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Opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää hyvinvointitunti Napapiirin yläasteen 

kahdeksasluokkalaisille. Opinnäytetyön tavoitteena oli tukea paikallisten nuor-

ten sosiaalisia suhteita, tukiverkostoja ja mielenterveyttä sekä ohjata heitä nuo-

rille suunnattujen palveluiden pariin. Ammatillisen osaamisemme tavoitteena oli 

syventyä nuorten mielenterveyden hyvinvointiin, siihen liittyviin ongelmiin ja oi-

rekuvaan sekä hyvinvoinnin edistämisen keinoihin. 

 

Mielenterveyden ongelmat kuten masentuneisuus, ahdistuneisuus, päihdeon-

gelmat ja syömishäiriöt ovat nuorten yleisimpiä terveysongelmia. Usein mielen-

terveydenhäiriöt puhkeavat nuoruudessa. Murrosiässä nuori käy läpi fyysisiä ja 

psyykkisiä muutoksia. Sosiaaliset suhteet yhdessä liikunnan, ravitsemuksen 

sekä riittävän unen kanssa edistävät nuoren mielenterveyttä. Mielen hyvinvointi 
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The purpose of this thesis was to organize a wellness hour for eight graders 
from the Napapiiri secondary school in Rovaniemi. The goal of the thesis was to 
foster local adolescent’s social contacts, their support networks, and mental 
health, and to guide the adolescents to use the local services aimed at them.  
  
The need for the wellness hour derived from the fact that mental health prob-
lems such as depression, anxiety, substance abuse, and eating disorders are 
the most common health issues among adolescents in Finland. Puberty brings 
along many changes in the minds of young people and in their bodies. Self-criti-
cism and self-examination may increase. According to studies, social relations 
linked with exercise, nutrition and sufficient sleep have a healthy impact on the 
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1 JOHDANTO 

Nuorten huonovointisuus sekä sen heijastuminen väkivaltatekoihin ovat olleet 

otsikoissa erityisesti viime vuosien aikana. Koronaviruspandemia on vaikuttanut 

monen nuoren tukiverkostoihin negatiivisesti. Harrastus- ja kouluelämä muuttui 

pandemian myötä ja nuorilla oli vähemmän aikuiskontakteja päivittäisessä elä-

mässä. (Karppi 2021.) Helmikuussa 2022 nuorten hyvinvointikyselyyn vastan-

neista nuorista lähes 80 prosenttia koki koronarajoitusten vaikuttaneen henki-

seen hyvinvointiin heikentävästi. Myös Ukrainan sota on lisännyt levottomuutta 

ja ahdistusta nuorissa. Noin 65 prosenttia kyselyyn vastanneista pelkää sodan 

leviävän myös Suomeen. (Ahjopalo 2022.) Sosiaalisen elämän muutosten li-

säksi pandemiaan sekä Ukrainan sotaan liittyvien valeuutisten ja disinformaa-

tion leviäminen etenkin sosiaalisessa mediassa voivat aiheuttaa nuoressa luki-

jassa huolta ja ahdistusta (Disinformaatio 2020). 

Hyvinvointiin vaikuttavia tekijöitä ovat kokonaisvaltainen terveys, materiaalinen 

hyvinvointi, elämänlaatu ja subjektiivinen hyvinvointi. Elämänlaadun mittarina 

käytetään yksilön subjektiivista eli koettua hyvinvointia. Elämänlaatuun vaikutta-

via tekijöitä ovat terveys, ihmissuhteet, mielekäs tekeminen, odotukset hyvästä 

elämästä sekä omanarvontunto. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.) Hyvin-

voinnin perustana ovat riittävä liikunta ja uni, terveelliset ravitsemustottumukset 

sekä stressinhallintataidot (Nuortennetti 2021). 

Nuoruudessa keskeisessä osassa on psyykkinen, sosiaalinen ja fyysinen kehi-

tys ja kasvu sekä siihen liittyvät muutokset. Nuoret voivat kokea muutoksia liit-

tyen omaan seksuaalisuuteen, omiin vanhempiin ja kavereihin sekä omaan per-

soonaan. Nämä muutokset voivat hämmentää kehittyvää nuorta sekä aiheuttaa 

tunne-elämän oireita, jotka ovat nuoruudessa hyvin tavanomaisia. Häiriöt mie-

lenterveydessä ovat yleisiä ja usein ne ilmaantuvatkin nuoruudessa ensi kertaa. 

Mielenterveyshäiriöistä kärsii noin joka viides nuori ja ne ovat nuorten tavallisim-

pia terveysongelmia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a.) 

Ehkäisevä työ on tärkeää nuorten mielenterveyden kannalta. Perusta mielenter-

veydelle luodaan jo varhaislapsuuden kasvuympäristöissä ja tärkeässä roolissa 

on turvallisuus. Varhainen tunnistaminen ja avun tarjoaminen kouluissa sekä 
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nuoren terveydenhuollossa on keskeistä. Nuorille on olemassa matalan kynnyk-

sen palveluita, joissa tuetaan nuoren yhteisöllisyyttä ja mielenterveyttä. (ETENE 

2010, 8.)  

Järjestimme hyvinvointitunnin helmikuussa 2022 Napapiirin yläasteen kahdek-

sasluokkalaisille nuorille. Tunnin tavoitteena oli tukea Rovaniemeläisten nuorten 

sosiaalisia suhteita sekä tukiverkostoja ja sen myötä tukea myös nuorten positii-

vista mielenterveyttä. Hyvinvointitunnille osallistuivat Napapiirin yläasteen kah-

deksasluokkalaisten lisäksi vapaaehtoisesti Tyttöjen talo, Rovaniemen etsivä 

nuoristyö sekä Lapin urheiluopiston nuoriso-ohjaaja opiskelijat. Tunnin aikana 

he esittelivät toimintaansa ja ohjasivat kohderyhmää Rovaniemen nuorille suun-

nattujen palveluiden pariin sekä aktivoivat oppilaiden tunnetaitoja pelin avulla. 

Aiheen valintaan vaikutti viimeaikainen uutisointi nuorten hyvinvoinnista sekä 

viime vuosina vallinnut koronaviruspandemia. Lähestyttyämme Napapiirin ylä-

astetta kävi ilmi, että heidän koulussaan olisi hyvinvointitunnille tarvetta juuri 

mielenterveyden tukemisen näkökulmasta. Yhteistyössä Napapiirin yläasteen 

rehtorin kanssa rajasimme tapahtumaa sekä sovelsimme sen heidän koulunsa 

kahdeksasluokkalaisille sopivaksi. Hyvinvointituntia järjestäessä huomioimme 

koronavirukseen liittyvän turvallisuuden ja tunti toteutettiin etäyhteydellä. 
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2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Toiminnallisen opinnäyteyön tarkoituksen oli suunnitella sekä toteuttaa nuorten 

hyvinvointitunti mielenterveyden tukemisen näkökulmasta. Pyrimme myös saat-

tamaan yhteen nuoret ja nuorten asialla olevia toimijoita sekä heidän kanssaan 

työskenteleviä henkilöitä. Tarkoituksenamme oli myös lisätä nuorten tietoisuutta 

mielenterveydestä.   

Tavoitteena oli tarjota tietoa kouluyhteisössä opiskeleville nuorille sekä henkilö-

kunnalle sekä edistää avointa keskustelua aiheesta. Yksi tärkeimmistä tavoit-

teistamme oli tarjota nuorille tietoa matalan kynnyksen palveluista, jotka tukevat 

heidän positiivista mielenterveyttään.   

Opinnäytetyömme toimeksiantaja oli Rovaniemellä sijaitseva Napapiirin yläaste. 

Toimeksiantosopimus löytyy liitteestä 1 (Liite 1). Opinnäytetyön tavoitteena oli 

tukea kahdeksasluokkalaisten sosiaalisia tukiverkostoja sekä luokan ryhmähen-

keä ja siten pyrkiä vaikuttamaan positiivisesti mielenterveyteen.  

Hyödynnämme opinnäytetyössämme sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajan opin-

noissa opittuja yhteistyötaitoja sekä vahvistamme ammatillista kasvua nuoren 

mielen hyvinvoinnin tukemisen näkökulmasta. Tavoitteena on saada ammatti-

amme tukevaa kokemusta hyvinvointitapahtuman järjestämisestä sekä yhteis-

työtaidoista, joita tarvitaan työelämässä. Hoitajana tulemme työskentelemään 

hyvin erilaisten ikäryhmien ja ihmisten kanssa, joten näemme hyödylliseksi ker-

ryttää oppia sekä kokemusta nuorten parissa työskentelystä. Opinnäytetyö an-

taa meille tuleville hoitajille tietoa nuorten mielenterveydestä ja hyvinvointiin vai-

kuttavista tekijöistä sekä ennaltaehkäisevän mielenterveystyön tärkeydestä. 

Tätä kautta kasvattaa omaa ammatillista osaamistamme.  
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3 NUORTEN MIELENTERVEYS 

3.1 Mielen hyvinvointi 

Mielen hyvinvointi on olennainen osa nuoren kokonaisvaltaista hyvinvointia. 

Mielenterveyden häiriöihin ja oireisiin keskittyminen ei pelkästään määritä mie-

lenterveyden tilaa, vaan se on enemmän kuin häiriöihin ja oireisiin puuttumista 

(Appelqvist-Schmidlechner, Tamminen & Solin 2019). Mielenterveysongelmat ja 

-häiriöt ovat mielenterveyden kielteistä ulottuvuutta kuvaavia termejä ja niiden 

käyttö edellyttää diagnostisten kriteerien täyttymistä. Mielenterveyden edistämi-

nen taas liitetään useimmiten positiiviseen mielenterveyteen. (Wahlbeck, Han-

nukkala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus. 2017.)  

Mielen hyvinvointi eli positiivinen mielenterveys on voimavara, jonka tärkeys ko-

rostuu vastoinkäymisissä ja vaikeuksissa. Positiivista mielenterveyttä voi ja tu-

lee kehittää, vahvistaa sekä hyödyntää. (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2019.) 

Positiivinen mielenterveys kuvaa mielenterveyden myönteistä ulottuvuutta, joka 

koostuu hedonisesta sekä eudaimonisesta hyvinvoinnista. Hedoninen hyvin-

vointi voi olla yksilön kokemaa iloisuutta, onnellisuutta sekä hyvää oloa, kun 

taas eudaimoisen hyvinvoinnin merkkejä ovat tyytyväisyys elämänlaatuun, elä-

män merkityksellisyyden kokemus sekä oman toiminnan mielekkyys. (Wahlbeck 

ym. 2017.) 

Hyvä sosiaalinen pääoma eli yhteys toisiin ja luottamus toista kohtaan sekä tu-

kiverkostot ja yhteisöt liittyvät hyvään mielenterveyteen. Sosiaalista pääomaa 

vahvistamalla voidaan edistää mielen hyvinvointia. Sosiaalisen pääoman lisäksi 

mielenhyvinvointiin vaikuttaa terveellinen ja aktiivinen elämäntyyli, uteliaisuus 

uusia asioita kohtaan sekä uuden oppiminen. (Wahlbeck ym. 2017.)  

3.2 Mielenterveyshäiriöt nuoruudessa 

Nuoruus on muutosten ja uuden luomisen aikaa niin fyysisesti, psyykkisesti, 

kuin sosiaalisestikin. Siihen liittyy kuitenkin myös riskejä, koska usein mielenter-

veyden ongelmat alkavat nuoruudessa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2020.) 

Mielialojen vaihtelu, riskialtis käytös, itsetietoisuus ja sitä myöten itsekritiikki 

sekä rajojen kokeilu voivat lisääntyä nuoruudessa. Tiettyyn rajaan asti nämä 
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voidaan tulkita nuoruusiän normaaliin kehitykseen kuuluvaksi. Psyykkisen huo-

novointisuuden tunnistaminen nuorilla voi olla haasteellista, eikä se aina näy 

ulospäin. Silti nuoren ajatukset ja toiminta voivat viestiä neuvottomuuden ja toi-

vottomuuden tunteita. (Suomalainen, Seilo, Haravuori & Marttunen 2018, 858-

860.) 

Yleisimpiä nuorilla esiintyviä mielenterveyshäiriöitä ovat ahdistus ja masennus, 

syömishäiriöt, käytös- ja päihdehäiriöt sekä psykoosit. Lisäksi neuropsykiatrisiin 

häiriöihin kuuluva aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden häiriö on yleinen. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2022b.) On tärkeää keskustella mielenterveysongel-

mista aiempaa avoimemmin, koska mielenterveysongelmiin voi liittyä häpeää. 

Jos nuorten ja perheiden on helpompi ottaa mielenterveysongelmat puheeksi ja 

jos esimerkiksi kouluterveydenhuollossa kysytään aiempaa herkemmin masen-

nuksesta, ahdistuksesta ja itsetuhoisuudesta, myös nuorten mielenterveyson-

gelmien tunnistaminen luonnollisesti lisääntyy. (Gyllenberg 2019.) Nuoren pitkä-

kestoisista mielialanvaihteluista, voimakkaasta ahdistuneisuudesta, toimintaky-

vyn laskusta, paniikkikohtauksista sekä sosiaalisten tilanteiden välttelystä tulisi 

huolestua (Suomalainen ym. 2018, 858). 

3.2.1 Nuorten masennus ja ahdistuneisuus 

Masentunut mielentila useimmiten on ohimenevää ja tavallistakin. Se voi liittyä 

elämäntapahtumiin, kuten menetykseen ja suruun. Pitkään jatkuva ja pysyvä 

masentunut mieliala on kuitenkin merkki masennukseen sairastumisesta. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2022c.) Nuorilla masennuksen oireet ovat saman-

kaltaisia, kuin aikuisilla. Masentunut mieliala, väsymyksen tunne sekä mielihy-

vän kokemisen väheneminen ovat tyypillisiä masennuksen oireita. Masentunut 

nuori vetäytyy kavereiden seurasta sekä harrastuksista, masentunut mieliala il-

menee ärtyisyytenä, vihaisuutena sekä itkuisuutena ja nuori on väsynyt riittä-

västä levosta huolimatta. (Huttunen 2018a.) Nuorilla, jotka sairastavat masen-

nusta on lisäksi usein jokin toinenkin mielenterveyshäiriö, kuten käytös-, tark-

kaavaisuus-, ahdistuneisuus- tai päihdehäiriö. Suomalaiset tytöt sairastuvat ma-

sennukseen kaksi kertaa yleisemmin kuin saman ikäryhmän pojat. (Terveyden 

ja hyvinvoinninlaitos 2022b). 
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Ahdistuneisuus voidaan määritellä epämiellyttäväksi tunteeksi, jossa ihminen on 

hermostuneessa tai pelottavassa tilassa. Ahdistuksen voi aiheuttaa sekä sisäi-

sen että ulkoisen uhkaavan vaaran ennakoiminen. (Pestana-Santos ym. 2021.) 

Ahdistus voi aiheuttaa sosiaalisten tilanteiden välttelyä, jos se liittyy julkisiin 

paikkoihin tai sosiaalisiin kanssakäymisiin. Ahdistus voi esiintyä vapinana, sydä-

men tykytyksinä, hengen ahdistuksena sekä puristavana tunteena rinnassa. 

Nämä oireet voivat voimakkuudellaan jopa säikäyttää nuoren. (Tarnanen, Kopo-

nen & Laukkala 2019.) Ohimenevät ahdistusoireet ovat tavallisia ja kuuluvat 

nuoren elämään. Läheisten kanssa keskustelu voi auttaa näiden tunteiden kä-

sittelyssä. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022c.) 

3.2.2 Päihdeongelmat ja käytöshäiriöt 

Nuoruuden kehityksessä rajojen kokeilu sekä aikuisten maailmaan liittyvän va-

pauden tavoittelu voi aiheuttaa sen, että päihteiden kokeilu kiinnostaa nuorta. 

Kokeilun vaarat voivat unohtua, jos nuori ei ajattele päihteiden aiheuttamia seu-

rauksia (Nuorten mielenterveystalo 2022). Suomalaisnuoret useimmiten päih-

teistä käyttävät tai kokeilevat alkoholia ja tupakkaa. Kun päihteet hallitsevat elä-

mää ja kontrolli on heikentynyt, on kyse päihdehäiriöstä. Muita oireita ovat käy-

tön entistä suuremmat määrät, vieroitusoireet, vaikeudet suoriutua koulusta, lain 

rikkominen sekä käytön jatkuminen haitoista huolimatta. (Terveyden ja hyvin-

voinninlaitos 2022d.) Päihteiden ongelmakäyttö voi olla nuoren yritys selviytyä 

muista mieleterveyden ongelmista (Mielenterveystalo 2022a). Varhaisen päih-

teiden kokeilun lisäksi päihdeongelman kehittymiselle altistaa myös muut mie-

lenterveyden ongelmat, kuten masennus, ADHD ja käytöshäiriöt (Sihvola 2010). 

Nuorten käytöshäiriön keskeinen oire on epäsosiaalinen käyttäytyminen, joka 

rikkoo ikätasolle tyypillisiä sosiaalisia normeja ja aiheuttaa ristiriitoja sosiaali-

sissa suhteissa. Uhmakas, antisosiaalinen ja aggressiivinen käytös on häiriölle 

tyypillistä. (Käypähoito 2018.) Aggressiivinen käytös voi ilmetä esimerkiksi tap-

peluihin hakeutumisena, erilaisten aseiden käyttönä, toisten uhkailuna, pelotte-

luna tai kiusaamisena sekä ryöstelynä. Käytöshäiriön taustalla voi joskus olla 

masennustila, kaksisuuntainen mielialahäiriö tai diagnosoimaton aktiivisuuden 

ja tarkkaavaisuuden häiriö. (Huttunen 2018b.) 
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3.2.3 Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden häiriö 

ADHD eli aktiivisuuden ja tarkkaavuuden häiriö voidaan havaita jo lapsuudessa, 

mutta usein diagnosointi on viivästynyt nuoruuteen tai aikuisuuteen etenkin tyt-

töjen kohdalla. Tyypillisiä oireita ovat yliaktiivisuus, impulsiivisuus ja tarkkaamat-

tomuus. Eri oireiden korostuminen on hyvin yksilöllistä ja yhdistelmät voivat 

vaihdella reilustikin. Pojilla ADHD ilmenee useimmiten helpommin ulkopuolelta 

havaittavina oireina, yliaktiivisuutena ja impulsiivisuutena. Oireyhtymä liittyy ai-

voissa sijaitsevien vireystilaa sekä tarkkaavaisuutta sääteleviin hermoverkkoi-

hin, joiden kehitys on ADHD:ssa häiriintynyt. (Huttunen & Socada 2019.)  

ADHD-oireet heikentävät nuoren toimintakykyä, voivat haitata opinnoissa suo-

riutumista ja vaikuttavat negatiivisesti nuoren itsetuntoon. Myös tunteiden sääte-

lyn ja sosiaalisten taitojen vaikeudet ovat yleisiä ja liittyvät ADHD:hen. (Käypä-

hoito 2019.) ADHD:n rinnalla esiintyy usein myös muita mielenterveyden häiri-

öitä ja se voi hoitamattomana olla osasyy niiden syntyyn (Turunen 2017). Nuo-

rella masennus, ahdistuneisuus tai käytös- ja päihdehäiriöt voivat vaikeuttaa 

ADHD:n diagnosointia (Marttunen, Huurre, Strandholm & Viialainen 2013, 82). 

ADHD:stä kärsivien itsetunnon vahvistamisessa sekä liitännäissairauksien, esi-

merkiksi masennuksen riskin minimoimisessa, oleellista on ADHD:n asianmu-

kainen hoito, onnistumiset sekä yksilölliset tukitoimet. Käypä hoito -suosituk-

sessa tavoitteena on edistää ADHD:n diagnostiikkaa, koska ADHD;n vaikutuk-

set elämänlaadun heikkenemiseen ovat verrattavissa jonkin fyysiseen krooni-

seen sairauteen. (Turunen 2017.) 

3.2.4 Syömishäiriöt nuoruudessa 

Syömishäiriöt ovat yleisimpiä nuorilla naisilla ja niistä yleisimpiä ovat lai-

huushäiriö sekä ahmimishäiriö. Laihuushäiriössä nuori välttelee syömistä ja liik-

kuu tavallista enemmän laihtuakseen, koska kehonkuva on vääristynyt. Ahmi-

mishäiriössä nuori kärsii ylensyömisjaksoista, jossa ahmitaan lähes pakonomai-

sesti suuria määriä ruokaa. Ylensyömisjaksoa seuraa oksentelu, lääkkeiden 

käyttö ja paastoaminen, joiden avulla ahmitusta ruoasta yritetään päästä eroon. 

Laihuushäiriöön voi myös liittyä oksentelua, ulostus- tai nesteenpoistolääkkei-

den käyttöä. (Tarnanen, Suokas & Vuorela 2015.)  
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Vaikka syömishäiriöt ovat yleisimpiä nuorilla naisilla, niitä ilmenee myös pojilla 

ja miehillä. Syömishäiriöiden diagnosointi pojilla ja miehillä on haastavampaa, 

koska niitä on tutkittu hyvin vähän ja oireilu poikkeaa tytöille ja naisille tyypilli-

sistä oireista. (Rekilä 2020.) Pojilla syömishäiriöt voivat ilmetä pakonomaisena 

lihasmassaa kasvattavien lisäravinteiden ja anabolisten steroidien käyttönä vuo-

rotellen rasvanpolttodieettien kanssa (Tarnanen ym. 2015). 

Oireilu on yhteydessä ulkonäköpaineisiin, joihin yhteiskunnassa ja esimerkiksi 

sosiaalisessa mediassa nuori törmää. Stereotyyppisesti pojilta odotetaan lihak-

sikkuutta ja vahvoja piirteitä, kun taas tyttöjen kohdalla odotukset liittyvät hoik-

kuuteen. (Rekilä 2020.) Syömishäiriöt voivat hidastaa nuoren fyysistä kehitystä 

sekä psykososiaalista kasvua, mutta ne voivat olla myös hengenvaarallisia. 

Etenkin laihuushäiriössä on suurempi kuolemanvaara verrattuna muihin vaka-

viin psyykkisiin sairauksiin, kuten skitsofreniaan. Suuri osa syömishäiriötä sai-

rastavien kuolemista on itsemurhia. (Marttunen ym. 2013, 61.) 

3.2.5 Itsetuhoisuus ja itsemurhat 

Nuoruudessa usein pohditaan elämän tarkoitusta sekä kuolemaan liittyviä asi-

oita, mutta toistuva kuoleman toivominen, sen suunnittelu tai itsensä vahingoit-

taminen eivät kuulu normaaliin nuoruuden kehitykseen (Marttunen ym. 2013, 

125). Mielenterveyshäiriöt kuten masennustilat, ahdistuneisuus, syömishäiriöt ja 

päihdehäiriöt ovat yhteydessä itsetuhoisuuteen sekä lisäävät itsemurhan ja itse-

murhayritysten riskiä (Suomalainen ym. 2018, 859). Usein nuorten itsemurhayri-

tyksien takana on päihtyneenä tehdyt impulsiiviset päätökset. Itsetuhoinen käyt-

täytyminen voi olla seurausta myös erilaisista pelkotiloista sekä sopeutumis-

häiriöistä. (Marttunen ym. 2013, 127.) 

Itsetuhoinen käyttäytyminen voi olla epäsuoraa, jolloin nuori ottaa hengenvaa-

rallisia riskejä, joihin ei liity tietoinen itsensä vahingoittaminen tai kuoleman ta-

voittelu. Tämä voi ilmetä terveyden laiminlyömisenä, uhkarohkeana käytöksenä 

liikenteessä tai seksielämässä, päihteiden liiallisena käyttönä tai muuna riskialt-

tiina käyttäytymisenä. Itsemurha-ajatukset, -yritykset, siitä toistuvasti puhumi-

nen sekä itsemurhan toteuttaminen ovat suoraa itsetuhoisuutta. (Nuorten mie-

lenterveystalo 2022b.) Myös epäspesifeistä itsemurha-ajatuksista ja kuoleman 
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toivomisesta tulisi huolestua (Suomalainen ym. 2018, 860). Oppilas- ja opiskeli-

jahuoltolain mukaan nuorella on oikeus kiireellisissä tapauksissa saada mahdol-

lisuus henkilökohtaiseen keskusteluun opiskeluhuollon psykologin tai kuraatto-

rin kanssa samana tai seuraavana työpäivänä (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 

1287/2013 3:15.1 §). 
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4 NUOREN HYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT TEKIJÄT 

4.1 Ihmissuhteet nuoruudessa 

Kasvaminen ihmissuhteisiin kykeneväksi on yksi nuoruuden kehitykseen liitty-

vistä tehtävistä. Vanhemmista irtautumisen ja oman itsenäisyyden rakentami-

sen aikana nuorelle tärkeiksi henkilöiksi muodostuvat muut samaan ikäryhmään 

kuuluvat henkilöt. Ystävyyssuhteiden muodostumista voi vaikeuttaa esimerkiksi 

ujo temperamentti. Joskus taas nuorta ympäröivästä yhteisöstä ei yksinkertai-

sesti löydy saman henkistä tai ikäistä seuraa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 

2017.) Jos läheisiä ihmissuhteita ei ole riittävästi tai ne eivät vastaa laadullisesti 

nuoren tarpeita, voi syntyä yksinäisyyden tunne. Yksinäisyys yleistyy juuri ylä-

koulun aikana, ja tutkimuksen mukaan lähes joka kuudes 15-vuotias tuntee it-

sensä vähintään melko usein yksinäiseksi. Koettu yksinäisyys on tytöillä ylei-

sempää kuin pojilla. (Lyyra, Junttila, Tynjälä & Välimaa 2019.) 

Nuorten yksinäisyyden yhteyttä mielenterveyteen käsittelevän kirjallisuuskat-

sauksen mukaan nuoruudessa ilmenevä yksinäisyys on yhteydessä mielenter-

veyteen ja sen häiriöihin. Se voi näkyä masennuksena, ahdistuneisuutena, 

alentuneena minäkuvana, uniongelmina, käytöshäiriöinä, itsetuhoisuutena sekä 

riippuvuuksina, kuten ongelmapelaamisena tai syömishäiriönä. (Kujansuu & Vä-

lilehto 2019.) Lisäksi yksinäiset nuoret raportoivat muita nuoria useammin psy-

kosomaattisia oireita ja käyttävät näihin oireisiin enemmän lääkkeitä, kuin muut 

nuoret. (Lyyra ym. 2019.) Kun pandemian aikana sosiaaliset tilanteet vähenivät, 

yksinäisyys ja ikävä läheisiä kohtaan lisääntyivät erityisesti nuorten kohdalla 

(Moilanen, Rönkä & Fadjukoff 2021). 

4.2 Yhteisöllisyys ja matalan kynnyksen palvelut 

Yhteisöllisyydellä on positiivinen vaikutus nuoren mielen hyvinvointiin. Keskeistä 

on yhteinen tekeminen ympäristössä, jossa jokainen yksilö huomioidaan, koska 

tämä vahvistaa nuoren tunne- ja vuorovaikutustaitoja. (Christensen 2020.) Kou-

luyhteisö on merkittävässä roolissa nuorten sosiaalisia suhteita tarkasteltaessa. 

Poikkeustilan aiheuttamat rajoitukset ovat lisänneet entisestään nuorten koke-

maa yksinäisyyttä. Vuorovaikutustaitoja voidaan harjoitella yhteenkuuluvuuden 

tunnetta lisäävällä ryhmätoiminnalla. Etäyhteydellä tapahtuva ryhmätoiminta on 
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mielen hyvinvoinnin näkökulmasta yhtä tärkeää, kuin lähikontaktitkin. (Opetus-

hallitus 2022a.) Nuoruudessa vietetty sosiaalinen vapaa-aika voi myöhemmin 

olla suojaava tekijä mielenterveydenhäiriöiden kehittymisessä (Timonen, Nie-

melä, Hakko, Alakokkare & Räsänen 2021). On tärkeää, että nuorille järjeste-

tään mahdollisuuksia kokoontua myös poikkeustilanteiden aikana (Opetushalli-

tus 2022a). 

Sosiaalisen osallisuudessa on tärkeää, että nuori pääsee palveluihin. Matalan 

kynnyksen palveluissa keskeistä on, että niihin hakeutumisen kynnys on alhai-

nen ja muiden palveluiden ulkopuolelle jääneiden asiakkaiden saavuttaminen. 

(Leemann & Hämäläinen 2015.) Etsivä nuorisotyö on Rovaniemellä sijaitseva 

matalankynnyksen palvelu. Etsivä nuorisotyö voi ohjata ja neuvoa nuorta sekä 

tarjota apua haastavissa tilanteissa. (Rovaniemi 2022.) Matalan kynnyksen kes-

kusteluapua on saatavilla Rovaniemellä myös Tyttöjen talossa. Lisäksi tyttöjen 

talon toimintaan sisältyvät tapahtumat, työpajat, toimintaillat sekä pienryhmien 

kokoontumiset. (Neiot 2022.) Nuorten hyvinvointia pyritään kohentamaan mie-

lenterveyspalveluiden lisäksi matalan kynnyksen palveluilla erityisesti etsivällä 

nuorisotyöllä (Ahjopalo 2022). 

4.3 Koronaviruspandemian vaikutus nuoren hyvinvointiin 

Hyvinvoinnin osatekijöinä on terveys, materiaalinen hyvinvointi sekä koettu elä-

män laatu. Yksilön hyvinvointiin vaikuttaa sosiaaliset suhteet, onnellisuus, it-

sensä toteuttaminen ja yhteenkuuluvuuden tunteen kokeminen. (Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitos 2020.) Nuoren hyvinvoinnissa korostuu koulunkäynti ja osal-

lisuus. Haasteita syntyy, kun ongelmia kehittyy näille osa-alueille (Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitos 2021a). 

Koronaviruksella tarkoitetaan joulukuussa vuonna 2019 Kiinasta ympäri maail-

maa levinnyttä virusta. Koronavirus luetellaan pandemiaksi juurin sen levinnei-

syyden vuoksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021b.) Koronaviruspandemia 

on kuormittanut nuoria monella tapaa. Opetuksen siirtyminen etäyhteyksiin, har-

rastuksien tauottaminen sekä sosiaalisten kontaktien rajoittamisen vaikutukset 

kantavat pitkälle. (Mäenpää 2021.) Nuoren sosiaalisten suhteiden luominen 

sekä niiden ylläpitäminen vaatii taitoja, jotka alkavat kehittyä jo lapsuudessa. 
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Taitojen kehitykseen vaikuttaa ihmisen temperamentti, aikaisemmat kokemuk-

set sekä kasvuympäristö. (Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiö 2022.) 

Koronaviruspandemia on herätellyt huolta nuorten mielenterveydestä. Tämä nä-

kyy erityisesti auttavien puhelimen- ja nettipalveluiden käytön lisääntymisenä. 

(Valtioneuvosto 2021, 16.) Nuorten ahdistuneisuus- ja masennusoireilu on li-

sääntynyt sekä monen nuoren sosiaaliset kontaktit ovat olleet vähäisiä, josta 

johtuen sosiaalisetsuhteet ovat vähentyneet (Aalto-Setälä ym. 2021). Nuorten 

luottamus omasta pärjäämisestä sekä usko tulevaisuuteen on koronaviruspan-

demian aikana laskenut. Pitkittynyt koronatilanne on saanut aikaan myös epä-

varmuutta, turvattomuutta sekä moni nuori kokee uupumusta. (Mannerheimin 

Lastensuojeluliitto 2022.) 

4.4 Traumaattiset kriisit ja niiden vaikutus nuorten mielenterveyteen 

Kriisi on luonnollinen tapahtuma ihmisen elämässä. Pitkään jatkunut epämiellyt-

tävä tilanne, joka on rasittanut ihmistä voi johtaa kriisiin. Kriisi voi olla myös 

odottamattoman ja äkillisen tapahtuman seurausta. (Mielenterveystalo 2022b.) 

Jokaisen nuoren elämään kuuluu ajoittaiset raskaimmilta tuntuvat ajat. Kriisi voi 

olla tuotosta monenlaisesta elämän muutoksesta esimerkiksi ihmissuhteiden 

päättymisestä, läheisen menetyksestä, rikoksen kohteeksi joutumisesta tai sai-

raudesta. (Suomen Punainen Risti 2022.)   

Tyypillisiä kriisin oireita ovat ahdistuneisuus, masennusoireet sekä muistijäljen 

heikkeneminen kriisitilanteesta (Lapin Yliopisto 2022). Kriisin yleisin oire on 

stressireaktio. Reaktio ja oireilu voi olla lyhyt kestoista. Eikä tällöin vaaranna 

nuoren normaalia kehitystä. Osa nuorista kohtaa kuitenkin ennen aikuisikää hy-

vinkin traumatisoivia kriisejä. Vakavampia oireita ja traumaa aiheuttaa tyypilli-

sesti onnettomuudet, vakavat sairaudet nuorella itsellä tai läheisellä, henkinen 

sekä fyysinen väkivallan kohteeksi joutuminen tai läheisen kuolema. (Haravuori, 

Marttunen & Viheriälä 2016.) Kriisireaktio voi pitkittyä ja muuttua psyykkiseksi 

häiriöksi. Ammattiavuntarve korostuu tällöin (Lapin Yliopisto 2022). 

Traumaattiset kriisit etenevät shokkivaiheen kautta reaktiovaiheeseen. Reaktion 

jälkeen seuraa asian käsittelyvaihe sekä uudelleen suuntautumisen vaihe. (Mieli 
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2022.) Traumatisoivan kriisin hoito on hyvä aloittaa mahdollisimman pian tapah-

tuneen jälkeen. Yleensä turvallinen kuuntelija helpottaa pahimpia oireita. Kon-

takti terveydenhuollon ammattilaiseen voi luoda turvaa. Ammattilainen osaa 

myös antaa tietoa, jotta nuori voi ymmärtää mitä hän on käymässä läpi. Trau-

maperäisen stressihäiriön hoitoon käytetään yleensä terapiaa sekä lääkehoitoa. 

(Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiö 2019.) Nuori ohjataan yleensä lastenpsyko-

login tai nuorisopsykiatrin arvioon ennen hoidon aloitusta (Terveystalo 2022). 

4.5 Unen laatu ja määrä 

Murrosiän myllerryksissä oleva nuori saa parhaimman hyödyn noin 10 tunnin 

unista. Hormonien vaikutuksesta nukahtamisajan kohta siirtyy myöhempään, 

mutta itse unen tarve ei vähene. Aamuväsymyksestä kärsii huomattava määrä 

nuorista ja se onkin yleisin unihäiriö nuorten keskuudessa. Syynä siihen voi hy-

vin usein olla liian myöhäinen nukkumaanmenoaika. (Mannerheimin Lastensuo-

jeluliitto 2021a.) Lyhyempi uniaika arkipäivisin ja pidempään nukutut yöunet vii-

konloppuisin, korreloivat pikkuaivojen harmaanaineen pienempää määrää. Tut-

kimuksen mukaan huonommat kouluarvosanat ovat myös yhteydessä myöhäi-

sempiin nukkumaan menoaikoihin viikonloppuina sekä harmaanaineen mää-

rään aivoissa. (Urrila ym. 2017.)   

Unettomuus, huono kyky ylläpitää vuorokausirytmiä sekä päiväaikainen väsy-

mys ovat yhteydessä nuorten mielenterveyshäiriöihin. Ahdistuneisuushäiriö ja 

masennus ovat näistä yleisempiä. Uniongelmat ja mielenterveysoireet voivat 

toistensa seuraus, että oireen aiheuttaja. (Kuula 2019.) Mielenterveyshäiriöiden 

hoito on osa unettomuuden hoitoa. (Käypä hoito 2020.) Uniongelmat voivat olla 

lähtöisin myös muista terveysongelmista. Pitkittyneen uniongelman syy tulee 

aina selvittää. (Kuula 2019.) 

4.6 Liikunta  

Nuoren tulee saada ikäänsä sopivaa liikuntaa vähintään 1-2 tuntia vuorokau-

dessa. Nuoren fyysinen kasvu on vielä kesken, joten liikunnan monipuolisuus 

sekä toistojen suorittaminen on tärkeää motoriikan kehityksessä. (Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitos 2021c.) Suositusten mukaan nuoren tulisi liikkua viikossa 

sen jokaisena päivä. Kestävyysliikunta vahvistaa lihaksistoa sekä luusto, koska 
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se on teholtaan rasittavaa. Nuoren tulisi saada kestävyysliikuntaa noin kolme 

kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2022.)   

Mannerheimin lastensuojelu liiton toteuttamassa kyselyssä vuodelta 2017 käy 

ilmi liikuntaharrastuksen tärkeys ystävyyssuhteiden syntymisen kannata. Kysely 

oli kohdistettu 4.-9. luokkalisille. Valtaosa kyselyyn osallistuneita kokivat harras-

tuksen myötä syntyneiden sosiaaliset suhteet positiivisiksi. Nuorelle kaverin esi-

merkki ja kannustus madaltaa kynnystä osallistumiseen. (Mannerheimin Lasten-

suojeluliitto 2018.)   

4.7 Ravitsemus 

Nuoren hyvinvointia tukee säännöllinen ruokailu ja ateriarytmi. Ruuan tulee olla 

monipuolista ja sisältää kunnolliset pääateriat. Pääaterioiksi lasketaan aamu-

pala, lounas, päivällinen sekä välipalat. (Ruokavirasto 2018.) Nuoren on helppo 

opetella oikeanlaisen ruuan valitsemista seuraamalla lautasmallia. Lautasmal-

lissa lautasen toinen puoli täytetään kasviksilla. Lautasen toiselta puolikkaalta 

tuli löytyä joko kanaa, lihaa, kalaa yhdessä riisin, perunan, pastan. Toiseen puo-

likkaaseen voi sisällyttää myös palkokasveja tai munaruokaa. Annoksen koko 

vaihtelee energiatarpeen mukaan. (Valio 2022.) Kouluruokailu tukee lapsen ja 

nuoren kehitystä. Ruokailun järjestämisellä pyritään tukemaan myös opiskeluky-

kyä sekä ruokaosaamisen kehitystä. (Opetushallitus 2022b.)  

4.8 Koulukiusaaminen 

Haukkuminen, uhkaava käytös, ulkopuolelle jättäminen, fyysinen väkivalta sekä 

henkinen väkivalta nämä kaikki edellä mainitut voivat olla koulukiusaamista. 

Kiusaaminen voi tapahtua koulussa tai vapaa-ajalla. Kiusaaminen on monen 

nuoren elämässä läsnä. (Rikosuhripäivystys 2022.) Yksinäisyys on kipeintä, kun 

nuori kokee itsenä ei tervetulleeksi ryhmään. Ulkopuolelle jääminen ryhmässä 

voi jättää nuoreen syviä haavoja. Toisten katseet ja muu viestiminen sekä muu 

suoranainen kiusaaminen edes auttaa haavojen syntymisessä. (Mannerheimin 

Lastensuojeluliitto 2017.) 

Psykologilehden julkaisemassa artikkelissa vuodelta 2021 perehdyttiin väitöstut-

kimukseen, jossa käy ilmi koulukiusaamisen vähentyneen viimeisen 10 vuoden 
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aika. Artikkelissa kuitenkin todetaan koulukiusaamisen vaikuttavan yhä noin 

kymmenesosaa lapsista ja nuorista. Monet kärsivät kiusaamisen jättämistä jäl-

jistä vuosienkin kuluttua ja ne voivatkin nostaa päätään nuoren aikuistuessa. 

(Oksanen 2021.)  

Aikuinen on velvollinen puuttumaan koulukiusaamiseen. Ennaltaehkäisevää 

työtä tarvitaan silti. Kouluyhteisöntasolla kiusaamista voidaan vähentää pitä-

mällä pieniä ryhmiä, luomalla positiivista ja yhteisöllistä ilmapiiriä sekä henkilö-

kunnan koulutuksilla liittyen koulukiusaamisen tunnistamiseen. (Virrankari, 

Wiens & Liuska 2020.) Osallisuus tarkoittaa ryhmään kuuluvuudentunnetta sekä 

itsensä tärkeäksi tuntemista ryhmässä. Osallisuus on keskeistä nuoren hyvin-

voinnille. Osallisuuden kokemisella on todettu olevan ennaltaehkäisevää vaiku-

tusta koulukiusaamiseen. (Virrankari 2020.) Henkilökunnan sitoutumisella kou-

lukiusaamisen ehkäisyyn sekä jo tapahtuvan kiusaamisen lopettamiseen on 

suuri vaikutus kouluyhteisöön. Kiusaamisvastaisen asenteen luomisesta vas-

taavat aikuiset. Keskustelu sekä yhteisten sääntöjen luominen luo vankkaa poh-

jaa kiusaamisen vähentymiselle sekä loppumiselle. Tavoitteena ennaltaehkäise-

vällä työllä on saada aikaan normit, jotka estävät kiusaamisen hyväksymisen. 

(Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2021b.) 
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5 TOIMINNALLINEN OPINNÄYTETYÖ 

5.1 Toiminnallinen menetelmä 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä määritellään tehtävä ja tavoite, joka tulee työ-

elämästä. Keskeistä on vuoropuhelu työelämän kanssa, tarpeen määrittely sekä 

sen pohjalta laadittu rajattu tavoite. (Pasanen 2020.) Tiedonhankinta tapojen, 

materiaalien ja aineistojen hyödyntämisen sekä menetelmien lisäksi keskeinen 

ero toiminnallisen ja tutkimuksellisen opinnäytetyön välillä on prosessin tulos. 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä on oleellista, että sen tuloksena valmistuu 

tuotos, johon sisältyy uutta tietoa, mutta myös jokin tuote esimerkiksi opas, pal-

velu, toimintatapa tai mikä tahansa uusi innovaatio. Tuotos voi olla esimerkiksi 

esite, satukirja, toimintapäivä, prosessikuvaus tai opas. (Salonen 2013, 5-6.) 

Opinnäytetyömme menetelmäksi valitsimme toiminnallisen menetelmän, koska 

meitä kiinnosti käytännönläheisen tuotoksen valmistaminen, josta olisi hyötyä 

toimeksiantajalle. Ideointivaiheessa meille oli selvää, että haluamme opinnäyte-

työn tuotoksena järjestää tapahtuman. Opinnäytetyöhön liittyvinä yhteisinä toi-

veina meillä oli mielenterveyden edistäminen sekä nuorten hyvinvointi. Yhdis-

timme nämä toiveet ja päätimme järjestää tapahtuman nuorille mielen hyvin-

voinnin näkökulmasta. Lähestyimme rovaniemeläisten koulujen rehtoreita sekä 

terveydenhoitajia. Napapiirin yläasteen terveydenhoitaja vastasi meille. Heidän 

yläasteellaan mielenterveyden edistämisen tapahtumalle oli tarve. 

Toiminnallisella opinnäytetyöllä useimmiten on ulkopuolinen toimeksiantaja (La-

pin AMK 2022a). Opinnäytetyön toimeksiantaja osallistuu tavoitteiden määritte-

lyyn, vastaa tavoitteen täyttämisen mahdollisuudesta sekä antaa työstä kirjalli-

sen palautteen. Työn tuotoksen on tärkeää olla toimeksiantajalle hyödyllinen. 

(Opinnäytetyöopas 2014, 5.) Opinnäytetyö prosessin aikana teimme yhteistyötä 

toimeksiantajan kanssa ja meille oli tärkeää, että tuotos vastasi toimeksiantajan 

tarvetta. Kohderyhmä rajattiin ja toteutus ja aikataulu laadittiin yhdessä toimek-

siantajan kanssa. Kuuntelimme heidän toiveitansa sekä kunnioitimme turvalli-

sen tapahtuman järjestämisen ehtoja. Siten tuotoksesta saatiin kohderyhmälle 

ja toimeksiantajalle mahdollisimman sopiva. 
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Opinnäytetyöhön osallistuvien toimijoiden määrässä on eroavaisuuksia toimin-

nallisen menetelmän ja tutkimustyön välillä. Toiminnallisessa opinnäytetyössä 

työn kehittämisen eri vaiheissa mukana on useita toimijoita, kun taas tutkimus-

työssä opiskelija on keskeinen toimija. (Salonen 2013, 5-6.) Toimijat ovat henki-

löitä, jotka osallistuvat olennaisesti opinnäytetyön työskentelyvaiheeseen. He 

voivat osallistua opinnäytetyön eri vaiheisiin eri tavoilla ja eri kokoonpanoilla. 

(Salonen 2013, 21.) Lähestyimme rovaniemeläisiä nuorille suunnattuja matalan 

kynnyksen sekä hyvinvointia tukevia palveluita ja saimme tuotokseen teemaan 

sopivia toimijoita mukaan.  

Toiminnallisessa opinnäytetyössä tuotoksen lisäksi laaditaan kirjallinen raportti 

hankkeesta (Salonen 2013, 25). Raportissa havainnollistetaan opinnäytetyön 

tietoperusta sekä esitellään tuotoksen eri vaiheet. Olemme laatineet teoreetti-

sen tietoperustan hyödyntäen hoitotyön sähköisiä sekä kirjallisia lähteitä. Tuo-

tokseen liittyviä valintoja olemme tehneet teoreettisen tietoperustan pohjalta. 

Toisinaan toiminnallinen opinnäytetyö käynnistetään tuotoksen luomisella ja tie-

toperusta laaditaan sen jälkeen. Joskus taas työstetään sekä opinnäytetyön 

tuotosta, että tietoperustaa samanaikaisesti. (Lapin AMK 2022a.) Aloitimme 

työskentelyn opinnäytetyön tuotoksesta ja työstimme tietoperustaa sekä saman 

aikaisesti, että tuotoksen valmistumisen jälkeen. 

5.2 Hyvinvointitunti 

Hyvinvointitunnin järjestäminen vastaa pienimuotoisen tapahtuman järjestä-

mistä, joten hyödynsimme tapahtuman järjestämisen ohjeita tuotoksen työstä-

misen aikana. Tapahtuman järjestämisessä työskentely aloitetaan ideoinnista. 

Olennaista on pohtia mitä, kenelle, miten, missä ja milloin järjestetään. Hyödyn-

simme Mind Map -kaaviota ideoinnin työkaluna. Suunnittelun ohella usein ale-

taan myös valmistella tapahtuman konkreettista puolta. Tässä olennaista on eri 

toimijoiden vastuiden ja työtehtävien jako, tiivis tiedonkulku toimijoiden välillä 

sekä vapaaehtoisten huomioiminen esimerkiksi riittävällä perehdytyksellä ta-

pahtuman aikaisiin tehtäviin. (Tapahtumajärjestäjän opas 2022.) 

Tapahtuman, kuten hyvinvointitunnin järjestäminen vaatii ajanhallintataitoja, sillä 

aikataulu on tapahtuman perusta. Tapahtuman järjestäjän tehtävänä on pitää 



22 

 

kaikki toimijat ajan tasalla mahdollisista muutoksista sekä mukana suunnitel-

lussa aikataulussa. (Tapahtumajärjestäjän opas 2022.) Kommunikaatio hyvin-

vointitunnin suunnittelun ja toteutuksen aikana toimeksiantajan, toimijoiden sekä 

meidän opiskelijoiden kesken oli sujuvaa ja hyödynsimme keskusteluryhmää 

sekä sähköpostia yhteydenpidossa. Varmistimme, että toimijat ovat ymmärtä-

neet tehtävänsä hyvinvointitunnin aikana ja neuvoimme heitä tarvittaessa. En-

nen hyvinvointitunnin alkua toimijat perehdytettiin Google Meet -tilan käyttöön 

sekä esityksen pitämiseen apulaisrehtorin toimesta.  

Tapahtumaa järjestäessä on tärkeää huomioida turvallisuustekijät. Koronavirus-

tilanteen vuoksi hyvinvointitunti järjestettiin etäyhteydellä, jotta Napapiirin yläas-

tella vältyttäisiin ylimääräisiltä vierailuilta. Luokkien järjestyksestä ja turvallisuu-

desta hyvinvointitunnin aikana vastasivat luokanvalvojat. Tapahtumanjärjestäjä 

on vastuussa turvallisuuden lisäksi organisaatiosta. Tapahtumasta vastaavilla 

tulee olla riittävästi innostusta, motivaatiota ja aikaa tapahtuman järjestämiseen 

sekä hallussa tapahtumaan liittyvä teoria. (Tapahtumajärjestäjän opas 2022.) 

Hyvinvointitunnin järjestäjinä meillä oli runsaasti innostusta sekä motivaatiota 

työskentelyyn. Lopputuloksena järjestimme hyvinvointitunnin onnistuneesti Na-

papiirin yläasteen kahdeksasluokkalaisille aikataulun mukaisesti. 

5.2.1 Tavoitteen määrittely 

Opinnäytetyömme työskentelymalliksi valitsimme lineaarisen mallin (Kuvio 1), 

jonka mukaan tuotoksen työstäminen etenee. Lineaarisessa mallissa työsken-

tely kulkee suoraviivaisesti vaiheesta seuraavaan. Työskentely aloitetaan tavoit-

teen määrittelystä, kun tavoite on määritelty, siirrytään suunnitteluvaiheeseen. 

Suunnitelman pohjalta toteutetaan opinnäytetyö ja siihen liittyvä tuotos valmiste-

taan. Lopuksi opinnäytetyöprosessi päätetään ja arvioidaan. Lineaarisen mallin 

huono puoli on se, että se saa työskentelyn näyttämään hyvin yksinkertaiselta, 

vaikka todellisuudessa siihen liittyy lähes poikkeuksetta muuttuvia tekijöitä. (Sa-

lonen 2013, 15.) 

 

 

Kuvio 1. Lineaarinen malli (mukaillen Toikko & Rantanen 2009, 64.) 

Tavoitteen määrittely Suunnittelu Toteutus 
Päättäminen ja 

arviointi 
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Opinnäytetyöprosessin alussa pohditaan kehittämistarvetta, alustavaa kehittä-

mistehtävää, mukana olevia toimijoita sekä toimintaympäristöä (Salonen 2013, 

17). Tässä vaiheessa valitsimme opinnäytetyömme aiheeksi nuorten mielenter-

veyden edistämisen sekä laadimme opinnäytetyön ideapaperin. On tärkeää, 

että aihe liittyy olennaisesti opiskelijan osaamisen, työn, uran ja työyhteisön ke-

hittämiseen. (Opinnäytetyöopas 2014, 5.) Aihevalinnan perustana oli kiinnostuk-

semme mielenterveyshoitotyötä kohtaan. Aihevalintaan vaikutti koronaviruspan-

demia, sen aiheuttama sosiaalinen eristäytyminen sekä sen huolestuttava vai-

kutus nuorten mielenterveyteen.  

Tavoitteen määrittelyvaiheessa laaditaan ja rajataan opinnäytetyön ideaan, tar-

peeseen tai toimintaympäristön muutokseen perustuva selkeä tavoite (Toikko & 

Rantanen 2009, 64). Tavoitteeksi muodostui pienimuotoisen tapahtuman järjes-

täminen paikallisille nuorille. Tapahtuman kohderyhmäksi valitsimme nuoret, 

koska heitä kohtaa niin sairaanhoitajan kuin terveydenhoitajankin työssä. Toi-

mintaympäristöksi valikoitui kouluympäristö, koska nuori viettää ajastaan merkit-

tävän osan koulussa. Kouluympäristössä nuorten tavoittaminen onnistuu hel-

pommin kuin esimerkiksi avoimen tapahtuman kautta. Tarkasteltaessa hyvin-

vointitunnin tarkoitusta, nousee keskeisesti esille apua tarvitsevien nuorten oh-

jaaminen paikallisten nuorille suunnattujen matalan kynnyksen palveluiden pa-

riin.  

5.2.2 Suunnitteluvaihe 

Tavoitteen määrittelystä edetään suunnitteluun. Suunnitteluvaiheessa kartoite-

taan opinnäytetyön osallistujat, riskit, taloudelliset edellytykset sekä tavoitteiden 

täyttyminen ennakoidusti. Tuloksena syntyy kirjallinen suunnitelma, josta ilme-

nee aikataulun lisäksi budjetti ja vastuiden määrittely, työsuunnitelma sekä ana-

lyysit. (Toikko & Rantanen 2009, 64). Tarkka ja systemaattinen suunnittelu on 

oleellista kehittämisprosessissa ja huolellinen suunnittelu helpottaa muita pro-

sessin vaiheita (Opinnäytetyöopas 2014, 5). Suunnitteluvaiheessa laadimme 

opinnäytetyöstä kirjallisen suunnitelman. Tausta, tarkoitus ja tavoitteet, mene-

telmä ja toteutus, aikataulu, arviointisuunnitelma ja luotettavuuden ja eettisyy-

den arviointi käyvät ilmi kirjallisesta opinnäytetyösuunnitelmasta. (Lapin AMK 

2022b.)  
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Suunnitteluvaiheessa olimme yhteydessä Rovaniemeläisiin kouluihin sekä aloi-

timme tapahtuman toimijoiden etsinnän. Suunnitteluvaiheessa haasteeksi osoit-

tautui koronaviruksen aiheuttama epävarma tilanne. Ensisijaisesti tavoitteena oli 

järjestää tapahtuma koulun tiloissa ja tämä vaikeutti toimeksiantajan löytämistä. 

Marraskuussa 2021 lopulta Napapiirin yläasteen terveydenhoitaja vastasi meille 

ja kävi ilmi, että heidän koulussaan mielen hyvinvointia tukevaa toiminta oli ha-

luttu. Lähestyimme rovaniemeläisiä nuorten hyvinvointia tukevia palveluita, 

joista mukaan hyvinvointitunnin toteutukseen lopulta lähtivät Tyttöjen talo, Et-

sivä nuorisotyö ja Lapin urheiluopiston nuoriso-ohjaaja opiskelijat. Toimijoiden 

osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen, joten budjettia opinnäytetyön tuo-

tokselle ei tarvittu.  

Suunnitteluvaiheessa olimme toimeksiantajaan sekä toimijoihin yhteydessä 

sähköpostitse. Sovimme alustavasta aikataulusta sekä tapahtumaa edeltävistä 

etätapaamisista. Kohderyhmää rajatessamme tulimme yhteistyössä yläasteen 

rehtorin kanssa siihen tulokseen, että eniten tarvetta hyvinvointitunnille olisi 

kahdeksasluokkalaisten keskuudessa. Kahdeksasluokkalaisten valinta hyvin-

vointitunnin kohderyhmäksi perustui koulun hyvinvointikyselyn tuloksiin. Yläas-

teen luokista kahdeksasluokkalaisilla on vähiten ryhmähenkeä tai mielenter-

veyttä tukevaa toimintaa. 

5.2.3 Toteutusvaihe 

Toteutusvaiheessa tapasimme yläasteen rehtorin sekä apulaisrehtorin etänä, 

koska koronavirustilanteen vuoksi koululla vieraileminen ei ollut valitettavasti 

mahdollista. Tapaamisissa suunnittelimme tapahtuman toteutusta, ajankohtaa 

sekä yksityiskohtia, kuten vastuita ja puheenvuoroja. Koulun apulaisrehtori vas-

tasi tapahtuman tiedottamisesta kahdeksasluokkalaisille sekä heidän opettajil-

leen. Aikataulullisista syistä päädyimme rajaamaan tapahtuman yhden oppitun-

nin pituiseksi, jolloin tapahtumasta muotoutui hyvinvointitunti. Toteutusvai-

heessa opinnäytetyö tyypillisesti muuttaakin muotoaan ja usein alkuperäistä 

suunnitelmaa joudutaan hiomaan tai täydentämään. Vaiheen tarkoituksena on 

viedä suunnitelma käytäntöön ja valmistaa sen mukainen tuotos. (Toikko & 

Rantanen 2009, 65.)  
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Tässä vaiheessa menetelmät sekä toimijoiden vastuut ja roolit konkretisoituvat. 

Vaihe on työskentelystä vastaaville haastava, mutta kuitenkin ammatillisen kas-

vun näkökulmasta keskeinen. (Salonen 2013, 18.) Hyvinvointitunnin toteutus-

vaiheessa perustimme toimijoiden kesken keskusteluryhmän, jotta kommuni-

kointi tunnin ohjelmaan liittyen olisi mahdollisimman joutuisaa. Ohjeistimme 

heitä hyvinvointitunnin kulkuun liittyen sekä vastasimme aihetta koskeviin kysy-

myksiin. Toimijoiden osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja he suunnitte-

livat itse omaa toimintaansa parhaiten kuvaavan 15 minuutin kestoisen ohjel-

man hyvinvointitunnille.  

Hyvinvointitunti toteutettiin keskiviikkona 23.2.2022 klo 9.45-10.30, Google Meet 

-tilassa. Tunnille osallistuivat Napapiirin yläasteelta noin 140 kahdeksasluokka-

laista. Tunnin kulkua sekä järjestystä luokissa tarkkailivat heidän luokanvalvo-

jansa. Opinnäytetyöhön osallistuvat toimijat saapuivat tilaan hieman ennen tun-

nin alkua saadakseen opastusta Google Meet -tilan käyttöön. Hyvinvointitunnin 

avasi koulun apulaisrehtori, jonka jälkeen saimme puheenvuoron. Esittelimme 

opinnäytetyömme sekä itsemme ja koordinoimme tunnin kulun suunnitellun ai-

kataulun (Liite 2) mukaisesti. Tyttöjen talon työntekijät esittelivät toimintaansa, 

nuoriso-ohjaaja opiskelijat ohjasivat Tunnealias-pelin ja viimeisenä Etsivä nuori-

sotyö esitteli omaa toimintaansa. Hyvinvointitunti eteni suunnitelman mukai-

sesti. 

5.2.4 Arviointi ja viimeistely 

Viimeistelyvaiheessa projekti viedään päätökseen ja sen jälkeen tuotos arvioi-

daan (Toikko & Rantanen 2009, 65). Pyysimme tunnin päätyttyä kommentteja ja 

palautetta. Palvelut, joita tunnin aikana esiteltiin, olivat suurimmalle osalle vie-

raita, joten tunnin sisältö koettiin hyödylliseksi. Kokonaisuudessaan palaute oli 

positiivista ja tunti oli kaikin puolin onnistunut.  

Itsearviointi on oleellinen osa oppimisprosessia ja kriittistä tarkastelua. Opinnäy-

tetyön itsearvioinnilla tekijä tai tekijät pohtivat itseään oppijana, samalla kun ar-

vioi asetettujen tavoitteiden saavuttamista ja kehittämiskohtia. Apuna on itsear-

viointilomakkeen lisäksi vertaisarviointi sekä opinnäytetyön ohjaajan tuki unoh-

tamatta toimeksiantajaa ja sieltä saatavaa arviota. (Jyväskylän ammattikorkea-

koulu 2022.) Opinnäytetyömme tuotoksena syntynyttä hyvinvointituntia arvioitiin 
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opinnäytetyöprosessin toimeksiantajan arviointi -lomakkeella Napapiirin yläas-

teen rehtorin ja apulaisrehtorin toimesta. Vertaisarvioinnin suorittivat samassa 

opinnäytetyöryhmän ohjauksessa olleet kanssa opiskelijat. Työn lopullinen ar-

vosana kostuu edellä mainittujen lisäksi opinnäytetyön ohjaajan sekä kieli-

asuohjaajan arvioista. 

Projekti pyritään päättämään suunniteltuna ajankohtana (Toikko & Rantanen 

2009, 65). Viimeistelyvaiheessa valmistellaan toiminnallisen opinnäytetyön tuo-

tos sekä rapotti, joten vaihe voi olla yllättävän haastava (Salonen 2013, 18). Lo-

pullisena tuotoksena syntyi toimiva kokonaisuus toiminnallisessa osuudessa 

sekä kirjallinen raportti. Opinnäytetyö esitettiin valmiiden opinnäytetöiden semi-

naarissa kesäkuussa 2022. Lopullinen hyväksytty opinnäytetyö julkaistiin 

Theseus-tietokannassa. 
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6 POHDINTA 

6.1 Eettisyyden ja luotettavuuden tarkastelu 

Hoitotyön etiikka perustuu asiakaslähtöisyyteen. Hoitajia sitoo yhteiset eettiset 

ohjeet. Ohjeet koskettavat muun muassa työnkuvaa ja ammatillisuutta sekä po-

tilaan kohtelua. (Skhole 2022.) Ohjeet koskettavat alan kaikkia työntekijöitä ja 

opiskelijoita, mutta myös heidän lisäksi kaikkia muitakin sosiaali- ja terveyden-

huollon ammattilaisia sekä potilaita (Sairaanhoitajat 2022a). Opinnäytetyömme 

aihe liittyy alaikäisten kanssa työskentelyyn. Alaikäisen katsotaan olevan kyke-

nevä päättämään hoidostaan yleensä noin 15 vuotta täytettyään. Tähän kuiten-

kin vaikuttaa alaikäisen iän lisäksi myös kypsyys, ymmärrys hoidosta sekä ym-

märrys vaikutuksesta, jos hoidosta kieltäytyy. Alaikäisen kykyä päättää hoidos-

taan arvioi lääkäri tai muu terveydenhuollon ammattilainen. Alaikäisen ollessa 

kykenemätön päättämään omasta hoidostaan voi päätöksen tehdä huoltaja tai 

muu laillinen edustaja. (Tays 2020.) 

Opinnäytetyön luotettavuudessa korostuu rehellisyys, luotettavuus ja huolelli-

suus. Tämä korostuu erityisesti siinä kuinka monipuolista lähdekirjallisuutta 

käyttää. Kunnioitus muiden tekemään työhön sekä asianmukaisella tavalla teks-

tiin viittaaminen on hyvän ja johdonmukaisen opinnäytetyön merkki. (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2012.) Opinnäytetyön tekijän keskeisimpiä hallittavia 

osaamisalueita ovat hyvä tieteellinen käytäntö läpi koko prosessin, oman vas-

tuun tunnistaminen, eettinen arvointikyky sekä yleisperiaatteet tutkimuksen te-

koon (Arene, 5). Opinnäytetyömme toteutuksessa on noudatettu hyvää tieteel-

listä käytäntöä. Näistä työssämme korostuu rehellisyys, luotettavuus ja tark-

kuus. Olemme noudattaneet Lapin AMK:n ohjeistusta lähdeviitteistä ja -luette-

losta. Lukijan on helppo tarkastella lähteiden luotettavuutta selkeiden merkintö-

jen ansioista.  

Hyvinvointitunti toteutettiin osana koulun omaa hyvinvointiteemaapäivää, mutta 

osallistuminen tuntiin perustui vapaaehtoisuuteen. Toiminnallisiin osuuksiin nuo-

ret saivat osallistua oman kykynsä mukaan. Toimijat osasivatkin hyvin ottaa ti-

lanteen haltuun ja ohjeistaa nuoria, jos tilanne sitä vaati. Myös toimijoiden tun-

nille osallistuminen perustui täysin vapaaehtoisuuteen. Tunnin aikana sekä sen 
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päätteeksi keräsimme anonyymisti suullista palautetta tunnista. Hyvinvointitun-

nin aikana tarjottu tieto oli ajantasaista sekä luotettaviin lähteisiin perustuvaa. 

Tunnin aihe sekä osallistuneet toimijat oli onnistuneesti valittu kohderyhmälle 

sopivaksi. 

6.2 Ammatillinen kasvu opinnäytetyöprosessin aikana 

Ammatillinen kasvu on ensisijaisesti keskeytymätöntä henkilökohtaisen osaami-

sen kehittämistä. Keskeistä ammatillisessa kasvussa on itsearviointiin kykene-

minen, ajankohtaisen tiedon omaksuminen ja ammatillisen yhteistyön toteutta-

minen. (Wallin 2007.) Ammatillista kasvua tarkasteltaessa opinnäytetyöprosessi 

vahvisti kykyämme kohdata työelämässä vastaan tulevia haasteita. Pitkäjäntei-

nen työskentely paineen alla sekä oman työn tarkastelu kriittisesti kasvatti am-

mattiin liittyvää itsetuntoamme. Oppimisprosessissa on tärkeää arvioida omaa 

työtä ja oppia kohdatuista haasteista. 

Opinnäytetyöprosessi oli toisinaan melko haasteellinen koronaviruksen aiheut-

tamien rajoitusten, parityöskentelyn toteuttamisen sekä laajan tiedonhakupro-

sessin vuoksi. Kykenimme kuitenkin vahvistamaan ammatillista itsetuntoa ja 

kasvamaan näiden haasteiden kautta. Yhteistyössä matalan kynnyksen palve-

luiden ja kouluyhteisön kanssa työskentely sekä esiintyminen yleisön edessä 

vahvistivat osaamistamme. Alkuperäisestä suunnitelmasta poiketen järjestimme 

tunnin etäyhteydellä turvallisuussyistä. Toteutustavan muuttaminen valitetta-

vasti vaikeutti toimijoiden osallistumiseen. Kattavan teoreettisen tietoperustan 

kokoamisessa koimme onnistuneemme.  Valitsimme opinnäytetyömme aiheeksi 

yhteiskunnallisesti hyvin ajankohtaisen ja tärkeän aiheen. Opinnäytetyöproses-

sin aikana aihevalinta osoittautuikin vahvuudeksemme. 

Idea aiheeseen tuli tämänhetkisestä yhteiskunnallisesta tilanteesta. Kiinnos-

tuimme koronaviruksen aiheuttamien rajoitusten vaikutuksesta nuorten mielen 

hyvinvoinnista. Kohderyhmäksi valitsimme nuoret, koska he ovat yhteiskunnan 

tulevaisuus. Koemme, että onnistuimme hyvinvointitunnin sisällön suunnitte-

lussa. Kohderyhmänä nuoret ovat onnistunut valinta, koska heitä kohtaa asiak-

kaana sekä terveydenhoitajan että sairaanhoitajan työssä. 
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Ammattiryhmänä sairaanhoitajat sekä terveydenhoitajat ovat suuri terveyden-

huollossa työskentelevä ryhmä. Keskeistä työssä on osaaminen potilaan koko-

naisvaltaisesta hoidosta. Näitä ovat muun muassa: sairauden ja terveyden 

hoito. Potilaan ohjausosaaminen korostuu potilastyössä. Hoitaja opiskelee oh-

jaamista omassa koulutuksessaan. Käytännön harjoitukset antavat vakaan poh-

jan ammattitaidolle. Hoitajan tuleekin osata soveltaa näyttöön perustuvaa tietoa 

ja taitoa toimintaansa työelämässä. Kehittyminen sekä kehittäminen on pysyvä 

osa hoitotyötä. Hoitajan tuleekin ylläpitää osaamistaan säännöllisesti. Hoitajan 

uramahdollisuudet ovat laajat. Ammatti tarjoaa mahdollisuuden työskennellä 

laaja-alaisesti monenlaisissa tehtävissä. (Sairaanhoitajat 2022b.) Opinnäytetyön 

aihe on myös konkreettisesti ohjannut sairaanhoitaja opintojen suuntautumisva-

linnassa. Kiinnostuksen herääminen psykiatrisen sairaanhoitajan työhön juon-

taa juurensa aihevalinnasta sekä opinnäytetyön kirjoitusprosessista. Tämäkin 

on osa ammatillista kasvua. 

Terveydenhoitajan työssä korostuu ennaltaehkäisevä hoitotyö, joka toteutetaan 

moniammatillisessa yhteistyössä. Olennaista työssä on terveyden edistäminen 

yksilö, yhteisö ja yhteiskuntatasolla. (Terveydenhoitajaliitto 2022.) Tulevana ter-

veydenhoitajana erityisesti kiinnostaa työskentely kouluyhteisössä. Yhteistyön 

tekeminen koulun ja paikallisten matalan kynnyksen palveluiden kanssa tukee 

tätä tavoitetta. Opinnäytetyö on antanut aineksia sekä sairaanhoitajanopintoihin, 

että terveydenhoitajaksi kehittymiseen. 

Sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan osaamisvaatimuksista eli kompetensseista 

opinnäytetyöprosessissamme korostuivat erityisesti ohjaus ja opetusosaamisen 

sekä terveyden ja toimintakyvyn edistämisen lisäksi toimintaympäristön hallitse-

minen ja näyttöön perustuva toiminta (Savonia 2022). Hyvinvointitunnin järjeste-

lyt ja organisointi vievät paljon aikaa. Opimme, kuinka tärkeää on suunnitella ai-

kataulua ja työnjakoa sekä työtehtävien delegointia tulee osata. Yhteistyötä 

vahvistaa selkeä kommunikointi osapuolten välillä. Uskomme ohjaus ja opetus-

osaamisemme vahvistuneen opinnäytetyöprosessin aikana. 

Opinnäytetyömme perustuu positiivisen mielenterveyden edistämiseen. Hyvin-

vointitunti rakentui tämän ympärille. Kirjallisessa tuotoksessa olemme pyrkineet 

tuomaan tätä esille näyttöön perustuvaan tietoon viitaten sekä reflektoimme 

omaa osaamistamme terveyden ja toimintakyvyn edistämisestä. Nuoret myös 
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kokivat hyvinvointitunnin toiminnallisen osuuden positiiviseksi.  Haasteista huoli-

matta saavutimme opinnäytetyöprosessin alussa määritetyn tavoitteen. Hyvin-

vointitunti toteutui helmikuussa 2022. Opinnäytetyö valmistui suunnitelman mu-

kaisesti kevätlukukaudella 2022.  

6.3 Johtopäätökset ja jatkotyöskentely 

Opinnäytetyömme aiheena oli järjestää hyvinvointitunti mielenterveyden tukemi-

sen kannalta. Aihevalinta oli erittäin onnistunut, koska se kiinnosti meitä molem-

pia tekijöitä. Aiheen ajankohtaisuus ja tarpeellisuus korostui myös mielestämme 

opinnäytetyössämme. Toiminnallinen opinnäytetyö mahdollisti, että tieto saa-

vutti kohderyhmän. Tätä kautta saimme toteutettua ennaltaehkäisevää mielen-

terveystyötä.   

Koronavirustilanne aiheutti haasteita myös toimeksiantajaksi sopivan oppilaitok-

sen löytämisessä, koska ensisijaisesti tunti oli tarkoitus järjestää koulun tiloissa. 

Tilanteen epävarmuudesta johtuen moni koulu ei osannut luvata tilaa meidän 

käyttöömme. Napapiirin yläasteelta saimme kuitenkin luvan tunnin toteutukselle. 

Alkuperäisen kolmen tunnin tapahtuma jouduttiin kuitenkin tiivistämään 45 mi-

nuuttiin, jotta sen toteutuminen mahdollistuisi. Koronatapaukset ja kokoontumis-

rajoitukset kuitenkin lisääntyivät alkuvuodesta 2022. Yhteistyössä koulun rehto-

rin ja apulaisrehtorin kanssa suunnittelimme tunnin pidettäväksi etäyhteyksin. 

Etäyhteyksiin siirtyminen esti osaa toimijoista osallistumasta ja niinpä kymme-

nestä toimijasta jäljelle jäi 3 toimijaa. Näiden kolmen toimijan kanssa saimme 

onnistuneesti kokonaisen hyvinvointitunnin pidettyä. Olisi ollut mielenkiintoista 

nähdä olisiko enemmän toimijoita osallistunut, jos tunnin olisi saanut pidettyä 

paikan päällä koululla.  

Etäyhteydellä tapahtunut ohjaus tunnin aikana nosti opettajien vastuuta tunnin 

onnistumisen suhteen, sillä me opinnäytetyön tekijät sekä toimijat emme näh-

neet mitä luokkahuoneissa tapahtui tunnin aikana. Kommunikointi opiskelijoiden 

ja meidän välillämme esityksen aikana tapahtui chatin kautta. Tunnin lopussa 

käydyssä keskustelussa selvisi tunnin olleen onnistunut ja nuorten tykänneen 

tunnin sisällöstä. Yhteistyö niin opettajien ja apulaisrehtorin kuin toimijoiden 

sekä meidänkin välillämme oli onnistunutta.   
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Tunnista saamamme palautteen perusteella voimme todeta tunnin sisällön ol-

leen hyvä. Onnistuimme tuomaan asiat selkeästi esille ja ymmärrettäviksi. Oppi-

laista suurin osa kertoi tunnin aikana saaneensa uutta tietoa toimijoista. Osalle 

toimijat olivat ennestään tuntemattomia. Pohdimme jälkeenpäin palautelomak-

keen tarpeellisuutta. Lomake olisi ehkä tuonut enemmän palautetta esille ja oli-

simme voineet kysyä kehittämiskohdista yksityiskohtaisemmin, jos lomake olisi 

ollut käytössä. Lomake olisi myös auttanut palautteen tarkemmassa läpi käyn-

nissä. Mielestämme kaikki kuitenkin sujui tunnin aikana luontevasti ja olemme 

tyytyväisiä saamaamme palautteeseen.   

Jos tunti järjestettäisiin uudelleen, ehdottomasti haluaisimme sen toteutettavan 

koululla paikan päällä. Pääsisimme syvemmin tapahtuman ytimeen ja vuorovai-

kutus olisi konkreettisempaa. Panostaisimme myös omaan ajankäyttöömme 

sekä työnjakoon. Tunnin alussa me opinnäytetyöntekijät esittelimme itsemme ja 

miksi olemme paikalla sekä syyn miksi tunti järjestetään. Tämä osoittautui hy-

väksi, sillä opiskelija pystyi näin ollen asennoitumaan tuleviin esityksiin ja saada 

käsityksen aiheesta. Kokonaisuudessaan tunti sujui hyvin ja olemme siihen tyy-

tyväisiä. 
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