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1 Johdanto

Nuoren hyvinvoinnin peruspilari on hyva arki. Hyva arki koostuu riittdvasta unesta ja
lilkunnasta, saannollisesta ja monipuolisesta ruokavaliosta, toimivista ihmissuhteista ja
mieluisesta tekemisesta. (Nuorten elama, 2021) Riittavan hyva uni edistda oppimista, samoin
saannollisesti harrastettu liikunta (Asikainen & Tuomilehto, 2017, ss. 96—-97; Huotilainen &
Moisala, 2018, s.29). Nuoren oppimiseen vaikuttavat hyvinvoinnin lisdksi motivaatio,
uskomustekijat ja oppimaan oppimisen taidot (Halinen ym. 2016, ss. 50-51, 76, 78—79).
Stressilla ja ympariston melulla on my6s vaikutusta oppimiseen (Kuntoutussaatio, 2021;

Thompson ym., 2021).

Itsearvioinnin merkitys on oppimisen kannalta tarkeda — Miten muutan toimintatapojani,
jotta ensi kerralla onnistun paremmin ja saavutan tavoitteeni? Itsearvioinnissa on hyva
keskittyd omiin voimavaroihin ja siihen, mika meni hyvin. Kehityskohteiden huomiointi on
merkittavas, jotta kehitystd tapahtuu sielld missa sita tarvitaan. Itsearvioinnin ei tulisi
keskittya ainoastaan negatiivisiin ja kehitettaviin asioihin, vaan positiivisen pedagogiikan
mukaan positiivisten asioiden esiintuominen ehkaisee haitallisia toimintamalleja. (Avola &

Pentikdinen, 2019)

Opinnaytetyo tehtiin Hdmeen ammattikorkeakoulun ja Ammattiopisto Tavastian
yhteistyossa toteuttamalle Taitopaja-hankkeelle. Tyon teoriapohjassa esittelemme
Taitopaja-hankkeen ja kerromme Taitopaja-ymparistosta seka hankkeen kohderyhmasta eli
elamansa nivelvaiheessa olevat nuorista. Kiymme lapi nuorten hyvinvointiin vaikuttavia
asioita, joita ovat uni, ravitsemus ja fyysinen aktiivisuus. Kerromme nuorten psyykkiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, jotka ovat tyon toiminnallisen osuuden
toteuttamisen kannalta olennaisimpia. Kasittelemme mindkuvan, tunnetaitojen, tunnealyn,
arvojen, ihmissuhteiden, vuorovaikutus- ja mielenterveystaitojen ja osallisuuden kokemisen
vaikutusta nuorten hyvinvointiin. Lisaksi kdaymme lapi sitd, miten ympariston melu vaikuttaa
kognitiivisiin taitoihin. Opinndytetydssa esittelemme myds opiskeluvalmiuksiin liittyvia
tekijoita, kuten nuoren motivaatio, kasitys itsesta oppijana, toiminnanohjaus ja stressi seka

sen hallintakeinot. Kerromme my0s itsearvioinnista ja sen merkityksesta oppimiselle.



Opinnaytetyon kohderyhma eli nuoret, jotka ovat elamansa nivelvaiheessa, eivit ole
tyoeldmassa, koulutusohjelmassa tai varusmiespalveluksessa. Osaa naista nuorista voidaan
kutsua NEET-nuoriksi; Not in Education, Employment or Training (Koulutuskuntayhtyma
Tavastia, 2021; Aaltonen ym., 2019, s. 301). Osan nuorista voidaan katsoa olevan
syrjaytymisvaarassa (Oljemark, 2013). Lisdksi nuorilla saattaa olla haasteita
henkilokohtaisessa elamassaan tai opiskeluun liittyvissa asioissa (Opetushallitus, 2021).
Nuoret tarvitsevat mahdollisesti tukea ja apua tulevaisuuden ura- tai opintopolulle. Taitopaja
on matalan kynnyksen ympadristo, jossa yrittaminen, omien vahvuuksien etsiminen ja
harjoittaminen, ja erilaisten tehtadvien kokeilu on turvallista ja aktiiviseen toimintaan
rohkaistaan. Ympariston toiminta perustuu positiivisen pedagogiikan opeille. (Aarnio, 2021;

Koulutuskuntayhtyma Tavastia, 2021)

2 Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyo on toteutettu toiminnallisena opinndytetyona. Tyo on tehty Taitopaja-
hankkeelle. Tavoitteena on kerata tietoa nuorten hyvinvointiin ja opiskeluvalmiuksiin

vaikuttavista tekijoistd, ja hyodyntaa sita nuorten hyvinvoinnin edistamisessa.

Opinnaytetyon tarkoitus on luoda teoriatiedon pohjalta opiskeluvalmiuksien ja hyvinvoinnin
itsearvioinnin tyokalu nuorille ja heidadn opettajilleen Taitopaja-ymparistéon. Itsearvioinnin
tyokalun tavoitteena on edistdaa nuoren hyvinvointia niin, etta han saa tietoa omista
opiskeluvalmiuksistaan ja hyvinvointiinsa vaikuttavista tekijoista ja pystyy hyddyntamaan
saamaansa tietoa tulevaa opintopolkuaan ajatellen. Itsearvioinnin tyékalun tavoite on myos

olla apuvalineena opettajalle nuoren henkilékohtaisessa ohjaamisessa.

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitka asiat vaikuttavat nuoren hyvinvointiin?
2. Mitka asiat vaikuttavat opiskeluvalmiuksiin?

3. Millainen itsearvioinnin tydkalu palvelee kohderyhmaa parhaiten?



3 Taitopaja toiminnallisena ymparistona opintojen nivelvaiheessa oleville

nuorille

Taitopaja — Taitoja arkeen ja ammattiin hanke on Ammattiopisto Tavastian ja Himeen
ammattikorkeakoulun (HAMK) yhteistyOssa toteuttama hanke, jonka tavoitteena on edistaa
vaikeasti tyollistyvien ja ilman koulutusta olevien nuorten valmiuksia siirtya tutkintoon
johtavaan koulutukseen. Hankkeen aikana on otettu kdyttdon matalan kynnyksen
toiminnallisen ohjauksen ja oppimisen toimintaymparisto, joka nimettiin Taitopajaksi.
Taitopajassa nuori voi selkeyttdd ammatinvalintaa seka vahvistaa omia opiskeluvalmiuksiaan
ja osaamistaan. Hankkeessa nuorelle tarjotaan mahdollisuus lujittaa omaa
osaamisidentiteettidan, itseluottamustaan ja hyvinvointiaan. Lisdksi nuori voi laatia itselleen
urasuunnitelmaa ja saada tukea ammatillisiin opintoihin hakeutumisessa.

(Koulutuskuntayhtyma Tavastia, 2021)

Hankkeen kohderyhmana ovat Himeenlinnan seudun alle 29-vuotiaan nuoret, jotka ovat
heikossa tydomarkkina-asemassa johtuen joko heikosta koulumenestyksesté tai muista
vaikeuksista, kuten oppimisvaikeuksista tai kielen haasteista. Hankkeen tavoitteena on luoda
ohjausmalli, joka hyddyntaa digitaalisia ja toiminnallisia keinoja nuorten ja heiddn
Iaheistensa opinto-, ura- ja palveluohjauksessa. Taman lisaksi nuorille tarjotaan mahdollisuus
henkilokohtaisesti raataloityyn tukeen vertaismentoroinnin ja henkilokohtaisen ohjauksen

avulla. (Koulutuskuntayhtyma Tavastia, 2021)

3.1 Opintojen nivelvaiheessa olevat nuoret

Nuorten hyvinvoinnin edistamisen seka yhteiskuntaan ja yhteisoihin kiinnittymisen kannalta,
koulutuksen ja tyon katsotaan olevan merkittava tekija. Taman vuoksi viime vuosina on
alettu kiinnittamaan entistd enemman huomiota koulutuksen ja tyéelaman ulkopuolelle
jadvien nuorten maaraan seka heidan hyvinvointiinsa. (Aaltonen ym., 2019, s. 304) liman
toisen asteen koulutusta, riski jadda kokonaan tydomarkkinoiden ulkopuolelle kasvaa
huomattavasti. Koulutuksen hyoédyt nakyvat kokonaisvaltaisesti nuorten eldmassa

tyollistymisen lisaksi. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta koulutus lisaa terveytta ja



hyvinvointia, vahentaa syrjaytymista ja rikoksen teon mahdollisuutta. (Huttunen &

Pekkarinen, 2016)

Syrjaytyneiksi nuoriksi voidaan maaritella nuoret, jotka eivat ole tyoelamassa tai
koulutusohjelmassa, eika heillad ole peruskoulun jalkeista koulutusta. Toisen asteen
koulutuksen puuttuminen on mahdollisesti merkittavin syy yhteiskunnasta ja tyoelamasta
syrjaytymisessa. Syrjaytyneista suuri osa on maahanmuuttajataustaisia. (Oljemark, 2013)
Naita koulutuksen ja tydelaman ulkopuolelle jadvia nuoria aikuisia voidaan
yhteiskunnallisesti kutsua NEET-nuoriksi; Not in Education, Employment or Training

(Aaltonen ym., 2019, s. 301).

Syrjaytymiseen vaikuttavia tekijoitad ei pystyta yksiselitteisesti maarittelemaan. Syrjaytymista
voidaan tarkastella kuitenkin prosessina, mista aiheutuu yhteiskunnallista huono-osaisuutta.
Monet tekijat yhdessa, kuten pdihde-, mielenterveys,- ja muut terveysongelmat, heikko
osaamistaso, koulutuksen puute, tyduran epavakaus, asuinolojen heikkous, pienituloisuus ja
sosiaalisiin suhteisiin liittyvat vaikeudet ja ongelmat, voivat altistaa syrjaytymisvaaralle.

(Marttunen & Haravuori, 2015, s. 83)

Usein nuorten ja nuorten aikuisten kohdalla syrjaytymisen riskitekijoina pidetdan
koulutuksen ja tydelaman ulkopuolelle jaamista. Myos erilaisten mielenterveys- ja
paihdehairididen on todettu lisddvan syrjaytymisriskia merkittavasti. Naista johtuen yleensa
syntyy myos toimeentulo-ongelmia. Syrjaytymiseen liittyvat riskitekijat saattavat juurtaa
juurensa jo lapsuuden perhetaustoista; vanhempien tyottomyydesta, mielenterveys- tai
terveysongelmista ja perheen niukasta toimeentulosta. Syrjaytyminen ja sen riskitekijat
voivat siis siirtya sukupolvelta toiselle. (Marttunen & Haravuori, 2015, s. 83) Nuoren
elamassa myos siirtymavaiheet voivat altistaa nuorta uupumukselle, silld siirtymavaiheeseen

kuuluvat arjen haasteet ja sosiaaliset odotukset koettelevat nuorta (Hamaldinen, 2019).

3.2 Taitopaja-ymparisto ja positiivinen pedagogiikka

Taitopaja on turvallinen, matalan kynnyksen ymparist6. Taitopajassa uusien asioiden

yrittdminen, omien vahvuuksien etsiminen ja harjoittaminen seka erilaisten tehtavien



tekeminen on turvallista. Aktiiviseen toimintaan rohkaistaan. Ympariston toiminta perustuu

positiivisen pedagogiikan opeille. (Aarnio, 2021)

Positiivinen pedagogiikka perustuu positiiviseen psykologiaan. Positiivinen psykologia on
paapiirteittain keskittynyt omissa tutkimuksissaan aikuisten onnellisuuden ja hyvinvoinnin
tutkimiseen, kun taas positiivinen pedagogiikka on keskittynyt opiskelijoiden ja koulujen
hyvinvoinnin ja oppimistulosten edistamisen tutkimiseen. (Avola & Pentikdinen, 2019, ss.
24-25) Positiivinen pedagogiikka ei nimestdan huolimatta tahtda jatkuvaan positiivisuuteen,
vaan tarkoituksena on pyrkia negatiivisten ja positiivisten kokemusten tasapainoon.
Positiivisen pedagogiikan tavoitteena on edistaa oppilaiden hyvinvointia tieteellisesti
perustelluilla keinoilla. Kasvatusnakemyksen mukaan kaikille tunteille on tilaa, eika kyse ole
pelkdstaan hyvien “fiilisten’”” etsimisesta. Toisinaan negatiiviset tunteet ovat jopa
tarkoituksenmukaisempia. (Leskisenoja, 2017, ss. 12—13) Positiivisessa pedagogiikassa
oppiminen ja viihtyminen kietoutuvat yhteen samalla vahvistaen toisiaan. Viihtyminen

koulussa lisda hyvinvointia ja oppimisen tehokkuutta. (Leskisenoja, 2017, ss. 14-15)

Professori Martin Seligman mukaan hyvinvointi on moniuloitteista. Luomansa PERMA-
teorian (2011) mukaan hyvinvointi koostuu viidesta elementistd: myonteisistd tunteista
(positive emotions), sitoutumisesta (engagement), ihmissuhteista (relationships),
merkityksellisyydesta (meaning) ja saavuttamisesta (accomplishment). Leskisenoja (2017)
toteaa PERMA-teorian antavan kehyksen positiiviselle kasvatukselle ja koulutukselle
kouluissa, paivakodeissa ja kotona. Teorian ajatuksena on kehittaa ja edistaa hyvinvoinnin
kaikkia viitta osa-alueita tasapuolisesti ja laaja-alaisesti, eika keskittya vain yhteen osa-
alueeseen. (Leskisenoja, 2017, ss. 48—49) Seligmanin mukaan hyvinvointia tulisi opettaa
kouluissa, kuten muitakin aineita. Syita talle Seligman nakee ainakin kaksi: lisaantynyt
masennus ja vahentynyt iloisuus nuorten keskuudessa kahden sukupolven ajan.
Hyvinvoinnin opettaminen vahvistaisi oppimista ja tyytyvaisyytta elamaan. (Seligman, 2011,

ss. 80-81)

Isopahkalan (2019) tutkielman tuloksissa tulee esille, etta positiivinen pedagogiikka ohjaa
opettajia oppilaiden arvostavaan kohtaamiseen. Lisaksi tutkimuksen aineistosta nousi esille,

ettd positiiviseen ja hyvaan keskittyminen varsinkin erityista tukea tarvitsevien oppilaiden



kohdalla on tarkeaa. Positiivinen pedagogiikka ndahtiin myos oppilaita suojaavana tekijana.
(Isopahkala, 2019) Seittenrannan ja Somelan (2020) mukaan positiivisen luokkahengen ja
positiivisen pedagogiikan on koettu olevan yhteydessa toisiinsa. Positiivista pedagogiikkaa
harjoittavien opettajien luokissa myds tyérauha sailyy paremmin, ja toisten oppilaiden
kannustaminen on yleisempaa. Oppilaiden hyvinvoinnilla ja positiivisella pedagogiikalla

todettiin my06s olevan posiitivinen yhteys. (Seittenranta & Somela, 2020, ss. 57-59)

4 Nuorten hyvinvoinnin kulmakivet

Liikunta, uni ja ravitsemus muodostavat nuorten hyvinvoinnin kulmakivet (UKK-instituutti,
2021). Nuorten hyvinvointiin vaikuttavat lisaksi niin psyykkiset kuin sosiaaliset tekijat.
Terveelliset elamantavat tukevat hyvinvointia. (THL, 2021) Nuorilla on usein tietamysta
terveellisten elamantapojen merkityksesta hyvinvoinnille, mutta heiltd saattaa puuttua
motivaatio muutoksen tekemiselle. Kannustuksen ja tuen avulla nuoret voivat olla kuitenkin

valmiita muutoksen aloittamiseen. (Vanttaja ym., 2015, s. 130; THL, 2021)

4.1 Unen merkitys hyvinvoinnille

Uni on ihmisen terveyden yksi peruspilareista ja silla on laaja-alainen merkitys ihmisen
kokonaisterveyteen. Liian vahainen unen saanti heikentda muun muassa keskittymis- ja
suorituskykya ja aiheuttaa pidemmalla aikajaksolla monia terveyshaittoja. Unentarve
vaihtelee yksilollisesti, mutta jokaisen tarkeimmat tavoitteet nukkumisen suhteen on nukkua
riittavasti seka saada tarpeeksi hyvalaatuista unta. Laadukas ja maarallisesti riittava uni
virkistda, auttaa kehoa palautumaan ja tehostaa asioiden muistiin painamista. (Asikainen &

Tuomilehto, 2017, ss. 96—97)

Mikali ihminen nukkuu vuorokaudesta toiseen vihemman kuin mita hanen unentarpeensa
on, syntyy univaje. Univajeen toistuessa muodostuu univelkaa. Univajeesta aiheutuu
paivaaikaista vasymysta. Siita johtuen toimintatarmokkuus, keskittyminen ja tarkkaavaisuus
heikkenevat, reaktio- ja huomiokyky hidastuvat ja artyneisyys kasvaa. Taman vuoksi

univajeinen henkil6 altistuu herkemmin tapaturmille, riidoille ja virheille. (Partonen, 2021)



Univaiheisiin kuuluu syva uni, vilkeuni ja REM-uni. Syva uni vaikuttaa kasvamiseen ja auttaa
palautumaan fyysisesta rasituksesta parhaiten. Yhdessa vilkeunen kanssa se auttaa
painamaan tietoa muistiin. REM-uni puolestaan on tunteiden sdatelyn ja emotionaalisen
purkautumisen kannalta keskeisin univaihe. Univaiheiden sopiva maarallinen kesto, rytmitys
ja vaihtelu ovat terveyden edistamisen, hyvinvoinnin ja kehityksen kannalta tarkeita.
Nuorten univaiheet etenevat tyypillisesti siten, ettd syvaa unta esiintyy ensimmaisten
tuntien aikana, ja REM-unen maara kasvaa aamua kohden mennessa. Nuorten olisikin
tarkeaa huolehtia riittavasta unen kokonaiskestosta, silla kaikki unen vaiheet ovat tarkeita
nuorten aivojen kehityksen ja toiminnan kannalta. Maarallisesti riittava ja sdadannollisesti
vuorokauteen ajoittuva uni edistda oppimista seka tukee muistia, keskittymista ja tunteiden

hallintaa. (Kuula, 2019, ss. 2443, 2446)

Nuorten unikayttdaytymiseen vaikuttavat erilaiset biologiset, sosiaaliset ja psykologiset syyt.
Naista johtuen unirytmi muuttuu myohdisemmaksi yleensa murrosian alkaessa. Melatoniinia
alkaa erittymaan aiempaa mydhemmin illalla, ja nuoret kykenevat vastustamaan unipainetta
paremmin. Unen kestoon ja ajoitukseen tulee enemman vaihteluita kuin lapsuudessa. Nama
muutokset aiheuttavat usein vuorokausirytmiin ongelmia, kuten unettomuutta, paivaaikaista
vasymysta ja univelan kehittymista. Tama on yleista nuorilla. Ndma muutokset voivat
vaikuttaa erilaisten mielenterveyshairididen, etenkin masennuksen ja ahdistuneisuushairién
syntymiseen. On myods mahdollista, ettda mielenterveyshairio syntyy ilman uniongelmia,
mutta hadiriosta aiheutuu uniongelmia. Nuorten aivojen kehitysta voi tukea tunnistamalla
nukkumiseen liittyvat riskitekijat. Talla on myds yhteys oppimiseen, muistamiseen ja

mielialaan. (Kuula, 2019, ss. 2443, 2446, 2447)

4.2 Ravitsemuksen merkitys hyvinvoinnille

Ravitsemuksella on olennainen merkitys ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, silla se
vaikuttaa niin mieleen kuin fyysiseen jaksamiseen. Ruokavalion tulisi olla monipuolinen.
Ruoan tulisi sisaltaa riittavasti kuituja, proteiinia, hiilihydraatteja seka hyvia rasvoja.
Terveellisten ruokien valitseminen on tarkeda, mutta kokonaisuus ratkaisee. Satunnaiset

herkut eivat tee ruokavaliosta epéaterveellista. (Terveyskirjasto, 2020)



Saannollisella ateriarytmilla ja sopivan annoskoon valitsemisella saa pidettyd mielen
virkedna, “nalkakiukun’ poissa, verensokerin tasaisena, seka valtettya turhat napostelut ja
liiallisen sydmisen. Nama kaikki yhdessa edistavat vatsan normaalia toimintaa ja auttavat
pitdmaan painon hallinnassa. (Terveyskirjasto, 2020; Pusa, 2021) Ateriarytmi on hyva
rakentaa saannolliseksi padaterioiden avulla, joita ovat aamupala, lounas ja paivallinen.
Lisaksi olisi tarkeaa syoda illalla pieni iltapala ennen nukkumaan menoa. Paivalla voi tarpeen
mukaan sydda myds valipalan joidenkin paaaterioiden valissa. Nain ruokailuvalit pysyvat 3-4
tunnin pituisina, jolloin aivot ja keho saavat tarvitsemansa energian paivan tarpeisiin. (Suikki,

2021)

Annoskoon rakentamisessa voi kdyttda apuna lautasmallia, jolloin saa jokaisella aterialla
sopivasti kuituja, hiilihydraatteja, proteiinia ja hyvia rasvoja. Lautasmallin mukaan puolet
lautasesta taytetdan kasviksilla tai salaatilla, neljasosa taysjyvaviljatuotteilla, perunalla tai
muilla juureksilla ja viimeinen neljannes vaharasvaisilla proteiininlahteilld, kuten kanalla,
kalalla, palkokasveilla tai muulla véaharasvaisella ja -suolaisella lihalla. Ruokajuomaksi
suositellaan vaharasvaisia maitotuotteita tai vetta. Lisaksi voi ottaa viipaleen taysjyvaleipaa
voideltuna kasvimargariinilla ja salaatin paalle voi laittaa lorauksen o6ljypohjaista
salaatinkastiketta. (Pusa, 2019) Viélipalan voi koostaa myds lautasmallia mukaillen monella
eri tapaa. Tayttavan ja terveellisen valipalan saa tekemalla esimerkiksi smoothien
hedelmistd, marjoista ja maustamattomasta jogurtista tai maitorahkasta ja lisdaamalla
joukkoon leseita tai siemenid. Muita hyvia vaihtoehtoja ovat myos hedelmat, kasvikset ja

marjat sellaisenaan, taysjyvaleipa vaharasvaisilla paallisilla tai puuro. (Pusa & Kerdanen, 2021)

Energiajuomien juomista tulisi valttaa, silla niiden sisaltama sokeri, hapot ja piristavat aineet
(kofeiini, quarana tai tauriini) saattavat aiheuttaa terveyshaittoja. Eniten haittoja on todettu
syntyvan kofeiinista. Kofeiinista aiheutuvia haittavaikutuksia ovat muun muassa
sydamentykytys, unihadiriot, vapina, kiihtyneisyys, jannittyneisyys ja artyneisyys. Sokeri ja
hapokkuus puolestaan vaikuttavat heikentavasti hampaiden terveyteen. Sokerista saa lisaksi
ylimaaraisia kilokaloreita, mika voi osaltaan aiheuttaa pidemmalla aikavalilla lihavuutta.
Runsaasti energianjuomia juovilla on todettu olevan myo6s laadultaan ravitsemuksellisesti

heikompi ruokavalio. (Kuusipalo, 2020)



Suomessa on tehty tutkimuksia terveellisten elamantapojen merkityksesta nuorille.
Esimerkiksi Vanttajan ym. (2015) tutkimuksen mukaan 14—-28-vuotiaat Turussa asuvat nuoret
pitivat terveellisida elamantapoja vahintadan melko tarkedna. Tutkimuksessa oli todettu
terveellisen ruokavalion ja ihannepainosta kiinni pitdmisen olevan kuitenkin hieman
tarkedmpaa tytaille ja nuorille naisille, kuin pojille ja nuorille miehille. Tutkimuksessa oli
eritelty lisaksi vield liikunnallisesti aktiiviset, liikunnallisesti keskitasoa ja ei-liikunnalliset ja
kaikille terveellinen ruokavalio oli kuitenkin vahintaan melko tarkeda. (Vanttaja ym., 2015, s.

134)

4.3 Fyysisen aktiivisuuden merkitys hyvinvoinnille

Fyysiseen aktiivisuuteen kuuluu liikunnan lisdksi kaikki lihastyo, missa energiankulutus
nousee lepotasosta. Liikunta on puolestaan tarkoituksen mukaisesti ja sdannollisesti
suoritettua, fyysista aktiivisuutta, minka tavoite on esimerkiksi edistaa ja parantaa terveytta,
kasvattaa kuntoa tai tuoda iloa ja mielihyvaa elamaan. (Vanttaja, ym., 2015, s. 131)
Liikunnalla on myds todettu olevan positiivinen yhteys muisti- ja tarkkaavuustehtavissa
menestymiseen. Kun liikuntaa aikaisemmin harrastamaton ihminen aloittaa kavelylla
kdymisen tai muun liikuntaharrastuksen muutaman kerran viikossa, parantumista ndhdaan

fyysisen kunnon lisaksi muistissa ja tarkkaavuudessa (Huotilainen & Moisala, 2018, 5.29).

Liikunta voidaan jakaa viela karkeasti kahteen eri luokkaan; terveysliikuntaan ja
kuntoliikuntaan. Terveysliikunnan tarkoitus on nimensa mukaisesti edistaa ja yllapitaa
terveytta. Terveysliikunnan tarkoitus on alentaa verenpaine- ja kolesteroliarvoja, ehkaista
sydan- ja verenkiertoelimiston aineenvaihduntasairauksien syntymista, auttaa pitamaan
painoa hallinnassa, kehittaa ja vahvistaa tuki- ja liikkuntaelimiston lihaksia ja parantaa
nivelten liikkuvuutta. Kuntoliikunnan tavoitteena on puolestaan kehittaa fyysista kuntoa ja
suorituskykya paremmaksi, erityisesti kestavyyskuntoa ja lihasvoimaa. Kuntoliikunnasta saa

tietysti myos terveysliikunnan hyddyt. (Huttunen, 2018)

Terveyden edistamisen ja yllapitamisen kannalta nuorten aikuisten tulisi liikkua reippaasti
viikoittain vahintaan kaksi tuntia 30 minuuttia tai vaihtoehtoisesti rasittavasti yksi tunti 15

minuuttia. Reippaaksi liikkumiseksi soveltuu esimerkiksi kavely tai uinti ja kehoa rasittavaksi
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liilkunnaksi juoksu tai holkka. Lisdksi paivittdin tulisi liikuskella kevyesti esimerkiksi tekemalla
koti- tai pihatdita eli niin sanotusti hyotyliikkua. Pitkdan paikallaan istumista tulisi valttaa ja
tehda esimerkiksi taukojumppaa istumisen valissa. Kaksi kertaa viikossa tulisi tehda
lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavia harjoituksia. (UKK-instituutti, 2021a) Liikunnan avulla
on tarkoitus edistdaa nuorten terveytta ja hyvinvointia. Saanndllisen liikunnan avulla saadaan

aikaan monia terveysvaikutuksia (UKK-instituutti, 2020)

Liikunnalla on merkitysta unen laatuun. Oikein ajoitettu liikunta auttaa ja nopeuttaa
nukahtamista, parantaa unenlaatua, auttaa yhtakestoisessa unessa pysymista ja saa syvan
univaiheen kestamaan pidempaan. Vastaavasti myos liilan myohadan harrastettu kuormittava
liikunta voi haitata nukahtamista ja vaikuttaa haitallisesti unenlaatuun. Elimistdon on tarkeaa
ehtid palautumaan ja rauhoittumaan riittavasti ennen nukahtamista. Kuormittavaa liilkuntaa
tulisikin valttaa vahintdan kolme nelja tuntia ennen nukkumaan menoa. Ihanteellisinta olisi
liilkkua reippaammin viimeistaan kello 16—19 valilla. Myohaisempaan ajankohtaan voi jattaa

rauhallisemman liikunnan, kuten venyttelyn tai kavelyn. (Alapappila, 2019)

Nuorten liikunnallisuudella on todettu olevan myds suora yhteys siihen, kuinka tarkeana
kuntoilua ja liikkunnan harrastamista pidetdaan. Suomalaisille 14-28-vuotiaille nuorille
tehdyssa terveellisten elamantapojen arvostamiseen liittyvassa tutkimuksessa todettiin
aktiivisesti ja keskiverto-tasoisesti liikkuvien nuorten kokevan kuntoilun ja liikunnan
harrastamisen tarkeaksi. Ei-liikunnalliset eivat kokeneet asiaa edes melko tarkedksi. Vahaisen
fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan harrastamisen onkin todettu olevan yksi merkittava
riskitekija ihmisten terveydelle ja hyvinvoinnille. Vastaavasti saannéllisen liikunnan
harrastaminen ja fyysisen aktiivisuuden tiedetaan edistavan yksildiden psyykkista ja fyysista
hyvinvointia. (Vanttaja ym., 2015, ss.131, 134) Fromelin ym. (2017) tutkimuksen mukaan
olisikin tarkeaa kiinnittda huomiota nuorten liikkuntamieltymyksiin ja mahdollisuuteen paasta
suorittamaan niita. Nuorten fyysista ja henkista terveytta edistaa liikunnallisten
mieltymysten [6ytaminen. Loytamalla miellyttavan tavan liikkua, on helpompi omaksua
terveellinen ja fyysisesti aktiivinen elamantapa. Lilkkunnan avulla todettiin voivan kehittaa

my0s kognitiivisia, sosiaalisia ja motorisia taitoja. (Fromel ym., 2017)
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5 Hyvinvoinnin psyykkisista ja sosiaalisista tekijoista

Ihmisen psyykkisiin tekijoihin luetaan niin kutsuttu sisdinen maailma, joihin kuuluu muun
muassa luonne, kokemukset, tunteet, tavoitteet, asenteet ja arvot. Sosiaalisia tekijoitd ovat
puolestaan koulutukseen, asumiseen, elinoloihin ja tulotasoon liittyvat asiat seka
ihmissuhteet ja suhde ulkoiseen maailmaan. Psyykkiset ja sosiaaliset tekijat vaikuttavat
paljon toinen toisiinsa ja yhdessa niilla on kokonaisvaltaisesti iso merkitys terveyteen ja sen
kokemiseen. (Huttunen, 2020) Henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa tulla
toimeen oman itsensa ja muiden ihmisten kanssa seka sopeutua toimimaan erilaisissa

ymparistoissa (Renfors, n.d.).

Hyvinvointia voidaan kasitteena tarkastella myos perinteisemmalla tavalla jasentamalla se
objektiiviseen ja subjektiiviseen ndkdkulmaan. Objektiivinen hyvinvointi kasittaa yksilon
nakemyksista riippumattomia olosuhteita, kuten diagnosoidut sairaudet, tulotason ja kodin
asuinneliot. Subjektiivinen hyvinvointi kasittaa puolestaan yksilon oman kokemuksen omasta
hyvinvoinnistaan eli esimerkiksi kuinka tyytyvainen on omaan taloudelliseen tilanteeseensa
tai miten kokee oman terveytensa. Subjektiivinen hyvinvointi voidaan mieltdd myos
elamaéanlaaduksi, silld se kdsittdad nimenomaan yksilon oman kokemuksen hyvinvoinnista,
mihin vaikuttaa lisdksi ulkoisten eli objektiivisten olosuhteiden ja ympariston laatu, ja
samaan viiteryhmaan kuuluvien tilanne. (Aaltonen ym., 2019, ss. 301-302) Hyvinvointi
koostuu turvallisesta kasvuymparistosta ja vuorovaikutussuhteista. Aikuisten huolenpidolla,
kuulluksi tulemisen kokemuksella ja tunnetarpeiden huomioimisella on suuri merkitys

hyvinvoinnin kannalta. (Mieli Suomen mielenterveys ry, 2021a)

5.1 Mindkuva, tunnetaidot ja tunnealy

Minakuvalla tarkoitetaan kasitysta omasta itsesta ja sen tehtava on kertoa itselle kuka mina
olen. Minakuva muuttuu ja kehittyy ihmisen koko elaman ajan. Kasitys omasta mindkuvasta
voi olla myonteinen tai kielteinen, ja silla on merkitysta yksilon kokemukseen itsesta ja
omista kyvyistaan. Mindakuva muotoutuu ja kehittyy oman kaytoksen perusteella saadusta
palautteesta yksiloa ymparoivilta ihmisilta. Yksilot muodostavat palautteen perusteella

kasityksen siitd, mitd han on ja mita han osaa. Jokaisella on erilainen kasitys itsestdaan. On
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kuitenkin toivottavaa, etta kaikilla olisi minakuvassa realistisia ja positiivisia kasityksia itsesta,
omista taidoistaan ja mahdollisuuksista vaikuttaa omaan eldmaan. (Nuortentalo, 2017)
Oman itsensa tunteminen auttaa myos toimimaan paremmin toisten ihmisten kanssa (Talvio

& Klemola, 2017, s. 31).

Tunteiden avulla havaitaan ja ilmaistaan asioita, tehdaan paatelmia ja paatoksia ja ne
ohjaavat toimintaamme. Tunteita tarvitaan haaveiluun, toivomiseen seka kykyyn motivoitua,
luottaa ja arvostaa toisia. Tunteet liittyvat myos olennaisesti mindkuvan ja itsetunnon
perustana oleviin kasityksiin. Tunteiden avulla saadaan tarkeaa tietoa itsesta, toisista
ihmisistd ja ymparistosta. Tunteet ilmaisevat mielenkiintomme, ne kertovat mita
rakastamme, inhoamme tai pelkdamme, mista innostumme, mihin petymme tai mita
suremme. Ne ovat siis tarkea osa ajatteluamme. Ihmisten tavat ilmaista ja reagoida omiin
tunteisiinsa voivat kuitenkin erota paljon toisistaan. Toiset voivat ilmaista tunteitaan
voimakkaasti suurin elein ja toiset taas pieneleisesti ja hillitysti. Tunneilmaisun tapoihin
vaikuttaa lapsuudesta ldhtien kasvatuksesta omaksutut tavat toimia sekd yksildiden luonteen

temperamentit. (Mieli Suomen mielenterveys ry, 2021b; Mielenterveystalo, n.d.)

Tunteilla on merkitysta keskittymiseen, muistamiseen ja oppimiseen. Myonteisten tunteiden
avulla on helpompi keskittya, keksia ratkaisuja ongelmiin, oppia uusia asioita ja
paatoksenteko on helpompaa. Myonteiset tunteet siis tukevat ja edistavat
oppimisvalmiuksia. Myonteisten tunteiden on todettu edistavan terveytta, vahvistavan
henkista hyvinvointia ja niiden avulla kestdaa vastoinkaymisiakin paremmin. Yksilot
palautuvat myo6s negatiivisten tunnekokemusten rasituksista helpommin myodnteisten
tunteiden avulla. (Kokkonen, 2017, ss. 12—-13) Luonteenpiirteista pitkdjanteisyydella,
itsehillinnalla ja padamaaratietoisuudella on todettu olevan mydnteisesti terveyteen
vaikuttavia piirteitd. Lisaksi muiden pitkakestoisten positiivisten tunnetilojen on todettu

vaikuttavan myonteisesti niin psyykkisiin kuin elimellisiin sairauksiin. (Huttunen, 2020)

Epamiellyttavina pidetyt tunteet, kuten kateus, hapea ja syyllisyys, kuuluvat myés normaaliin
elamaan. Niiden avulla yksilot voivat kehittaa itseaan. Esimerkiksi kateus voi parhaimmillaan
motivoida yksil6a tavoittelemaan samoja asioita, mitd hanen kadehtimallaan ihmisella on ja

sen avulla suoriutua paremmin omista tavoitteistaan. Hapea ja syyllisyys puolestaan
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vaikuttavat sosiaaliseen kayttaytymiseen. Hapeadn tunteen on todettu miehilld vahentavan
fyysista aggressiivisuutta ja naisilla sanallista aggressiivisuutta. Syyllisyyden tunne kertoo
puolestaan empatian taidosta eli kykyyn asettua toisen asemaan. Naita tunteita ei yleensa
kuitenkaan tahdota kokea ja yksilot pyrkivatkin kayttaytymaan sen mukaisesti. Hapean ja
syyllisyyden tunteiden voidaan sanoa edistavan yksilon sosiaalista kayttaytymista
myonteiseksi. Lisaksi ndma tunteet rajoittavat kielteista sosiaalista kayttaymista. (Kokkonen,

2017, s.13)

Nuoruuteen kuuluu osaltaan mielialavaihtelut ja valilla paan sisdainen maailma voi olla
tunnemyllerryksen vallassa. Tunteet voivat ailahdella pdivan aikana aaripaasta toiseen.
Ajatuksia ja tunteita voidaan kayda lapi mielessa tai ne voivat nakya paallepain
tunteenpurkauksina, kuten akkipikaisuutena. Vaikealta tuntuvat tunteet voivat aiheuttaa
nuorelle myos fyysisia oireita, kuten paansarkya, vatsakipua tai muuta epamaaraista kipua,
jos tunnetta ei osaa sanoittaa. Tama kaikki kuuluu nuoruuteen ja on taysin normaalia, mutta
se voi hammentaa nuoren mieltd. Himmennysta saadaan helpotettua opettelemalla
tunnetaitoja — eli tunnistamaan, sanoittamaan ja ilmaisemaan omia tunteita. Tunnetaitojen
avulla oppii yleensa ymmartamaan itsedan seka toisten tunteita paremmin eli kokemaan
empatiaa. Tunnetaidot vaikuttavat omaan olotilaan ja vuorovaikutustilanteisiin. Tarkeiksi
tunnetaidoiksi lukeutuvat omien tunteiden hyvaksyminen ja tunnistaminen padivan aikana.

(Mielenterveystalo, n.d.)

Tunnetaidot on mielletty amerikkalaistutkijoiden mukaan myo6s tunnealyn kasitteeksi.
Tunnealyyn kuuluvat kyky ja taito havaita tunteita, kayttaa tunteita ajattelun apuna,
ymmartaa omia seka toisten tunteita ja lisaksi kykya saadella seka omia, etta toistenkin
tunteita. Tunteiden saately sijoittuu arvojarjestyksessa naista kaikista taidoista
korkeimmalle, silla muut taidot on hallittava riittavan hyvin onnistuakseen tunteiden
saatelyssa. (Kokkonen, 2017, ss. 43—-44) Tunneilylla on todettu olevan vaikutusta
omakohtaisesti koettuun hyvinvointiin, psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen, ammatillisen
identiteetin ja oman persoonan muodostumiseen. Tunnealyn tason on todettu vaikuttavan
vahvasti oman elaman tyytyvaisyyden kokemiseen. Lekavicien ja Antinienen (2017)
tutkimuksessa todettiin, ettd korkeamman tunnedlyn omaavat henkilot osaavat tunnistaa

vahvuutensa ja heikkoutensa. Lisaksi he ovat kykenevia kdyttamaan hyodyksi tietdmystaan
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helpottaakseen sopeutumista uusiin ymparist6ihin, mika vaikuttaa oman eldaman

tyytyvdisyyden kokemiseen. (Lekavicien & Antiniene, 2017)

5.2 |hmissuhteet ja vuorovaikutus

Ihmissuhteiksi luetaan kaikki yhteydenpito ja tekeminen toisen ihmisen kanssa. Ndin ollen
jokaisella nuorella on ollut useita erilaisia ihmissuhteita eldmansa aikana. Naita ihmissuhteita
ovat esimerkiksi suhteet perheenjaseniin, sukulaisiin, ystaviin, koulu- ja harrastuskavereihin,
opettajiin, harrastuksen valmentajiin ja mahdollisiin seurustelukumppaneihin. Kaikki
ihmissuhteet voivat osaltaan seka vahvistaa, ettd heikentaa nuorten psyykkista hyvinvointia.
Olisikin tarkea oppia tunnistamaan, vaalimaan ja hoitamaan hyvia ihmissuhteita. Huonoja
puolestaan tulisi valttaa. (Vaestoliitto, 2018) Ihmissuhteita voidaankin arvioida eri
nakokulmista. Ne voidaan kokea esimerkiksi haitallisena, haasteellisena, laheisena tai
pyyteettomana. Ihmissuhteet voivat nayttaytya myos ihmissuhteiden osapuolten ja
ulkopuolisen silmin katsottuna erilaisilta. Esimerkiksi nuoret voivat kokea
seurustelusuhteensa ldheiseksi ja voimavaroja tuovaksi, ja heidan vanhempansa voivat

kokea sen haitalliseksi koulunkdynnin nakoékulmasta. (Talvio & Klemola, 2017, s. 62)

Ihmissuhteiden yllapitamiseksi tarvitaan ihmissuhdetaitoja. Naiden taitojen avulla saadaan
rakennettua ihmissuhteita toimiviksi, tydoskenneltya ryhmissa ja ratkottua ristiriitoja
rakentavalla tavalla. Useimmiten eldman tarkeimpiin asioihin kuuluuvatkin ihmissuhteet ja
niiden kehittaminen. (Talvio & Klemola, 2017, s. 61) Ihmissuhdetaitojen yksi tarkea tekija
onkin vuorovaikutuksessa oleminen toisten kanssa. Hyvat vuorovaikutustaidot auttavat

yllapitdmaan ihmissuhdetaitoja. (Mielenterveystalo, n.d.)

Vuorovaikutukseen kuuluu sanojen ja puheen lisaksi danenpaino, ilmeet, eleet, katseet ja
kosketus. Vuorovaikutus voi tapahtua myos kirjoittamalla netissa tai tekstiviestein ja
toisinaan kayttamalla vain lyhennesanoja, hymidita tai kuvia. (Vaestoliitto, 2018)
Onnistuneessa vuorovaikutuksessa keskeisinta on vastavuoroisuus ja se, etta
vuorovaikutustilanteessa ollaan lasna. Rakentavaan ja myonteiseen vuorovaikutukseen
kuuluu lisdksi kuuntelemisen taito, empaattisuus, toisen huomioiminen, myoétatunto,

kannustaminen, rohkaiseminen, ilahduttaminen seka realistisen ja myonteisen palautteen
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antaminen. (Mieli Suomen mielenterveys ry, 2021c) Vuorovaikutustaitoja voidaan
jarjestelmallisesti opetella ja niissa voi kehittya paremmaksi (Talvio & Klemola, 2017, s. 18).
Elinympadristo voi vaikuttaa nuorten henkiseen hyvinvointiin joko vahvistavalla tai
heikentavalla tavalla. Hyvinvoinnin tiedetdaan kasvavan hyvassa henkisessa ja sosiaalisessa
ymparistossa. Vastaavasti se heikentyy huonossa henkisessa ja sosiaalisessa ymparistossa.
Hyvan henkisen ja sosiaalisen ympariston tunnusmerkkeja ovat avoin ja kunnioittava
vuorovaikutus, turvallisuus, huolenpito, jokaisen hyvaksyminen yksilollisesti. Tarkeita
elementteja ovat lisdksi toisten kunnioittaminen sanoin ja teoin, seka tiettyjen asioiden

rutiininomaisuus ja pysyvyys. (Renfors, n.d.)

Perhetausta kuuluu sosiaalisiin tekijoihin. Se vaikuttaa nuorten psyykkiseen hyvinvointiin
joko heikentavalla tai vahvistavalla tavalla. Heikentavia tekijoitd ovat usein normaalia arkea
reilusti kuormittavat tekijat, kuten vanhemman terveys-, paihde- tai mielenterveysongelmat,
perheolosuhteiden muutokset tai vanhempien pitkdan kestdaneet toimeentulovaikeudet.
(THL, 2021a) Vahvistavia tekijoita puolestaan ovat ydinperheessa asuminen ja vanhempien
hyva terveydellinen tilanne. Vanhempien sosioekonominen asema, koulutus ja sita kautta
parempi taloudellinen tilanne vahvistavat osaltaan nuoren psyykkista hyvinvointia. (THL,

2019).

Yksindisyys on yksi yleisimmin koetuista elamanlaatua heikentavista tekijoista NEET-ryhmaan
kuuluvilla nuorilla. Yksindisyyden kokemukset voivat johtua siita, etta nuoret ovat tyon tai
opiskelun ymparistojen ulkopuolella, ja kokevat sen vuoksi kuulumattomuutta ja
ulkopuolisuutta. (Aaltonen ym., 2019) Yksindisyys on subjektiivinen kokemus, jonka vuoksi
sitd on vaikea maaritella tarkasti. Lahes jokainen kohtaa yksindisyytta joskus elamansa
aikana ainakin hetkellisesti. Ihmisten ympardimanakin voi tuntea yksinadisyytta, jos

merkityksellisid ihmissuhteita ei ole. (Mielenterveystalo, n.d.-b)

5.3 Mielenterveystaidot nuoren hyvinvoinnin tukena

Nuoruusidssa tapahtuu paljon muutoksia, kehitysta ja kasvua fyysisesti, psyykkisesti ja
sosiaalisesti. Tama saattaa aiheuttaa hammennysta ja kuormittaa nuoren mielta. Jotta

nuorten mielenterveys pysyisi hyvana, nuoret tarvitsevat taitoja, joita kutsutaan
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mielenterveystaidoiksi. Mielenterveystaitoihin kuuluu esimerkiksi tunnetaitojen omaaminen.
Hyvinvoivan mielen “paalle’”” on helpompaa miettia ja rakentaa tulevaisuuttaan. Omien
vahvuuksien ja voimavarojen tunnistaminen vahvistaa myos opiskelu- ja tydelamataitoja ja
auttaa asettamaan tavoitteita, unelmoimaan ja pitdmaan kiinni sosiaalisista suhteista. (Mieli

Suomen mielenterveys ry, 2021)

Nuorten mielenterveyden ndkdkulmasta olisikin tarkeaa, etta heilla olisi turvallisia aikuisia
lasna elamassaan. Naiden aikuisten tehtavana on sopivassa maarin nuoren itsendistymisen,
vastuun ottamisen ja paatoksenteon harjoittelun ohessa luoda turvallisuutta nuoren arkeen
huolenpidon ja rajojen asettamisen keinoin. Jokainen nuorten parissa toimiva aikuinen voi
vahvistaa nuorten mielenterveystaitoja ja edistda nuorten mielenterveytta kohdatessaan ja
ollessaan vuorovaikutuksessa nuorten kanssa. Mielenterveystaidot vahvistuvat sosiaalisessa
kanssakdymisessa. (Mieli Suomen mielenterveys ry, 2021; Mieli Suomen mielenterveys ry,

2021a)

5.4 Ympariston melu

Melulla tarkoitetaan ei-toivottua, epamiellyttavana tai hairitsevana pidettavaa aanta, mika
voi aiheuttaa terveydellisia haittoja. Melusta aiheutuvia terveydellisia haittoja ovat muuan
muassa kuulon heikentyminen, unen hairiintyminen, henkisen hyvinvoinnin heikkeneminen,
sydan- ja verisuonisairauksien riskin kasvaminen, elimiston stressireaktion syntyminen,
oppimaan oppimisen vaikeutuminen ja keskittymiskyvyn hairiintyminen. Terveydellisten
haittojen seurauksena myds tehtavista suoriutuminen vaikeutuu. (THL, 2021b) Meluherkkyys
on yksilollista. Etenkin herkalld ihmisella se saattaa lisata terveydellisia haittoja. Eniten

jatkuvasta melusta kuormittuvat kielihdiridiset lapset ja nuoret. (Aivoliitto, 2019)

Melulle voi altistua kotona, koulussa, tydssa tai muissa olosuhteissa vapaa-ajalla. Melu voi
hairitd nuoren sen hetkistd toimintaa ja suorituskykya. (Thompson ym., 2021) Ymparistosta
aiheutuvasta meluhaitasta suurin osa, noin 85 %, on peraisin tieliikenteesta. Melulle voi
altistua sisa- ja ulkotiloissa. On tarkeda ottaa huomioon kaikki ympariston melulajit (THL,

2021b). Sisa- ja ulkotilojen ymparistomeluldhteitd ovat esimerkiksi ldhinaapurit ja muu
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naapurusto, tieliikenne (auto-, rautatie-, raitiovaunu- ja lentoliikenne), teollisuus, satamat,

rakentaminen ja kunnossapitotyot (Turunen ym., 2021, s. 51).

Ympadriston aiheuttamana meluhaitta onkin keskeinen maailmanlaajuinen
kansanterveydellinen huolenaihe. Silla on vaikutuksia fyysiseen terveyteen, hyvinvointiin ja
kuolleisuuteen. Huolenaiheena on, ettd ympariston aiheuttama melu aiheuttaa pidemman
ajanjakson saatossa haittaa ihmisten kokonaisvaltaiselle terveydelle ja kehitykselle.
Thompsonin ym. (2021) tutkimuksen mukaan ymparistomelulla on negatiivinen vaikutus
ihmisen kognitioon ja kognitiivisiin taitoihin. Kognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan tiedon
ymmartamiseen, kasittelyyn, kdyttamiseen ja tuottamiseen liittyvia tekijoita. Taitoihin
kuuluu muun muassa tarkkaavaisuuteen, muistiin, oppimiseen, paattelyyn,
toiminnanohjaukseen, laskentaan ja kielelliseen osaamiseen vaikuttavia tekijoita.
Kognitiivisilla taidoilla on merkitysta terveyteen, mielenterveyteen, menestymiseen ja
hyvinvointiin kokonaisuutena. Ympariston melualtistuksen uskotaan vaikuttavan aivoihin ja
kognitioon, koska melu vaikuttaa haitallisesti esimerkiksi oppimisprosessiin huomion
viemisella oppitunneista tai tyosta. Melu vaikuttaa myos uneen pitamalla ihmistd hereilla,
milla on vaikutusta kognitiiviseen kykyyn ja kehitykseen myohemmin eldmassa. ltsendinen
toiminnanohjaus voi myos vaikeutua meluisessa ymparistossa, mika vaikuttaa yksilon
itseluottamukseen ja motivaatioon. Lisdaksi meluisa ymparist6 voi aiheuttaa turhautumista,
arsyyntymista ja fyysisten stressivasteiden ilmaantumista, kuten kortisolin ja adrenaliinin

muodostumista elimistossa. (Thompson ym., 2021)

Nuoret voivat kohdata meluhaittaa lahes missa vain ja etenkin vapaa-ajalla korvat saattavat
kuormittua melusta. Festareilla, konserteissa, ravintoloissa tai baareissa soi musiikki. Arjessa
saatetaan jatkuvasti kuunnella kuulokkeilla musiikkia. Lisaksi vapaa-aikaa voidaan viettaa
muussa halyisessa paikassa. Nuoret eivat valttamatta koe vapaa-ajallaan kuulemaansa melua
meluhaittana, ennen kuin alkaa ilmeta ongelmia. Meluhaittaan liittyvia ongelmia saattaa olla

esimerkiksi korvien soiminen tai korvien tukkoisuus konsertin jalkeen. (Kuuloliitto, n.d.)
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5.5 Arvot ja osallisuuden kokeminen

Asenteet ja arvot vaikuttavat elamassa tehtaviin isompiin ja pienempiin valintoihin.
Tuntemalla omat arvonsa, on helpompi tehda elamassa itselleen sopivia ratkaisuja.
Esimerkiksi tavoitteiden asettaminen ja omia paamaaria kohti meneminen helpottuu. Omia
arvojaan voi miettid ja tunnistaa pohtimalla, mitka asiat ovat tarkeimpia elamadssa, mita
asioita pitda oikeana ja minka arvojen mukaan on mielekasta elda. Arvot voivat nakya
jokapadivaisessa arjessa pienin teoin. Niiden olemassa oloa ei valttamatta aina edes itse
tiedosta. Klassisina arvoina pidetdan totuutta, hyvyytta ja oikeudenmukaisuutta. lhanne-
arvot liittyvat tapoihin toimia, kuten rehellisyys, tasa-arvoisuus ja elaman kunnioittaminen.
Arvot voivat liittyd myods inhimillisiin kokemuksiin, kuten ystavyyteen, rakkauteen, luontoon
tai musiikkiin. Yksilo voi myo6s arvostaa esimerkiksi jonkun toisen ihmisen taitoja tai arvostus

voi kohdistua materiaan. (Nyyti ry, n.d.)

Arvot voivat myos muuttua eldman varrella. Etenkin aikuisuuden kynnykselld nuoret
saattavat kohdata vanhempien ja suvun arvoja ja tulla pohtineeksi sopivatko samat arvot
heille itselleen. Osa arvoista voi myds “periytya” kulttuurin tai kasvatuksen myota. Jokaisen
olisi hyva kuitenkin jossain vaiheessa elamaa pysahtya miettimaan, sopivatko periytyneet
arvot varmasti omaan arvomaailmaan. Arvoihin voi vaikuttaa idn ja elamankokemuksen
karttumisen lisdksi elamassa tapahtuvat erilaiset muutokset ja kriisit. (Mieli Suomen

mielenterveys ry, 2021d; Nyyti ry, n.d.)

Nuorten on tarkeda saada kokea osallisuutta. Osallisuuden kokemus on tunnetta kuulua
lahiyhteis6onsa ja yhteiskuntaan seka tunnetta pystyvansa vaikuttaa niihin. Vertaisryhmissa,
koulussa ja harrastuksissa on tarkeaa tuntea olevansa osallinen. Kuulluksi tulemisen
kokemus sekda mahdollisuus vaikuttaa omaan elaméansa etenemiseen tukevat nuorten
hyvinvointia. (THL, 2021a) Jos osallisuutta ei padse kokemaan, seuraa helposti sosiaalista
syrjadytymista. Sita voidaankin pitda osallisuuden vastakohtana. (Marttunen & Haravuori,

2015, s. 83) Osallisuuden kokemuksella on voimakas yhteys sekd sosioekonomisiin
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Nuoria on tarkeaa osallistaa vaikuttamaan heita itsedaan koskeviin asioihin. Nuorten
osallistamisen periaatteena on toimia nuorten ehdoilla ja luoda luottamuksellinen ja avoin
ilmapiiri. Myds moniarvoisuus tulee huomioida. Nuorten mielipiteitd, arvomaailmaa ja
itsendisyytta tulee kunnioittaa ja arvostaa. Tarkoitus on pyrkia l6ytdamaan ja hyoédyntamaan
heidan henkilokohtaisia voimavarojaan. Nuoria tuetaan toimimaan aktiivisesti toiminnan

suunnittelu-, toteutus- ja arviointivaiheissa. (Mabhis, n.d.)

Osallistavan ohjaamisen avulla nuorten hyvinvointia saadaan edistettya ja yllapidettya.
Ohjaajana voi toimia kuka tahansa nuoren arkeen kuuluva aikuinen, kenelld on vain
kiinnostusta, kypsyytta ja kykya toimia nuorten kanssa luontevasti. Ratkaisukeskeinen
asenne, rohkeus toimia nuorten kanssa sekd kuuntelemisen ja lasndolon taito ovat

avainasemassa luottamuksellisen suhteen synnyssa. (Mabhis, n.d.)

6 Nuorten opiskeluvalmiuksiin vaikuttavia tekijoita

Opiskeluvalmiuksilla tarkoitetaan taitoja, jotka edistdvat oppimista ja jotka vaikuttavat
opiskeluun. Opiskeluvalmiudet pitavat sisdllaan hahmottamisen taidot, luku- ja
kirjoitustaidot, keskittymisen ja tarkkaavaisuuden, muistin, fyysisen jaksamisen,
stressinsietokyvyn, ryhmassa tyoskentelyn ja toisten huomioonottamisen seka tunne-elaman
tasapainon ja itsetunnon (Hilakivi & Loukasvuori-Rontynen, n.d.). Opiskelijan kykya opiskella
voi kutsua opiskelukyvyksi. Se on opiskelijan tyokykya. Riittavan opiskelukykyinen opiskelija
etenee opinnoissaan, jaksaminen riittaa ja opiskelu sujuu. Ohimenevia jaksoja heikomman
opiskelukyvyn suhteen voi ilmeta. Pitkdkestoisempaan opiskelukyvyn heikkenemiseen

kannattaa puuttua ja pyytaa apua. (Nyyti ry, n.d.-b)

6.1 Oppimaan oppiminen ja kasitys itsesta oppijana

Oppimaan oppimisella tarkoitetaan niita kognitiivisia taitoja, jotka yhdessa nuoren
uskomusten kanssa ohjaavat toimintaa erilaisissa oppimistilanteissa (Halinen ym., 2016).
Oppimaan oppiminen on kykya ja halua vastaanottaa opiskeluhaasteita ja valmiutta jatkaa

opiskelua myos silloin, kun tehtdva on haastava tai siihen liittyy epdonnistuminen tai sen
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uhka. Lisaksi kyky nauttia ja kokea iloa uusista opiskeluhaasteista ja omasta oppimisesta

kuuluu oppimaan oppimiseen. (Helsingin Yliopisto, 2020)

Suomalainen oppimaan oppimisen maaritelma nostaa esiin ajattelutaitojen merkitysta.
Maaritelma korostaa sanallista, kuvallista ja matemaattista pdattely- seka ajattelukykya,
ongelmanratkaisua seka ydinasioiden hahmottamista luetusta materiaalista. Nama taidot
kiinnittyvat koulussa eri tavoilla oppiainesisaltoihin, mutta toistojen sijasta keskitytaan
kasitteelliseen ajatteluun seka ongelmanratkaisuun eri yhteyksissa. Naita taitoja voi kehittaa,

niin nuoren kuin opetuksenkin toimesta. (Halinen ym., 2016)

Kasityksen itsesta oppijana on havaittu kehittyvan jo esikouluidssa. Kasityksella tarkoitetaan
opiskelijan taman hetkista kasitystd omista taidoistaan eri oppiaineissa. Talla kasityksella on
todettu olevan suuri merkitys yksilon oppimiseen ja koulumenestykseen. (Jyvaskylan
yliopisto, 2020.) Se ohjaa opiskelijan oppimista. On tarked ymmartaa, mitka ovat opiskelijan
vahvuudet opiskelun suhteen. Omien heikkojen kohtien tunnistaminen on yhtélailla tarkeas,
jotta ymmartda omat kehityskohteensa. Myos aiemmat oppimiskokemukset, oppimiseen
liittyvat tunteet ja omaksutut opiskelutavat ovat osa opiskelijan omaa kasitysta itsestdan
oppijana. (Opetushallitus, 2021) Oman oppimisen kasityksen ja uskomusten taustalla voi
vaikuttaa muuttumattomuuden ajattelutapa. Tall6in onnistumista tai epdonnistumista
selitetaan omilla pysyvilla ominaisuuksilla tai ulkoisilla tekijoilla. Opiskelija ei talléin ymmarra
tai omaksu, etta jokainen voi oppia ja kehittya. Nuori selittad menestystaan pysyvilla
ominaisuuksilla, kuten “opin nopeasti, koska olen lahjakas’ tai “en opi, koska en ole
lahjakas”’. Nopean oppimisen taustalla ei tall6in nahda toimivia opiskelumenetelmia, vaan

ainoastaan yksilon ominaisuudet. (Paivansalo, 2020, ss. 22-23)

Oppimaan oppimisessa korostuu opiskelijan oman itsensa tunteminen (Norrena, 2015, s.
31). Useat opiskelijat ovat kuitenkin kdyneet koulua vuosia, ilman ettd he ovat oppineet
opiskelemaan tehokkaasti. Tama voi johtua siita, etta ihmiset eivat osaa tunnistaa kykyaan
osata asioita. On naytt6a siita, etta lahes kaikki ihmiset arvioivat oman osaamisensa
keskitasoa paremmaksi, mika aiheuttaa kognitiivisen vinouman. Vinouman vuoksi opiskelija
ei valttamatta osaa tunnistaa omia heikkouksiaan oppimisen ja osaamisen suhteen. Omaan

oppimiseen vaikuttavia tekijoita voi olla vaikea tunnistaa. Heikko suoriutuminen tehtavissa
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voidaan selittaa ulkoisilla tekijoilla, eikd omaa osaamista tai kykya opiskella osata

kyseenalaistaa. (Pdivansalo, 2020, ss. 19-21)

6.2 Stressi ja stressinhallintakeinot

Tilanne, jossa yksil66n kohdistuu suuria odotuksia ja haasteita niin, ettd voimavarojen kaytto
ylittyy, aiheuttaa stressia. Tutkijoiden mukaan niin myodnteiset kuin kielteisetkin asiat tai
tapahtumat voivat aiheuttaa yksilolle stressia. (Mattila, 2018) Stressi vaikuttaa oppimiseen.
Laadultaan stressia on niin hyddyllista kuin haitallista. Merkittavaa on, kuinka pitkaan stressi
jatkuu. Maaraaikaista stressia on helpompi sietaa kuin jatkuvaa stressia. Pitkdan jatkunut tai
erittdin voimakas stressi voi heikentaa keskittymista ja vaikuttaa muistin toimintaan
heikentavasti. Voimakkaalla stressilla voi olla vaikutusta nukahtamiseen tai se voi heikentaa
unenlaatua. Vdahainen unensaanti taas vaikuttaa oppimiseen negatiivisesti. Pitkdaikainen
stressi voi johtaa uupumistilaan, jossa ihmisen voi olla vaikea kiinnostua asioista.
Stressikokemus itsessadn on psykologinen, mutta siitd seuraa yksilolle fyysisia oireita. Naita
ovat esimerkiksi pdakipu, huimaus, vatsakipu, sydamen tykytys ja selkavaivat. Psyykkisia
oireita ovat esimerkiksi aggressiivisuus, masentuneisuus, muistiongelmat ja jannittyneisyys.

(Kuntoutussaatio, 2021; Mattila, 2018)

Stressinhallintakeinot ovat keinoja, joiden avulla ihminen pystyy pitdmaan stressin maaran
tasolla, jolla sen haittavaikutukset eivat hairitse. Stressia voi hallita vaikuttamalla stressia
aiheuttavaan tilanteeseen. Ihminen voi keskittya omiin voimavaroihinsa ja pyrkia
muokkaamaan omia ajatuksiaan stressaavassa tilanteessa. Stressinhallintakeinoja pystyy
harjoittelemaan ja kehittamaan. Esimerkiksi priorisoimalla tehtavia asioita ja hoitamalla
vhden tehtavan kerrallaan loppuun voi vahentaa stressin negatiivisia vaikutuksia. Tarkeaa on
my0s pitada omasta terveydesta ja hyvinvoinnista huolta jokapadivaisessa elamassa, kuten

huolehtimalla riittdvasta lilkkunnasta, unesta ja monipuolisesta ruokavaliosta. (Nyyti, n.d.-a)

Stressin kokeminen on yksildllista. Jokaisella ihmiselld on eri tavat suhtautua stressia
aiheuttavaan tilanteeseen tai asiaan. Mindfullness-harjoittelun avulla voi harjoitella asioiden
hyvaksymista sellaisina kuin ne ovat. Mindfullness-harjoittelut pyrkivat siihen, ettda ihminen

keskittyisi nykyhetkeen ilman “jossittelua’”’, murhetta tulevasta tai menneesta. Keskeisena
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tavoitteena on siirtaa ajatukset omiin voimavaroihin ja siihen, mitka asiat tassa hetkessa
ovat hyvin. Mindfullness-harjoittelun on todettu vahentavan stressihormonien pitoisuutta
veressd, laskevan syddamen lydntitaajuutta ja verenpainetta, muuttavan sydamen
syketaajuutta sydanterveydelle edullisemmaksi ja vahvistavan kehon immunologista
puolustusjarjestelmaa. Lisaksi harjoittelu tukee unen laatua ja kestoa, edistaa keskittymista
ja parantaa yleisesti elamanlaatua. Mindfullness-harjoittelun voi toteuttaa esimerkiksi
hengitysharjoituksena. Harjoituksen mukaan stressia havaitessa tulisi sulkea silmat ja
keskittya hengittdmaan rauhallisesti sisddn ja ulos. Kdden voi asettaa vatsalle tai rintakehalle
ja tunnustella hengityksen liikettd kehossa. Harjoituksen tulisi kestda noin minuutin ajan, ja

se tulisi toistaa usein ja sdannollisesti. (Kuustisto, 2020.)

Stressia voivat aiheuttaa tilanteet, joissa ihminen toimii tietyn opitun kaavan mukaan. Tall6in
ihminen on usein niin sanotulla “automaattiohjauksella”, eika toimi tietoisesti. Tunnetilat,
ajatukset, erilaiset tuntemukset ja elamantapahtumat voivat laukaista opittuja
kayttaytymismalleja tai ajattelutapoja. Néama tavat voivat olla haitallisia ja saattavat johtaa
stressin lisaksi ahdistukseen ja masennukseen. Tulemalla tietoiseksi ajatuksistaan,
tunteistaan ja kehon tunnetiloista, ihminen voi pysayttaa vanhojen opittujen
kayttaytymismallien kulun. TallGin ihminen valitsee itse toimintamallinsa sen sijaan, etta
reaktio tulisi automaattisesti. (Mielenterveystalo, n.d.-c) Tietoisuutta omasta tekemisesta voi
harjoitella tietoisen arjen harjoituksilla, kuten pienilla arjen teoilla tietoisesti tehtyna.
Esimerkiksi tiskikonetta tayttaessa voi keskittya ja sitoutua taysin kasilla olevaan tekemiseen.
Keskittymalla taysin kehon liikkeisiin ja hengitykseen tekemisen aikana, pysyvat ajatukset
tietoisessa tekemisessa. Tekemisen jalkeen voi suunnata ajatuksen tehtyyn askareeseen ja

tuntea tyytyvaisyytta. (Oiva, n.d.)

6.3 Toiminnanohjaus, tarkkaavuus ja keskittyminen

Toiminnanohjaus on kasite, joka kattaa alleen laajan kokonaisuuden. Tama kokonaisuus
pitaa sisallaan tarkkaavuuden, keskittymiskyvyn, tydmuistin, toiminnan seka tunteiden ja
ajatusten saatelyn. Tarkkaavuus ja toiminnanohjaus vaativat toimiakseen etuotsalohkojen
kdyttoonottoa. (Huotilainen & Moisala, 2018, ss. 13, 17, 19) Keskittyminen tarkoittaa taitoa

osata kiinnittda huomio toiminnan kannalta olennaisiin asioihin. Hairiot tarkkaavuudessa
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vaikeuttavat keskittymista. Tarkkaavuuden avulla ihminen sadtelee, mita tietoa ymparistdn
ja oman kehon arsykkeista han ottaa aktiiviseen, tietoiseen kasittelyyn. Mikali
tarkkaavuuden saately ei toimi, voi oleellisia asioita jadda huomiotta, ja epaolennaiset asiat
paatyvat tarkkaavuuden keskioon. Vaikeudet tarkkaavuudessa voivat heikentaa
tiedonkasittelyn toimintoja, esimerkiksi uuden oppimista. (Aivotalo, 2021) Nykypaivana
tarkkaavuuden ohjaaminen on vaikeampaa kuin ennen, silla useat toimintaymparistot ovat
taynna houkuttelevia aistiarsykkeita, jotka keskeyttavat tyoskentelyn. Taistelussa erilaisia
arsykkeita vastaan yksilon tahdonvoima voi heiketd, ja tdman seurauksena tydmuisti ei toimi

oppimisen kannalta hyodyllisella tavalla. (Sajaniemi ym. 2015, s. 62)

Tarkkaavuuden sdately voi olla heikentynyt aivosairauksia sairastavilla, dkillisilla
aivotoiminnan hairidista karsivilla ja niilld, joilla aivojen kehitys on poikkeavaa.
Etuotsalohkojen vaurioitumisesta voi seurata yksilolle keskittymisvaikeuksia ja
aloitekyvyttomyytta. Ihminen saattaa olla lyhytpinnainen ja impulsiivinen (Huotilainen &
Moisala, 2018, s. 19). Tavallisin lapsuudessa alkanut aivoperadinen hairio on ADHD (Aivotalo,
2021). ADHD:n esiintyvyys on aikuisilla vaihdellen 2,5-3,4 % (ADHD (aktiivisuuden ja
tarkkaavuuden hairio): Kaypa hoito -suositus, 2019). ADHD:sta karsivilld lapsilla
syrjaytymisvaara on todellinen. ADHD-oireisten aikuisten tyottomyysprosentti on suurempi,

sosioekonominen luokka ja koulutustaso verrattain matalampi. (Perald, N-K, 2021)

Omaan keskittymiskykyyn voi vaikuttaa. Unirytmi, lilkkunta ja monipuolinen ja saannéllinen
ravitsemus tukevat keskittymiskykya. Huolehtimalla naista tekijoista, voi nuori edistada omaa
keskittymistaan. Nykyaikana monet asiat koittavat siepata ihmisen tarkkaavuuden ja
uhkaavat néin keskittymiskykya. Alylaitteet kilpailevat aktiivisen tekemisen, kuten opiskelun
kanssa. Alylaitteiden kanssa on hyvéa opetella toimivia tapoja keskittymisen nakékulmasta.
Laitteista voi kytkea halytysaanet kokonaan pois ja jattaa paalle vain tarkeimmat
merkkiddanet. Keskittymista voi myds harjoitella tietoisella paatoksella olla kayttamatta
alylaitteita aktiivisen tyoskentelyn aikana. (Huotilainen & Moisala, 2018, ss. 43-56) Jatkuva
monen asian samaan aikaan tekeminen tai miettiminen ei ole hyvaksi keskittymiskyvylle, silla
ihminen ikdan kuin itse keskeyttaa itsensa (Huotilainen & Moisala, 2018, ss. 59-64).
Keskittymiskyvyn kannalta on tarkea pitaa tyoskentelyjaksot riittavan lyhyina ja jaksottaa

tyoskentelya. Yhden tydskentelyjakson optimaalinen pituus on 15-20 minuuttia. Sen jalkeen
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tulisi pitaa kahden minuutin tauko ja nousta yl6s tuolista. Taiman jalkeen aloitetaan taas yksi
tyoskentelyjakso. Naita jaksoja ja taukoja olisi hyva suorittaa nelja putkeen. Neljannen
tyoskentelyjakson jalkeen olisi hyva pitaa pidempi tauko, 15-30 minuuttia. Taman aikana
keskittymisen voisi siirtda tyonteosta johonkin muuhun asiaan. (Huotilainen & Moisala,

2018, s. 102)

Hahmotushairio kasitteena kattaa alleen ne vaikeudet, jotka johtuvat aivojen
poikkeuksellisesta tavasta kasitella havaintotietoa liittyen objektien tunnistamiseen eri
suunnista, kuten kasvot ja esineet. Syyna hahmotushairidille on aivojen rakenteiden
poikkeamat, jotka ovat kehittyneet mahdollisesti jo ennen syntymaa. Hahmotushairiot
esiintyvat usein paallekkaisina tarkkaavuden, keskittymiskyvyn, toiminnanohjauksen ja
tyomuistin hankaluuksien kanssa. Hahmotushairiosta karsivalla ihmiselld voi esimerkiksi olla
ongelmia ajan tai kokonaisuuksien hahmottamisen suhteen. Visuaalinen hahmotushairio on
hairio, jossa ndkoaistin vastaanottava osa aivoissa on eri tavoilla vaikeutunut. Tall6in ihmisen
voi olla vaikeaa tehda paatelmia nahdyn perusteella. Myos silma-kasi -yhteistyd voi olla
hankaloitunutta. Avaruudellinen hahmotuskyky kattaa alleen esimerkiksi kartan lukemisen,
etdisyyksien hahmottamisen ja esineiden kaantamisen mielessa. Tata kutsutaan oman itsen
suhteuttamista ymparistoon. Mikali avaruudellinen hahmotuskyky on heikentynyt, voivat
yllamainitut asiat olla haasteellisia. Visuaalinen hahmotushairio ei ole nakdkyvyn
heikkoudesta johtuvaa. Nain ollen sita ei voi korjata silmalaseilla. Hahmotushairi6 voi olla

syntyperaista tai traumasta johtuvaa. (Aivotalo, 2021b)

Oppimisvaikeuksia hahmotushairidisella voi olla erityisesti matemaattisissa aineissa seka
luetun ja kuvallisen materiaalin ymmartamisessa. Lisaksi hahmotushairio voi valillisesti
hankaloittaa koulunkayntia. Nuori voi kokea epavarmuutta omasta osaamisestaan, kokea
motivaation puutetta ja tuntea ahdistusta vaikean tehtavan kohdatessaan. Minadkuva ja
itsepystyvyys voivat jadada heikoiksi. (Hahmottamisen kuntoutus, n.d.) Hahmotusvaikeuksien
aiheuttaessa haittaa arjessa tai koulunkaynnissa, tulisi hairioita tutkia tarkemmin. On
olemassa keinoja, jotka tukevat hahmotushairidisen arkea ja oppimista. Olosuhteet tulisi
tehda suotuisaksi, kuten suosia audiopohjaisia oppimiskanavia, keskustella laheisen kanssa
daniviestein tai kuunnella uutiset lukemisen sijaan. Hahmotushairitisella selvat kontrastit

ilman jatkuvasti vaihtuvaa nakohairiota tukevat hahmottamista ja lukemista. Suuri fontti ja
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varimaailman muokkaaminen omaan tilanteeseen sopivaksi voivat myo6s auttaa. (Aivotalo,

2021a)

6.4 Nuoren opiskelumotivaatio

Nuoren opiskelumotivaatio ohjaa opintojen kulkua. Se kietoutuu myo6s tavoitteen asetteluun
ja perusteluun: mitd mina haluan opiskelullani saavuttaa ja miksi? Motivaatio ohjaa nuorta
kohti asetettua tavoitetta ja siihen liittyy innostumista ja tekemisen halua. Selkeét tavoitteet
ja tekemisen selked pdamaara pitavat motivaatiota ylla. Silloin ihminen jatkaa toimintaa,
vaikka se ei olisi joka kerta miellyttavaa. (Opetushallitus, 2021; Paivansalo, 2020, s. 259)
Mikali nuorella ei ole tavoitetta, tai opiskeltava asia riitelee hdanen arvomaailmansa kanssa,
saattaa syntya motivaation puute. Motivaation puutetta seuraa opiskelun vaikeudet ja
opiskelu tuntuu epamaaraisen hankalalta. Tavoitteen puuttumisen lisaksi motivaation
puutetta voivat aiheuttaa tunteet tai niiden puuttuminen. lloisena, virkedna ja innostuneena
on mukava tehda asioita. Vaikeita tunteita vasten on taas vaikeaa ryhtya toimeen. Myos
voimavarojen ylittyminen voi johtaa motivaation puutteeseen. Talldin yksilolla ei
vksinkertaisesti ole energiaa ryhtya opiskeluun. Téllaisessa tilanteessa motivaation puute
suojelee uupumusta vastaan, silla palautuneena ja levanneenna motivaatio usein palaa.
(Paivansalo, 2020, ss 259-261) Nuoruudessa kavereiden vaikutus omaan
opiskelumotivaatioon korostuu. Huonosti motivoituneet kaverit vahvistavat negatiivisia

asenteita koulun suhteen sekd heikentavat sitoutumista kouluun. (Hamalainen, 2019)

Sisdinen motivaatio ohjaa nuorta tiettyyn toimintaan, koska han pitaa sita mielenkiintoisena
ja toiminta on hanen omien arvojensa mukaista ja tuottaa hanelle mielihyvaa. Sisdisen
motivaation voimalla opiskelija usein saavuttaa tavoitteensa paremmin, silla itsesta lahteva
motivaatio auttaa tyoskentelemaan tehokkaammin tavoitetta ajatellen. Sisdisen motivaation
tavoitteen saavuttaminen on tutkitusti hyvinvointia ja tyytyvaisyytta elamaan lisdava tekija.
(Vasalampi & Salmela-Aro, 2014 s. 14) Tavoite saattaa tulla nuorelle myos ulkopuolelta ja
sosiaalisesta paineesta, jolloin motivaatio on ulkoista. Tall6in ty6skentely tavoitteen
saavuttamiseksi ei valttamatta ole yhta miellyttavaa ja merkityksellista. Ulkoisen motivaation

on tutkimuksissa todettu olevan opiskelujen kannalta ongelmallinen. Sen on todettu



johtavan helposti tavoitteesta luopumiseen ja luovuttamiseen opiskeluhaasteen edessa.

(Vasalampi & Salmela-Aro, 2014, s. 14)

Motivaatioon voi tietoisesti vaikuttaa luomalla sille suotuisia olosuhteita. Onnistumiset,
kokemus patevyydestd ja osaamisesta, odotukset positiviisesta menestyksesta, hyva
mieliala, merkityksellisyyden kokeminen, yhteenkuuluvuuden tunne, jaetut kokemukset ja
suurten linjojen hahmottaminen ovat asioita, jotka liittyvat motivaation lisddantymiseen.
Motivoitumisen taitoja voi myo6s harjoitella, kuten miettimalla ennakoivasti tyoskentelyn
jalkeisia mielihyvaa tuottavia tunteita. Siivousta aloittaessa voi esimerkiksi miettid, kuinka
ihanalta siisti koti tuntuu. Tama saa henkilon siivoamaan motivoituneesti mielessaan

paamaara, siisti koti. (Paivansalo, 2020, ss. 266—269)

6.5 Opiskeluvalmiuksia vahvistavia ja heikentavia tekijoita

Eldaman tasapaino ja aivojen hyvinvointi ovat tarkeitd tekijoita opiskeluvalmiuksien
tukemisessa. Oikea maara lepoa, monipuolinen ja terveellinen ruokavalio, liikunta,
mielekkdat harrastukset ja positiiviset ihmissuhteet vaikuttavat myodnteisesti oppimiseen.
(Opetushallitus, 2021) Koulussa viihtymista tukee eniten se, ettd oppilailla on ymparillaan
turvallinen ilmapiiri, valittavat opettajat seka hyvista kavereista koostuva yhteiso.

(Leskisenoja, 2017, s. 15)

Omien vahvuuksien tunnistaminen on tarkeaa opiskelun kannalta. Vahvuuksien

tunnistaminen on edellytys niiden hyodyntamiselle eri tilanteissa. Hyotya siita on
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opiskelussa, vastoinkaymisia kohdatessa seka tulevaisuutta suunnitellessa. Vahvuuksia ovat

muun muassa luonteenpiirteet, kyvyt ja taidot. (Nieminen & Kokko, n.d.) Lisdksi omien

heikkouksien tunnistamien on tarkeaa. Ainoastaan tiedostamalla omat kehityskohteensa, voi

niita alkaa tyostaa. Tunnistamalla omat kehityskohteensa voi esimerkiksi jattaa
hakeutumatta alalle, joka ei sovellu omalle persoonalle. Turvallinen ymparist6 luo

tilaisuuden kehittda omia heikkouksiaan ilman hdpeda. (Menestyminen, n.d.)

Aikuisten perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden mukaan opiskelijoita ohjataan

tunnistamaan omat voimavaransa, vahvuutensa ja kehityskohteensa oppimiseen liittyen.
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Erityista huomiota tulee kiinnittaa opiskelijan oppimisen valmiuksiin ja oppimisen taitojen
kehittamiseen. Lisdksi tulee huomioida mahdollisuus ottaa vastuu omasta opiskelustaan ja
sen suunnittelusta, tavoitteellisuudesta, toteutumisesta ja arvioinnista. Opettajan tehtava on
kannustaa ja antaa rakentavaa palautetta edistymisesta. Opetuksen suunnittelu,
oppimisympadristostd huolehtiminen, mahdollisten tukitoimien kartoitus ja niiden pariin

ohjaaminen on opettajan vastuulla. (Opetushallitus, 2017)

Nuorten voimavaroja voi tunnistaa ja tukea kuka tahansa nuoren arkeen kuuluva aikuinen.
Nuoria voidaan ohjata tunnistamaan omia voimavarojaan yksinkertaisilla hyvinvointiin
liittyvilla kysymyksilla. Nuorelta voi kysya, mitka asiat ovat tuottavat hyvaa mieltd, miten han
rentoutuu, mitd ominaisuuksia arvostaa itsessaan, millaisessa ryhmassa on helppo ilmaista
itseddn tai minkalaista apua ja tukea tarvitsee arjessa. Voimavarojen tunnistaminen ja
tukeminen on tarkeaa. Se edistda nuoren itsetuntemusta. Hyddyntamalla omia voimavaroja
saadaan vahvistettua omaa itsetuntoa. Tama puolestaan vahvistavaa parjddamisen tunnetta

ja eldamanhallinnan tunteen kehittymista. (Mieli Suomen mielenterveys ry, 2021e)

Opiskeluvalmiuksia heikentavat tekijat voivat olla ulkoisia tai sisdisid vaikuttimia. Opiskelijan
hyvinvointi voi joutua koetukselle opiskeluun liittyvien haasteiden vuoksi tai opiskelijan
henkilokohtaisen elaman haasteiden vuoksi. (Nyyti ry, n.d.-b) Esimerkiksi mielenterveyden
ongelmat ja vaikeat eldmantilanteet vaikuttavat opiskeluun ja oppimiseen. Myds pitkdaan
jatkunut stressi ja sen hallinnan keinojen vahyys vaikuttavat haitallisesti oppimiseen.

(Opetushallitus, 2021)

Oppimisvaikeuksista karsii jopa 20 % vaestosta (Hamaldinen & Oksanen, 2015 s. 4).
Oppimisvaikeuksilla tarkoitetaan esimerkiksi hitautta oppia lukemaan tai kirjoittamaan.
Matemaattisten taitojen kehittyminen voi olla hidasta. Oppimisvaikeuksien alle voidaan
liittad myods hahmottamisen, tarkkaavaisuuden, toiminnanohjauksen ja motorisen oppimisen
vaikeuksia. Naista oppimisvaikeuksista karsiville voi koulunkaynti olla todella raskasta.
Oppimisvaikeuksia esiintyy riippumatta opetuksen laadusta tai yksilon yleisesta kykytasosta.
(Aro, 2017) Laaja-alaisista oppimisvaikeuksista puhutaan silloin, kun ongelmia on monilla
osa-alueilla (Hamaldinen & Oksanen, 2015 s. 4). Oppimisvaikeuksien tunnistaminen on

tarkeda. Oppimisvaikeuksista karsivan opiskelijan on my06s saatava riittavasti tukea, jossa
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yhdistyvat positiivinen mindkasityksen vahvistaminen, opiskelutaitojen kehittaminen,
yksillélliset pedagogiset ja arviointiin liittyvat ratkaisut. (Opetushallitus, 2021) Tallaisia
keinoja ovat esimerkiksi varien, kuvien, pelien ja liikkeen avulla tapahtuva oppiminen

(Hdmaldinen & Oksanen, 2015 s. 38).

7 Opiskeluvalmiuksien ja hyvinvoinnin itsearviointi

Itsearviointi tarkoittaa oman oppimiskyvyn jasentynytta arviointia. Siihen kietoutuu
kiinteasti reflektio. Reflektion avulla ihminen tarkkailee omia ajatuksiaan, oppimistaan ja
tunteitaan. Itsearvioinnin tarkoituksena on tarkastella omaa tyoskentelya. Itsearvioinnista
saadun tiedon tai tuloksen pohjalta voidaan muokata omaa toimintaa. Arviointia on hyva
suorittaa tasaisin valiajoin. Itsearviointi tukee ja tehostaa oppimista. (THL, 2020; Jylhdsalmi,
2018, s. 3) Itsearviointi tukee minakuvaa, silla tietous omista vahvuuksista ja
kehityskohteista kasvaa. Toisaalta jos opiskelija ei ymmarra itsearviointia tai hanella ei ole

tarpeeksi taitoja siihen, voi itsearvioinnin vaikutus olla negatiivinen. (Jylhasalmi, 2018, s. 3)

7.1 Itsearvioinnin merkitys oppimiselle ja voimavarakeskeisyys itsearvioinnissa

Monipuolinen opiskelun arviointi ja tyoskentelysta saatu palaute ovat tarkeita oppimaan
oppimisen taitojen ja ajattelun taitojen kehityksessa (Halinen ym., 2016 s. 268). Opettajan
antaman arvioinnin lisaksi opetuksessa tulee kehittaa opiskelijoiden edellytyksia
itsearviointiin. Opiskelijoita tulee ohjata pohtimaan omaa oppimistaan, sen edistymista ja
siihen vaikuttavia tekijoita. Tarkoituksena on auttaa opiskelijoita ymmartamaan opiskelun
tavoitteet ja etsimdan niiden saavuttamiseksi toimivia toimintamalleja. (Opetushallitus,
2014) Itsearviointi harjoittaa my0ds keskeisia ajattelun taitoja. Siina arvioidaan omaa
tyoskentelya, tyon tulosta seka suhteutetaan tulokset ennalta sovittuihin
onnistumiskriteereihin. Olennaista on, ettd opiskelija oppii tdman pohjalta miettimaan
parempia toimintakeinoja tulevaisuuteen ja miettii, miten jatkaa tasta eteenpain. Tall6in
tapahtuu suunnitelmallista oppimisen parantamista. Pohdinta omasta oppimisesta vahvistaa
opiskelijan roolia vastuullisena toimijana omassa oppimisessaan. (Halinen ym., 2016 ss. 269—

278)
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Itsearviointi voi lisata itsevarmuutta sekad vahvistaa omaa ammattisuuntautumista, kuten
Mykkanen (2018) esittaa pro gradu —tutkielmassaan. Tutkielman tulokset esittavat, etta
itsearviointi auttaa opiskelijaa |6ytamaan itsestdaan uusia puolia, ja tunnistamaan paremmin
omia vahvuuksiaan. Vahvistunut itsetunto auttoi tulevissa naytoissa seka
tyossaoppimisjaksoissa, ja lisdksi lievitti jannitysta liittyen oman osaamisen riittamiseen.
Joissakin tilanteissa itsearviointi voi olla haitallista opiskelijan itsetunnolle, mikali han

huomaa itsestdaan negatiivisia asioita. (Mykkanen, 2018)

Voimavarakeskeinen ajattelu tavoittelee ihmisen omien voimavarojen vahvistamista seka
kykya auttaa itse itsedaan. Voimavarakeskeisessa nakokulmassa pyritaan siihen, etta
suhtautuminen omaan itseen, haasteisiin ja ongelmiin on myonteista. Voimavarat ovat
monesta eri tekijasta koostuvia ihmista tukevia ominaisuuksia tai tekijoitd. Voimavaroja
voivat olla esimerkiksi elamantilanne, eldaméanhallintataidot, stressinhallintataidot, terveys,
ihmissuhteet ja persoonallisuuteen liittyvat tekijat. (Nyyti ry, n.d.-b) Omien voimavarojen
tunnistaminen on tarkeda, jotta niita voi hyodyntaa. Osa voimavaroista voi olla niin sanotusti
piilevia voimavaroja. (Kuntoutumistalo, 2020) Voimavarakeskeisella toimintatavalla edetaan
opiskelijan omilla ehdoilla saaden esille opiskelijan voimavarat. Samalla esiin nousee myos
mahdolliset muutoshaasteet. Tiedostamalla voimavaroja kuormittavia ja vahvistavia
tekijoita, niiden eteen on helpompi tydskennella aktiivisesti. (THL, n.d.) Taman tiedon
pohjalta itsearvioinnin tydkalun kehittamisessa huomioitiin voimavarakeskeisyys.
Tavoitteena oli nahda opiskelijaa eteenpain vievat tekijat. Ajattelimme, ettda myos

puuttua.

7.2 Hyvan itsearvioinnin tyékalun ominaisuudet

Mielestamme hyva itsearvioinnin tyokalu on helposti lahestyttava, selkea ja
helppokayttoéinen. Tyokalun tulee palvella kohderyhmaansa ulkonadllisesti, kieliasultaan ja
teemoiltaan. Tavoitteena oli, ettd nuoret hyo6tyisivat itsearvioinnista saaden tietoa
opiskeluvalmiuksiin ja hyvinvointiin vaikuttavista asioista, seka voisivat hyodyntaa saatua

tietoa tulevaisuudessa.
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Tyokalun tulee olla kohderyhmansa saavutettavissa. Informatiivinen saavutettavuus
tarkoittaa sitd, ettd kohderyhmalla on riittavasti ymmarrettavaa tietoa saatavilla (Poikonen,
2018). Itsearvioinnin tydkalun kohteena ovat nuoret, joiden tausta on moninaista, osalla
rikkonaista. Kohderyhmalla voi olla oppimisvaikeutta tai kielihaasteita. Siksi tyokalun
ulkoasun, teemojen ja sanojen kaytto tulee olla nuorten elamantilateisiin ajankohtaista ja

sopivaa, ja toteutuksessa tulee ottaa huomioon nuorten elamantilanteiden erityispiirteet.

Mita vaativammasta arvioinnista on kyse, tulee itsearvioinnin taustalla olla tietoon
perustuvaa ndyttod. Tutkitun tiedon mukaan tuominen parantaa itsearvioinnin
luotettavuutta. (Opintokeskus Sivis, n.d.) Taméan tiedon perusteella ajattelimme, ettd hyvan
itsearvioinnin tyokalun ohessa on nuorille valmiiksi “pureksittua’ tietoa ndyttoon perustuen.
On tarkeda, etta informaatio on kirjattu selkeaan ja helposti luettavaan muotoon. Liséksi
koimme, ettd voimavarakeskeisyyden tulee ohjata itsearvioinnin tyokalun luomista.
Voimavarakeskeiset tyokalut korostavat vahvuuksia ja tukevat nuoren itsemaaraisoikeutta
(THL, n.d.). Itsearvioinnin tekemisen ei kuulu olla vaikeaa tai tyolasta, vaan tarkoitus on
saada ihminen ajattelemaan omaa toimintaansa pohdinnan tai keskustelun avulla
(Opintokeskus Sivis, n.d.). Tyokalun on siis tarkea olla helposti |ldhestyttava ja

helppokayttoinen. Lisaksi on hyva, jos itsearvioinnin tyokalu herdttda nuoressa pohdintaa.

Itsearviointiin on olemassa erilaisia menetelmia. Yleisempia ovat erilaiset kyselyt ja seulat,
joiden avulla yksilot voivat arvioida esimerkiksi alkoholin kdaytt6aan, ahdistuneisuutta,
jaksamistaan tai muita arjessa parjaamiseen liittyvia asioita. Naita kyselyita on nykypaivana
saatavilla helposti internetista. Niita voi tehda itsendisesti kotonakin. Netissa tehtavilla
kyselyilld saa arvioitua esimerkiksi omia eldmantapoja, omaa jaksamista ja sosiaalisiin
tilanteisiin liittyvia asioita. Naiden itsearviointikyselyiden tarkoitus on helpottaa oman

psyykkisen voinnin arviointia ja seurantaa. (Mielenterveystalo, n.d.-a)

8 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisen opinndytetyon tarkoitus on kehittaa tydelamassa kdaytannon toimintaa. Aihe
toiminnallisiin opinndytetoihin saadaankin usein tydelamasta, kun on huomattu tarvetta

kehittaa tiettya asiaa esimerkiksi selkeammaksi, paremmin toimivaksi, tehokkaammaksi tai
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jarjestelmallisemmaksi. (HAMK, 2020, ss. 6, 17) Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena
opinndytetyona. Opinndytetyon tarkoitus oli luoda Taitopaja-hankkeelle hyvinvoinnin ja

opiskeluvalmiuksien itsearvioinnin tydkalu nuorille ja heidan opettajilleen.

Toiminnalliseen opinndytetyohon kuuluu teoreettinen tietopohja ja toiminnallinen osuus,
joka rakentuu teoreettisen tiedon pohjalta. Teoriapohjan tavoite on tukea toiminnallisen
osuuden rakentamista, seka tarkastella ja kdyda lapi toiminnallisen osuuden tuloksia.
Toiminnallinen osuus voi olla esimerkiksi oppaan tai esitteen luominen, “oppitunnin” tai
jonkin muun tapahtuman suunnittelu ja pitdminen, nadyttely tai jonkin muun sahkdisen

aineiston luominen, josta opinndytetyon tilaaja voi jatkossa hyotya. (HAMK, 2020, ss. 17-18)

8.1 Opinndytetyon suunnitteluvaihe ja tiedonhaku

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi syksylla 2021. Suunnitteluvaiheessa saimme Ammattiopisto
Tavastian opettajilta eri aihe-ehdotuksia. Valitsimme yhdessa ohjaavan opettajamme kanssa
aiheen niilla perusteilla, mista ajattelimme olevan opinndytetyon tilaajalle eniten hyotya ja
mistd olimme myos itse kiinnostuneet. Opinndytetyo toteutettiin Taitopaja-hankkeelle.
Opinnaytetyon tarkoitus oli luoda Taitopaja-ymparistdssa toimiville nuorille ja opettajille
kaytettavaksi opiskeluvalmiuksien ja hyvinvoinnin itsearvioinnin tyokalu. Tyokalun
tavoitteena oli koota nuorille tietoa niista asioista, jotka vaikuttavat heidan hyvinvointiinsa ja
opiskeluvalmiuksiinsa. Yhtena tavoitteena oli, ettd nuoret saisiva tietoa omista
valmiuksistaan, ja voisivat hyddyntaa tietoa tulevaisuudessa, esimerkiksi valitessaan omaa
opiskelupolkuaan. Tavoitteena oli luoda sellainen tydkalu, jota opettajat voisivat hyddyntaa

opiskelijoiden henkilokohtaisessa ohjaamisessa.

Suunnitteluvaiheen aloitimme maarittelemalld tutkimuskysymykset, jotka toimivat
tiedonhaun perustana. Lisdksi suunnitteluvaiheeseen kuului opinnaytetydn rungon
hahmottelu, tiedonhaku ja teoriapohjan kirjoittaminen. Tiedonhaku aloitettiin pohtimalla
tutkimuskysymyksia seka tydn toiminnallista osuutta, itsearvioinnin tyékalua. Opinnaytetyon
teemat ja avainsanat ohjasivat tiedonhakua. Opinndytetyon luotettavuuden kannalta on

tarkeda, etta tieto on ajantasaista ja luotettavista lahteista. Opinndytetyohémme haimme
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tietoa niin painetuista lahteista kuin verkkolahteista. Lahteiksi valitsimme alle 10 vuotta

vanhoja ldhteitd, jotta tieto olisi mahdollisimman ajankohtaista.

Itsearvioinnin tydkalun teemat maariteltiin, ja maaritellyt teemat ohjasivat teoriapohjan
luomista. Teemat ovat laajoja. Esimerkiksi hyvinvointiin vaikuttavat monet asiat. Taman
vuoksi aiheista |0ytyi maarallisesti paljon tietoa. Aiheiden rajaaminen oli tarpeen.
Luodaksemme itsearvioinnin tyokalun, taytyi tietoa hakea kohdejoukosta, kohdejoukkoon
vaikuttavista hyvinvoinnin tekijoista seka opiskeluun, opiskeluvalmiuksiin ja nuorten
hyvinvointiin vaikuttavista asioista. Hyvinvoinnista otimme tarkasteluun hyvinvoinnin
kulmakivet ja tarkeimmat psyykkiset ja sosiaaliset tekijat. Lisdksi positiivinen pedagogiikka ja
voimavarakeskeisyys haluttiin huomioida teoriapohjassa, jotta itsearvioinnin tyokalun
luomisessa osattiin hyodyntaa naita ndkokulmia. Suunnitteluvaiheessa osallistuimme

kirjoituspajaan seka opinndytetyopiiriin.

Tiedonhaku toteutui avainsanojen avulla, joita olivat muun muassa nuorten hyvinvointi,
opiskeluvalmius, oppimisvalmius, oppimisen taidot, oppimisvaikeus, fyysinen hyvinvointi,
psyykkinen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi, tunnetaidot, stressinhallinta, itsearviointi,
voimavarakeskeisyys ja positiivinen pedagogiikka. Englanninkielisind hakusanoina kaytettiin
esimerkiksi young people, adolescent, readiness to study, studying skills, well-being,
emotional skills, emotional intelligence ja self-assesment. Aineistoina olivat tieteelliseen
tietoon perustuvat aineistot niin verkossa kuin painettuna, vertaisarvioidut artikkelit, pro
gradu-tutkielmat, tutkimukset, tieteelliset julkaisut seka jarjestdjen ja yhdistysten

materiaalit.

Kayteyttyja tietokantoja olivat Google Scholar, Hamk Finna, Finna, CINAHL, Trepo ja
Terveysportti. Finnasta tehdyn tiedonhaun hakulausekkeena kdaytimme esimerkiksi
(“nuoret” OR nuoret aikuiset) AND (hyvinvointi OR ravitsemus OR liikunta OR uni). Google
Scholarista teimme tarkennettua hakua muun muassa siten, etta hakutuloksista l6ytyisi
ainakin yksi sanoista liikunta, urheilu, fyysinen aktiivisuus tai nuoret. Kansainvalisia lahteita
haimme Google Scholarista tarkennetun haun avulla muun muassa siten, etta hakutuloksista
[6ytyisi ainakin yksi sanoista young people emotional intelligence. Lisdaksi haimme tietoa

vapaalla googlehaulla, esimerkiksi “nuorten hyvinvointi”’ tai “nuorten oppimisvalmiudet” ja
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“itsearviointi”. Kaikki haut rajasimme koskemaan vuoden 2011 jalkeen julkaistuja

materiaaleja. Rajasimme hausta pois myds ammattikorkeakoulujen opinndytetyot.

Pohdimme lahteiden luotettavuutta kriittisesti niiden lahteiden kohdalla, joissa ei ollut
julkaisupdivamaaraa. Katsoimme naiden lahteiden olevan luotettavia, silla ne olivat liittojen,
vhdistysten tai seurojen sivustoja, jotka sisdltavat ajantasaista tietoa. Esimerkiksi Terveyskyla
on asiantuntijoiden luoma erikoissairaanhoidon verkkopalvelu, josta |6ytyy ajantasaista
tietoa (Terveyskyla, n.d.). Nyyti Ry on sosiaali- ja terveysministerion tukema yhdistys, jonka
vuoksi pidimme sitd luotettavana ldhteena (Nyyti ry, n.d.-c). Tiedonhaussa hyédynsimme
HAMKin tiedonhaun asiantuntijan apua. Lisdksi hyddynsimme yksityistd ohjausta ohjaavilta

opettajilta seka kirjoituspajojen tarjoamaa apua.

Teoriapohjan ollessa hyvalla mallilla, aloimme kehittamaan itsearvioinnin tyokalun
raakaversiota. Tutustuimme erilaisiin jo olemassa oleviin itsearvioinnin tydkaluihin. Naita
olivat esimerkiksi zekki.fi -verkkosivu ja Oman eldman onnenpyora. Itsearvioinnin tyokalun
kehittamistd ohjasi pohdinta siitd, milla tavalla ja missa tilanteissa nuori voisi hyddyntaa
itsearvioinnin tyokalua. Valitsimme itsearvioinnin tyokaluun hyvinvointiin arvioitaviksi
paakohdiksi seuraavat asiat: ravitsemus, uni, liikunta, harrastukset, vapaa-aika ja
palautuminen, stressinhallinta, ihmissuhteet, henkinen hyvinvointi, itsetunto ja tunteiden
hallinta. Opiskeluvalmiuksien arvioitaviksi paakohdiksi valitsimme keskittymisen,
motivaation, kasityksen itsesta oppijana, omien opiskelutaitojen arvioinnin, omien

vahvuuksien ja haasteiden tunnistamisen seka halun kohdata opiskeluhaasteita.

8.2 Itsearviointityokalun luomisen vaiheet opinnaytetyon toteutusvaiheessa

Itsearvioinnintydkalun ensimmaisen version luomista ohjasi haettu teoriatieto. Itsearvioinnin
tyokalu paatettiin luoda paperiseksi esitteeksi. Tydokalun kanssa samaan esitteeseen loimme
lyhyen informaation koskien tyokalussa arvioitavia alueita. Tydkalussa haluttiin tuoda esiin
hyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat ja niiden "heijastuminen’ oppimiseen. Raakaversiota
luodessa tydkalun muodoksi valittiin "aurinko”, jonka jokainen sade vastaa hyvinvoinnin ja
opiskeluvalmiuksien arvioitavaa aihealuetta. YIhdalla auringonsateet koskevat yleisia

elamantilanteeseen ja hyvinvointiin vaikuttavia asioita. Veteen heijastuu opiskeluvalmiuksiin
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vaikuttavat asiat. Itsearvioinnin tyokalun luontia ohjasi voimavarakeskeisyys ja positiivisen
pedagogiikka niin, ettd pyrimme luomaan voimavarat huomioivan tydkalun. Tavoitteena oli
luoda selked, hyvinvointiin vaikuttavat paapiirteet esiintuova ja hyédyllinen tyokalu. Oikealta
alkaen kirjoitettiin lyhyesti ja ytimekkaasti hyvinvointiin ja opiskeluvalmiuksiin vaikuttavista

asioista. Tyokalu sijoitettiin A4-kokoisen paperin vasempaan reunaan.

Tyokalun testaaminen toteutettiin kaksivaiheisena. Tammikuussa itsearvioinnin tydkalua
testasivat Taitopaja-hankkeen opettajat. He antoivat oman nakdkulmansa tyokalun
toimivuuteen. Lahestyimme Taitopaja-hankkeen opettajia saatekirjeella (liite 3). He
tutustuivat itsearvioinnin tyokaluun. Palautetta he lahettivat sahkopostilla. Opettajat
arvioivat itsearvioinnin tyokalun olevan hyodyllinen ja toimiva ohjauksen tyokalu, jota voisi
kayttaa yksilollisen ohjauksen tukena. Opettajien palautteen mukaan itsearvioinnin tyokalu
sisalsi tarkeat ja keskeiset teemat ja tdssd muodossaan sita voi kdyttda moniin eri
tarkoituksiin. Tyokalu koettiin opettajien keskuudessa nopeaksi kayttaa, idearikkaaksi ja
helposti myohemmin tdydennettavaksi. Hyvaa palautetta saimme koskien esitteen
ulkonakoa. Esite koettiin pirtedksi, innostavaksi ja selkedksi. Opettajat hyvaksyivat
raakaversion sellaisenaan. He toivoivat viela lisamateriaaliksi seinalle tulostettavaa posteria

samoista aiheista ja vinkkeja nuorille stressinhallintaan ja keskittymiseen.

Tammikuussa 2022 tyodkalua testasivat myds Ammattiopisto Tavastiassa opiskelevat nuoret.
Opettajille lahetettiin itsearvioinnin tydkalu seka saatekirje (liite 4). Saatekirjeessa oli
informoitu nuoria sekd opettajia opinnaytetyon tarkoituksesta ja tavoitteesta. Yhteisen
sopimuksen mukaan opettajat ohjasivat nuoria testaamaan tydkalua. Saatekirjeessa oli
osoite kyselylomakkeeseen (liite 5), johon nuorten toivottiin vastaavan koskien itsearvioinnin
tyokalua. Kysely toteutettiin Google Formsin avustuksella. Vastaukset annettiin
nimettomana. Vastauksia nuorilta kertyi 19 kappaletta. Kysely sisalsi suljettuja ja avoimia
kysymyksia. Vastausten perusteella 63,2 % vastanneista nuorista koki saavansa esitteesta
hyodyllista tietoa hyvinvointiin ja opiskeluvalmiuksiin vaikuttavista asioista. Tama palaute
kertoi meille, ettad tyokalussa oli riittavasti tietoa ja se koettiin hyodylliseksi. Vastaajista 73,7
% koki saaneensa kasityksen omista opiskeluvalmiuksistaan itsearvioinnin tyékalun avulla.

Lisaksi 62,3 % vastaajista kertoi, ettd voi hyddyntaa saatuja tuloksia tulevaisuudessa. Nama
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palautteet kertoivat meille, ettd olimme saavuttaneet tyokalun tavoitteen olla hyédyksi

omassa itsearvioinnissa.

Suuri osa nuorista kertoi, etta itsearvioinnin tyokalua oli helppo kayttaa. Kirjallista palautetta
saimme koskien esitteen ja itsearvioinnin tyokalun ulkondkoa. Valtaosa piti esitteen
varikkyydesta, eloisuudesta ja koki esitteen pirtedksi. Tama palaute kertoi meille, etta
olimme onnistuneet luomaan helposti lahestyttavan tyokalun, mika oli yksi tavoitteistamme.
Muutamassa vastauksessa toivottiin esitteen olevan hieman selkeampi ja yksinkertaisempi.
Yhdessa palautteessa sanottiin, etta itsearvioinnin tyokalun sateet ja teksti sekoittuvat

taustakuvaan. Saatujen palautteiden pohjalta kehitimme tyokalun raakaversiota.

Tyokalun yksi tavoite oli olla selked ja helppokdyttdinen. Kevensimme esitteen sisaltoa
vahentden grafiikkaa ja kuvioita, mika yksinkertaisti ulkondak6a. Pyrimme sdilyttamaan
pirteyden, eloisuuden ja houkuttelevuuden varien ja yksinkertaisten kuvioiden avulla.
Taustalla aiemmin olleen taivaan ja horisontin kuvan tilalle vaihdoimme yksivarisen taustan.
Nain itsearvioinnin tyokalun kaytto helpottui ja ulkonaké tuli selkeammaksi. Halusimme
myo6s huomioida tyokalussa selkokielisyyden ja selkeyden, jotta se palvelee esimerkiksi
lukivaikeuksista tai hahmotushairidista karsivia nuoria. Tallin tyokalu on paremmin

saavutettavissa kohderyhman erityispiirteet huomioiden.

Itsearvioinnin tyokalun kehittamisen jalkeen loimme posterin samoista aiheista.
Hyoédynsimme itsearvioinnin tydkalun hyvaksi arvioitua ulkondakdoa. Posterin tavoite oli koota
nuorelle tietoa hyvinvointiin ja opiskeluvalmiuksiin vaikuttavista asioista. Posteriin laitoimme
opinnadytetyon pohjalta tarkeimmat hyvinvointiin ja opiskeluvalmiuksiin liittyvat paakohdat
ja niista tietoa. Pdakohdat ovat: uni, ravitsemus, liikunta, melu, keskittyminen, ihmissuhteet
ja vuorovaikutus, stressinhallinta, tunnetaidot, motivaatio ja tavoitteet, kokemus itsesta

oppijana, oppimisvaikeudet, omien vahvuuksien tunnistaminen.

Toteutusvaiheessa esittelimme valiseminaarissa opinndaytetyémme ja tuotoksemme.
Valiseminaarissa opettajalta ja opponoijalta saadun palautteen perusteella teimme tyohon
tarvittavia muutoksia. Lisdaksi opponoimme toisen opiskelijan tyota ja osallistuimme toisen

valiseminaarin kuunteluun.
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8.3 Opinndytetyon viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa teimme viimeiset muokkaukset teoriapohjaan. Oikoluimme ja
jasentelimme tyota helppolukuisemmaksi. Kirjoitimme abstraktin, tiivistelman ja pohdinnan
valmiiksi. Viimeistelimme itsearvioinnin tyokalun ulkoasun. Loimme nuorille materiaalit,
joissa oli vinkkeja stressinhallintaan ja keskittymiseen Taitopaja-hankkeen opettajien
toiveiden mukaisesti. Esittelimme opinndytetyon ja tuotoksen Taitopaja-hankkeen opettajille

TEAMS-palaverissa 14.2.2022.

9 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetyon eettisyyteen ja luotettavuuteen kuuluu, etta tyota tehdessa noudatetaan
ammattikohtaisia eettisid ohjeita ja hyvaa tieteellistd kdytantoa. Hyvaan tieteelliseen
kaytantoon kuuluu, ettd toimintatavat ovat rehellisia ja eettisia, tarvittavat tutkimusluvat
ovat kunnossa, muiden t6ita kunnioitetaan ja tietosuoja-asetuksia noudatetaan.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012, s. 6) Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto
Arene on laatinut eettiset suositukset ammattikorkeakoulujen opinnaytetdille. Eettiset
suositukset sisaltavat tarkistuslistan opiskelijan ja ohjaajan nakékulmasta. Suositukset
pitavat sisallaan tutustumisen muun muassa tyon aiheeseen, hyviin tutkimuseettisiin
ohjeistuksiin, tietosuoja-asioihin ja oman ammattikorkeakoulun ohjeistuksiin.
Opinnaytetydsopimusten kirjoittaminen, tydn asianmukainen sdilyttaminen ja opiskelijan
tietoisuus tyon julkaisemisesta ja tarkastuksesta plagiaatintunnistusjarjestelmassa kuuluvat
my0s eettisten suositusten tarkistuslistaan. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene,

2020, ss. 3, 14).

Olennaista on, ettei tapahdu hyvan tieteellisen kdaytannon loukkauksia kuten vilppia tai
piittaamattomuutta. Vilppia on esimerkiksi sepittaminen, plagiointi, anastaminen ja
havaintojen vaaristaminen. Piittaamattomuus voi puolestaan ilmeta torkea laiminlyontina ja
holtittomuutena tyota tehdessa, kuten esimerkiksi puutteellisena viittaamisella aiempiin
tutkimustuloksiin tai puutteellisella tulosten ja tutkimusaineistojen kirjaamisella ja

sailyttamiselld. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012, ss. 6, 9; HAMK, 2020, ss. 7-8)
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Opinnaytetyoprosessin alussa tutustuimme opinnadytetyon prosessin vaiheisiin ja HAMKin
ohjeistukseen aiheesen liittyen. Opinnaytetyota tehdessamme olemme toimineet hyvien
eettisten ja tieteellisten kdytantdjen mukaisesti. Perehdyimme aiheeseemme hyvin,
tutustuimme opinnaytetydprosessin eettisiin ohjeistuksiin, sovimme aikataulun ja solmimme
opinnaytetydsopimukset tilaajan kanssa. Kiinnitimme huomiota lahdeviitteiden oikein
merkitsemiseen ja ldhteiden luotettavuuteen. Olimme tietoisia, ettd tyo julkaistaan ja
tarkistetaan sitd ennen plagiaatintunnistusjarjestelmassa. Toimimme yhteistyossa tilaajan
kanssa opinnaytetydomme tuotokseen liittyvissa asioissa ja toimimme palautteiden ja
toiveiden mukaisesti. Saimme my06s ohjausta ja tukea teoriapohjaan liittyvissa kysymyksissa

ohjaavalta opettajalta ja opinndytetyopiirista.

10 Pohdinta

Opinnadytetydomme tavoite oli kartoittaa ja kerata tietoa siitd, mitka asiat vaikuttavat nuoren
opiskeluvalmiuksiin ja hyvinvointiin. Opinndytetyon tarkoitus oli luoda itsearvioinnin tyokalu.
Tyokalulle oli tydelamalahtoinen tarve. Kohderyhmaéna olivat Taitopaja-hankkeen nuoret,
jotka ovat opintojensa tai elamansa nivelvaiheessa. Valitsimme toiminnallisen
opinnaytetyon, silla halusimme teoriapohjan lisdksi luoda jotain konkreettista. Itsearvioinnin
tyokalun luominen oli mielekasta, silla tydskentelimme aihealuiden kanssa, jotka kiinnostivat
meita. Koimme palkitsevaksi sen, ettd saimme palautetta tyon edetessa opettajilta ja
nuorilta. Itsearvioinnin tyokalun kehittaminen oli helpompaa saadun palautteen avulla. Nain
koimme luovamme kohderyhmaa paremmin palvelevan tyékalun. Opinndytetydn tekeminen
vhdessa oli saumatonta. Tyonjako oli luontevaa ja molemmat antoivat kirjoittamiselle yhta
suuren tyopanoksen. Loimme suunnitteluvaiheessa my6s alustavan ja suurpiirteisen
aikataulun, jota pyrimme noudattamaan ja paivittamaan elamantilanteidemme mukaan.
Aikataulu hieman venyi, mutta paasaantoisesti kirjoittaminen ja teoriapohjan luominen oli

aktiivista ja sdannollista.

Tyémme vastaa tutkimuskysymyksiin. Paasimme asetettuihin tavoitteisiin ja saavutimme
tyomme tarkoituksen. Loysimme laajasti ajantasaista teoreettista tietoa hyvinvoinnista ja
opiskeluvalmiuksiin vaikuttavista asioista. Loimme materiaalia kdytettavaksi nuorille ja

heidan opettajilleen. Palaute kohderyhmalta ja opettajilta oli suurelta osin positiivista ja
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tyokalu koettiin kohderyhmaa palvelevaksi. Muokkasimme tyokalua vielad palautteiden
pohjalta, mika lisda osaltaan tydkalun eettisyytta ja luotettavuutta. Itsearvioinnin tyokalu on
luotu Taitopaja-ymparistoon. Sita voisivat hyodyntaa myos kaikki ammattilaiset, jotka
tyoskentelevat nuorten kanssa, kuten opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitajat,
peruskoulun terveydenhoitajat, koulukuraattorit, sairaanhoitajat nuorten psykiatrian
poliklinikalla, opinto-ohjaajat, opettajat ja erityisopettajat. Tyokalua voi hydodyntaa nuoren
ohjaamisen tukena opiskeluun hakeutuessa, opiskelun aikana tai opiskelua ja hyvinvointia

yleisesti pohdittaessa.

Hyvinvointi on laaja kasite. Tiedostamme, etta nuoruudessa hyvinvointiin vaikuttavat myds
perussairaudet, oman seksuaalisuuden ja identiteetin etsiminen, seurustelu ja parisuhde,
pelaaminen, ruutuaika ja mahdolliset paihdekokeilut. Mikali olisimme tuoneet tydossamme
esiin kaikki hyvinvointiin vaikuttavat asiat, olisi siita tullut liilan suuri kokonaisuus mahduttaa
itsearvioinnin tyokaluun. Halusimme rajata aiheita koskien hyvinvoinnin peruskulmakivia
seka opiskeluvalmiuksiin liittyvia aiheita. Ndin pidimme tyokalun helposti ldhestyttavana ja
selkedna. Tyokalu nykyisessd muodossaan on suunniteltu ja toteutettu Taitopaja-
ymparistoon opiskeluvalmiuksia ajatellen, joten pyrimme pitdmaan sen sisallon
kohderyhmaa ja tarvetta palvelevana. Tama ei kuitenkaan poissulje sitd, etteiko tyokalua

voisi tulevaisuudessa taydentaa tai soveltaa sisaltéa taydentamalla eri tarkoituksiin.

Itsearvioinnin tyokalu on luotu kaytettavaksi paperisena versiona. Tydkalu on henkiléston
saatavilla pdf-tiedostona, ja sen voi tarvittaessa tulostaa kayttoon. Olisimme halunneet
kestavan kehityksen nakokulmasta luoda tyokalun kaytettavaksi esimerkiksi mobiililaitteella
tai tietokoneella. Tama olisi lisdnnyt tyokalun saavutettavuutta nuorten keskuudessa.
Taitomme ja valmiutemme eivat kuitenkaan riittaneet sahkdisesti kaytettavan version
luomiseen. Kestavaa kehitysta ajatellen, tyokalua voi tulevaisuudessa kehittaa
muokkaamalla se sahkdiseen muotoon. Sosiaalisen kestavan kehityksen nakékulmasta
itsearvioinnin tyokalun sahkéinen muoto tavoittaisi enemman nuoria erilaisissa
elamantilanteissa. Talléin suuremmalla joukolla olisi mahdollisuus paasta tietoon kasiksi, ja

se voisi mahdollisesti kaventaa terveyseroja nuorten keskuudessa.
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Parhaimmillaan itsearvioinnin tydkalu herattaa nuoressa aktiivista pohdintaa omaa
hyvinvointiaan ja opiskeluvalmiuksiaan kohtaan. Onnistunut itsearviointi vie nuorta
eteenpadin ja tukee opiskelua tai herattdda oman toiminnan kriittista tarkastelua. Lisdksi
itsearvioinnin tydkalu antaa tietoa tarkeista asioista tiivistetysti. Itsearviointiin sisaltyy
kuitenkin aina riski, ettd nuori ei vastaa kysymyksiin rehellisesti. Nuori voi myos arvioida
osaamistaan ja hyvinvointiaan liilan hyvaksi tai liilan huonoksi. Mykkdsen (2018) tutkimuksen
mukaan itsearviointi voi myo6s vaikuttaa negatiivisesti nuoren itsetuntoon, jos hdn huomaa
itsestdan negatiivisia asioita. Taman vuoksi itsearvioinnin tydkalussa huomioitii
voimavarakeskeisyys, ja tahdottiin korostaa nuoren voimavaroja. Mikali itsearvioinnin
tyokalu tuottaa nuorelle negatiivisia tunteita, olisi tarkeaa, etta itsearvioinnista voisi
keskustella ohjaavan aikuisen kanssa. Aikuinen voi auttaa nuorta nakemaan negatiivisiksi

koetut asiat kehityskohteina, joihin voi itse vaikuttaa tai saada apua tarvittaessa.

Positiivinen pedagogiikka on hyva lahtékohta myos potilaiden ja asiakkaiden ohjaamiseen,
vaikka pedagogista ndkokulmaa sairauden hoidossa ei valttamatta ole. Hyvan huomaaminen
ja siihen kannustaminen on hoitajalle hyva ominaisuus tyopaikasta ja asiakkaasta
riippumatta. Positiiviseen pedagogiikkaan tutustuminen avarsi ndkokulmiamme koskien
asiakkaan ohjaamista ja asiakaspalvelutyota yleisesti. Seligmanin (2011) PERMA -teoriassa ei
kuitenkaan huomioida fyysisyyden merkitysta hyvinvoinnille. Kuten teoriapohjassamme
tutkimusten avulla esittelemme, fyysisella aktiivisuudella, terveelliselld ruokavaliolla ja

riittavalla unella on suuri merkitys hyvinvoinnille. Ne ovat kytkdksissa myos oppimiseen.

Hyvinvointi koskee jokaista. Etenkin tydelamassa on merkitysta, kuinka hyvin itse voi. Oma
henkilokohtainen hyvinvointi heijastuu tydssa jaksamiseen. Tiedolla, jonka opinnadytetyota
tehdessamme kartutimme, on merkitysta omalle ammatilliselle osaamisellemme.
Sairaanhoitajana ja terveydenhoitajana on hyva tiedostaa asiat, jotka vaikuttavat
hyvinvointiin ja mihin kaikkeen se heijastaa. Mikali tyoskentelemme tulevaisuudessa
opiskelijoiden tai nuorten parissa, on opinnaytetydsta saatu tieto hyédynnettavissa
tyoeldmassa. Lisaksi ymmarrys syrjdytymisvaarassa olevista nuorista ja riskitekijoista
syrjaytymisen suhteen auttaa meita terveydenhuollossa tyoskennellessamme. On
kansanterveydellisesti tarkeda tunnistaa syrjaytymisen riskitekijat ja ennaltaehkaista

syrjaytymista.
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Tunnistatko tunteitasi?

Pohdi omia vahvuuksiasi,
jokaisella on niital

Melu vaikuttaa terveyteesi aiheuttaen Nuorilla tunteet saattavat o -
ddnsarkya, lihasjannitysta ja ailahdella voimakkaasti el
P b= s R Tunteits vai soetel ' Kun tunnet omat
_artyr_wasyyitua_ o Tunteita voi opetella gz,
Se myos heikentaa henkista tunnistamaan, sanoittamaan ja niits on helpompi
hyvinvointia, hairitsee keskittymista ja ilmaisemaan - eli opetella . e
) : o hyodyntaa opiskelussal
vaikeuttaa nukahtamista. tunnetaitoja. ) . .
- : S . i . Omien kehityskohteiden
Pitkakestoinen melu voi myos heikentaa Tunnetaitojen osaaminen tunnistaminen on
kuuloa. Kiinnita huomiota omaan vaikuttaa myonteisesti omaan myds hyddyllista -
melualtistumiseesi ja minimai se! olotilaan ja vuorovaikutukseen s . L
silloin voit kehittya!

toisten kanssa.
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Liite 3: Saatekirje opettajille

Hei Taitopajan opettajat!

Olemme Hameen ammattikorkeakoulun terveydenhoitaja- ja sairaanhoitajaopiskelijoita. Teemme
opinnaytetydtamme koskien nuorten opiskeluhyvinvoinnin ja opiskeluvalmiuksien itsearviointia.
Opinnaytetyon tarkoitus on luoda itsearvioinnin tydkalu, jolla nuori voi itse arvioida omaa
opiskeluhyvinvointiaan ja valmiuksiaan opintojen suhteen. Opettajille itsearvioinnin tydkalu voi

toimia esimerkiksi nuoren ohjaamisen tukena.

Olemme luoneet itsearvioinnin tyokalun kaytettavaksi Taitopaja-hankkeen nuorilla. Toivomme

teidan tutustuvan esitteeseen ja tydkaluun.

Toivomme saavamme palautetta teiltd koskien itsearvioinnin tyokalua. Palautteen pohjalta

kehitamme tyotamme, ja luomme kohderyhmaa paremmin palvelevan tydkalun.

Palautetta voitte antaa meille séhkopostiin. Vastaamme mielellamme mahdollisiin kysymyksiinne.

Yhteistyosta kiittaen,

Sanna Heikkinen Anette Koskinen
Sairaanhoitajaopiskelija Terveydenhoitajaopiskelija
Hameen Ammattikorkeakoulu Hameen Ammattikorkeakoulu
sanna.heikkinen@student.hamk.fi anette.koskinen@student.hamk.fi

Opinnaytetyon ohjaava opettaja
Hanna Naakka

hanna.naakka@hamk.fi
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Liite 4: Saatekirje opettajille ja nuorille

Hyvat Taitopaja-hankkeen nuoret ja opettajat!

Olemme Hameen ammattikorkeakoulun terveydenhoitaja- ja sairaanhoitajaopiskelijoita. Teemme
opinnaytetyotamme koskien nuorten opiskeluhyvinvoinnin ja opiskeluvalmiuksien itsearviointia.
Opinnaytetyon tarkoitus on luoda itsearvioinnin tydkalu, jolla nuori voi itse arvioida omaa
opiskeluhyvinvointiaan ja valmiuksiaan opintojen suhteen. Opettajille itsearvioinnin tyokalu voi

toimia esimerkiksi nuoren ohjaamisen tukena.

Olemme luoneet itsearvioinnin tyokalun ja toivomme teidan kokeilevan sita. Lisaksi ohessa on
linkki kyselyyn, jolla kartoitamme tyokalun toimivuutta. Kokeilemalla itsearvioinnin tyokalua ja
antamalla siita palautetta, autatte meita luomaan teitd paremmin palvelevan tyokalun. Jokainen

vastaus on arvokas.

Palautekyselyyn vastaaminen tapahtuu anonyymisti ja siihen vastaamiseen kuluu aikaa alle 10
minuuttia. Osallistuminen on vapaaehtoista. Henkil6tietoja ei kysytd. Kyselyyn osallistumalla
annatte suostumuksen vastausten analysointiin ja julkistamiseen opinnaytetydn raporttipohjassa.
Vastausten julkistaminen toteutetaan niin, ettei yksittaista vastaajaa pysty tunnistamaan. Tulosten

pohjalta kehitamme itsearvioinnin tydkalua.

Vastaamme mielellamme mahdollisiin kysymyksiinne.

Itsearvioinnin tyokalu |6ytyy tdman saatekirjeen liitteena.
Palautekyselyyn pdasette alla olevasta linkista. Vastaaminen onnistuu tietokoneella ja

mobiililaitteella.

Linkki palautekyselyyn: https://forms.gle/zHyd6CbApp6VAGhy5

Yhteistyosta kiittaen,

Sanna Heikkinen Anette Koskinen

Sairaanhoitajaopiskelija Terveydenhoitajaopiskelija


https://forms.gle/zHyd6CbApp6VAGhy5

Hameen Ammattikorkeakoulu Hameen Ammattikorkeakoulu

sanna.heikkinen@student.hamk.fi anette.koskinen@student.hamk.fi

Opinndytetyon ohjaava opettaja
Hanna Naakka

hanna.naakka@hamk.fi
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Liite 5: Kyselylomakkeen kysymykset koskien itsearvioinnin tyokalua

N

Kuinka kiinnostunut olet hyvinvointiin ja opiskeluhyvinvointiin liittyvista asioista?
Saitko esitteesta hyodyllista tietoa opiskeluhyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista asioista?
Tehtyasi itsearvioinnin, saitko kdsityksen omista opiskeluvalmiuksistasi ja niihin
vaikuttavista asioista?

Jos vastasit edelliseen kysymykseen en, perustele vastauksesi.

Koetko voivasi hyodyntaa itsearvioinnin tyokalun tuloksia tulevaisuudessa?

Millaisena koit itsearvioinnin tekemisen? (Olivatko sateissa olevat kysymykset helposti
arvioitavissa?)

Mita mielta olit esitteen ulkonaosta?

Miten voimme kehittaa esitetta? Sana on vapaa!

Miten voisimme kehittda itsearvioinnin tydkalua? Sana on vapaal!



Liite 6: Lisimateriaali keskittymisesta

Keskily!

VINKKEJA KESKITTYMISEN TUEKSI

I Valitse keskittymista tukevat toimintatilat

Tyoskentele rauhallisessa tilassa.
Kun opiskelet, kokeile sulkea laitteiden merkkidanet pois paalta, jotta tyosi ei keskeydy.

B S3iinndstele somea

Karsi laitteiltasi ylimaaraiset sovellukset, merkkidanet, ponnahdusikkunat pois vahintaan tyoskentelyn ajaksi.
Kokeile joskus somepaastoa, jonka kesto voi olla bussimatkasta kokonaiseen paivaan.

Avuksi voit asentaa puhelimen kayttoa rajoittavia sovelluksia.

Keksi somettamisen tilalle muuta mielekasta tekemista.

0 Vilta multitaskausta

Harjoittele tunnistamaan tilanteet, joissa mielesi poukkoilee ja tunnet mielen olevan ylikuormittunutta. Pysahdy.
Karsi ylimadraiset tekijat taustalta pois, kuten turhat valilehdet, taustahaly ja laitteiden merkkidanet.

Jos mielessasi on monta asiaa, mitka pitdisi tehdd, ulkoista ajattelu.

Kirjoita lista, missa asetat kaikki mielessa olevat asiat tarkeysjarjestykseen.

Kun opiskelet, keskity kerrallaan vain yhteen asiaan.

I Jaksota tydskentelya

Laita herdatyskello tauottamaan tyotasi 20 minuutin valein.
Kun kello soi, pida kahden minuutin tauko.

Venyttele niskaa, pyorita hartioita ja horppaa vetta.

Neljan patkan jalkeen pida pidempi tauko, 15-30 minuuttia.
Tyoskentelyjakson aikana keskity vain yhteen tehtavaan.

I Syo saannodllisesti
Pyri sydbmaan viisi ateriaa paivassa saannollisin valiajoin.
Pidd mukanasi helppo ja nopea valipala, jonka voit nauttia pikaisesti.
Ald anna verensokerin laskea liian alhaiseksi - silloin keskittyminen kérsii.
Kayta kofeiinipitoisia juomia kohtuudella - liiallinen kofeiinin saanti voi aiheuttaa levottomuutta,
jannittyneisyytta ja artymysta.

I Pysy aktiivisena
Hengdsty padivittdin vahintaan pienesti.
Aloita jokin liikuntaharrastus, kuten kavely tai jooga.
Tarjoa aivoillesi raikasta happea ulkoilun merkeissa.
Pyri paivittdin aktiivisuuteen pitkdkestoisen istumisen vastapainoksi.

™ Huolehdi unirytmista

Tue vuorokausirytmia asettamalla makuuhuoneen ikkunaan pimennysverho ja oleskele aamuisin
kirkasvalolampun valossa 15-20 minuutin ajan.

Lisaa arkeesi ulkoilua vaikka hyotylikunnan avulla, kuten kavelemalla kauppaan tai jaamalla kaksi
pysakkia aiemmin linja-autosta ja kavelemalla loppumatkan.

Pida iltapala kevyena sydomalla esimerkiksi iltapuuroa.

Rauhoita illat valttamalla rehkimista pari tuntia ennen nukkumaanmenoa.

Pista alylaitteet parkkiin vahintaan tuntia ennen nukkumaanmenoa.

Materiaaliin Iahteina on kéytetty opinnaytetysn ahteits. Posteri on luotu canva-ohjelmalla. Opiskeluvalmiuksien ja hyvinvoinnin itsearvioinnin tyskalu nuorille ja heidan opettajilleen -opinnaytetys on luettavissa theseusf -sivustolla. Tekijat Sanna Heikkinen & Anette Koskinen.



Liite 7: Lisimateriaali stressinhallinnasta

Ofw svess oanlffoaan]

VINKKEJA STRESSINHALLINTAAN

I Keskity hengitykseen

Kun havaitset stressaavasi, ryhdy hengittdmaan hitaasti sisaan ja ulos.
Voit laittaa kaden rinnan tai vatsan padlle ja tunnustella hengityksen aiheuttamaa liiketta kehossa.
Jatka harjoitusta minuutin ajan. Toista usein.

I Keskity taysin siihen, mita teet tilla hetkell3

Ota jokin arjen askare tietoisen tekemisen kohteeksi, esimerkiksi tiskikoneen tyhjennys.
Sitoudu tekemiseen muutamaksi minuutiksi. Keskity kehosi liikkeeseen ja rytmiin. Huomaa
samalla hengityksesi. Askareen loputtua tunne tyytyvaisyytta.

0 Keskity siihen, mik3d on nyt hyvin

Pystyt vaikuttamaan omaan suhtautumiseesi koskien haasteita ja vaikeuksia.
Pyri keskittymadn tahan hetkeen. Mitka asiat ovat nyt hyvin?

Valta jossittelua, menneen murehtimista ja tulevasta huolehtimista.

Keskity omiin voimavaroihisi ja hyédynna niita.

M Suunnittele ajankéyttdasi

Valta usean tehtavan yhtdaikaista tekemista.

Mieti, mitka tehtavat on tarkeda hoitaa ensin ja hoida tehtavat yksi kerrallaan loppuun.
Aseta itsellesi lyhyen ja pitkan ajan tavoitteita.

Suunnittele, miten padset tavoitteisiisi.

™ Huolehdi hyvinvoinnistasi

Hyvinvoiva keho vastaanottaa stressia paremmin.
Kokonaisvaltaisesti kehosta huolta pitaminen tukee stressinhallintaa.
Sy6 saanndllisesti, nuku ja liku riittavasti.

Muista my6s rentoutua ja pitda huolta ihmissuhteistasi.

I Tunnista ja tiedosta stressaavat tilanteet

Mitka tilanteet aiheuttavat sinulle stressia? Pohdi tilanteiden aiheuttamaa tunnelatausta.
Tunnistamalla tilanteet, voit ennakoida stressaavissa tilanteissa esimerkiksi hengitysharjoituksia tekemalla.
Stressaavasta tilanteesta kannattaa myds keskustella laheisten kanssa.

B Harjoittele stressinhallintaa

Loyda itsellesi toimivin stressinhallintakeino kokeilemalla.

Kehon rauhoittuminen on kaikille henkilokohtaista, ja kaikki rauhoittuvat eri tavalla.

Voit kokeilla liikuntaa, metsassa kavelyd, kutomista, piirtamista, musiikin kuuntelua tai tanssia.
Huomioi, milloin kehosi rentoutuu.

Materiaaliin Ihteind on kéytetty opinnéytetysn Ishteits, Posteri on luotu canva-ohjelmalla. Opiskeluvalmiuksien ja hyvinvoinnin itsearvioinnin tyskalu nuorille ja heidén opettaiilleen -opinnaytetyt on luettavissa theseus i -sivustolla. Tekijét Sanna Heikkinen & Anette Koskinen



