hyvinvointiin. Ennen
tyokalupakin kokoamista tdma oli tarpeellista, jotta saataisiin kuva my@ds nuorten
kanssa tyoskenteleviltd ammattilaisilta, millaisten asioiden he kokevat nuorten

elamassé olevan hyvéaa ja minkélaisten asioiden tuovan heille haasteita.

Ensimmdinen kysymyksessd he pohtivat asioita, jotka vaikeuttavat nuorten
hyvinvointia. Heiddn mielestdan liian vahainen unensaanti, liika somen kaytto,
paihteiden kaytto ja ystavien puuttuminen, sekd epdvarmuus tulevaisuudesta seka
yksil6tasolla, ettd globaalisti voivat vaikuttaa nuorten hyvinvointiin negatiivisesti.
Y leisesti ottaen yksilolle haasteita tuovina asioina nahtiin hyvinkin erilaiset asiat,
esimerkiksi ajanhallinta ja organisointi, suunnitelmallisuus ja ennakointi.
Huomion keskittdminen voi olla monelle nuorelle vaikeaa, kun esimerkiksi
sosiaalisen median vaikutus otetaan yhtdlo6n mukaan. Toisinaan joidenkin
nuorten voi olla huomattavan haastavaa kestda epéonnistumisia tai pettymyksia,
huomioiden nuoren heikko resilienssikyky. My6s monilla nuorilla omien
tunteiden hyvédksyminen voi olla vaikeaa, joka voi aiheuttaa ahdistusta ja
paniikkioireilua. Nuorten keskuudessa on kasvavissa méaérin noussut erdénlainen
ilmid, joka aiheuttaa vaikeuksia péarjatd ryhmissd ja sosiaalisissa tilanteissa.
Haasteita nuorten hyvinvoinnin kanssa voivat tuottaa myos ulkonékopaineet,

oman kehon hyvéksyminen ja esimerkiksi oman seksuaalisuuden hyvaksyminen.

Nuorten hyvinvointia edesauttavia asioita olivat ammattilaisten mielesta
turvallisuus, sitoutuneisuus, tavoitteellisuus, hyvét tunnetaidot, riittdva unensaanti,
somen kohtuullinen kayttd, pdihteettomyys ja riittdva tuki, sekd hyvét suhteet
ystaviin vanhempiin. Nuorten hyvinvointia olennaisesti suojaavana tekijana
pidettiin sitd, ettd nuorella on héanelle itselleen toimivat henkilokohtaiset
selviytymiskeinot hallussa, jotka pitdvat sisalldadn esimerkiksi hyvét sosiaaliset

taidot, vuorovaikutustaidot, avoimuuden ja hyvét tunnetaidot. Suojaavana tekijana
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voidaan nahdd my0s riittdva tuki ja rakkaus l&heisiltd; esimerkiksi perhe tai
kaverit tai joku jonka puoleen kaantyd, jos nuoren eldmassa tulee vastaan

vaikeuksia.

Nuorten merkityksellisimpid arvoja ammattilaisten nakdkulmasta ovat perhe,

ystévat ja osalla ekologisuus ja osalla materian tarkeys.

Nuorten ollessa kuormittuneita tai stressaantuneita ammattilaisten mukaan nuoret
oireilevat siten, ettd koulumenestys karsii, tdmé& aiheuttaa poissaoloja ja
opiskelumotivaation laskua, sek& koulumenestyksen lisdksi myds ongelmia
arjessa esim. keskittymiskyvyn herpaantumista, uni- ja nukahtamisvaikeuksia,
ahdistusta ja levottomuutta. Kysyttdessd miten he kokevat nuorten kohtelevan
ystaviddn heidan ollessaan kuormittuneita/stressaantuneita, vastaukseksi saatiin
nuorten yleensd kohtelevan ystdvidan paremmin kuin itseddn ja joskus myos

vetaytymista kaverisuhteistaan.

Nuorten vs. nuorten kanssa tydskentelevien kyselyiden vastaukset hyvinvoinnista
eivat eroa niinkdan paljon, titen voitiin nahda miten hyvin ammattilaisten
ajankohtainen ja oikeassa oleva ndkokulma on tarkead koulussa kayville nuorille,
hyvéan ja tukevan ympariston luominen koulumaailmassa on tarkeaa nuorille, jotta

koulussa oppimisesta saa mahdollisimman paljon irti.

5.4 Tyobkalupakin palautekysely Vaasan lyseon lukio

Tassé luvussa kéydaan Ilapi lopullisen tyokalupakin  (ks. liite 3)
palautelomakkeiden pohjalta saatu data. Palautekyselyyn vastasi Vaasan lyseon
lukion terveystiedon ryhmd. Vastaajia palautekyselyssd oli 16. Vastaajista 3
ilmoitti olevansa poikia, loput tyttdja. Tulokset kéydaan lapi siind jarjestyksessé,
missa kysymykset aseteltiin e-lomakepohjalla (ks. Liite 4). Osa tyodkalupakin
palautekyselyn kysymyksistd oli hyvin samankaltaisia, kuin kysymykset, joita

nuoret saivat pohtia jo tyOkalupakkia tehdessddn. Palautekyselylld haluttiin



43

selvittdd, kuinka nuoret omaksuivat asiat koskien tyokalupakkia, ja

itsemyotatunto-suuntautuneista kayttaytymista.
5.4.1 Nuorten kasitys itsemyodtatunnosta

Palautelomakkeen ensimméinen kysymys oli, oliko itsemyo6tatunto vastaajille
aiemmin tuttu. Toinen kysymys oli, kokevatko nuoret osaavansa kohdella itsedén
lempeéasti. Molemmat kysymykset olivat suljetun vastauksen kysymyksia,
vastausvaihtoehtoina kylld/ei. Vastauksia saatiin  molempiin yhteensd 15
kappaletta 15:ta nuorelta (ks. kuvio 11).

Nuorten kasitys itsemyotatunnosta

12 11
10
10
8
6 5
4
4
2
0
Tuttavallinen Kohteletko itseasi
itsemyotatunto lempeasti
Kylld = Ei

Kuvio 11. Nuorten késitys itsemydétatunnosta (vastaajat)

Vastauksista nousi esiin, ettd vain kolmannekselle vastaajista itsemyotatunto oli
tuttu, ja kymmenen ihmista eivat olleet tienneet itsemyodtatunnosta aiemmin.
Kuitenkin kysyttdessa myotatuntoisesta kohtelusta itsedén kohtaan, vastaajat
kokivat suurilta osin osaavansa kohdella itsedén itsemyotatuntoisesti, jopa 11
vastaajaa kokivat osaavansa kohdella itsedan myotatuntoisesti. Neljasta

vastauksesta kay ilmi, etteivat vastaajat osaa kohdella itseddn mydétatuntoisesti.
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5.4.2 Mydotatunnon ilmentyminen jatkossa

Tutkimus oletuksen mukaisesti seuraava kysymys oli, miten myo6tatunto itsed
kohtaan voisi ilmentyd jatkossa. Kysymys oli avoimen vastauksen kysymys,

kysymykseen saatiin 14 vastausta 14:ta nuorelta. (ks. kuvio 13.)

Myotatunnon
ilmentyminen
(lukumaara)

14
Ankaruus itsed kohtaai Itsensa rakastaminen Tilannetietoisuus
muuttuu
7 3 3

Kuvio 12. Myétatunnon ilmentyminen jatkossa (ilmaisut)
Ankaruus itseda kohtaan muuttuu. Alaluokiksi muodostui; hyvéksyy virheet ja

olematta ankara itseddn kohtaan.

Hyvéksyy virheet. Osa vastauksista kasitti omien virheidensa hyvaksymisen.

)

"Hyvdksyn, ettd en ole tdydellinen ja saan tehdd virheitd.’

“antaisin itselleni anteeksi virheistdni ja enkd olisi ankara itselleni, vaan

palkitseva”

Olematta ankara itseddn kohtaan. Osa vastaajista nosti esiin itseddn kohtaan

ankaruuden osoittamisen.

)

” . Yleisesti olematta liian ankara itsed kohtaan.’

’

“Aijon olla kdrsivillisempi, en niin ankara ja vaativa itselleni.”.

” Olemalla armollinen itselle vaikeina aikoina”
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Itsensd rakastaminen. Osa nuorten vastauksia ilmeni itsensd kohtaamisen
muuttumisen  positiivisemmaksi. Myods ajatus  itsesdalin - muuttumisesta

itsemyotatunnoksi nostettiin vastauksissa esiin.

" voisin olla enemmdn mydtdtuntoisempi itsedni kohtaan™

’

” Suhtautuisin itseeni ja taitoihini positiivisemmin.’

V... ymmdrtimddn omaa tilannettani paremmin esimerkiksi jos en ole
suoriutunut koulussa hyvin MUTTA yleensd myotatuntoni muuttuu

itsesddliksi”

Tilannetietoisuus. Osa vastauksista kasitti tilannetietoisuuden merkityksen. Esiin
nousseita ilmaisuja olivat muun muassa se, ettd osaa nahda itsensa sivustakatsojan

roolissa, seké tietoinen toiminta.

“Osaan kylld katsoa omaa tilannettani ns. itseni ulkopuolelta, ettd eroten
itseni sen hetkisestda kontekstista erilliseksi ithmiseksi, ja taten pystyn

ymmartamaan omaa tilannettani paremmin...”

” Ehka viela enemman tietoisena toimintana kuin aiemmin”

)

“Paremmalla tapaa ja siten, ettd osaan suhtautua siihen oikealla lailla..’

Nuorten vastaukset koskien itsemyotatuntoa (ks. kuvio 12.) kertovat sen, ettd
nuoret oman kokemuksensa mukaan ovat osanneet toimia itseddn kohtaan
itsemyotatuntoisesti, vaikkakin termi tai toimintamalli ei ole ollut heille tuttu.
Tastd voidaan todeta, ettd itsemyotdtunnon  sanoittaminen ja  sen
havainnollistaminen nuorille oli tarpeellinen ja jatkojalostettava toimi. Lé&hes
jokaisessa vastauksessa kasittdessd mahdollisia toimia jatkoa ajatellen, pystyttiin
havaitsemaan jokin yhdentéva tekija itsemydtatunnon kolmen elementin kanssa
(ks. luku 2.3). Nuoret vastasivat hyvinkin laajasti siithen, miten itsemyd6tatunto
voisi ilmentya heilla jatkossa. Pohtiminen omasta hyvinvoinnista on térkeaa, jotta

tietoisuus siita ja sen yllapitamisesta sailyy.
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5.4.3 Itsekriittisyys

Itsekriittisyyttd kasittelevdssd kohdassa palautelomakkeessa kysyttiin, miten
vastaajat ovat kohdanneet itsensa aikaisemmin vaikeissa tilanteissa. Kysymys oli
avoimen vastauksen kysymys, johon saatiin 15 vastausta 15:ta nuorelta. (ks. kuvio
14.)

Miten olet kohdannut itsesi aiemmin vaikeissa

tilanteissa?
6
5
5
4 4
4
3
3
2
1
0
Pyrkinyt valttdmaan Tsempannut itsedan Ensireaktio, ei En osaa vastata
tilanteet "homma menee ohi" maailmanloppu

Kuvio 13. Aiemmin nuorten kohtaamat vaikeat tilanteet (vastaajat)

Pyrkinyt valttamaan tilanteet. Suuri osa vastasi vaikeissa tilanteissa pyrkivansa
valttamaan tilanteet. Taman lisdksi esiin nostettiin  myds toimintamalli

luovuttamisesta.
” olen pyrkinyt vilttimdcdn ne tilanteet.”
” Olen yleensd ensimmdisend syyttimdssd itsedni, tai sitten vilttelen”
”Yleensa joko luovuttamalla taikka olemalla liian ankara itsed kohtaan ”

Tsempannut itseddn "homma menee ohi”. Alaluokiksi tuli asioiden pohdinta ja

tilanteiden analysointi.

Asioiden pohdinta. Osa vastaajista vastasi asioiden pohdinnan.

12

Olen pohtinut asioita itsekseni ... Olen aina yrittdnyt ymmartaa

’

tunteitani ja mistd ne johtuu, jotta pddsisin yli niistd.’
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” Ajatellut, etta kylla tima& menee ohi... ”
Tilanteiden analysointi. Yhdessa vastauksessa nousi esiin tilanteiden analysointi.
” ...analysoimalla tilannetta ja pohtimalla, miten asiat oikeasti ovat”

ensireaktio, ei maailmanloppu. Osassa vastauksista kerrottiin ensireaktion olevan
vahva, ja hetkien kuluttua kuitenkin ajatustydskentelyll& rauhoittuvansa. Esiin
nousi esimerkiksi nakdkulmia ensireagoinnista, seka nakdkulma vastoinkdymisen

ottamisena oppimisvaiheena.

" Aluksi syytdn itsedni epdonnistumisesta, mutta ymmdrrdn mychemmin,

)

ettd virheiden tekeminen ei ole maailmanloppu.’

" Hetken tilanne drsyttdd/tuntuu ikdville mutta alun jdlkeen helpompi

suhtautua oppimismielessd tai vain vaiheena”

Nuorten vastaukset erosivat hieman toisistaan, osalla itsemyodtatunnon osaaminen
ilmeni vastauksista, kun taas toisilla tdmé taito jai varjoon. Vastaajista 3 eivat
osanneet eritell, miten ovat aiemmin itsensa vaikeissa tilanteissa kohdanneet.
Tama kysymys oli tarked, silla nuoret saivat pohdittua omia reaktioitaan ja ehka
tulevaisuudessa muokkaamaan omaa suhtautumistaan rakentavammaksi haastavan
tilanteen tullen. Itsekritiikki on eréanlainen sosiaalinen ilmid, joka voi herétd, jos
ihminen huomaa tai olettaa muiden ihmisten suhtautuvaan haneen kriittisesti (ks.
luku 3.3). Tutkimustuloksista voidaan paéatelld, etta jokainen nuori oli vastausta
pohtiessaan nostanut ajatuksiinsa hyvin erilaisia vaikeita tilanteita, jolloin vastaus

riippui siitd, mista nakdkulmasta nuori on vaikeaa asiaansa pohtinut.
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5.4.4 Itsemydtatuntoisuus testi

Palautelomakkeessa  vastaajia  pyydettiin  tekemdan  itsemydtatunto-testi
itsemyotatunnon verkko-sivuilta (Itsemydétatunto 2020). Taman (Raes, Pommier,
Neff & Van Gucht, 2011) pohjalta nuorilta kysyttiin, minkalaiset pisteet nuoret
testissé saivat, ja minkélaisia ajatuksia testitulos herétti heissé. Vastauksia saimme
16 kappaletta 16:ta vastaajalta testin osalta (ks. kuvio 14)

ltsemyotatunto testin pisteytys

7

1-2,5% 2,5-3,5% 3,5-5%

Kuvio 14. lItsemyo6tatunto testin pisteytys (vastaajat)

Kyseessa on tutkittu itsemyotatunto-testi, joka késittelee sitd, kuinka
myaotatuntoisesti ihminen kokee kohtelevansa itsedan. ltsemyotatunto-testi 10ytyy
itsemyotatunto- nettisivulta (Itsemydotatunto-testi.2020). Testin arvot ovat merkitty
1-5 asteikolla, jolloin véittdmissd 1 tarkoittaa ei juuri koskaan”, kun taas arvo 5
tarkoittaa “melkein aina” (Raes, Pommier, Neff & Van Gucht, 2011). vaittdmi& on

itsemyotatuntotestissa 12 kappaletta.

Tulosten tulkinnassa oli kolme asteikkoa; My®6tatuntopisteind 1-2,5 tarkoitti tassa
yhteydessd sitd, ettd henkilon itsemydtatunto on kovin alhainen, ja sen
kehittdmisesté olisi suuresti hyotyd. Lopputuloksessa 2,5-3,5 tarkoitti taas sita,
ettd henkild on keskimaardisesti yhtd itsemyo0tatuntoinen, kuin muissa
ldnsimaissa. kuitenkin itsemyotatunnon kehittdmisesté téssa vaiheessa voisi olla

suurta hyotyad. Viimeinen pisteasteikko kasittaa tassa tapauksessa luvut 3,5-5, joka
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tdssd yhteydessd tarkoittaa henkilon olevan hyvin itsemyo0tatuntoinen, joten

henkildn on hyva yllapitaa tata kyseista taitoa.

Taulukosta huomaamme, ettd vaikka suurin osa nuorista sai keskiarvoisen, tai
parhaimman tuloksen, nuorten joukosta 16ytyi kolme nuorta, jotka saivat heikot
pisteet testissd. Tuloksien pohjalta kysyimme vastaajilta, minké&laisia ajatuksia
heiddn saamansa tulokset heréttivat heissa. Ajatukset pisteytyksien pohjalta
heittelivat runsaasti. Kokonaisuudessaan nuorten vapaiden vastausten ndkokulmat
jakautuivat suhteellisen tasavertaisesti. Nuoret, jotka saivat testissd heikot pisteet,
pystyivat samaistamaan nakemyksen siitd, ettd itsemyotatuntoisuutta voisi olla
hyodyllistd kehittdd. Keskivertaiset pisteet itsemyotatunto- testissd saaneet
jakautuivat kahteen osioon, joista toinen Kkattoi sen, ettd nuoret olivat tyytyvéisia
pisteytykseen sellaisenaan, kun taas toinen puoli nosti esiin kehitysnakékulman.
Korkeimmat pisteet saaneiden vastaukset taas jakautuivat niin, ettd nuoret
toisaalta osasivat odottaa hyvaa pisteytystd, kun taas toiset olivat yllattyneitd,

kuinka hyvét pisteet he saivatkaan.
5.4.5 Itsemyotatunto- video

Seuraavassa kysymyksessa palautelomakkeessa kohdehenkildita pyydettiin
katsomaan Turun Yliopiston videon koskien itsemyo6tatuntoisuutta (Turun
yliopisto. 2018 & Liite 5). Taman jalkeen vastaajia pyydettiin kommentoimaan
ajatuksiaan videon pohjalta. Vastauksia kysymykseen saimme 15 kappaletta 15:ta

nuorelta.

"Video toi asiaan tietynlaista tunnelmaa. ltsessddn video herdtti
ajatuksen, kuinka ankaria ihmiset voivat olla itselleen ja kuinka paljon he
itseltddn vaativat ja ovat itse niitd, jotka saavat itsensa stressaamaan ja

>

vaatimaan parasta.’

” haluaisin, ettd muut ihmiset pitaisivat itsestddn enemman huolta ja

olisivat itsensa hyvia ystavia. ”

Suuressa osassa Vvastauksia esiin nousi, ettd kyseinen video oli nuorille jo

entuudestaan tuttu. Siitd huolimatta suuri osa nuorista pystyi nostamaan hyvié
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huomioita koskien esimerkiksi toisten henkildiden ideologiaa koskien

itsemyotatuntosuuntautuneista kayttaytymista.

5.4.6 Ajatustyokalu

Ajatustyokalun kohtia (ks. Liite 2 & sivu 68) pohdittuaan nuorilta kysyttiin,
kokisivatko he ajatustydkalun hyddylliseksi jatkossa. 12 nuorta viidestétoista
vastagjasta vastasivat mahdollisesti hyotyvansd ajatustytkalusta jatkossa.
Jatkokysymyksena oli, minkalaisissa tilanteissa he kokivat ajatustydkalusta olevan

hyotya. (ks. kuvio 16.)
Ajatustyokalun
‘ hyodyt

12

Erilaiset tilanteet Tunteet
7 | 5

Kuvio 15. Ajatustydkalun hyodyt (ilmaisut)

erilaiset tilanteet. Alaluokiksi muodostuivat uudet tilanteet, pitké&kestoiset ja

stressaavat tilanteet, seka arki.
Uudet tilanteet. Muutamassa vastauksessa nimettiin uudet tilanteet.

“Minulle oikeasti tdysin uusissa tilanteissa”

Stressaavat ja pitkakestoiset tilanteet. Osa vastaajista nimesi stressaavat ja

pitkakestoiset tilanteet.

’

“Ennen koeviikkoa tai stressaavissa tilanteissa.’
“Kun tilanteita tdytyy kdsitelld pidemmdn aikaa”™

Arki. Osassa vastauksista ilmeni arki.

“Arki.”
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Than jokapdivdisessd arjessa

“Syomishdiriostdini toipuessa.”

Tunteet. Alaluokiksi muodostui tunteet, mokaaminen, itsetunto

Tunteet. Osa vastaajista nimesi tunteet.

“kun tunteet eivdt vastaa todellisuutta”

Mokaaminen. Osassa vastauksista esiin nousi mokaaminen.

“jos vaikka mokaan jotain osaan ehkd ottaa asian rennommin”

Itsetunto. muutamassa vastauksessa nousi esiin itsetunto.

“kun on huono itsetunto”

Nuoret nékivat tyokalun kayton mahdollisesta hydtymisessa esimerkiksi
kohdatessaan uusia tilanteita, vaikeiden tilanteiden kasittelyssa ja sitd kautta

tunnistamisessa, vastaavatko tunteet todellista tilannetta.

Vastauksista voitiin pééatelld, ettd nuoret pohtivat hyvinkin samanlaisia ajatuksia
tyokalun kéytostd tulevaisuudessa. He osasivat hienosti yhdistda ajatustyokalun
idean kdytdnnon tilanteisiin, jotka ovat heille osana jokapdivéista elaméa.
Itsekriittisyyttd tyokalupakissa kasitellessdan ajatustyokalun nosto omaksi
osiokseen nahtiin tarkednd, koska nuoret nimesivét juuri niitd arkisia, toisinaan
stressaaviakin tilanteitaan niihin, jolloin voisivat kokea ajatustyfkalun oppeja

hyodyntavansa.
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5.4.7 Loppusanat tyokalupakista

palautelomakkeen lopuksi kysyttiin kohdehenkil6ilt, mikd on heidan mielestaan
tarkein oppi koskien itsemyotatuntoa. Vastauksia saapui 15 kappaletta 15.
vastaajalta, jotka voitiin jakaa kahteen ylaluokkaan; ankaruuden vahentdminen -

armon antaminen, ja tunnista tilanteet - toimi itsemyotatuntoisemmin.

Loppusanat
15
I |
- rﬁ'r'}rlf';uund-enrm i Tunnista tilanteet - toimi
 EIEEl AR e itsemyotiatuntoisemmin
antaminen
7
[

Kuvio 16. Loppusanat (ilmaisut)

ankaruuden vahentdminen- armon antaminen. Osa vastaajista toi esiin
ankaruuden véhenemisen itsedan kohtaan. Myds muutama vastaaja nosti esiin

itselleen armeliaana pysymisen

’

7 Itselle ei saa olla liian ankara ja pitdd myos osata hellittdad.’
" Fi tartte olla niin ankara itseddn kohtaan”

” Pitdd muistaa olla armollinen kun mokaa”

Tunnista tilanteet- toimi itsemy6tatuntoisemmin.  Alaluokiksi muodostui

ajatustyokalun, tilanteiden tunnistaminen ja oman arvon tunne.
Ajatustydkalu. yksi vastaaja nosti esiin ajatustyokalun opin.
" kohta "Tuskani tdssd kohtaa kertoo siitd, ettd vilitdn jostakin, mistd?"

Tilanteiden tunnistaminen. Muutamassa Vvastauksessa painottui tilanteiden

tunnistaminen.
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“oppia tunnistamaan hetkid kun tiytyy olla enemmdin itsemydétdtuntoinen”

Oman arvon tunne. Suurin osa vastaajista nosti oman arvon tunteen tarkeimmaksi

opiksi.
” Nde itses samanlaisena miten muut sut ndkee”

” Muista, kaiken ei tarvitse olla taydellista, sind riitat ja olet yhta arvokas

kun kaikki muut.”

Nuoret késittivat hienosti tydkalupakin asettamat tavoitteet itsemydtatuntoisuuden
asenteen omaamisesta, sekd haitallisesta itsekriittisyydestd poispéasemisesta.
Nuorten voitiin ndhdd hyoddyntdneen itsemyo6tatuntoisuuden sanoittamista sen
kolmen elementin kautta (ks. luku 3.4), joista parhaiten esiin nousi Self-kindness
vs. Self-judgement. Nuorilta oli tarked kysya heiddn mielestaan térkeint4 oppia
koskien aihetta, joka nitoi koko tydkalupakin opit yhteen, jolloin nuoret saivat

pohtia heid&dn mielestdan merkityksellisintd sanomaa koskien aihetta.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli opettaa ja antaa nuorille Kkasitystd
itsemyotatunnosta ja sen tarkeydestd, sekd opettaa heitd olemaan itselleen
armollisia tyOkalupakin avulla, jonka FinFami ry saisi omaan kayttdonsa. Koulun
henkilékunnan kanssa yhteisty6 tydkalupakin parissa sujui mutkattomasti, ja he
olivat aidosti kiinnostuneita opinndytetyon aiheesta, kuten myo6s kyselyihin

osallistuneet opiskelijat.

Lukio-ikaisilla kasvavilla nuorilla on yleensa tunnetusti paljon itsetunnon ja
itsekriittisyyden kanssa ongelmia. Unohdetaan kohdella itsed niin kuin tahtoisi
parhaimpia ystavidan, seka laheisiddn kohdeltavan. Tutkimustuloksista selvisi,
ettd itsemyotatuntotaidot olivat monella melko hukassa ja sen kasitekin oli osalle
taysin vieras. Suomessa itsemydétatunnon ilmié onkin melko uusi ja tavoitteena oli
tyokalupakin kautta tutustuttaa nuoria itsemyotatunnon maailmaan ja heréttéa

mielenkiintoa, sekd intoa oman itsemyotatunnon kohentamiseen.

Pohtiessa nuorten hyvinvointia ja siihen vaikuttavia tekijoitd eri toimijoiden
kertomana, eroavaisuuksia loytyi rutkasti. Tassa taytyi ottaa huomioon Vaasan
nuorisopsykiatrisella  osastolla  olevien  nuorten  mielenterveysongelmat,
mahdollinen moniongelmaisuus, sekd muu mahdollinen syy osastolla olemiseen.
Henkilokunnan nakemykset nuorten hyvinvoinnista eivat paljoakaan eronneet
nuorten vastauksista, mika vahvistaa heidan ammattitietoisuuttaan nuorten parissa
tyoskentelystd, ja henkilokunnan valmiutta pysyd ajan hermolla nuoriin

vaikuttavista asioita.

TyoOkalupakista saapui paljon positiivista palautetta nuorilta ja monet kokivat
saaneensa inspiraatiota olla tulevaisuudessa itsemyotatuntoisempi tydkalupakin
myota. Tutkimustulosten vastauksista alkukartoituskyselyyn ja
palautelomakkeeseen tuli ilmi nuorten ajatusten pydrivéan paljon negatiivisuuden
ymparilla, mutta myds heidan ymmartavéan itsemyotatunnon tarkeyden ja tahdon
kuunnella itsedan ja tunteitaan. Tutkimustuloksia tarkastellessa tyokalupakki olisi
varmasti  hyddyllinen  véline  nuorten  keskuudessa  itsemydtatunnon

kohentamiseen.
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7 POHDINTA

Osana syventévia kursseja, kurssilla terapeuttiset menetelmat yhtend menetelmana
osana kurssia esiintyi itsemyotatunto. Tutustuttua aiheeseen, huomasimme sen
kiinnostavan aiheena suuresti. Itsemyotatunto itsessddn on viel4 suomessa varsin

vieras kasite, jonka voidaan ajatella olevan vasta rantautumassa suomeen.

TyoOkalupakin tekijoiden ajatukset; ”Itse  koen omanneeni myo6tatuntoisen
asenteen itsellani jo pitkaan, ja tama menetelma toi sanallisesti ilmi sen, minka
omilta osin koen olleen tarkednd osana asioiden kasittelyda, kuin myds muiden
asemaan samaistumista.” & “Voin samaistua myds opinndytetyd partnerini
ajatuksiin, mutta my6s koen usein epatoivon hetkia, jolloin itsemy6tatunnon
opettelemisesta on ollut hybtya ja taten koen itsemyotatunnon aiheen erittain
tarkedksi etenkin nuorten keskuudessa, jolloin nuori on vield oppivassa roolissa

ja oman identiteetin muodostuminen kehittyy. ”

Koemme, ettd yksilon kykyyn toimia itsemyoétatuntoisesti vaikuttaa olennaisena
tekijana esimerkiksi perheeltd tai ystaviltd saatu malli, miten toimii esimerkiksi
itseddn kohtaan vaikeuden tai vastoinkdymisen hetkelld. Keskeisessd o0sassa
yksilon kokemusta voisi ndhdd myos sen, minkélaista kohtelua yksild on saanut

kanssaihmisiltdan vaikeiden tilanteiden keskella.

Opinnaytetyon eettisyyden yll&pito oli tarkedssd osassa koko opinndytetyota
toteuttaessa. Eettisyys nakyi tydssd muun muassa niin, ettd opinndytetyéhon
osallistuminen oli vapaaehtoista ja luottamuksellista. Vastaajien yksityisyys ja
nimettomyys sdilyi lapi opinnédytetyon, silla vastaajat eivat olleet tunnistettavissa
heidan vastaustensa perusteella. Eettisyys ilmeni myds saatekirjeiden (ks. Liite 1
&2) ja kattavien informointien kautta alkukartoituksessa ja tydkalupakissa. Naissa
kerrottiin  tarkemmin aineiston kayttotarkoituksesta, mihin opinndytety6
julkaistaan ja kelle opinndytety¢é tulee kéyttoon. Myods informoinnit
nimettomyydestd ja  tutkimuksen vapaaehtoisuudesta ilmaistiin, sek&

opinndytetyontekijoiden yhteystiedot annettiin ilmi.

Opinndytetytssa toteutui myds reliabiliteetti ja validiteetti. Reliabiliteetin

toteutuminen nékyi esimerkiksi kvantitatiivisten kysymysten kautta, sillé vastaajat
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saivat valita osista kysymyksistd vain yhden vaihtoehdon. Kvalitatiiviset
kysymykset lisasivat luotettavuutta, silld vastaajat saivat omin sanoin vastata
naihin kysymyksiin. Taten opinndytetyohon saatiin tietoja, jota ei valttdmatta olisi

saanut vastausten ollessa ennalta laadittuja.

Validiteetti ndkyi siten, ettd opinndytetydssa kasitelldadn itsemyotatunnon ilmiota
sellaisenaan. Sisdinen validiteetti nékyi etenkin siind, ettd opinndytetydntekijat
ovat perehtyneet itsemyotatunnon aiheeseen ja teoriaan. Téaten kaikki tehdyt
analysoinnit ja maéaritelmét ovat perustuneet tutkittuun tietoon. Ulkoinen
validiteetti nakyi siten, ettd opinndytetydssé tehdyt tulkinnat ja johtopé&étokset on
perustunut saatuun aineistoon. Tulokset ovat ilmoitettu juuri sellaisena kuin ne on

keratty, eika niit4 olla muutettu.

Toivomme tdman tyokalupakin olevan tulevaisuudessakin menestynyt, silla
nuorten  kokonaisvaltaiseen  hyvinvointiin ~ panostaminen  auttaa  niin
ennaltachkaisemaan syrjaytymistd ja mielenterveysongelmia, mutta myos
turvaamaan yhteiskunnan kannalta toimivaa tulevaisuutta. Nuorten vastaukset
koskien itsemyotatuntoa (ks. kuvio 12) kertoivat sen, ettd nuoret oman
kokemuksensa mukaan ovat osanneet toimia itseddn kohtaan itsemydétatuntoisesti,
vaikkakin termi tai toimintamalli ei ole ollut heille tuttu. T&sta voidaan todeta, etta
itsemyotatunnon  sanoittaminen ja sen havainnollistaminen nuorille oli

tarpeellinen ja jatkojalostettava toimi.

Tyokalupakin jatkotutkimuksia ajatellen voitaisiin tutkia esim. Tyodkalupakin
toteuttamista l&hiopetuksessa, kuinka oli alkuperdisesti suunniteltu ja sen

vaikuttavuutta esimerkiksi pitkalla tahtaimella.
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LIITE1
Kyselylomake itsemydétatunnosta lukionuorille

Hei! olemme kaksi sosionomiopiskelijaa, jotka toteuttaisivat mielellaan
opinndytetydmme yhteisty0ssé teiddn kanssa! Seuraavaksi olisi 5 kysymysta,
johon olisi todella tdrked ettd vastaisitte. Seuraavissa kysymyksissa kasitellddn
hyvinvointia, arvoja, itselle tarkeitd asioita ja sitd, miten kayttaydytte kun olette
kuormittuneita tai stressaantuneita. Pyyddmme teitd olemaan mahdollisimman
huolellisia kyselyyn vastatessanne, koska tutkimus ajaa eteenpdin térked4 asiaa.
Vastauksienne pohjalta luomme tyokalupaki koskien itsemydtatuntoa. Aiheesta
tulemme jarjestdimadan teille ohjatun oppitunnin vield mydhemmin kevaalla.
Tyokalupakki tulee Finfami ry:n kéyttoon, joten te olette luomassa meidan kanssa

hyvaa mielta ja tdrkedd asiaa, joka on vasta rantautumassa Suomeen.
*Sukupuoli

Silloin, kun ihmisen mieli voi hyvin, pystyy han kestdmaan ajoittaisia
vastoinkdymisia paremmin.  Mielenterveyttd tukevina asioina nahdaan
esimerkiksi; Itsensd hyvaksyminen, itsensd kanssa toimeen tuleminen ja itsensé
arvostaminen. Ihmisen on myos tarkeda tuntea itsensé tarpeelliseksi seka taito

puhua mielt4 painavista asioista.
*Millaiset asiat vaikeuttavat hyvinvointiasi?
*Millaiset asiat edesauttavat hyvinvointiasi?

Arvoilla tarkoitetaan jotain toivottua asiaa, suotavaa kayttdytymisté tai paamaaraa.
Arvot ovat luonteeltaan kasitteellisida ja ne ohjaavat ihmisten tai ihmisryhmien

toimintaa.
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*Millaiset asiat ja arvot ovat sinulle merkityksellisia?

Paineita syntyy helposti ajatellessaan, ettd pitéisi jaksaa harrastaa tai parantaa
suorituksiaan koulussa, tai saati olla kokoajan tavoitettavissa ja yllapitaa
ystavyyssuhteitaan. Ihminen kestaa stressia jonkin aikaa ja jaksaa keksid keinoja
siitd selviytymiseen, mutta pitké&kestoisena stressi voi olla monin tavoin
haitallista. Usein miten ihminen voi stressata myds paljon asioita, mihin ei edes

voi itse vaikuttaa, esimerkiksi elaméssa tapahtuvat ikavét tapahtumat.
*Muiten toimit ja ajattelet ollessasi kuormittunut tai stressaantunut?

*Ystavasi ollessa vastaavanlaisessa tilanteessa, miten kannustaisit hanta

toimimaan tai ajattelemaan?

*Kirjoita lopuksi vield joku tsemppilause itsellesi!
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LIITE 2
Saatekirje Tyokalupakki
Heil

Olemme kaksi sosionomiopiskelijaa Vaasan ammattikorkeakoulusta. Toteutamme
“Tyokalupakki itsemydtiatunnosta” toiminnallisen opinndytetyon yhdessd Fin
Fami ry:n kanssa. Tarkoituksemme olisi ollut tulla pitdmaan luento teidéan
koulullenne itsemyd6tatunnosta, mutta tdma ei nykyisen tilanteen vuoksi tietenkaan
onnistu. Paatimme lahettdd teille virtuaalisen tydkalupakin, jota voi pienilla
muutoksilla jatkossa kayttdd myds paikan paalla. Toivoisimme ettd tekisitte
tehtavat ja lukisitte tydkalupakin huolella, ei vaan opinndytetydmme, mutta
itsenne  vuoksi. @ Iltsemydtatunnon harjoittaminen on Suomessa vield
suhteellisen uusi, mutta erittdin tarked ja kasvava ilmio. Kokosimme
tyokalupakkiimme teoriaa ja harjoituksia. Lopuksi saatte tayttad verkkosiséllosta

palautelomakkeen, kiitos kovasti yhteistyosté!

Eli ensimmaiseksi saatte lukea saatekirjeen ja esityksen, sekd esityksen edetessa
kirjoittaa itsellenne pohdintoja paperille yl6s tehtdvien johdosta. Viimeiseksi
mutta tdrkeddn rooliin j&& palautekyselyt, jossa kdydaén lapi hiukan tehtdvien

vastauksia, seké ajatuksia itsemyotatunnosta yleisesti.

Ota esiin kyné ja paperia jotta voit kirjoittaa yl6s mietteitasi diaesityksen edetessa.
Pyydamme teitd panostamaan mahdollisimman kattavasti, koska harjoitteet ovat

teitd varten, ja ajatuksenne harjoitteiden pohjalta meille suureksi avuksi!

Ystavallisin terveisin: Eveliina Hakala-Ranta, Satu Jantti



LIITES

Itsemyotitunto

Opas itsemyotituntoon- tyokalupakk:

Ota esun kyna ja p'lpcrin Tulet tarvitsemaan nuta
kirjoittaessast \]()\ mietteitasi. Diaesitys tulee sisiltimain
rutkasti pohdintaa seki ajatustyoti vaativia kysymyksii.
Pyydimme teitd panostamaan vastaamiseen
mahdollisimman kattavasti, koska harjoitteet ovat teita
varten, ja ajatuksenne harjoittescdemme pohjalta meille
suureks: avuksi!
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Mitd itsemyédtitunto on sinun mielestisi?

I wnnen kl'lln' letko torminnyt aiheeseen aiemmin?

Koetko ettd osaat olla mydtdtuntoinen itsellesi?

alottetaan..
Miten mydtituntosi itsedsi kohtaan ilmenee?

Alkusanat Tyokalupakkiin

Valitsimme athecksemme itsekmttisyvdes a itsemyotitun
harjoittamisen nuorten keskuudessa. N
1 nopea avat itsensa

n
katken pitida olla

mahdollisimman tehokasta

atukseen, ja unohtavat antaa armoa 1tse
itse ruoskivat itseiin selkiinsa pitaaksee
tyokalupakin kautta olemaan itsellensi armehasta,

sgat ewvit mene nun kuin ne on suunniteltu tar apatellut 1a i ni
| SCN 1ISCKY men tar s

, muten muthin suhtautuw, Hat

\J]ltl”.)”)llhnl llllI\H: : .l‘..lHl!V.!Hl!'.".l.lll[\\‘.




Itsekriittisyys

NIUUtoman it
kusaavasta itsekoutusy ckee thoiseen
hyvin. Posit:
thmunen pyst

thoiner

HSCRY

urhed

Tehtiva mieti o
jokin hetki htaamme epi
I“i.\'.\fi y )l('l moka on lahja!
Mo )l\';ln wut, Mieti itsesi uudelleen sithen tilanteeseen, kuvaile
& X ympirist ja mikil tilanne on ollut; Miki
CP'U nnistunut tilanteesta teki hilvettiivin, tai olosi "huonoksi”

tat nolannut Mitil mollamaija sinulle sanoi?
(Olipahan "kdmmihdyksesi™
kuinka iso tai pieni hyviinsd) Miten kohtelet/kohtaat itsesi niissi tlanteissa?
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Mollamaijan esittely

Se on toiselta nimeltidn neganvinen
vinouma. Huolet, pelot ja knittiset
ajatukset valtaavat muelemme herkist. Mollamana on aswa, jota emme vou
Negatuvisten asioiden huomiotta kieltid olemasta, vaan voimme
jittimnen on vomnut olla esi-isiemme ennemmunkin oppia nikemdin stsemme
atkaan hyvinkin nskialtista. Tamin ki’ ja tlanteemme realistisesti. Voimme sus
arvomme on edelleen vahvast 16yt korvaava tapoja ajatella
ohjelmontu huomioimaan vahvemmin
katkks s¢, miki climissimme on vialla.

\

Mitd on itsemyotitunto?

* lisemydtitunto tarkoittaa hyvintahtoista ystavillisyyted itseimme kohtaan. Kohtele
itseist kuin hyviid ystivid. ltsemyotituntoa voidaan maantelli monella ert tavalla, ja
yksi niiistd méintelmisti on limminhenkinen ja ystiavillinen suhtautuminen
iseensd. Tami tarkosttaa kivtinnossd samanlasta suhtautumista jonka henkilo soist
hyville ystivilleen seki myoti - ettd vastoinkiymisen hetkelld. Osaat ajatella
ns. laatikon ulkopuolelle etki uomitse itseist tekemistis: valinnossta/ vichessti.
Opit nisstil ja olet itsellest mydtituntoinen. Tamia koostuu kahdesta en osasta:
Kyvysti huomata kiirsimysti itsessdin ja kyvystd hevittda tatd kirsimysta enlaisin
keinoin.

(Grandell 2015.)
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El _\'ksinkcrtaisuudcssaan..

Iisemyotitunto tarkosttaa ystavillistd ja Emminher
timi tarkontaa samanlaista suhtautun ]
vastomkiaymisten hetkelld

Itsemydétitunto on kyky:

Huomata ki Nysti 1sessiin
Kiintyi kohn kirsimystd limpimailli sivylli

Lievattiid Kirsimysti en kemomn

Tehtivi .
- Milld tavoin osoitat itsellesi ankaruutta? Millaisia
ttsemyotatunto- paineita sinulla on elimissisi tilld hetkelld? Miten
e l kilsittelet itsellesi vaikeita asioita tai tilanteita?
Vidco Milli tavoin tsemppaat itsedisi? Miki sinut tekee

onnelliscksi?
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Itsemyétitunnon 3 ulottuvuutta

Self-kind: vs. Self-judg ity : a vs. Over-ick
Ystavillisyys itscd kohtaan vs. . Eri ymi n: Tictoisen
Iesekriittisyys i taito vs. Uhoutuminen

* lncmititani

Pibdacinkuoeosa vde Limssn h mecn wbcn, c08 st owie
@ yemmirtidmens stacllese, kun c1sc e . e

LErut, sen sapasn s ythe mcals cnstivtymsccn, s
turvaudul i kestsy ylen clevamene unets, piks

paulodun. lsemyititunnon  tukon Aokevar tuskas 4 tchs whati a
vaelisen <tav 3 macknnls cess biwscERi
omasvar benkikin sty s, Mucts gt akks
. 8 satuhic B ey el dcsiie,
e cpitinicliagg s tecmime nun, olosene usnlevase,
' drum nmbe  ukahduramas
epdonnisiunmct |3 clissin  honSmi faay cattuy s 12 cpiciyde oed
citionsits Emme wa
Peastext viloiodiniod, g dentop. foien ainken
nekasnme (4
e s <0l mad tullaan " e wiasaren @ eaden b
¢ = - sk asents. T
Vahsesakon™ he kodeasost san . e hommertod,  yotan
aix Loapam o, e
b llermsrun. (Sclf -<ompassuies 20N) matd kaikds boemene. (Sclf-compaassce

b )

whanal muakn  aptukacn

. Celf<rampasen 3O

Mitd hyotyi itsemyotitunnosta on?

* ltsemyotitunnon taidon haroittamisesta on tutkitust: hyotya. Itsemyotatuntorset
henkilot ovat keskimidnn tyytyviisempid elamain, pansuhteeseen ja kokevat
vihemmin miclenterveysongelmia, kuten ahdistusta ja masennusta verrattuna
henkil6ihin, jotka ovat itsekruttisii. He myos kohtaavat negativiset asiat ja
vastoinkiymiset paremmin ja ottavat oppia/vastuuta omista virheistiin ja oppivat
nisti verrattuna itseensi knitusemmin suhtautuvat. (Irsemyotitunto 2020,

Niiden asioiden lisiksi hyvi itsemyétitunto herittidd thmiselle suurempaa sisiisti
motivaatiota, korkeampaa climédintyytyviisyyttd, scki vilhentid asioiden tarpectonta
vitkuttelua. (BCI Webinaan.2017)
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Tehtava

itsemyotitunto-

yolatunioisesta

; Miki oli yhteispisteesi? Mitd ajatuksia se herdri?
resn Mihin kohdista pystyit parhaiten samaistamaan
itsesi? Miki oli kaikista vaikein kohta osana
kyselyi?

Millaiset asiat vaikeuttavat hyvinvointiasi?
Millaiset asiat edesauttavat hyvinvointiasi?

Millaiset asiat ja arvot ovat sinulle

Pohdi merkityksellisid?

Miten toimit ja ajattelet ollessasi kuormittunut tai

s O OO stressaantunut?
itseksest
Ystiiviisi ollessa vastaavanlaisessa tilanteessa,
miten kannustaisit hiintd toimimaan ja

ajattelemaan?




70

Ajatustyokaluja vaikeisiin tilanteisin

Monet muut thmiset kamppailevat samanlaisten asioiden kanssa kuin mind, en ole
vksin timin asian kanssa. Tami on inhimillisea.
Tuskant tassd kohtaa kertoo siitd, etta vihtin jostakin. Mista?
Miti sanotsin ystivillent, jos hin olist samanlaisessa tilanteessa kuin mina talld
hetkella?
Ajartele henkil6id ketd arvostat, joka on ystavillinen ja limminhenkinen. Mita tima
henkil6 sanoss: sinulle tissd tilanteessa kun kirsit? Kuvittele, etta hian on suni ja
sanoo niti asioita sinulle.

BCI Webinaan 2017)

Annathan palautetta meille!
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LIITE A4
Palautelomake itsemyotatunto- tydkalupakista
ALKUSANAT
*Sukupuoli
*Qliko aihe itsemydtatunto jo entuudestaan tuttu? (Kyll&/Ei)

*Koetko, etta olet aiemmin osannut kohdella itsedsi myotatuntoisesti? (Kyll&/Ei)
Miten myo6tatuntosi itsedsi kohtaan voisi ilmentyé jatkossa?

ITSEKRIITTISYYS
Miten olet kohdannut itsesi aiemmin vaikeissa tilanteissa?

Kuinka todennakoisesti ndet mahdollisuuden kohdella itseési vaikeissa tilanteissa

armeliaammin tyokalupakkimme jalkeen? (1-5)
ITSEMYOTATUNTO

Milté tuntui pohtia itsemydtatuntoa videon pohjalta? Nosta jokin mieleesi noussut

pohdinta sen pohjalta?
AJATUSTYOKALU

Koetko, ettd ajatustydkalusta voisi olla hyotya sinulle jatkossa? (Kylla/Ei)
Minkaélaisissa tilanteissa ajatustydkalusta voisi olla hyotya?

LOPPUSANAT

Kuinka hyodylliseksi koit tyokalupakin omaa kehitystasi ajatellen?

Nosta mielestasi tarkein oppi koskien itsemyotatuntoa
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LIITES

Litterointi toteutetaan kohdasta 0.00-1.52. Liitteeksti lisatty keskusteluanalyysi
YouTubesta I0ytyvastd itsemyotatuntoa kasittelevasta, Turun yliopiston videosta.
https://www.youtube.com/watch?v=TOf71bXdS9E&t=1s

H1= Haastateltava 1 H2= Haastateltava 2 H3=Haastateltava 3
H4=Haastateltava 4

H1= ehdottomasti ma sanoisin ettd mé oon tosi ankara ittelleni. et ma tosi helposti

petyn itteeni

H2= kukaan muu ei vaadi sitd. mut se on niinku ettd mind itse vaadin sit4
(2,0)

H3= ehka (0,5) just ankarin niinku minnuu kohtaan on niinku mind ite
(3.0)

H4= niinku emma (1,0) helpolla péaésta ainakaan itteeni et ittelleni vaa oon aika

ankara valilla

H1= ne paineet mitd mé& koen mun eldmassa talla hetkelld on ehké eniten parjaako

tarpeeks hyvin

H4= tulee ihan liikaa jotain (0,5) paineit nii ei sit valttdmatta uskalla sanoo sillee
ku jos kaikki muut on ihan rennosti ottaa ja (1,0) sit ite vaa stressaa nii (1,0) ei sit4

aina viitti nayttaa

H2= kylla ma olen mokannut

H4= joo on tullu noita epdonnistumisia useampikin otteeseen

H2= ja m& voin mielestani sanoa etté kaikki on mokannut joskus jossain asiassa

H3= mé aika paljon késittelen asioita kyl niinku puhumalla niist heti (1,0) ja sit

niinku ky& mé osaan myos itkee


https://www.youtube.com/watch?v=T0f7IbXdS9E&t=1s

73

H4= jos niist paineist niinku uskaltaa puhuu ihmisille niin kyll sit sitd ymmarrysta

tulee sielta

H1= et silleen on vaikee sanoo mika on ollu sellanen ep&onnistuminen mik& on

jaany mieleen ku nytku ajattelee sillee et (0,5) ei se mennytkaan niin huonosti

H3= no enma tadhan kuole (0,5) et niinku aina ma selviin siihen huomiseen

paivaan ja sit tulee niit uusii asioita

H1= ja sit aika kuluu ja mé tajuan et hei (0,5) on tullut paljon uusia mokia mitka

niistdkaan ei oo tullu niin isoja juttuja niin ei ehka sitdk&an

H4= epéonnistuminen ei sinansa yleensd oo kivaa (1,5) mut sit ku jalkeenpai

miettii nii kyl se sit on oikeestaan tarpeellista
(2,0)

H3=kaveriki oli vaa sillee et (0,5) mita valia ja sit m& niiku itekki oon tajunnu et

ei mulla oo enda oikeestaa kiinnosta se et mitd muut sit ajattelee.
Merkkien selitykset

Suluissa tauko sekunteina

Piste on mikrotauko eli alle 0,5 sekunttia.

Video on toteutettu laittamalla haastateltavien vastauksia perékkain samoja
kysymyksia koskien. Vastaukset ovat toisiaan taydentavig, ja hyvin havainnoivia.
Videolla nousseet ajatukset ja asiat sivuavat hyvin paljon nuorilta saatuja

vastauksia osana tutkimusta.
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