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ALKUSANAT

Haluan kiittda opinnaytetydprojektini onnistumisesta Oulun Myllyojan nuorisota-
lon henkilokuntaa ja nuoria. Nuoret olivat avainasemassa ohjaustuokion onnistu-
misen suhteen ja nuorisotalon henkilokunta oli mahtavana tukena koko projektin
ajan. Lammin kiitos kuuluu myos opinnaytetyon ohjaavalle opettajalle Anniina

Tohmolalle.



1 JOHDANTO

Eletaan vuotta 2022, jolloin yhteiskuntamme on kamppaillut maailmanlaajuista
COVID-19-epidemiaa vastaan jo kahden vuoden ajan. On yleinen oletus, etta
nuorison pahoinvointi ja mielenterveydelliset ongelmat olisivat pahentuneet jo pi-
demmalla aikavalilla, mutta kuitenkaan tuotetuissa vaestotutkimuksissa ei ole viit-
teita tallaisesta kehityksesta (Gyllenberg 2019). Mahdollisesti ajatus siita, etta
mielenterveydelliset hairiot olisivat lisaantyneet, voi johtua diagnostiikan kehitty-
misesta seka siitd etta nuoret nykyaan tunnistavat herkemmin ahdistusta ja eri
tunneoireita (Collishaw 2015; Mishina ym. 2018). Kuitenkin edeltavat kaksi vuotta
ovat olleet nuorille psyykkisesti kuormittavaa aikaa, koska Covid-19-epidemia on
vaikuttanut laajasti nuorten vapaa-aikaan, koulunkayntiin seka sosiaalisin kon-
takteihin. Vuoden 2021 kouluterveyskyselyssa realisoituu Covid-19-epidemian
negatiivinen vaikutus nuorten mielialaan. Nuorten vastauksissa nakyy lisaantynyt
ahdistus ja masentuneisuus seka yksinaisyyden kokeminen. (Aalto-Setala, Suvi-

saari, Appelqvist-Schmidlechner & Kiviruusu 2021).

Sosiaali- ja terveysministerion julkaiseman mielenterveysstrategian yksi osa-alu-
eista on lasten ja nuorten mielenterveyden tukeminen ja ennaltaehkaisevatyo.
Mielenterveys on voimavara, jota voidaan tukea. Mielenterveydelliset haasteet
ovat jo kansanterveydellinen uhka, joten ennaltaehkaisevan mielenterveystyon
menetelmien hyddyntaminen on tarkeaa niin yksilo- kuin yhteiskuntatasolla. Ta-
voitteena on, etta mielenterveyspalvelut saadaan saatavuudeltaan ja laadultaan
samalle tasolle kuin sosiaali- ja terveyspalvelut (Vorma, Rotko, Larivaara &
Kosloff 2020).

Nuorten mielenterveyden edistamisessa on tarkeaa tukea persoonallisuuden ja
identiteetin kehittymista. Keskeisessa roolissa on myds tunne-elama ja ajattelu-
maailma, jotka ovat viela kypsymassa. Tunnetaidot ovat merkityksellisia mielen-
terveydelle. Mielenterveystaitoihin sisaltyy myos arjentaitoja, seka itsessaan ja
muissa olevien psyykkisten voimavarojen tunnistamista ja kykya hyodyntaa niita
tasapainoisen arjen rakentamisessa. (Aalto-Setala, Huikko, Appelqgvist-Schmid-
lecher, Haravuori & Marttunen ym. 2020, 20.)



Taman opinnaytetydon aiheena on positiivinen mielenterveys ja nuorten mielen-
terveyden edistaminen. Positiivinen mielenterveys on mielenhyvinvointia ku-
vaava kasite, joka sisaltaa ajatuksen aktiivisesta ja muuttuvasta ihmisesta (Toivio
& Nordling 2013, 65). Tarkoituksena oli tuottaa mielenterveydenedistamisen ta-
pahtuma Oulun Myllyojalla sijaitsevalla nuorisotalolla. Positiivisen mielentervey-
den iltapaivan teoriaosuus rakentui aiheista: positiivinen mielenterveys, mielen-
terveyden suoja- ja riskitekijat, mielenterveyden tukeminen, mielenhyvinvoinnin
osa-alueet ja myotatunto itsedan kohtaan. Positiivisen mielenterveyden aiheet
ovat kaikille ikaryhmille tarkeita, mutta kohdennan opinnaytetyoni ylakouluikaisiin
nuoriin, koska on tutkittu ettd masennus- ja mielialaoireet kasvavat huomattavasti
murrosiassa (Kessler, Avenevoli & Merikangas 2001). Mielenterveyden edistami-
sen kanssa kulkee kasi kadessa myos mielenterveyshairididen ehkaisy (THL
2021a), eli varhaisella interventiolla toivon olevan myo6s vaikutusta mielenter-
veyshairididen varhaiseen tunnistamiseen ja ennaltaehkaisyyn. Mielenterveyden
edistaminen on opinnaytetyoni paatarkoitus, joten opinnaytetyo rajataan kasitte-

lemaan positiivisen mielenterveyden nakokulmaa.



2 MIELENTERVEYDEN KASITTEITA

2.1 Mielenterveys

Maailman terveysjarjestd maarittelee mielenterveyden psyykkisen hyvinvoinnin
tilaksi, jossa ihminen tunnistaa omat voimavaransa, kestaa arjen normaalit haas-
teet sekd vastoinkaymiset ja pystyy ottamaan vastuuta omassa yhteisdssaan.
(World Health Organization 2018.) Hyva mielenterveys sisaltaa psyykkista jous-
tavuutta ja kykya selviytya arjen haasteista. Sen tunnuspiirteita ovat kyky ja halu
sosiaaliseen kanssakaymiseen ja voimavarat tyontekoon tai opiskeluun. Mielel-
taan terveelle ihmiselle on rakentunut oma identiteetti ja han on sosiaalisesti it-

senainen. (Saxén 2020.)

Mielenterveyteen yhdistetaan usein kasitteita kuten henkinen hyvinvointi, tasa-
painoinen mieli ja hyva elama. Hyva mielenterveys ei kuitenkaan tarkoita sita,
etteikd elamassa olisi hetkittain ahdistusta, alakuloa, riittamattémyyden tunnetta
tai mielenterveyden hairi6ita. Olennaista on, etta millaisia suojaavia tekijoita seka
jaksamista ja selviytymista tukevia asioita elamassa on. (Erkko & Hannukkala
2013, 29.)

Krstian Wahlbeck ym. (2017) lahestyvat mielenterveyden kasitettd ajatuksella,
etta mielenterveyden jatkumo sisaltaa mielenhyvinvointia ja mielenterveyden
haasteita. Mielenhyvinvointi pitaa sisallaan tyytyvaisyytta omaan elamaan, onnel-
lisuuden tunnetta, iloisuutta seka elaman merkityksellisyyden tunnetta. Mielen-
terveyden ongelmat ovat taas toinen aaripaa, mutta mielenterveyden ongelmista
karsiva voi myos kokea mielihyvaa seka tyytyvaisyytta, joten mielenhyvinvointi ja
mielen haasteet eivat kumpikaan sulje toisiaan kokonaan pois. (Wahlbeck, Han-

nukkala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017.)

2.2 Positiivinen mielenterveys

Mielenhyvinvointia kuvaava positiivinen mielenterveys sisaltéa ajatuksen
aktiivisesta ja muuttuvasta ihmisesta (Toivio & Nordling 2013, 65). Positiivisen

mielenterveyden kasitteissd korostuu yksilon psyykkiset voimavarat, hyva
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itsetunto, toiveikkuus ja eldmanhallinnan tunne, vaikutuksen mahdollisuudet
omaan elamaan seka tyydytysta tuottavat ihmissuhteet. Positiivisen
mielenterveyden kasitteen tarkoituksena on siirtaa ajatusta pois sairaus- ja
ongelmakeskeisyydesta. (THL 2021b.)

Appelqgvist-Schmidlechner ym. (2016) tiivistavat positiivisen mielenterveyden ka-
sitettd Suomen ladkarilehden katsauksessa. Mielenhyvinvoinnin synonyymi po-
sitivinen mielenterveys on moniulotteinen kasite, jonka yksiselkoinen maaritta-
minen koetaan haastavana. Funktionaalisen mielenterveyden mallissa positiivi-
nen mielenterveys nahdaan joukkona erilaisia psyykkisia kykyja ja vahvuuksia,
joista muodostuvat yksilon voimavarat. (Appelqvist-Schmidlechner, Tuisku, Tam-
minen, Nordling & Solin 2016.)

Psykologian professori Martin Seligman (2011) on yksi tarkeimmista positiivisen
psykologian tutkijoista. Han on vuonna 2000 maaritellyt yhdessa Mihaly Csiks-
zentmihalyin kanssa Positiivisen psykologian tavoitteeksi saada muutosta psyko-
logian kehityssuuntaukseen, jossa keskitytaan liiaksi mielenterveyden hairidihin.
Tavoitteena olisi saavuttaa tieteellista ymmarrysta ja tehokkaita interventioita

positiivisen psykologian tutkimisille, kehittamiselle seka hydodyntamiselle niin yk-
silé-, perhe- ja yhteisotasoilla. (Seligman & Csikszentmihalyi 2000, 5.) Ongelma-
keskeisen tutkimuksen yleisyys mahdollisesti johtuu siita, ettd psykologian kes-
keiset ammatit painottuvat terapeuttiseen tyohon seka negatiivisiin asioihin pai-

nottuneet tutkimukset ovat olleet tuloksellisia (Ojanen 2014, 14).

Martin Seligman on kehittdnyt hyvinvoinnin ja kukoistuksen PERMA-teorian.
PERMA-teorian nimi syntyy viidesta hyvinvointia edistavasta osatekijasta, jotka
kaikki ovat hyvinvointia edistavia seka osatekijat ovat selkeasti erotettavissa toi-
sistaan ja niita tavoitellaan itsensa vuoksi. Teoria muodostuu PERMA nimityksen
kirjaimista. P= positive emotions (myonteiset tunteet), E= engagement (sitoutu-
minen), R=relationships (ihmissuhteet), M=meaning (merkityksellisyys) ja A=ac-
complishment (aikaansaaminen). (Seligman 2011, 16—20.) Scott Barry Kaufman
(2015) on tutkinut PERMA-teorian hyvinvointia edistavien osatekijdiden vaiku-
tusta ja korrelaatiota. Tutkimuksessa ilmenee, ettda PERMA-teorian kaikki viisi

elementtia ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa ja sitd myota mielenhyvinvontiin.
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Esimerkiksi tutkimuksessa ne lIhmiset, joilla oli tapana saada korkeampi piste-
maara yhdesta osatekijasta (esim. positiiviset tunteet), saivat yleensa korkeam-
mat pisteet muistakin osatekijdista (esim. sitoutuminen, ihmissuhteet, merkityk-
sellisyys ja aikaansaaminen) ja ne, jotka saivat matalampia pistemaara jostakin
osa-alueesta, heilld oli yleensa heikommat pisteet myos muilta osa-alueilta.
(Kaufman 2015.)

3 MIELENTERVEYDEN RISKITEKIJAT JA SUOJAAVAT TEKIJAT

Mielenterveyden suoja- ja riskitekijat vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin joko hei-
kentavasti tai vahvistavasti. Mielenterveyden suojaavilla tekijéilla on terveytta yl-
lapitava vaikutus, ne vahvistavat toimintakykya ja auttavat selviytymaan vastoin-
kaymisista ja elaman kriisitilanteista. Mitd enemman yksilolla on suojaavia teki-
j6ita, sita paremmin han kykenee kohtaamaan ja kasittelemaan vastoinkaymisia.
Jokainen pystyy lisaamaan ja vahvistamaan omia suojaavia tekijoita ja sita myo-
ten vaikuttamaan omien voimavarojen tasapainoon. Mielenterveyden suojaavat
tekijat voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin vaikuttajiin. Sisaisia vaikuttajia ovat mm.
hyva terveys, terve itsetunto, toiveikkuus ja hyvat ongelmanratkaisutaidot. Ulkoi-
sia suojaavia tekijoita voivat olla mm. turvallinen elinymparisto, opiskelu mahdol-

lisuudet, sosiaalinen tuki ja riittdva toimeentulo. (Erkko & Hannukkala 2013, 31.)

Riskitekijat ovat elaman jatkuvuutta vaarantavia tekijoita, jotka vaikuttavat hei-
kentavasti toimintakykyyn ja lisaavat turvattomuudentunnetta. Riskitekijat vaikut-
tavat negatiivisesti yksilon hyvinvointiin ja voivat olla vaikuttavana tekijana sai-
rastumisen yhteydessa. Mita enemman riskitekijoita ilmaantuu yksilon arjessa,
sitd vahvempi negatiivinen vaikutus niilla on. Mielenterveyden riskitekijat voidaan
myds jakaa sisaisiin ja ulkoisiin vaikuttajiin. Sisaisiksi vaikuttajiksi voidaan ajatella
perinndlliset riskitekijat, kehityshairiot seka sairaudet, eristaytyminen, avuttomuu-
den tunne ja sosiaalisten taitojen heikkous. Ulkoisia riskitekijoita voivat olla mm.
paihteet, koyhyys, kaltoinkohtelu ja vahainen hoivan saaminen. (Erkko & Han-
nukkala 2013, 31.)
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Marttunen, Haravuori ja Santalahti (2014) sosiaalilaaketieteellisen aikakausileh-
den paakirjoituksessa kasittelevat nuorten mielenterveytta ja syrjaytymista. Kir-
joituksessa korostuu riskitekijoiden vaikutus syrjaytymiseen sita myota mielenter-
veyden hairidihin. Perheiden riskitekijoita ovat: epavakaa tyoura, huono osaamis-
taso, pienituloisuus, huonot asuinolot, huono terveys tai perheen hajoaminen.
(Marttunen, Haravuori & Santalahti 2014.)

4 MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

4.1 Yhteiskunta mielenterveyden edistamisen asialla

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos jakaa mielenterveyden edistamisen menetelmat
kolmeen osaan, jotka ovat yksildllinen- ja yhteisollinen vaikuttaminen seka raken-
teellinen vaikuttaminen (THL 2021a). Mielenterveyden edistamisella tarkoitetaan
kaikkea toimintaa, jolla pyritdan tukemaan parhaan mahdollisen mielenterveyden
toteutumista. Perinteisen sairaus- ja hairiokeskeisen ajattelun sijaan mielenter-
veyden edistamisen tulisi noudattaa terveyslahtoista lahestymistapaa, jossa huo-

mioidaan yksilon voimavarat. (Toivo & Nordling 2013, 338.)

Yksilon omia mielenterveytta yllapitavia ja edistavia valintoja ovat muun muassa
monipuolinen ruokavalio, riittava uni, liikunta ja paihteiden kohtuukayttd. Kuiten-
kin yksildon mielenterveyden kehitykseen vaikuttavat yhteisolliset taustatekijat ku-
ten, vanhemmuuden tukeminen, riittdvan toimentulon turvaaminen, kulttuuritoi-
minnan saavutettavuus seka ympariston ja asuinolojen turvallisuus. (Solin, Ap-
pelgvist-Schmidlechner, Nordling & Tamminen 2018.) Rakenteellinen vaikuttami-
nen tapahtuu valtakunnan tasolla, jonka tarkoituksena on luoda tasa-arvoa ja tur-
vaa yhtenaisin linjauksin ja lainsdadanndin yksilo- ja yhteiskuntatasolle. Tavoit-
teena on esimerkiksi vahentaa syrjintaa, lisata tasa-arvoa ja turvata taloudellinen
toimeentulo. Lainsaadanto ja laadunvalvonta pidetaan aina ajan tasalla uusim-
paan tietoon ja ymmarrykseen perustuen. (Vorma, Rotko, Larivaara & Kosloff
2020, 36; THL 2021a.)
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Mielenterveyden edistamisessa on tarkeassa roolissa yksilon omat elamantapa-
valinnat, mutta yhteiskunnalla on suuri vaikutus kansan hyvinvointiin. Mielenter-
veysty0 ja elamantapaohjaus on nahty vaikuttavaksi toiminnaksi yksilon mie-
lenhyvinvoinnin kehittymisessa ja yllapitamisessa. Mielenterveyden edistamisen
tydmenetelmien laaja hyddyntaminen eri ymparistoissa niin julkisella- kuin yksi-
tyisella sektorilla, seka mukaan lukien kolmannen sektorin palveluissa, mahdol-
listavat yhtendisen palvelukokonaisuuden. (Solin, Appelqgvist-Schmidlechner,
Nordling & Tamminen 2018.) Esimerkiksi mielenterveyden edistamisen ja ela-
mantapaohjauksen sisallyttaminen erilaisiin yhteisollisiin ymparistdihin muun mu-
assa kouluihin, jarjestoihin ja tyopaikoille on nahty vaikuttavaksi ja kustannuste-

hokkaaksi toiminnaksi (Sharma, Sharma & Sharma 2017).

Saavuttaakseen yhtenaisen ja jokaisen kansalaisen saatavilla olevan mielenter-
veystyon kokonaisuuden, tulee poliittisessa seka yhteiskunnallisessa paatoksen-
teossa tunnistaa mielenterveyden riski- ja suojatekijat, seka huomioida mielen-
terveyspalveluiden saavutettavuus. Mielenterveyspalveluiden suunnittelussa ja
saavutettavuudessa huomioidaan ihmisen elamankaari, ja kohdennetaan palve-
lut jokaiseen elamantilanteeseen. Eri elamantilanteita ovat esimerkiksi varhais-
lapsuus, kouluika, aikuisuus ja vanhuus, jossa jokaisessa vaiheessa on omat
haasteensa, jotka tulee huomioida mielenterveystydssa. (Solin, Appelqgvist-

Schmidlechner, Nordling & Tamminen 2018.)

4.2 Nuorten mielenterveyden edistaminen

Nuorten mielenterveyden edistamisessa on tarkeaa tukea persoonallisuuden ja
identiteetin kehittymista. Keskeisessa roolissa on myds tunne-elama ja ajattelu-
maailma, jotka ovat viela kypsymassa. Mielenterveyden edistaminen yleisimmin
kohdistuukin nuorten sosiaalistentaitojen, ongelmanratkaisu- seka tunnetaitojen
kehittamiseen. Tunnetaidot seka ongelmanratkaisukyky ovat merkityksellisia
mielenterveydelle. Empatiakyky ja ongelmienratkaisutaidot ovat pidemmalle kan-
tava voima, esimerkiksi opiskelu- ja tydelamassa. Varhain opitut ongelmanratkai-

sukeinot auttavat kohtaamaan vastoinkaymisia ja samalla tukevat mielenter-
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veyttd myos aikuisidssa. Mielenterveystaitoihin sisaltyy arjentaitoja seka itses-
saan ja muissa olevien psyykkisten voimavarojen tunnistamista ja kykya hyodyn-
taa niita tasapainoisen arjen rakentamisessa. (Aalto-Setala, Huikko, Appelqvist-
Schmidlecher, Haravuori & Marttunen ym. 2020, 20.)

Nuorten kasvuolosuhteilla on suuri vaikutus mielenterveyden rakentumiseen.
Turvallinen ja tasapainoinen kasvuymparisto ja opiskeluymparistdo ovat mielen-
terveytta tukevia kokonaisuuksia, jotka tarjoavat mahdollisuuden psyykkisten voi-
mavarojen positiiviselle kehittymiselle. Perheilla on iso merkitys lasten ja nuorten
kasvun, terveyden ja myohemman parjaamisen kannalta. Lasten ja nuorten hy-
vinvointia tukevat esimerkiksi turvallisuuden tunne, riittava huolenpito, hyva var-
hainen vuorovaikutus seka vanhempien hyvinvointi ja taloudellinen turvallisuus.
Tukiverkosto on tarkea voimavara koko perheen kannalta. On myos tarkeaa, etta
vanhemmilla on mahdollisuus tyon ja perheen yhteensovittamiselle. (Vorma,
Rotko, Larivaara & Kosloff 2020, 22)

Sosiaali- ja terveysministerid on tuottanut vuosille 2020-2030 kansallisen mie-
lenterveysstrategian, jossa on yhdeksan ehdotusta lasten ja nuorten mielenter-
veyden rakentumisen tavoitteiden saavuttamiseksi.
1. Tarvittaessa luodaan lainsaadanto, jolla pystytaan kehittdmaan perhe-
etuuksien ja vanhemmuuden tukemisen keinoja, seka vahentamaan

lapsiperhekdyhyytta.

2. Tuodaan kehitysvaiheen mukaista tukea lasten ja nuorten
lahiymparistoihin seka sosiaali- ja terveyspalveluihin. Huomioidaan
vahemmistoryhmat. Tuetaan molempien vanhempien mielenterveytta jo

odotusaikana seka lisataan tukea parisuhteen yllapitamiseen.

3. Panostetaan kasvuikaisien mielenterveystaitojen ja hyvan itsetunnon

kehittymiseen.
4. Tyo6elaman kehittaminen perheystavallisemmaksi.

5. Luodaan yhtenainen pohja eri hallinnonalojen, jarjestdjen ja kansalaisten
valille, sen tarkoituksena on lisata yhteistyota eri alojen valilla seka

yhtenaistaa arvoja lasten ja nuorten mielenterveyden tukemisessa.
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6. Mahdollistetaan tarvittaessa saadoksin ja velvoittavin laatukriteerein
lapsille ja nuorille monipuoliset mahdollisuudet harrastaa

kiinnostuksensa mukaisesti.

7. Tuetaan lasten ja nuorten ystavyyssuhteita seka ehkaistaan
kiusaamista, paihteiden kayttoa ja muita ikavia lieveilmidita. Tuetaan
lasten ja perheiden digiosaamista, seka ehkaistaan kiusaamista
sosiaalisessa mediassa. Ehkaistaan syrjaytymista ja tuetaan nuorta
elaman muutoskohdissa, kuten koulu- ja opiskeluympariston vaihtuessa,

koulutusvalinnoissa ja tyoelamasiirtymissa.

8. Varmistetaan lasten ja nuorten perustason palveluiden
mielenterveystyon riittavat resurssit ja ammattiryhmien valinen
koordinoitu yhteistyd. Ehkaisevan tyon lisaksi on tarpeellista olla

mahdollisuus kriisiapuun.

9. Tuetaan lapsia ja nuoria, joiden arjessa tai lahiymparistdssa on
psyykkista kuormitusta. (Vorma, Rotko, Larivaara, & Kosloff 2020, 24—
25.)

5 MIELENTERVEYDEN ARKISET VAIKUTTAJAT

5.1 Nuorten arjenrytmi ja vapaa-aika

Arkirytmin voidaan ajatella rakentuvan erilaisista valttamattomista toiminnoista,
joita ovat esimerkiksi riittava lepo ja ravinnon saanti seka valttamattomien toimin-
tojen lisaksi vapaavalintaisista toiminnoista, esimerkiksi harrastuksista. Toiminto-
jen sdannénmukainen toistuvuus ja rakentuminen suhteessa toisiinsa muodosta-
vat arkirytmin. (Korvela 2014, 319.) Arkirytmilla ja arjen sujuvuudella on vahva
yhteys mielen hyvinvointiin. Kun elama on tasapainossa, arki sujuu ilman suuria
ponnisteluita (L6nnqvist 2021). Epasaanndllisen arkirytmin tiedetdan vaikuttavan
negatiivisesti kokonaisvaltaiseen terveyteen ja yksilon sosiaaliseen toimintaan.
Korvela (2014) kayttda epasaannollisesta paivarytmista nimitysta “ajelehtiva

arki”. Epasaannollista, ajelehtivaa arkea pystyy korjaamaan arjen rytmityksella,
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jonka tulee olla ennakoitavaa ja joustavaa seka yksilon omassa hallinnassa ole-

vaa arkea.

Arjenrytmi muovautuu jokaiselle henkilokohtaisesti ja kokemus oman arjen hal-
linnasta on yksilollinen. Esimerkkina se, etta toisen hektinen ja vaiherikas arki
saattaa nayttaytya ulkopuolisen silmin kaoottiselta, mutta itse arkea elava kokee,
etta arki on tasapainoista ja mielekasta. Vastakohtaisesti taas toinen henkilo voi
elaa hyvinkin rytmitettya arkea, mutta hanen kokemuksensa omasta arjesta voi
tuntua kaoottiselta. Naiden esimerkkien tarkoitus on havainnollistaa yksilon oma-

kohtaisen kokemuksen tarkeytta. (Korvela 2014, 321.)

Mielekas arki rakentuu rutiinien ja perustarpeiden ymparille. Henkilokohtaiset ar-
vot ja mielenkiinnon kohteet tekevat arjesta omannakaista ja itselleen mielekasta.
Omat mielenkiinnon kohteet ohjaavat eri harrastusten ja elamyksien pariin. Ela-
myksia ja mielihyvaa tuottavia toimintoja voivat olla esimerkiksi musiikinkuunte-
leminen, taidenayttelyissa kayminen tai ystavan tapaaminen, paaasia etta toi-
minta on mielekasta ja siitd saa mukavaa sisaltda arkeen. Myonteiset ihmissuh-
teet ja itsensa arvostaminen ovat myds kannatteleva tekijoita. (Terveyskyla
2019.)

5.2 Nuoren ravitsemus ja kouluruokailu

Nuorten ravitsemuksessa yleisia kompastuskivia ovat liian pitkat ateriavalit ja siita
johtuva epasaannollinen ateriarytmi. Hyvalla ja saanndllisella ravitsemuksella on
positiivinen vaikutus vireystilaan seka keskittymiskykyyn, ja sita myota opiskelu-
menestykseen. Epasaannodllinen ateriarytmi saattaa nakya artymyksena, vasy-
myksena tai paansarkyna, jota ei helposti osaa yhdistaa heikon ravitsemuksen
aiheuttamaksi. Nalkaisena keskittymiskyky on yleensa olematonta ja heikko ra-
vitsemus saattaa nayttaytya jopa hairiokayttaytymisena. Nalkaisena seuraavan
aterian tai valipalan koostaminen on haastavaa ja helposti saattaa tukeutua huo-

noihin syomisratkaisuihin. Valipalaksi saattaa tarttua kateen jokin herkku, jolla
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yritetdan korvata energiavajetta, tai lamminta ruokaa syodaan sen verran iso an-
nos, ettd se tekee olosta vetamattdman ja nuutuneen. (Lyytikdinen & Raulio
2020.)

Erityisesti murrosian nopean pituuskasvun aikana tulisi kiinnittda huomiota tar-
peelliseen energiansaantiin ja monipuoliseen ruokavalioon. Kasvavan nuoren tu-
lisi syoda noin 3—4 tunnin valein ruokaa tai valipalaa, joka sisaltaa taysjyvaviljoja

tai kasvis-hedelmayhdistelmia. (Lyytikainen & Raulio 2020.)

Paivan saanndllisen ateriarytmin tulisi alkaa aamupalasta, mutta terveyden- ja
hyvinvointilaitoksen tuottamasta kouluterveyskyselysta ilmenee etta 8. ja 9. luok-
kaa kayvista tytdista 46 prosenttia ja pojista 38 prosenttia jattaa arkiaamuisin aa-
mupalan syomatta (THL 2021c). Kouluilla tarjottava kouluruokailu on osa isom-
paa strategiaa, joka perustuu valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimiin suo-
situksiin. Suosituksen tarkoituksena on tarjota kaytannonlaheistd ruokakasva-
tusta seka tukea lapsen ja nuoren tervetta kasvua ja kehitysta. Kouluilla tarjotta-
van aterian tulisi kattaa kolmasosa oppilaan koko paivan energiantarpeesta ja
loput kaksi kolmasosaa tulisi kertya kotona tarjottavasta aamu- ja iltapalasta, pai-
vallisesta seka tarvittavista valipaloista. Koulun ruokakasvatuksen tavoitteena on
tarjota koko peruskoulun mittainen terveelliseen ravisemukseen perustuva koko-
naisuus, jossa yhdistyy hyvin toteutettujen kouluruokailuiden ja eri oppiaineisiin

yhdistetty ravitsemuskasvatus. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017.)

Koulun ja perheen ravitsemusesimerkin lisdksi nuori ottaa vaikutteita ruokailutot-
tumuksiin myOs ymparistosta ja ystaviltdan. Nuori saattaa tehda omia valintoja
ravitsemuksensa suhteen, jotka voivat perustua haluun vaikuttaa esimerkiksi il-
mastonmuutoksen tai kiinnostukseen eldinten oikeuksista. (Lyytikdinen & Raulio
2020.) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksissa ohjeistetaan kouluja
tarjoamaan normaalin lounasruoan lisaksi kasvisruokavaihtoehto, jossa riittava
proteiinisisaltd korvataan esimerkiksi palkokasveilla tai muilla kasviproteiinin l1ah-
teilla. Vaihtoehtojen tarjoaminen on nahty vaikuttavan positiivisesti kouluruokai-
luiden hyédyntamiseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017.)
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5.3 Riittava lepo ja uni

Vuonna 2015 yhdysvaltalainen National Sleep Foundation kokosi monialaisen
asiantuntijaryhman, jonka tavoitteena oli tutkia ja kehittaa uudet unenkestoa kos-
kevat suositukset eri ikaryhmille. Tutkimuksen mukaan nuorten suositeltu paivit-
tainen unentarve on 8-10 tuntia. (Hirshkowitz ym.2015.)

Suomen Terveyden ja hyvinvoinnin laitos tuottaa joka toinen vuosi kouluterveys-
kyselyn, jossa kerataan seurantatietoa lasten ja nuorten hyvinvoinnista. Vuoden
2021 kouluterveyskyselyssa ilmenee, etta perusopetuksen 8. ja 9. luokkaa kay-
vista tytoista 43 prosenttia ja pojista 37 prosenttia nukkui arkisin vahemman kuin
kahdeksan tuntia yossa (THL 2021c). Kuitenkin nuoren olisi hyva nukkua jopa yli
9 tuntia yossa, koska murrosikaan liittyva kehitysvaihe vaatii runsaasti energiaa

kasvavalta nuorelta (Partinen 2019, 3).

On tyypillista, ettd nuoruusiassa unirytmi siirtyy noin 1-3 tuntia mydhaisemmaksi.
Unirytmin muuttumiseen vaikuttavat mm. ymparistolliset vaikuttajat seka biologi-
set tekijat. (Paavonen & Urrila 2016.) Biologisena tekijana on nuoren hormonitoi-
minnan muuttuminen, joka vaikuttaa pimeahormoni melatoniinin eritykseen. Me-
latoniinin eritys siirtyy myohaisemmaksi, jonka vuoksi nuoren uni kevenee ja ko-
konaisuniaika vahenee. Unirytmin ymparistollisena vaikuttajana nuoruudessa on
ystavien tarkeyden korostuminen ja sosiaalisen kanssakaymisen mahdollinen il-

tapainoitteisuus. (Rintahaka 2021.)

Alylaitteiden kayttamistd nukkumaanmenon aikaan olisi syyta valttaa, mutta aly-
puhelimien ja sosiaalisen median yleistymisen vuoksi noin 97 prosenttia nuorista
kayttavat alylaitetta vuoteessa, juuri ennen nukkumaan laittamista. Sosiaalisen-
median palvelut seka pelit on suunniteltu helposti addiktoivaksi, joten nukkumaan
laittaessa alypuhelimen pois laittaminen saattaa viivastya, ja sen vuoksi younet
jaavat lyhyiksi. (Sandman 2020.) Alylaitteiden naytdsta heijastuva sininen valo
vahentad melatoniinin tuotantoa seka vaikuttaa ihmisen neurofyysiseen uneliai-
suuteen ja vilkkeunen maaraan (Shechter ym., 2018). Kuitenkin on hyva muistaa
se, etta vaikka alylaitteiden kayttaminen iltaisin on yleista, se ei kuitenkaan ai-
heuta uniongelmia kuin pienelle osalle kayttgjista (Sandman 2020).
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Unihoitaja ja toiminnanohjaaja Anne Hautoniemi (2019) on koonnut Uniliiton ja-
senlehteen ohjeita nuorille hyvaan ja terveelliseen uneen. Ohjeissa ilmenee
saannollisen elamanrytmin tarkeys, johon sisaltyy riittavasti ulkoilua ja liikuntaa
seka myos aikaa rentoutumiseen. Huolet ja murheet tulisi kasitella paivan aikana
tai viimeistaan ennen nukkumaan menoa. Olisi hyva, jos mieltd painavan asian
voisi sanoittaa jollekin, mutta esimerkiksi asian ylos kirjoittaminenkin auttaa pur-
kamaan ajatuksia. Alylaitteiden kayttod olisi hyva lopettaa 1-2 tuntia ennen nuk-
kumaanmenoaikaa. Syvahengitys- ja rentoutumisharjoitukset voivat auttaa rau-
hoittumaan ja ennen nukkumaan menemista voi kuunnella rauhallista musiikkia
tai lukea kirjaa. Kofeiini ja tupakkatuotteet hairitsevat unta, joten niiden kayttdéa
olisi syyta valttaa. Mikali uniongelmia esiintyy pidemman aikaa, on hyva ottaa
asia puheeksi aikuisen kanssa ja yhdessa pohtia ratkaisua tilanteeseen. (Hauto-
niemi 2019.)

5.4 Lasten ja nuorten liikuntasuositukset

Vuonna 2021 opetus- ja kulttuuriministerio laati oppaan lasten ja nuorten liikun-
tasuosituksista, oppaan tuottamisessa oli mukana laaja virkahenkildtasoinen lii-
kuntapolitikan tyoryhma. Aikaisemmat liikuntasuositukset ovat yli kymmenen-
vuoden takaa, joten uusittu likuntasuositus tehtiin vastaamaan paremmin lasten
ja nuorten liikkumisen tutkimusnayttdoa, seka oppaassa hyddynnettiin myos maa-
ilman terveysjarjeston WHO:n uusimpia kansainvalisia likkumissuosituksia.

(Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021, 7-8.)

Oppaan suositusten mukaan 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi saada pai-
vittdin monipuolista ja tehokasta liikkuntaa 60 minuutin ajan, ja pitkaa paikallaan
oloa olisi hyva valttda. Suosituksen mukainen paivittainen liikkumismaara voi
koostua useammasta liikkkumishetkesta vuorokauden aikana, jota voivat olla mm.
koulumatkat, koululiikunta seka aktiiviset leikit ja toiminnot. Arkilikkumisen lisaksi
olisi hyva harrastaa vahintaan kolmena kertana viikossa kestavyysliikuntaa, joka
on lihasvoimaa kehittavaa ja luustoa vahvistavaa. Tallainen kestavyysliikunta

kertyy lapsella luontaisesti riehakkaiden leikkien yhteydessa, mutta nuorilla tar-
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peeksi korkea sykkeista toimintaa harvemmin enaa arjessa on, joten silloin vii-
koittainen kestavyysliikunta koostuu mm. vapaa-ajan urheiluharrastuksista ja te-
hokkaasta koululiikunnasta. Lapsen ja nuoren oma aktiivisuus seka motivaatio
likkumisen suhteen on tarkeaa, joten on hyva, etta terveelliset liikkumistavat opi-
taan jo varhaislapsuudessa ja tarjotaan lapselle ikd huomioon ottaen monipuoli-
sia liikunta mahdollisuuksia. (Liikkumissuositus 7—17-vuctiaille lapsille ja nuorille
2021, 11.)

Laukkanen, Saasklahti seka Aunola (2020) ovat tehneet tutkimuksen fyysisesti
aktiivisten vanhempien vaikutuksesta lapsen likkumisen motivaatioon. Tutkimuk-
sessa ilmeni kuinka vanhempien asenteilla, esimerkilla ja kannustuksella on suuri
vaikutus lapsen motivaatioon liikkumisen ja harrastusten suhteen. Vanhempien
tulee ohjata lasta empaattisesti ja lapsen mielenkiinnonkohteet huomioon ottaen
mieleisen harrastuksen pariin. Vanhempien liian suuri kontrolli ja vaatimustaso
likkumisen suhteen nahtiin negatiivisena tekijana lapsen motivaation kehityk-
selle. (Laukkanen, Saasklahti & Aunola 2020.)

Oppaassa on myods suositus pitkan paikallaanoloajan valttamisesta. Suosituk-
sella tarkoitetaan sellaista hereillaoloaikaa, jolloin istutaan tai makoillaan ja ener-
giankulutus on vahaista. Kuitenkin paiviin sisaltyy lapselle ja nuorelle hyddyllista
paikallaanoloaikaa, jota ei ole tarkoituksenmukaista valttaa, mutta ajankayton voi
huomioida, ettei hyodyllinenkaan paikallaoloaika veny lilan pitkaksi. Hyodyllinen
paikallaanoloaika on esimerkiksi lukemista, laksyjen tekemista, piirtamista, kasi-
toita tai vaikka musiikin kuuntelemista. (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille
ja nuorille 2021, 15.)
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6 TUNTEET JA TUNNETAIDOT

6.1 Tunteet

Tunteiden esiintymistiheys, voimakkuus ja kesto ovat yksilollisia. Varsinainen
tunne voi olla hetkellinen, mutta mieliala, kuten artyneisyys tai iloisuus, kestavat
pidempaan. Perustunteiksi on maaritelty; ilo, suru, viha, pelko, hdammastys ja
inho. Perustuneet eivat ole kulttuuri sidonnaisia, vaan niita ilmaistaan ympari
maailmaa samanlaisilla eleilla ja kasvojen ilmeilla. Perustunteiden lisaksi on
joukko muita tunteita, jotka voidaan ajatella olevan perustunteiden alatyyppeja tai
niiden yhdistelmia. (Erkko & Hannukkala 2013, 76.)

6.2 Tunnetaidot

Tunnetaidot ovat yksi tarkeimmista hyvinvoinnin elementeista seka hyvan mie-
lenterveyden perusta. Tunnetaidot vahvistavat itsetuntoa ja mindkuvaa, auttavat
purkamaan stressia ja ahdistusta seka ovat kannattelevavoima yksilon kohda-
tessa elamanhaasteita (Erkko & Hannukkala 2013, 79).

Tunnetaidot kehittyvat vuorovaikutuksessa ympariston kanssa ja ne ovat kykya
havaita, ilmaista ja saadella omia tunteita. Jokaisella tunteella ja tuntemuksella
on oma merkityksensa, ja ne ovat useasti liikkeelle paneva voima. Esimerkiksi
pelko saa ihmisen peraantymaan tai puolustautumaan. Ahdistus voi olla merkki
siita, ettd jossain on ristiriitaa, joka tulisi selvittda. Tunteiden tunnistaminen on
tunnetaitojen lahtokohta. Olemalla avoin omia tunteita kohtaan ja hyvaksymalla
itsessaan myos negatiivisia tunteita, on mahdollista saadella omaa reagoimista
ja kayttaytymista haastavissa tunnereaktioissa. Tunteiden saatelemisella ei tar-
koiteta tunteiden tukahduttamista, vaan se on kykya kokea tunteita turvallisesi ja

ilmaista seka tydstaa niitéa rakentavasti. (Erkko & Hannukkala 2013, 75-79.)

Vanhempien ja kasvatuksen rooli tunnetaitojen kehityksessa on ilmeinen. Tunne-
taitoja harjoitellaan jo syntymasta lahtien, joten vanhempien ja laheisten emotio-
naalinen tunnealy kasvatuksessa korreloi suoraan lapsen tunnetaitojen kehitysta

(Eisenberg ym. 1998; Morris ym. 2007). Kaikilla lapsilla ja nuorilla ei kuitenkaan
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ole parhaat mahdolliset puitteet kotona tunnetaitojen tasapainoiseen kehittymi-
seen, joten tunnetaitojen kehityksessa on tarkeassa roolissa myos kodin ulko-
puoliset vaikuttajat mm. ystavyyssuhteet, vapaa-ajantoiminta seka peruskoulu
(Erkko & Hannukkala 2013, 75). Peruskoulujen opetussuunnitelmiin kuuluu tun-
netaitojen opettaminen. Koska tunnetaidot kehittyvat vuorovaikutuksessa, tulee
opettajan hyddyntaa dialogista kohtaamista ja -vuorovaikutusta. Dialogisuus on
lasna olevaa kuuntelemista ja kohtaamista, jossa oppilaan tulee kokea, etta
hanta kuunnellaan ja arvostetaan. Oppilaan on hyva pystya sanoittamaan tunte-
muksiaan ja luottaa siihen, ettei hanen kokemustaan tai tunnettaan mitatoida.
Opettaja voi olla apuna tunteiden sanoittamisessa ja sitd mydten auttaa oppilasta
ymmartamaan jonkin tunteen aiheuttamaa mielentilaa. (Opetushallitus 2022.)
Kuulluksi tuleminen ja tunteiden sanoittaminen vahentaa stressia ja hataa. Stres-
sin vahentyessa kortisolihormoni ja adrenaliini laskevat. Vuorostaan positiivisten
tunteiden tiedetaan vaikuttavan mielihyvahormonien oksitosiinin ja endorfiinin li-
saantymiseen. (THL 2022.)

6.3 Positiiviset tunteet

Yhdysvaltalainen psykologian professori Barbara Fredrickson (2001) on kehitta-
nyt teorian positiivisiin tunteisiin liittyen. Teorian englanninkielinen nimi on
broaden and build, joka suomeksi tarkoittaa "laajenna ja rakenna”. Teorian nimi
perustuu ajatukseen, etta positiiviset tunteet laajentavat tarkkaavaisuutta ja toi-
mivat myoOnteisen kayttaytymisen rakennuspuina. Teoria viittaa siihen, etta posi-
tiivisilla tunteilla, vaikka ne ovatkin ohikiitavia, on myos pitkaaikaisempia vaiku-
tuksia. Laajenna ja rakenna -teorian nakdkulmasta positiiviset tunteet ovat yksi-
I6n kasvun ja sosiaalisen yhteyden valine: Rakentamalla ihmisten henkilokohtai-
sia ja sosiaalisia resursseja positiiviset tunteet muuttavat ihmisia parempaan
suuntaan ja tarjoavat heille paremman elaman tulevaisuudessa. (Fredrickson
2021.)

Kaytanndssa teoria nayttaytyy siina, etta esimerkiksi negatiiviset tunteet kaven-
tavat ihmisen tarkkaavaisuutta ja keskittavat ajatukset meneilla olevaan tuntee-

seen ja tilanteeseen. Toisinkuin positiiviset tunteet kuten ilo, kiinnostus ja rakkaus
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laajentavat seka edistavat ajattelun joustavuutta ja luovuutta. Positiivisten tuntei-
den on myo0s tutkittu lisaavan aivojen mielihyvahormoni dopamiinin tuotantoa.
(Fredrickson 2001.)

Teoria ei ole taysin aukoton. Aaron Ben-Ze'ev kyseenalaistaa ajatuksen, etta po-
sitiivisen tunteen ja negatiivisen tunteen vaikutukset voisi jakaa noin selkeasti
laaja- ja kapea-alaiseen toimintaan. Han antaa hyvia esimerkkeja siita, kuinka
esimerkiksi rakkauden tunne voi olla erittain kapea-alaista, jonka taas Fredrick-
son ajattelee positiiviseksi tunteeksi ja sitd myota ajatusta ja mieltd avartavaksi.
(Ben-Ze“ev 2000; Fredrickson 2001.)

6.4 Itsemydtatunto ja sisainen puhe

Itsemyotatunto tarkoittaa myoétatuntoa itsed kohtaan, se on kykya suhtautua it-
seensa ystavallisesti ja sydamellisesti. ltsemyotatuntoinen ihminen toimii itseaan
kohtaan yhta ymmartavaisesti ja lamminhenkisesti kuin suhtautuu ystaviinsa.
(Grandell 2015, 7.)

Myotatunnon maaritelma koostuu samoista tekijoista, oli sitten kyse itsemyota-
tunnosta tai myotatunnosta toisia kohtaan. Myotatunnon tunteminen edellyttaa
sita, etta tunnistaa ja pysahtyy huomaamaan hankalan tai ristiriitaisen tunteen.
Lantisessa kulttuurissa on opetettu tunteiden nayttamisen sijasta sivuuttamaan
hankalat tunnekokemukset, joka itsessaan lisaa karsimysta. Niissa hetkissa olisi
hyva pysahtya ja havaita tunnekokemuksen aiheuttaja, ja pyrkia lievittamaan tata
tunnetilaa erilaisin keinoin. (Grandell 2015, 21.) ltsensa soimaamisen sijaan olisi
hyva opetella luopumaan eparealistisesta taydellisuuden tavoittelusta. Taydelli-
suuden tavoittelu tuottaa tyytymattomyytta, koska kaikki inmiset ovat epataydel-
lisia. Tunnekokemuksen myotatuntoinen kohtaaminen antaa lohtua, vahentaa
pelkoa ja negatiivisuutta seka ehkaisee eristaytymista. Myotatunto edistaa posi-

tiivisia mielentiloja, kuten optimismia ja onnellisuutta. (Neff 2021, 25.)

Tohtori Kristin Neff (2021) on tutkinut moraalista kehitysta seka itseen kohdistu-

vaa myotatuntoa Texasin yliopistossa. Tutkimusta aloittaessaan Kristin huomioi,
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etta positiivisen mielenterveyden nakdkanta psykologian alalla, on saanut aikaan
ongenkoukkuja, joissa itsetunnon jahtaaminen ja sen sailyttaminen voi saada yk-
silon toimimaan narsistisesti ja itsekeskeisesti. Jatkuvan itsetunnon tavoittelulle
Kristin naki vaihtoehdon, jossa kaannettaisiin ajatus itsemyotatunnon kehittami-
selle. ltsemyotatuntoisella ihmisella ei ole tarvetta pitaa itsedan taydellisena tai
muita parempana, joka suojaa mielta turhalta ja hetkittain jopa ankaralta itsekri-
tiikilta. (Neff 2021, 17-19.)

Ystavallisyys itsea kohtaan on itsemyoétatunnon selkein ominaisuus. Maaritelman
mukaan se tarkoittaa, etta lopettaa jatkuvan itsensa kritisoinnin ja itseaan vahat-
televan sisaisen puheen (Neff 2021, 60). Tyypillisesti negatiivinen sisainen puhe
on itsekritiikkia, joka heraa jonkin tapahtuman jalkeen, jossa ihminen on mieles-
taan toiminut vaarin tai tehnyt virheen. Itsekritiikkia on eri muotoja, toisilla itse-
kriittinen mielentila haukkuu ja alentaa itseluottamusta etukateen tai joillakin itse-
kritiikki ilmenee painostavana vuoropuheluna omien itselleen tuottamien vaati-
musten myota. On tarkeda oppia tunnistamaan sisainen kritiikki ja rakentava pa-
laute toisistaan. Rakentava palaute on lamminhenkista, eteenpain vievaa ja rat-
kaisukeskeista. Itsekritikkia pidetaan rakentavan palautteen vastakohtana.
(Grandell 2015, 126-135.)
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa mielenterveydelli-
nen ohjaustuokio Oulun Myllyojan nuorisotalon nuorille. Toiminnallisessa opin-
naytetyossa opiskelija tekee jonkin tuotoksen, joka voi olla esimerkiksi opas,
malli, esite, perehdytyskansio tai prosessikuvaus (Salonen 2013, 5). Opiskelijalle
toiminnallisen opinnaytetyon kokonaisuuden hallitseminen on oppimiskokemus,
jossa han oppii etsimaan ja hyddyntamaan tutkittuun tietoon perustuvaa tietoa ja
kokoamaan siitd laadukkaan lopputuotteen (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Toi-
minnallisen opinnaytetyon on tarkoitus kehittaa opiskelijan ajattelua ja osaamista
niin, ettd han kykenee tyoelamassa toteuttamaan samantyylisia hankkeita. Toi-
minnallisen opinnaytetyon tulee edeta loogisesti aihevalinnan, rajauksen, tyos-
kentelyn suunnittelun ja organisoinnin seka tuotoksen kautta loppuarviointiin.
(Salonen 2013, 5.) Toiminnallinen opinnaytetyd sisaltaa aloitusvaiheen, suunni-
telmavaiheen, esivaiheen, tyostovaiheen, tarkistusvaiheen, viimeistelyvaiheen ja

valmiintuotoksen (Salonen 2013, 17-19).

7.2 Opinnaytetydn aloitusvaihe

Opinnaytetyoprojekti alkoi aloitusvaiheella, joka sisalsi opinnaytetyén aiheen rea-
listisen ideoinnin ja alustavan suunnitelman kehittamistarpeesta/-tehtavasta, toi-
mintaymparistosta ja mahdollisista toimijoista (Salonen 2013, 17). Ennen viralli-
sen suunnitelmavaiheen alkua, aloitin opinnaytetyoprojektiin perehtymisen seka
aihevalinnan ideoinnin. Aihevalinnan taustalla oli kiinnostukseni mielenterveyden
edistamisesta seka huoli nuorten mielenhyvinvoinnista. Naista kahdesta osa-alu-
eesta yhdistin ajatuksen, ettd opinnaytetyoni voisi vastata tdhan haasteeseen.
Koska toiminnallisen opinnaytetyon projektiin kuuluu tydelamayhteys tai ohjaava
organisaatio (Salonen 2013), taytyi minun kehitellda ideaani sen verran pitkalle,
ettd oli mahdollista markkinoida ajatusta tydelaman edustajille. Sain ajatuksen

Positiivisen mielenterveyden iltapaivasta, jonka halusin toteuttaa nuorten kanssa.
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Lokakuussa 2021 olin yhteydessa Oulun Myllyojalla sijaitsevan nuorisotalon hen-
kilokuntaan ja esitin heille idean Positiivisen mielenterveyden iltapaivasta. Ka-
vimme yhdessa lapi opinnaytetyoni tarkoituksen ja tavoitteet. Myllyojan nuoriso-
talon ohjaajat pitivat Positiivisen mielenterveyden iltapaivan aihetta ajankohtai-
sena ja tarkeana nuorten mielenterveyden edistamisen nakokulmasta. Nain sain
opinnaytetyoprojektiini tydelamayhteyden ja olin valmis aloittamaan suunnitelma-

vaiheen Kirjallisen tyostamisen.

7.3 Opinnaytetyon suunnitelmavaihe

Marras-joulukuussa 2021 syvennyin kirjoittamaan opinnaytetyon suunnitelmaa.
Opinnaytetyon suunnitelma on kirjallinen kehittdmissuunnitelma, jonka tarkoituk-
sena on tuottaa mahdollisimman selkea pohja tulevalle opinnaytetydlle. Suunni-
telmassa tulee ilmeta opinnaytetyon tavoite, ymparistd, tiedonhankintamenetel-
mat, dokumentointi, avainhenkilot seka tutkimus-, kehitys ja innovaatio menetel-
mien hyédyntaminen (Salonen 2013, 17). Suunnitelmavaihetta pidetaan tarkeim-

pana vaiheena koko opinnaytetyoprojektissa (Salonen 2013, 18).

Suunnitelmavaiheeseen sisaltyi yhteistyd ohjaavan opettajan kanssa, seka tyo-
elamanedustajan kanssa. Ohjaavan opettajan kanssa kavimme tarkentavasti lapi
toiminnallisen opinnaytetyon kulkua ja rakennetta, seka tyoelamayhteyden
kanssa suunnittelimme seka rajasimme positiivisen mielenterveyden iltapaivan
aihealueita. Suunnitelmavaihe sisalsi minulla kaksi henkildkohtaista kayntia nuo-

risotalolla, seka sahkopostitse yhteydenpitoa.

Joulukuun loppupuolella toteutin toisen suunnittelu- ja vierailukdynnin Myllyojan
nuorisotalolla. Kavimme yhdessa lapi opinnaytetydn suunnitelmaa ja alustavasti
hahmottelimme tapahtumapaivan kulkua. Halusimme etta iltapaiva on nuorille
mieluinen ja ettd mahdollisimman moni nuori innostuisi osallistumaan tapahtu-
maan, joten suunnittelimme etta iltapaivaan kuuluu myos kahvi-/mehutarjoilu lei-

voksen kera. Samaisen kaynnin yhteydessa paasin tapaamaan nuorisotalolla
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olevia nuoria. Nuorten tapaaminen lievensi pienta jannitystani tulevaa mielenter-
veyden iltapaivaa kohtaan, koska koin etta sain nuoriin mukavan kontaktin ja vuo-

rovaikutus oli luontevaa.

Salonen (2013) on jakanut opinnaytetyon etenemisen mallit kolmeen eri osaan,
lineaarinen-, spiraalimalli ja konstruktiivinen malli. Jo opinnaytetyon suunnitelma-
vaiheessa kavi selvaksi, etta toiminnallinen opinnaytetyoni etenee konstruktiivi-
sen mallin mukaisesti. Konstruktiivinen malli on lineaarisen- ja spiraalimallin yh-
distelma, jossa tiivistyy lineaarisenmallin vaiheiden jarjestelmallisyys, mutta mu-
kaan tulee spiraalimallin reflektiivisyys ja vuorovaikutus (Salonen 2013, 15-16).
Konstruktiivinen etenemismalli nayttaytyi opinnaytetyon jarjestelmallisena tyosta-
misena, mutta myos joustavana ja muuntuvana projektina, joka tapahtui vuoro-

vaikutuksessa ympariston kanssa.

Tyostaessani opinnaytetyon suunnitelmaa, pyrkimykseni oli, etta saisin koostet-
tua jo suunnitelmavaiheessa mahdollisimman kattavan teoriaosuuden. Tiedon-
keruussa kaytin laajasti eri tietokantoja, mm. Cinalh, Medic, PudMed, Oppiportti
Duodecim ja Terveysportti. Tiedonhaun tukena kaytin myos googlen hakuse-
lainta, jonka suhteen taytyi kriittisesti arvioida I0ydetyn materiaalin luotettavuutta.
Teoriaosuuden rajaaminen tuotti hetkittain hankaluuksia, koska mitd enemman
perehdyin ja syvennyin eri mielenterveyden vaikuttajiin, niin huomasin etta aihe-
alue on todella laaja. Koska Positiivisen mielenterveyden iltapaiva kohdennettiin
nuorisolle, halusin etta iltapaivan aiheet olisivat helposti lahestyttavia ja nuorten
arkea koskettavia. Nama ajatukset saivat minut rajaamaan teoriaosuuden aihei-
siin: Positiivinen mielenterveys, mielenterveyden edistaminen, mielenterveyden
riski- ja suojatekijat, myotatunto seka mielenterveydenkaden osa-alueet. Naiden
teorioiden pohjalta suunnittelin Positiivisen mielenterveyden iltapaivan aihesisal-
t6a ja eri toimintatapoja, kuinka voin iltapaivan toteuttaa. Suunnitelmavaiheessa
oli viela ajatus, etta kasitellessani nuorten kanssa mielenterveyden kaden osa-
alueita, piirtaisimme jokainen A4-kokoiselle valkoiselle paperille oman kaden aa-
riviivat. Kaydessani lapi mielenterveyden kaden osa-alueita, voisivat nuoret sa-
malla taydentaa paperille itselleen tarkeita asioita, joista muodostuisi jokaiselle
oma henkildkohtainen mielenterveyden kasi. Taman suunnitelman kohdalla to-

teutuspaivana realisoitui opinnaytetydn konstruktiivinen etenemismalli, koska
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selvisi ettd mielenterveyden kasi on nuorille sen verran tuttu, etta he eivat koke-

neet mielekkaaksi alkaa piirtamaan sita.

Opinnaytetyoni kirjallinen suunnitelma alkoi kulkemaan nimella Positiivisen mie-
lenterveyden iltapaiva, mutta loppua kohden nimeksi tarkentui Positiivinen mie-

lenterveys ylakouluikaisen nuoren voimavarana.

7.4 Toteutusvaihe

Toiminnallisen opinnaytetyon toteutusvaihe on toiseksi tarkein vaihe, joka perus-
tuu aikaisemmin tuotettuun opinnaytetydnsuunnitelmaan. Toteutusvaiheen inten-
siivisyys ja vaativuus sitovat opinnaytetyosta vastaavan henkildon projektiin kiinni
useiksi paiviksi. Siina realisoituivat kaikki toiminnallisen opinnaytetyon osatekijat,
mm. toimijoiden roolit ja vastuut, tutkimus-, kehitys- ja innovaatio menetelmien
kayttoonotto, materiaalien ja aineistojen hyodyntaminen seka dokumentointi. To-
teutusvaihe on tarkea myos ammatillisen kasvun kannalta. Ammatillisen kasvun
osatekijoiksi voidaan ajatella projektin vastuullisuus, suunnitelmallisuus, vuoro-
vaikutustaidot, epavarmuuden sietokyky, sitkeys seka itsensa kehittaminen. On
hyva, etta opinnaytetyosta vastaavalla henkildlla on mahdollisuus saada riittavaa

tukea ja ohjausta projektin edetessa. (Salonen 2013, 18.)

Tammikuussa 2022 paasin aloittamaan opinnaytetyoni toteutusvaiheen. Toteu-
tusvaihe sisalsi virallisen opinnaytetyopohjan teoriaosuuksien taydentamista,
Microsoft PowerPoint-esityksen luomisen ohjaustuokiota varten, Webropol-pa-
lautekyselyn luomisen, seka itse positiivisen mielenterveyden iltapaivan toteutta-
misen. PowerPoint-esityksen loin Office 365 -ohjelmistopaketin avulla. Power-
Point-esitys sisalsi 12 diaa, joista viimeisessa diassa oli kayttamani lahteet eritel-
tyna. Halusin etta PowerPoint-esitys on mahdollisimman selkea ja nuorille hel-
posti lahestyttava. Valitsin esitykseen Office 365 -ohjelmistopakettiin kuuluvia ku-
via, joiden tarkoituksena on kuvastaa diassa olevia aiheita. Ennen esityspaivaa
lahetin diasarjan tarkistettavaksi opinnaytetyon ohjaavalle opettajalle seka opin-
naytetyon toimeksiantajalle. PowerPoint-esitys sai kummankin osapuolen hyvak-

synnan.
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7.5 Positiivisen mielenterveyden iltapaivan toteutus

Torstaina 17.2.2022 oli toteutuspaiva. Positiivisen mielenterveyden iltapaivan to-
teutusajankohdaksi olimme sopineet klo 18—19.30. Toteutusajankohta oli vasta
illalla, mutta minulla tapahtumasta vastaavana henkilona toteutuspaiva alkoi jo
varhain aamupaivasta. Aamupaiva sisalsi tapahtuman suunnitelman hiomista ja
tarkentamista. Kavin lapi tekemani PowerPoint -esityksen ja varmistin etta dia-
sarjassa on kaikki tarvittava ja etta diojen esitysjarjestys on looginen. Tarkistin
tekemani Webropol-kyselyn toimivuuden ja varalta tulostin paperille Webropol-
kyselyn QR-koodin ja verkko osoitteen, mikali QR-koodin lukeminen ei kaikilla
onnistu diaesityksen yhteydessa. Fyysisenvalmistelun aloitin nuorisotalolla klo
17.30, jolloin kdvimme muun henkildkunnan kanssa viela iltapaivan suunnitelman

lapi ja valmistelimme esitystilan valmiiksi.

Klo 18 paasimme aloittamaan. Nuoria innostui tulemaan ennakoitua enemman.
Nuoret olivat ialtdan 13—17-vuotiaita. Selvasti nuoret olivat jakautuneet kahteen
ryhmittymaan, joissa toisessa oli seitseman ylakouluikaista nuorta, joista kaksi oli
poikia ja viisi tyttda. Toisessa ryhmittymassa oli kahdeksan nuorta miehenalkua,
jotka olivat jo ylakoulun kayneet, mutta kuitenkin viela alle 18-vuotiaita. Aloitusti-
lanne oli melko levoton ja nuorten miesten porukkaa oli haastava saada rauhoit-
tumaan. Nuoret olivat hyvalla ja lennokkaalla mielelld, joten heidan keskittymi-
sensa itse positiivisen mielenterveyden aiheeseen oli heikkoa. Sovittiin yhdessa
nuorisotyontekijan kanssa, etta nuorten miesten porukka voi siirtya nuorisotalon
yleisiin tiloihin kahville, ja me jatkamme ylakouluikaisten nuorten kanssa positii-

visen mielenterveyden aiheesta keskustelemista.

Selvasti tilanne rauhoittui ja jaljelle jaéneet ylakouluikaiset vapautuivat ja rentou-
tuivat. Nuoret istuvat lahekkain ja uskalsivat rohkeasti osallistua keskusteluun.
Nuoret tiesivat heti kertoa, etta heille on jo ennestaan tuttu Mieli ry:n tuottama
Mielenterveyden kasi, joten sovimme ettd kdymme kaden osa-alueita lapi yh-

dessa pohdiskellen. Pohdimme yhdessa aiheita: Milta vasymys tuntuu. Heraatko
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aamulla virkeana. Millainen on ateriarytmisi. Oletko tottunut sydomaan aamupa-
laa. Onko sinulla hyvaa ystavaa. Millainen on mielialasi. Onko sinulla mieleisia
harrastuksia. Mika toiminta saa sinut rentoutumaan ja hyvalle mielelle.

Nuoret pohtivat asioita mukavasti ja rinnastivat niitd omaan elamaan. Selvasti
nuorten mielenpaalla oli kouluun ja opiskeluun liittyvat asiat. Nuorilla oli tulossa
paljon kokeita, jotka aiheuttivat stressia osassa nuorista. Puhuttiin stressin lievi-
tysmenetelmista ja siita kuinka kokeisin lukemista voi hyvalla tavalla tauottaa.
Nuorilla oli monia erilaisia stressin lievityskeinoja mm. kitaran soittaminen, piirta-

minen, ulkoilu ja ystavien kanssa vietetty aika.

Keskusteltiin positiivisesta mielenterveydesta, joka oli useimmalle nuorelle jo val-
miiksi tuttu kasite. Puhuimme mielenterveyden riski- ja suojatekijoista, ja siita
kuinka pienilla arkisilla valinnoilla voi vaikuttaa omaan mielenhyvinvointiin. Nuoret
jaksoivat hyvin kuunnella, ja heilta tuli hyvia ajatuksia arjesta |oytyvista mielen-
terveyden suojatekijoistd. Osa nuorista kertoi perheen tarkeydesta ja mukavista
lomamatkoista, jotka ovat olleet heille arkea kannattelevia tekijoita. Suojaavaksi

tekijaksi nuoret myds nimesivat turvallisen kouluympariston.

Nuorten kanssa juttelutuokio kesti noin 40 minuuttia. Vuorovaikutus nuorten
kanssa oli luontevaa ja mukavaa. Keskustelimme tarkeista asioista, ja hetkittain
vahan vahemman tarkeista. Mielestani oleellisinta oli, etta nuoret innostuivat poh-
timaan asioita hyvalla mielella ja etta sain luotua ohjaustilanteesta mahdollisim-
man kivan ja helposti lahestyttavan. Vaikka keskustelumme oli hetkittain ronsyi-
levaa ja osa aiheista nuorille oli jo valmiiksi tuttuja, niin ennen lopetusta kysyin
nuorten suullisen mielipiteen iltapaivasta. Nuoret olivat sita mielta, etta mielen-
terveyden aiheita on tarkeaa kayda lapi, koska niita ei varsinaisesti tule arjessa
mietittya. Ja isoa kiitosta tuli mukavista ja hauskoista keskusteluista. Lopuksi siir-
ryimme leivoskahveille, jonka yhteydessa nuorilla oli mahdollisuus vastata palau-
tekyselyyn. Kerroin nuorille, ettd palautekyselyn tarkoituksena on selkeyttaa mi-

nulle nuorten ajatuksia iltapaivan aiheista ja aiheiden tarkeydesta.
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7.6 Viimeistelyvaihe

Aloitin viimeistelyvaiheen tyostamisen heti toteutusvaiheen jalkeen. Viimeistely-
vaihe sisalsi opinnaytetyon kirjallisen tuotoksen viimeistelya seka kehittamishan-
keraportin tyostamisen (Salonen 2013, 18). Viimeistelyvaiheen kirjallisen raportin
tyostamisen tiedetaan olevan aikaa vievaa, joka itsellekin tuli yllatyksena koska
kokonaisuudessaan viimeistelyvaihe kesti helmikuusta-elokuun loppuun. Toki vii-
meistelyvaiheen pituuteen vaikutti lopullisen opinnaytetyon kirjallisen raportin
tydstamisen vaativuus, joten jouduin jaksamisen vuoksi tauottamaan kirjoitustah-

tia.

7.7 Webropol- palautekysely

Palautekyselyyn vastasi kahdeksan Positiivisen mielenterveyden iltapaivaan
osallistunutta nuorta. Ensimmaisena kysymyksena oli, etta oliko kasite positiivi-
nen mielenterveys jo ennestaan tuttu. Seitsemalle vastanneista kasite oli ennes-
taan tuttu ja yhdelle vieras. Toisessa kysymyksessa kysyttiin, etta koitko mielen-
terveyden iltapaivan aiheet itsellesi tarkeaksi. Vastaukset jakautuivat puoliksi, eli
nelja vastasi, etta koki tarkeaksi ja toiset nelja eivat kokeneet niin tarkeaksi. Kol-
mannessa kysymyksessa kysyttiin, etta herasikd sinulla uusia ajatuksia oman
mielenhyvinvoinnin tukemisessa. Kuusi nuorista oli vastannut, etta hanella oli he-
rannyt uusia ajatuksia oman mielenhyvinvoinnin edistamisesta ja ainoastaan kak-
sivastausta oli niin, ettei mielenterveyden iltapaiva ollut herattanyt uusia ajatuksia
oman mielenhyvinvoinnin edistamisesta. Neljas kysymys oli, etta kuinka tarke-
aksi koet sen, etta mielenterveydesta puhutaan. Taman kysymyksen kohdalla
jouduin useamman kerran muokkaamaan kysymyksen vastaustapaa. Koska
"kylla”- ja "ei’-vaihtoehdot eivat vastaa oikealla tavalla tdhan kysymykseen, niin
vastausvaihtoehdoista toimivin ratkaisu tahan oli liukukytkin-kysymys. Vastauk-
set asettuivat janalla 5 ja 10 valiin, mediaaniarvoksi tuli 8,5. Viimeisena oli avoin-
kysymys, jossa nuoret saivat antaa vapaata palautetta tai kehitysideoita tilaisuu-
den pitgjalle. Kysymykseen vastaaminen ei ollut pakollista, mutta kuusi nuorta

vastasi kysymykseen. Osa vastauksista oli tyypillisid nuorten vastauksia mm.
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Jjees, Jyuu, Olette hyvia ihmisia t:(nimi). Sitten oli kolme vastausta, jotka enem-
man kuvastavat nuorten ajatuksia tapahtumasta ja joita pystyn hyodyntamaan
suunnitellessani mahdollisesti joskus uutta mielenterveyden edistamisen tapah-
tumaa. Vastaukset olivat, ettd "hyva oli mutta kaikki puhui”, "Olit aivan mahtava,
tykkasin kuunnella mielenterveys asioita” ja "oli hyva tilaisuus”. Palaute oli paa-
asiassa positiivista, mutta seuraavaa tapahtumaa suunnitellessa minun on hyva
ottaa huomioon tama vastaus, jossa tuli ilmi, ettad kaikki puhuivat. On hyva ottaa
huomioon se, etta kaikille ei ole luontaista iso puheen sorina ja voi jopa tuntea

olonsa kiusaantuneeksi.
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8 POHDINTA

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Aloittaessani opinnaytetyOprojektia, olin suorittanut Lapin ammattikorkeakoulun
Tutkimus-, kehittamis- ja innovaatio-osaamisen opintokokonaisuuden. Opintoko-
konaisuuden avulla paasin perehtymaan tutkimus- ja kehittamistoimintaan liitty-
viin peruskasitteisiin seka tutkimusprosessin eri vaiheisiin. Opinnaytetydni on toi-
minnallinen opinnaytety0, jossa tuotan ohjaustuokion jo etukateen rajatulle ryh-
malle, joten eettinen ennakkoarviointi ei vaadi suurempia toimenpiteita. Mikali
opinnaytetyoni olisi ollut esimerkiksi tutkimus, jossa olisin perehtynyt nuorten
mielenterveyden voimavaroihin, niin tallainen tutkimusprojekti olisi vaatinut laa-
jemman eettisen ennakkoarvioinnin. Eettinen ennakkoarviointi tehdaan aina sil-
loin kun opinnaytetydn tarkoituksena on tutkia rajattua ihmisryhmaa seka tuottaa
uutta tutkimustietoa jarjestelmallisen tutkimisen ja tarkkailun avulla (All European
Academies 2017).

Paavastuu hyvan tieteellisen kaytannon (HTK) noudattamisesta kuuluu opinnay-
tetyon tekijalle (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 7), joten otan vastuun
tuottamani opinnaytetyon eettisesta ja luotettavasta toteutustavasta. Opinnayte-
tyoprosessia ohjaa etiikan saannot ja hyvat tieteelliset kaytannot, joiden tulee
noudattaa ammattikorkeakouluille asetettuja suosituksia (Arene 2020). Opinnay-
tetyoni teoreettisen osuuden pohjana ovat luotettavat tutkimukset, kirjallisuus, tie-
tokannat ja jatkuva lahdekriittisyys. Jo opinnaytetyon suunnitelmavaiheessa olen
etsinyt laadukkaita tutkimuksia eri tietokannoista mm. CINALH, Medic, Duodecim
ja hyodyntanyt useita laadukkaita verkkolahteita. Tarkat Iahdeviittaukset seka
lahdemerkinnat osoittavat luotettavuutta ja rehellisyytta, jotka ovat hyvan tieteel-

lisen kaytdnndn eli tutkimusetiikan mukaisia (Vilkka 2015, 31).

Ammattieettisissa ohjeissa keskeisimpia arvoja ovat ihmisarvon ja itsemaaraa-
misoikeuden kunnioittaminen, ihmiselaman suojelu ja terveyden edistaminen.
Hoidon tulisi aina perustua tieteellisesti tutkittuun tietoon seka vankkaan Kliini-
seen osaamiseen. (Leino-Kilpi & Valimaki 2014, 166.) Positiivisen mielentervey-
den iltapaivan aiheissa korostuu terveydenedistamisen nakdkulma, ja aihe on
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tarkea koska mielenterveyden haasteet ovat jo kansanterveydellinen uhka (THL,
Yleistietoa kansantaudeista 2019) ja niiden ennaltaehkaisyssa avainasemassa

on ennaltaehkaiseva tyo.

8.2 Oma ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon aiheenvalinta ja prosessin aloittaminen oli minulle haastavaa.
Ajattelin opinnaytetyOprosessin alkaessa, etta en ole viela valmis tuottamaan laa-
dukasta opinnaytetyota. Opinnaytetydn ohjauksen avulla minulla herasi ajatus
mielenterveyden edistamisen tapahtumasta, jonka halusin kohdentaa nuorisolle.
Silloin minulle selkeytyi, etta opinnaytetydprosessini tulee etenemaan toiminnal-
lisen opinnaytetydmallin mukaan. Lapin ammattikorkeakoulun Tutkimus-, kehit-
tamis- ja innovaatio-osaamisen opintojakso seka opinnaytetydprosessin verkko-

opiskeluymparisto toimivat hyvana tukena koko opinnaytetyoprosessin ajan.

Pidan positiivisen mielenterveyden aihetta itselleni tarkeana ammatillisen kasvun
suhteen. Sairaanhoitajaopintojen myo6ta minulla on vahvistunut tunne, ettd ha-
luan tulevaisuudessa tyoskennellda psykiatrisena sairaanhoitajana nuorten pa-
rissa. Taman opinnaytetyon avulla olen paassyt perehtymaan laajasti laadukkai-
siin tutkimuksiin seka useisiin mielenterveyden vaikuttajiin. Huomasin myos, etta
mielenterveyden edistamisen tyokentta ja eri tutkimussuuntaukset ovat sen ver-
ran laajoja, ettd suuntautuessani sairaanhoitajaopinnoissa mielenterveys- ja
paihdehoitotyohon, tiedostan sen, etta tulevana ammattilaisena en ole koskaan
taysin valmis. Talla tarkoitan, etta en tule tuudittautumaan ajatukseen, etta olen

valmis sairaanhoitaja, vaan oppiminen tulee jatkumaan koko tyduran ajan.

Alkuvaikeuksien jalkeen olen oppinut arvostamaan opinnaytetyoprosessia koko-
naisuudessaan. Olen oppinut tarkeita taitoja, joista paallimmaisena mielessa on
projektin suunnittelu ja toteuttaminen. Se on pitkajanteista tyota, joka vaatii stres-
sinsietokykya ja projektin kokonaisvaltaista hallintaa. Nama taidot ovat tarkeassa
roolissa nykyajan vaativassa tydelamassa. Pidan myods tarkeana, ettd ammatti-

korkeakouluissa opetetaan tiedonhankintaa ja Iahdekriittisyytta, se on mielestani
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osa yleissivistysta, joka yllapitda kansan hyvinvointia. Covid-19 -pandemia on ol-
lut hyva esimerkki siita kuinka tarkeaa on lahdekriittisyys ja luotettaviin lahteisiin
nojautuva paatdksenteko. Opinnaytetydprosessi on ollut kokonaisuudessaan

opettavainen kokemus, josta olen saanut hyvia evaita tulevaisuuden tydelamaan.

8.3 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Opinnaytetyoni ideana oli kehittad mielenterveydellinen ohjaustuokio ylakou-
luikaisille nuorille. Positiivisen mielenterveyden teorian ymparille oli helppoa lah-
tea rakentamaan mielenterveytta edistava tapahtuma. Ohjaustuokio oli onnistu-
nut, ja nuoret kokivat paaasiassa ohjaustuokion aiheet itselleen tarkeiksi. Jatko-
kehittaakseni tulevia mielenterveyden edistamisen tapahtumia, voisi nuorille
suunnitella tunnetaitoihin tai stressinhallintaan liittyvan harjoitteen. Ajatus jatko-
kehittamisen tarpeesta nousi siita, etta ohjaustuokioon osallistuvat nuoret puhui-
vat opiskelun ja kokeiden tuomasta stressista. Nuorilla oli hyvia keinoja stressin
lievittamiseen, mutta vastaisuuden varalta ei olisi pahitteeksi, etta nuoret saisivat

enemman keinoja stressin ja kuormittuneisuuden tunnistamiseen seka hallintaan.
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Liite 1. Ohjaustuokion Powerpoint-esitys
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Positiivinen
mielenterveys
ylaasteikaisen nuoren

voimavarana

Sairaanhoitajaopiskelija M

Mita on positiivinen
mielenterveys?

* Positiivisen mielenterveyden kasite
pyrkii siirtamdan ajattelua pois
sairaus- ja ongelmakeskeisyydesta.

* Synonyymi mielen hyvinvoinnille

* Mielenterveyden haasteista karsiva
yksilo voi myos kokea positiivista
mielenterveytta.

{Appelgvist-Schmidlechner, Tuisku, Tamminen, Nordling & Solin 2016)
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Tervettd itseluottamusta

Hallinnan tunnetta ja vaikutusmahdollisuutta
omaan elamaan

Kykya selviytyd vastoinkdymisista

Turvaa, tukea ja mielihyvaa tuottavia
ihmissuhteita

Positiivista ajattelutapaa

(Lehtinen 2008, 7-8)

Mielenterveytta tukevat ja suojaavat tekijat

Sisdiset vaikuttajat Ulkoiset vaikuttajat
* Perhe, ystavat ja |3hipiiri
* Koulussa kdyminen ja opiskelu
« Oma turvaverkosto ja hyva suhde siihen
kyky hakea apua ongelmiin
Kuulluksi tuleminen

Turvallinen ja antoisa kasvuympéristd

Vanhempien tyo ja sosioekonominen
asema

(Erkko & Hannukkala, 2013)
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Mielenterveyden riskitekijat

Sisaiset vaikuttajat Ulkoiset vaikuttajat

Itsetunnon haavoittuvuus Erot ja menetykset

Huonot perhe- tai ystavyyssuhteet Vakivallan uhka tai sen kokeminen

Yksinaisyys ja eristaytyminen Kiusatuksi tuleminen
Avuttomuuden ja huonommuuden tunteet Paihteiden kaytté lahipiirissa
i Haitallinen elinymparisto
Tyottdmyys

Biologiset tekijat : .
Perheenjasenten sairaudet

Fyysiset sairaudet D i
Hyvaksikaytto
Traumat

(Erkko & Hannukkala, 2013)

paperille o
aa tehd:

Mielentenveyden kasi
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Pohditaan yhdessa

mielenterveyden
kaden osa-alueita:

Unijalepo: Mikd olisi sopiva unen mairi.,
Herdatkd aamulla virkednd.. Miltd vasymiys
tuntuuw.,

Ravinto: Millainen on ateriarytmisi.. Kerkeatkd
syddd aamupalan.. Miltdndlkd tuntuu, oletko
silloin drtyisa..

Ihmissuhteet & tunteet: Millaiseksi koet
mielialasi tdnadn.. Mista koet onnellisuuden
tunteita.. Onko sinulla ystavd, jonka kanssa vol
jakaa ilot sekd murheet.,

Liikkurninen ja kehon kuuntelu: Minks
verran harrastat likuntaa viikossa.. Millaisesta
liikunnasta tulee ya fiilis..

Wapaa-aika ja luovuus: Millzinen tekeminen

533 sinut rentautumaan,. Minkilaisen
toiminnan parissa viihdyt..

Miten waikutat arkisilla valinnoilla

mielenterveyteesi?

Tunteet ja tunnetaidot

(Mieli 2021)
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Perustunteetja
tunteidentehtavat

* Perustunteita ovat:ilo, viha, suru,
pelko, hammastys ja inho.

* Tunteilla on tarkea tehtava toiminnan
ohjauksessa, motivaatiossa,
vuorovaikutuksessa ja rajojen
asettamisessa.

. Pohditaan: Mika tuottaa sinulle iloa ja
miltd ilo tuntuu kehossa? Enté suru?
Wikd tunne saa sinut toimimaan?

{Erkko & Hannukkala 2013, 78)

Tunnetaidot

at sallittuja, mutta teot

Di oppia ilmaisemaan

Millaisia keinoja sinulla on
aa? Kuinka reagoit
Kun olet surullinen; osaatko
‘osoitat valittamista?
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Sisainen puhe

Puhumista itselle kutsutaan sisdiseksi
puheeksi. lokainen ihminen tekee sitd,
tiedostipa han sen tai ei. Sindkin teet
sita joka paiva. On tarkeaa osata
arvostaa ja rakastaa itsedan juuri

sellaisena kuin on. '

Omaan sisdiseen puheeseen pystyy
Satitko itsedsi mitd pienemmisté vaikuttamaan ja siihen kannattaa
asiista? kiinnittda huomiota. On suotavaa kdyda
pientd reflektiota omassa mielessaan,
mutta huomata myds se jos sisdinen
puhe on itsestddn negatiivista.

Katsotko itseasi peilista ja naet vai asioita
joita voisi parantaa?
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