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1 Johdanto

Suomessa on perinteisesti keratty tietoa nuorten hyvinvoinnista kouluterveysky-
selylla. Kouluterveyskysely tehdaan joka toinen vuosi. Suurin osa nuorista on
tyytyvaisia elamaansa, tulee ilmi terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) teet-
taman kouluterveyskyselyn mukaan vuonna 2021. Tyytyvaisyyden lisaksi vas-
tauksista nousi esiin se, etta elamantyytyvaisyys oli kuitenkin laskenut vuoden
2019 kyselyn tuloksiin verrattuna. Kouluterveyskyselyn mukaan ahdistuneisuus
ja yksinaisyys on lisdantynyt nuorten keskuudessa edelliseen kouluterveysky-

selyyn verrattuna. (Helakorpi ja Kivimaki 2021.)

Hyvinvointi on laaja kasite, jota on vaikea maaritella yksiselitteisesti ja nuoret
kokevat hyvinvoinnin erin tavoin. Hyvinvointia ja onnellisuutta tavoitellaan nykyi-
sin paljon enemman kuin aiemmin. Monissa tutkimuksissa on huomattu, etta hy-
vinvointi tuo mukanaan monia arvossa pidettavia asioita. Nama asiat ovat ter-
veys, taloudellinen turva, tyydyttavia ihmissuhteita ja menestysta tyoelamassa.
(Leskisenoja ja Sandberg 2019, 28.)

Kehittdamistydbmme on toiminnallinen ja tuotoksena teimme Hyvinvoinnin kortit
Ohjaamo Joensuuhun. Kehittamistydbmme tarkoituksena on lisata hyvinvointiin
liittyvaa tietoa nuorille. Kehittamistyon tavoitteena on hyvinvointikorttien avulla
saada nuorta kiinnostumaan omasta hyvinvoinnistaan ja pohtimaan omaa hy-
vinvoinnin tilaa. Kehittamistydmme tehtava on tuottaa hyvinvoinnin kortit Oh-
jaamo Joensuun tyontekijoiden kayttoon. Hyvinvoinnin kortit ovat helppokayttoi-
nen puheeksi ottamisen tyovaline. Hyvinvoinnin korttien avulla henkilokunnan
on helpompi kohdata nuoria eli kohderyhmaamme Ohjaamo Joensuun asiakkai-

ta.

Kehittdmistydbmme toimeksiantajana toimii Ohjaamo Joensuu. Yhdessa toimek-
siantajan kanssa pohdimme heidan asiakkaiden 16—29 —vuotiaiden nuorten tar-
peita ajatellen hyvinvointiin liittyvia teemoja hyvinvoinnin kortteihin. Teemoja
valittiin Ohjaamo Joensuusta nousseiden teemojen pohjalta kolme: mielenter-

veys, liikunta ja uni. Naihin hyvinvoinnin osa-alueisiin vaikuttavat merkittavasti



ravitsemus seka paihteiden kaytto, joten otimme ne teemoiksi hyvinvoinnin kort-

teihin mukaan.

2 Nuoruus ja hyvinvointi

2.1 Nuoruusika

Nuoruuden ikavaiheeseen kuuluu nopea fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
kasvu ja kehitys. Nuoruusiassa koetaan muutoksia omaan kaveripiiriin, van-
hempiin, omaan persoonaan ja seksuaalisuuteen. Nuoruusika voi olla nuorelle
jopa ajoittain hammentavaa aikaa, kun muutoksia voi tapahtua hyvin lyhyessa-
kin ajassa. Nuoruusika voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, joita ovat varhais-
nuoruus, keskinuoruus ja myohaisnuoruus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2022a.)

Varhaisnuoruus ajoittuu 10— 14 —vuotiaisiin nuoriin. Varhaisnuoruutta hallitsee
biologisten tapahtumien aiheuttamat muutokset, kuten ruumiinrakenteen muu-
tos ja seksuaalinen kehittyminen. Nuoren voi olla vaikea hallita tunteita, hillita
kayttaytymiseta seka ajatella tekojensa seuraamuksia. Mielihyvan saamiseksi
nuori saattaa ottaa riskeja, suojelee huonosti itseaan, elaa tata hetkea huomi-
oimatta tekojensa seurauksia ja toimii kavereiden vaikutusten mukaisesti. Muu-
tosvaiheeseen voi liittya myos sosiaalisten suhteiden muuttuminen. Nuori voi
kyseenalaistaa vanhempien saantoja ja maarayksia seka puolustaa vahvasti
omia nakemyksiaan. (Siimes ja Aalberg 2019.)

Keskinuoruus eli varsinainen nuoruus ajoittuu 15—-19 — vuotiaisiin. Keskinuoruu-
dessa nuori on alkanut sopeutumaan muuttuneeseen tai muuttuvaan ruumiin-
kuvaansa. Ihmissuhteiden muotoutuminen tapahtuu yleensa tassa vaiheessa.
Varsinainen seksuaali-identiteetti rakentuu mieheksi tai naiseksi. Nuori lisda
tietojaan ja taitojaan seka laajentaa ja syventaa harrastuksiaan. Nuoren mieli-
kuvamaailma kirkastuu ja nuori kayttaa luovuuttaan eri muodoissa. (Siimes ja
Aalberg 2019.)



Myohaisnuoruuteen luetaan kuuluvaksi 20-25 —vuotiaat nuoret. Myohais-

nuoruudessa nuoren mielen toiminnot ja mielenkiinnot vakiintuvat. Seksuaali-
nen identiteetti kiinteytyy ja oma minakuva ja ihmissuhteet pysyvat tasaisena.
Nuoruuskehityksen aiemmat ratkaisut vahvistuvat ja nuori luo kuvan henkilo-

kohtaisesta tulevaisuudesta. (Siimes ja Aalberg 2019.)

Nuoruusiassa tehdaan paljon valintoja ja nuoren identiteetti alkaa rakentumaan.
Nuoruus sisaltaa paljon fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia muutoksia, joilla on
vaikutusta nuoren hyvinvointiin ja terveyteen. Minakuvan loytaminen edellyttaa
lapsuudesta siirtymista aikuisuuteen. Fyysiset muutokset nuori voi kokea hyvin
voimakkaina. Jotta nuoren minakuva kehittyisi eheaksi, nuoren samaistuminen
ja vertaistuki on erittdin tarkeda. Nuoruudessa tehdaan usein valintoja, jotka
vaikuttavat tulevaisuuteen, kuten elamantapa, arvot, koulutus- ja ammatinvalin-
ta. (Tikkanen 2012, 21.)

2.2 Hyvinvointi

Hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen ulottuvuuteen, joita on terveys, materiaali-
nen hyvinvointi ja koettu hyvinvointi tai toiselta nimeltdan eldamanlaatu. Hyvin-
vointia voidaan tarkastella yksilon ja yhteison nakdkulmasta. Yksilon hyvinvoin-
tiin vaikuttavat muun muassa onnellisuus, sosiaaliset suhteet ja itsensa toteut-
taminen. Yhteisolliseen hyvinvointiin vaikuttavat muun muassa ymparistot,

asuinolot, tyollisyys ja toimeentulo. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021b.)

Hyvinvointi ja onnellisuus kulkevat usein kasikadessa. Hyvinvointi on moniulot-
teinen ilmid, jota on vaikea maaritella tyhjentavasti. Hyvinvointi voidaan maari-
tella teoreettisessa tarkastelussa subjektiiviseksi hyvinvoinniksi. Subjektiivinen
hyvinvointi tarkoittaa ihmisen omaa arviota elamantyytyvaisyydestaan seka
myonteisten ja kielteisten tunteiden maarasta. Nuori, jonka subjektiivinen hyvin-
vointi on korkealla tasolla, on usein tyytyvainen elamaansa ja sen eri osa-
alueisiin. Nuorella on myds enemman positiivisia kuin kielteisia tunteita. (Leski-
senoja ja Sandberg 2019, 28.)



Hyvinvointia voidaan tarkastella myos erilaisten teorioiden nakokulmasta. Sub-
jektiivista hyvinvoinnin maaritelmaa pidetaan usein hedonistisena onnellisuuden
nakokulmana. Onnellisuuden nakdkulman tavoitteena on kokea mahdollisim-
man paljon myonteisia tunteita ja pyrkia valttamaan kielteisia tunteita. Voimakas
hedonistinen mielihyvan tavoittelua voi nakya nuoren elamassa esimerkiksi
ylenmaaraisena pelaamisena, sosiaalisen median kayttona tai paihteiden kayt-
téna. Yhden kuuluisan hyvinvointiteorian, Seligmanin PERMA — teorian, mu-
kaan hyvinvointi koostuu viidesta elementista: myonteiset tunteet (positive emo-
tion), sitoutuminen (engagement), ihmissuhteet (relationships), merkitykselli-
syyden kokemukset (meaning) ja saavuttaminen (accomplishment). (Leski-
senoja ja Sandberg 2019, 29-30).

Anna Juntusen tekemassa haastattelututkimuksessa (2018) tarkasteltiin nuor-
ten kasitysta hyvinvoinnin maarityksesta. Tutkimuksessa havaittiin, etta nuoret
ymmartavat hyvinvoinnin kasitteen laajasti ja kokonaisvaltaisesti. Hyvinvointi
nuorten nakokulmasta tarkoittaa fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia voimavaroja
nuoren elamassa. Nuorille hyvinvointi merkitsi muun muassa hyvaa fyysista
kuntoa, terveytta, ruokaa taloudellista tasapainoa, itsesta huolehtimista, sosiaa-

lisia suhteita, onnellisuutta, rauhoittumista ja nukkumista. (Juntunen 2018.)

3 Nuorten hyvinvointiin vaikuttavia asioita

3.1 Nuorten mielenterveys

Mielenterveys ja mielen hyvinvointi yhdistetdan usein onnellisuuteen, iloisuu-
teen ja hyvantuulisuuteen. Jokaisen elamaan kuuluu myods vastoinkaymisia,
hapean ja surun tunteita. Kun mielen hyvinvointi on kunnossa, ihminen pystyy
kestamaan vastoinkaymisia paremmin. Mielen hyvinvointia voi tukea erilaisen
keinoin, kuten itsensa hyvaksymisella, kyvylla selvittaa ristiriitoja ja vaikeita ti-
lanteita ja avun pyytamiselld, kun tiedostaa etta vaikeissa tilanteissa ei parjaa
yksin. (Nuortennetti 2020.)



Tietoa nuorten mielenterveydesta keratadan Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
teettamalla kouluterveyskyselylla joka toinen vuosi. Kouluterveyskyselyn vas-
tauksia verrataan edellisiin kyselyihin. Vuonna 2021 tehdyn kouluterveyskyselyn
mukaan ahdistuneisuus on nuorten kohdalla lisaantynyt. Kyselysta havaittiin,

etta tytot karsivat ahdistuksesta enemman kuin pojat.

Monet mielenterveyshairiot alkavat oireilla ensi kertaa nuoruudessa. Tutkimuk-
sissa on havaittu, etta noin puolet aikuisian mielenterveyshairidista on alkanut jo
ennen 14 vuoden ikaa ja noin kolme neljasta ennen 24 ikavuotta. Yleisimpia
nuorten mielenterveyshairidita ovat mieliala-, ahdistuneisuus-, kaytos- ja paih-
dehairiét. On tavallista, ettd useampi mielenterveyshairio esiintyy yhta aikaa,
esimerkiksi masennusta karsivallad on jokin ahdistuneisuushairio. Samanaikais-
ten esiintyvien hairididen tunnistaminen on tarkeaa, koska usein samaan aikaan
esiintyvat hairidt ovat vakavampia ja siten vaikeammin hoidettavia. (Aalto-
Setala ja Marttunen 2019.)

Mielenterveyshairididen syntyyn vaikuttavat monet asiat. Mielenterveyshairioi-
den ennaltaehkaisylla pyritaan tunnistamaan ja vahentamaan sairastumisen
riskia lisaavia asioita. Ennaltaehkaisyssa on tarkeaa vahvistaa niita asioita, jot-
ka suojaavat lapsia ja nuoria mielenterveyshairioilta, esimerkiksi antamalla posi-
tiivista palautetta likunnasta, ravitsemuksesta, sosiaalisista suhteista ja kannus-
tamalla nuorta hyvaksymaan itsensa sellaisena kuin on. Ennaltaehkaisya on
my0Os mielenterveyshairididen tunnistaminen varhaisessa vaiheessa. On tarke-
aa huomioida lievasti oireilevat nuoret, jotka eivat tayta viela kliinisen hairion
tunnusmerkkeja, esimerkiksi lievista mielenterveyshairidista karsivaa nuorta
autetaan kasittelemaan psyykkisia rasitteita hanen omassa elamassaan. (Mart-
tunen ja Karlsson 2013.)

3.2 Liikunnan merkitys nuoren hyvinvoinnille

Liikkumissuosituksen tehtavana on kuvata parhaaseen tieteelliseen nayttoon

perustuen, kuinka paljon ja millaista liikuntaa nuoret tarvitsevat oman hyvinvoin-

tinsa turvaamiseksi. Liikkumissuositukset on paivitetty vuonna 2021. Liikkumis-
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suositusten mukaan kaikille 7—17 - vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta
ja rasittavaa liikkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa. Liikunnan tulee olla
jokaiselle yksilOllisesti sopivaa ika huomioiden. Paikallaan oloa, joka on pitka-
kestoista, tulisi valttaa. Suositusten mukaan tulisi liikkua jokaisena paivana vii-
kossa ja suurimman osan liikkumista pitaisi olla kestavyystyyppista. Liikkumisen
tulisi olla monipuolista, jotta se kuormittaisi liikuntaelimistoa tasapuolisesti.

(Opetus- ja kulttuuriministerid 2021.)

Nuoret pitdvat omaa terveyttaan, fyysista kuntoa ja terveita elamantapoja tar-
keana omalle hyvinvoinnille. Omasta terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtimi-
nen parantaa nuoren elamanlaatua. Vahainen liikunta aiheuttaa nuorille kasva-
via terveyshaasteita. Liikkuminen lapsena on viela aktiivista, mutta liikkumisen
into hiipuu murrosiassa, esimerkiksi alle kouluikaisista hieman yli puolet lilkkkuu
suosituksiin nahden riittavasti, alakouluikaisista liikkkuu suositusten mukaan noin
40 %, 13 — vuotiaista noin neljasosa ja 15 — vuotiaista enda harvempi kuin joka
viides liikkuu suositusten mukaan. Nuoren fyysinen, sosiaalinen ja emotionaali-
nen ymparisto vaikuttaa nuoren fyysisen aktiivisuuden maaraan. Vahaisella liik-
kumisella on selva yhteys muun muassa ruutuaikaan. Ruutuaikaa kertoo

enemman niille, joilla fyysinen aktiivisuus on vahaisempaa. (Valijarvi 2019.)

Aktiivinen arkiliikunta on yksi keskeinen keino nuoren painonhallintaan. Nuorten
fyysinen aktiivisuus ja erilaiset terveystottumukset vaikuttavat heidan fyysiseen
olemukseensa ja ruumiinkuvaansa. Ylipaino on yksi riskitekija nuoren hyvinvoin-

tiin vaikuttavista tekijoista. (Valijarvi 2019.)

3.3 Unen merkitys nuoren hyvinvoinnille

Unen merkitys hyvinvoinnille on monisyinen. Unen aikana tapahtuu muun mu-
assa seka psyykkista etta fyysista palautumista, aivojen energiavarastojen tay-
dentymista ja kasvuhormonin erittymisen lisaantymista kasvuiassa oleville lap-
sille ja nuorille. Jokainen kokee jossain elaman vaiheessa unettomuutta, mutta
pitkdaikainen univaje heikentaa hyvinvointia monella tapaa. Se heikentaa eli-

mistdn vastustuskykya, psyykkista ja fyysista hyvinvointia ja niiden kautta altis-
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taa erilaisille sairauksille, kuten diabetes, sydan- ja verisuonisairauksille ja mie-
lenterveyshairidille. MyOs tapaturma- ja onnettomuusriski kasvaa univajeen
myo6ta. (Hannula ja Mikkola 2021.)

Riittdva uni on saannollista, hyvalaatuista (unen syvyys ja eri univaiheiden vaih-
telut) ja riittavan pitkakestoista. Nuoruus on aikaa, jolloin hermoston ja aivojen
kehityksessa tapahtuu suuria edistysaskeleita. Unen puute vaikuttaa vireysti-
laan, keskittymiskykyyn, toiminnanohjaukseen ja on todettavissa myos aivoku-
vissa. Unen puutu kumuloituu, eika sita saa korjattua vain muutamalla hyvin
nukutulla yélla. (Kuula 2019.)

Vaihtelut unen tuntimaaraiselle tarpeelle ovat yksilolliset. Murrosikaisen (14-17
—vuotiaiden) suositeltu unen kesto on jopa kymmenen tuntia (8—10 tuntia) ja
nuoren seka aikuisen (18—-64 —vuotiaiden) unen suositellaan olevan noin kah-
deksan tuntia (8-9 tuntia). (Partonen 2020.)

3.4 Ravitsemuksen ja energiajuomien merkitys nuoren hyvinvoinnille

Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio seka saanndllinen ateriarytmi edistavat
terveytta, hyvinvointia seka jaksamista ja vaikuttavat suotuisasti opiskelu- ja
tyokykyyn. Lisaksi ne ennaltaehkaisevat kansansairauksien, kuten sydan- ja
verisuonitautien syntymista. Nama asiat huomioidaan ravitsemussuosituksissa,
joita Suomessa valvoo Valtion ravitsemusneuvottelukunta VRN. Voimassa ole-
vat ravintoainetason ruokasuositukset Suomessa perustuvat pitkalti pohjoismai-
den asiantuntijoiden tieteelliseen nayttoon ja niiden koostamiin suosituksiin
vuodelta 2014. (Ruokavirasto 2022.)

Ravitsemussuositukset oppilaitoksissa perustuvat lautasmalliin, joka on myds
yleisten ravitsemussuositusten perusta. Kun kaikki lautasmallin eri osat syo-
daan, toteutuu myods suositusten mukainen ja riittdvan monipuolinen ruokailu.
Lautasmallissa puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, neljannes perunalla tai
viljalisakkeilla, kuten pasta tai riisi ja neljannes liha -, kala- tai kananmunaruual-

la. Lautaselle kasattavan ruuan lisaksi lautasmallissa ateriaan kuuluu taysjyva-
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leipa ja sipaisu pehmeaa rasvaa sisaltavaa margariinia. Ruokajuomana suosi-
taan rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Jalkiruuaksi suositukseen sisaltyy mar-
joja tai hedelmia. Vaihtoehtoisesti elainperaiset ruuat ja juomat voi korvata pah-
kinGilla ja palkokasveilla seka siemenia sisaltavilla ruuilla, juomilla ja kasvidljyil-
|&. Annoskokoa saadellaan lautasen koolla. Runsaamman ravinnontarpeen ai-
kana eli murrosiassa tai kasvavalla nuorelle ateria kootaan isommalle lautaselle

lautasmallin mukaisesti. (Ruokavirasto 2022.)

Ravitsemus on kuitenkin muutakin kuin ruoka itsessaan: ruokailuun liittyy sosi-

aalista kanssakaymista, hetken levahdys keskella paivaa, hyvaa mielta ruoasta
itsestaan. Kotona yhteiset saanndlliset ruokailut ovat suoraan verrannollisia sii-
hen, miten kouluruokailuun osallistutaan. Ne, jotka sydvat kotona saanndllisesti,

osallistuvat todennakaoisesti kouluruokailuun. (Lyytikainen ja Raulio 2020.)

Runsas energiajuomien kaytto linkittyy muutoinkin heikompaan ravitsemuksen
laatuun. Tasta seurauksena on muun muassa lihavuutta. Energiajuoma on vir-
voitusjuoma, joka sisaltaa piristavia aineita kuten kofeiinia, tauriinia (joka voi-
mistaa kofeiinin vaikutusta) ja guaranaa. Piristavan vaikutuksensa lisaksi ener-
giajuomat sisaltavat yleensa runsaasti sokeria seka ovat happamia. Nykyaan
markkinoilla on runsaasti myos keinotekoisesti makeutettuja, sokerittomia ener-
giajuomia. Energiajuomat vaikuttavat myos suun terveyteen heikentamalla
hammaskiilletta, aiheuttamalla vihlontaa ja lisdaamalla hampaiden reikiintymista.
Lisaksi vaikutus hampaisiin on kosmeettinen. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(THL) on antanut suosituksen, etta energiajuomia ei myytaisi vahittaisruoka-
kaupoissa alle 15 —vuotiaille niiden sisaltamien terveyshaittojen vuoksi. (Kuusi-
palo 2020.)

On myos tutkittu, ettd runsaasti kofeiinia kerta-annoksena nautittuna on vaiku-
tuksia sydamen toimintaan ja niista johtuviin terveysriskeihin. Tutkimuksessa
voitiin osoittaa, etta varsinkin rytmihairidriski suurenee ja verenpainetaso nou-
see suurilla kofeiiniannoksilla merkittavasti. Nama tekijat altistavat aivo- ja sy-
danperaisille sairauksille. Merkittdva huomio oli myos, ettd Yhdysvaltain elintar-
vike- ja ladkevirasto on vetanyt markkinoilta pois sellaisia laakkeita, joiden vai-

kutukset sydamen sykkeeseen on ollut tutkitusti vahaisempaa kuin kyseisessa



13

tutkimuksessa energiajuomien vaikutus sykkeeseen oli. (Shah, Szetoh, Fare-
well, Shek, Fan, Quach, Bhattacharyya, Elmiari, Chan, O Dell, Nguyen,
McGaughey, Nasir ja Kaul 2019.)

3.5 Nuorten paihteiden kaytto

Erilaiset kokeilut ovat osa nuoruutta ja ne kuuluvat muun muassa minakuvan
luomiseen. Nuori voi kokeilla eri pukeutumistyyleja tai elintapoja ja naista kokei-
luista osa vakiintuu nuoren elamaan. Myos paihdekokeilut ovat osa nuoruutta ja
osa paihdekokeiluista ovat vain kokeiluja, eivatka vakiinnu tavaksi nuoren ela-
maan. Nuoruusiassa saanndllinen paihteiden kaytto lisaa riskia myohemmin
paihde- ja mielenterveysongelmille seka syrjaytymiselle. (Kosola, Niemela ja
Niemela 2018.)

Nuorten paihdekokeiluja ja paihteiden kayttoa seurataan Suomessa esimerkiksi
kouluterveyskyselylla. Ensimmaiset paihdekokeilut tapahtuvat yleensa 10-15 -
vuotiaana. Ensimmaiset kokeilut tehdaan yleensa tupakkatuotteilla, eniten tupa-
kalla, mutta nykyisin yha enemman muilla nikotiinituotteilla, kuten sahkotupakal-
la, nuuskalla tai nikotiinikorvaustuotteilla. Alkoholituotteiden kokeilu on vahenty-
nyt viime vuosikymmenilla, mutta kuitenkin noin 70 % yhdeksannetta luokkaa
kayvista nuorista on kokeillut alkoholituotteita. Laittomista huumeista ensimmai-
sena kokeillaan yleensa kannabista. Kannabiksen kokeilu tapahtuu yleensa 15.
ikdvuoden jalkeen, kaytto yleistyy 20. ikdvuoden jalkeen ja runsainta kayttd on
25-34 —vuotiaana. (Kosola ym. 2018.)

Paihteiden kaytolle altistaa nuoren alhainen ika, erilaiset persoonallisuuspiirteet,
mielen hyvinvointi, pitkaaikainen sairaus, perhe, kaveripiiri ja harrastukset.
Osalla naista altistavista tekijoista voi olla myds suojaavia tekijoita. Perhe voi
toimia suojaavana tekijana, jos suhteet vanhempiin on laheiset, vuorovaikutus
nuoren ja vanhemman valilld on Iamminta ja toimivaa ja vanhempien asenne
alaikaisten alkoholin kayttoon on kielteinen. Kaveripiirilla tai harrastuksilla voi

olla myds suojaava vaikutus paihteiden kayttoon. (Kosola ym. 2018.)
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4 Kehittamistyon tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tavoitteena on lisata nuorten tietoisuutta hyvinvoinnista ja saada
nuorta kiinnostumaan omasta hyvinvoinnistaan seka saada nuorta pohtimaan
omaa hyvinvoinnin tilaa. Kehittamistyon tehtavana on tuottaa Hyvinvoinnin kortit

Ohjaamo Joensuun tydntekijoiden kayttoon.

5 Kehittamistyon toteutus

5.1 Toiminnallinen kehittamistyo

Tama kehittamistyd on toiminnallinen ja kehittamistydssa noudatamme toimin-
nallisen opinnaytetydn ohjeita. Toiminnallisen kehittdmistydbmme tuotoksena
syntyi tyovaline tukemaan nuorten hyvinvointia. Terveydenhoitajakoulutukseen
Karelia Ammattikorkeakoulussa kuuluu sairaanhoitajaopintojen aikaan tehtava
opinnaytetyon tekemisen lisaksi opintojen viimeisella lukukaudella tehtava kehit-

tamistyo. (Karelia Ammattikorkeakoulu 2022.)

Toiminnallinen kehittamistyo on yksi tutkimuksellisen kehittamisen tapa tehda
kehittamistyd ammattikorkeakouluissa. Toiminnallisessa kehittamistydssa opis-
kelija nayttda ammatillisen asiantuntijuuden kehittavalla ja tutkimuksellisella ot-
teella tehdylla tuotoksella ja tyon raportilla. Raportti kuvaa tuotokseen liittyvia
lahtokohtia, valintoja ja ratkaisuja perustellusti. Toiminnallisen kehittamistyon
tuotos voi olla esimerkiksi konkreettinen esine tai tapahtuma. (Kostamo, Airak-
sinen ja Vilkka 2022, 11.)

Toiminnallisessa kehittamistydssa on yleensa toimeksiantaja. Toimeksi annetun
kehittamistyon avulla paasee usein luomaan yhteyksia tyoelamaan seka kehit-
tamaan omia taitoja tyoelaman kehittamisessa. Tyoelamasta tullut kehittamis-
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tyon aihe tukee opiskelijan ammatillista kasvua. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 16—
17.)

5.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtotilanne

Kehittamistyon toimeksiantajana toimi Ohjaamo Joensuu. Ohjaamo Joensuu
tarjoaa maksutonta tukea, ohjausta ja neuvontaa 16—29 —vuotiaille nuorille, jot-
ka pohtivat arjen kysymyksia seka tyon ja opiskelun haasteita. Ohjaamo Joen-
suu toimii yhdessa Joensuun tyollisyyspalveluiden tiloissa muun muassa Luot-
sin kanssa. Ohjaamosta saa tukea opiskeluun, tydnetsintaan, tulevaisuuden
suunnitelmiin, etuuksiin seka arkeen liittyviin kysymyksiin ja se tarjoaa tukea
itsenaistymiseen. Ohjaamo Joensuu jarjestaa erilaisia ryhmia esimerkiksi jannit-
tajille ja osallistuu erilaisiin tapahtumiin, mitka on suunnattu nuorille. Tana syk-
syna jarjestetty Sapinda Syksyyn -tapahtumasta nousi esille nuorten kokema

hyvinvoinnin haasteellisuus. (Joensuun Kaupunki 2022.)

Vilkan ja Airaksisen mukaan kohderyhman tasmallinen maarittaminen on kehit-
tamistyossa tarkeaa. Kun kohderyhma on maaritelty, silloin tuotoksen sisalto
vaikuttaa siihen, mille kohderyhmalle idea on ajateltu. (Vilkka ja Airaksinen
2003, 40.) Kehittamistydmme kohderyhmaksi valikoitui Ohjaamo Joensuussa

asioivat 16—29 —vuotiaat nuoret.

Kehittamistydbmme lahtbajatus oli tekijoiden kiinnostus neuromonimuotoisuutta
ja neuropsykiatrisia ominaisuuksia ilmentavien lasten tai nuorten terveyden

edistamiseen ja jokin siihen liittyva toiminnallinen kehittamistyd. Teeman myaota
opettajamme antoi vinkin ottaa yhteyttd Ohjaamo Joensuuhun, josta voisimme

kysya kehittamistyollemme toimeksiantajaa.

Kevaalla 2022 pidimme Teams - palaverin Ohjaamo Joensuun kahden tyonteki-
jan kanssa ja keskustelimme heidan toiminnastaan seka siita, millaisia ajatuksia
ja tarpeita heilla on. Keskustelun pohjalta herasi ajatus nuorten hyvinvoinnista,

jota pidamme tarkeana aiheena. Kun aihe valittiin, sen jalkeen yhdessa toimek-

siantajan kanssa pohdittiin millaiselle tuotokselle heilla olisi tarvetta. Toimeksi-
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antaja kertoi kaytdssa olevasta onnenpyora -pelista, jota he kayttavat esimer-
kiksi erilaisissa tapahtumissa. Onnenpyora — pelin kautta Ohjaamo Joensuun
tyontekijoilla on hyvia kokemuksia keskusteluyhteyden avaamisesta ja edista-
misesta. Tasta ajatuksena syntyi tehda hyvinvoinnin kortit, joita voi kayttaa on-

nenpyora — pelin kanssa tai ryhmaohjauksessa puheeksi ottamisen valineena.

5.3 Hyvinvoinnin kortit

Hyvinvoinnin kortteja kaytetaan esimerkiksi keskustelun aloitukseen, vetami-
seen tai edistamiseen. Erilaisia keskustelu- ja aihekortteja on saatavilla paljon,
sisaltond muun muassa tunnetaitojen kehittamiseen, elaman muisteluun, tutus-
tumiseen, seksuaaliseen kanssakaymiseen tai harrastuksiin, kuten kasitoihin

liittyvia aiheita.

Keskustelukorttien avulla pyritdén nuorta saada ajattelemaan oman hyvinvoin-
tinsa osa-alueita eri nakdkulmista ja teemoista. Tavoitteena on, ettad nuori saa-
taisiin keskustelemaan omaan hyvinvointiinsa liittyvista asioista turvallisessa
ymparistossa yhdessa aikuisen kanssa. Jos keskustelua ei synny tai nuori ei
halua keskustella Hyvinvoinnin kortista nousseeseen kysymykseen tai pohdin-
taan liittyen, niin mahdollisesti nuori jaa pohtimaan kortin sanomaa oman hyvin-
vointinsa kannalta. Seuraavalla kerralla asiaan voi palata, silla mahdollisesti

nuori voi kokea tarvetta puhua asiastaan sita itsekseen pohdittuaan.

Hyvinvoinnin kortteihin osa-alueet eli teemat valittiin yhdessa Ohjaamo Joen-
suun tyontekijoiden kanssa. Hyvinvoinnin teemoista valittiin ne, jotka eniten
nousevat esiin, kun Ohjaamon tydntekijat kohtaa nuoria. Hyvinvoinnin teemo-
jen valintaa vahvisti Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdman kouluter-

veyskyselyn tuloksissa nousseet nuorten vastaukset. Teemoiksi kortteihin valit

tiin: mielen hyvinvointi, uni ja liikunta seka niihin vahvasti linkittyvat ravitsemus
ja paihteet. Koimme, etta ravitsemus ja paihteet vaikuttavat laajasti niin mielen
hyvinvointiin, uneen ja likkuntaan. Hyvinvoinnin korteissa kaytamme mielen hy-
vinvointia mielenterveyden sijaan, silla se on Ohjaamon tydntekijéiden mukaan

vahemman leimaava. Mielen hyvinvointi koetaan neutraalimpana termina.
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Kehittamistyon tuotos on Hyvinvoinnin kortit. Korttien kokoa mietittiin siten, etta
se on helppo ja mukava kasitella ja kuljettaa mukana. Korttien kooksi valikoitui
postikorttikoko eli 148 mm x 105 mm. Kortit suunniteltiin iimaisella Canva -
verkkotyOkalulla. Varimaailmaan, fontteihin ja logojen kayttoon saatiin ohjeistus
toimeksiantajalta, silla heilla on graafisille tuotoksille olemassa ennalta maaratyt
toteutustavat. Hyvinvoinnin kortit sovittiin toimitettavaksi Ohjaamo Joensuuhun

sahkoisessa ja muokattavissa olevassa muodossa.

Hyvinvointikorttien kayttaminen on tehty mahdollisimman helpoksi: ajatuksena
nostaa pakasta sattumanvaraisesti kortti ja lukea siina oleva teksti, joka heratte-
lee ajattelemaan sen hetkista elamaa tai vointia. Hyvinvoinnin kortit voi myds
jaotella vareittain teeman mukaan, jolloin voidaan aloittaa keskustelua pelkas-
taan tiettyyn hyvinvoinnin osa-alueeseen liittyen. Tavoitteena on, etta nuori roh-
kaistuisi valitsemaan osa-alueen, jonka kokee itselleen tarkeaksi ja tarpeellisek-
si. Erilaisissa tapahtumissa voidaan kayttaa vareja teemoittain, esimerkiksi On-
nenpyora —pelin kanssa, jossa asiakas saa pyorayttaa pyoraa ja jos kohdalle
tulee esimerkiksi mielen hyvinvointi, niin otetaan yksi mielen hyvinvoinnin kortti

eli vaaleanpunainen kortti.

5.4 Tuotoksen arviointi

Toiminnallisessa kehittamistydssa on tarkeaa kerata palautetta toimeksiantajal-
ta ja kohderyhmalta. Palautteen kerdaminen on tarkead osa omaa ammatti-
osaamisen kehittymista. Palautetta on tarkea saada seka kehittamisen aikana
prosessin eri vaiheissa etta kehittamisen paatyttya. Palautetta olisi hyva saada
kehittamistyon tuotoksesta ja prosessista. (Kostamo ym. 2022, 71.) Palautetta
voi pyytaa esimerkiksi tuotoksen kaytettavyydesta ja toimivuudesta, tuotoksen

visuaalisesta ilmeesta ja luettavuudesta (Vilkka ja Airaksinen 2003, 157).

Palautetta tuotokseen pyydettiin saanndllisesti toimeksiantajalta eli Ohjaamo
Joensuun tydntekijoilta. Palautetta pyydettiin sahkopostitse avoimilla ky-

symyksilla. Palautteen pyytaminen olisi ollut mielenkiintoista myds kohderyhma-
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Ita eli nuorilta, mutta valitettavasti ajankaytollisista syista tama ei ollut mahdollis-
ta. Palautteessa toivottiin toimitettavan kaksipuoleisia, graafisesti valmiimpia
kortteja, enemman sosiaaliseen kanssakaymiseen, inmissuhteisiin ja vuorovai-
kutukseen seka ahdistuksee ja jannitykseen liittyvia kortteja. Jouduimme kehit-
tamistyota rajaamaan aihe-alueittain niin valitettavasti korttien lisddminen mie-
len hyvinvoinnin teemaan esimerkiksi jannittamisesta ei ollut mahdollista, silla
tama olisi laajentanut valtavasti teoriatietoa. Saadun palautteen perusteella,
muokattiin jo olemassa olevia kortteja toimeksiantajan toiveiden mukaisesti
enemman “Tiesitko, ettd” -tyyppisia ajatuksia. Toimeksiantajan toivoma kaksi-
puoleisuus ei mielestamme toimisi kaikissa korteissa, silla osassa korteissa oli
pelkastaan ajatuksia heratteleva kysymys, kuten “Milld keinolla voisit vahentéaa
ruutuaikaasi?” ja “Millaisia tunteita péihteet sinussa heréttavéat?” Korttien kaan-
topuolelle tulee toimeksiantajan logo, joka on otettu Ohjaamo Joensuusta saa-

masta graafisesta ohjeesta.

6 Pohdinta

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Kehittamistyon tuotoksena tehtiin Hyvinvoinnin kortit. Kortteja valmistui sahkoi-
sena toimitettavaan muotoon 27 kappaletta seka yksi kortin taustapuoli, jossa
on Ohjaamo Joensuun logo. Lahtékohtana Hyvinvoinnin korteille oli tarve saada
Ohjaamo Joensuun kayttoéon tydvaline, jolla saada nuoren kanssa keskustelu-
yhteytta avattua toiminnallisuuden ja yhteisen tekemisen kautta. Tavoitteena
tuotokselle oli nuorta saada pohtimaan omaa hyvinvoinnin tilaa. Kaytannon ta-
solla Ohjaamo Joensuun tydntekijoiltd saatu kokemus on, etta joskus asiakasta
on vaikea saada kertomaan pelkastaan kyselemalla tai motivoivan keskustelun
tyovalineilla, ja silloin Hyvinvoinnin korttien tyyppiset keskustelukortit voivat olla

avain keskusteluyhteyden avautumiselle.

Keskustelukorteista on ilmeisesti tullut jonkinlainen muoti-ilmio, silla erilaisia

keskustelu- ja toimintakortteja 10ytyy hakukoneella lukemattomia eri aiheisiin
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liittyen. Vaikka vastaavanlaisia kortteja on ollut kaytdssa jo pitkaan (esimerkiksi
kehittamistyon tekijat muistavat vastaavanlaisia kortteja alakouluajoiltaan), kui-
tenkaan niiden toimivuudesta ei I0ydetty kehittamistyon teoriaosion kirjoitusaika-

taulun puitteissa tutkittua tietoa.

Pohdittiin, onko keskustelu-, toiminta- ja muiden vastaavien korttien kayttoon
liittyen hyotyja, etuja tai niiden laadullista toimivuutta tutkittu? Tietoa etsittiin
myds englanniksi esimerkiksi hakusanoilla conversation cards theory and prac-
tise, do conversation cards work, qualitative research on conversational cards,
mutta nailla laajennetuilla hakusanoilla ei I6ydetty selkeasti toiminnallisen kehit-

tamistydomme aiheeseen tasmaavaa tutkimustietoa.

6.2 Kehittamistyon luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen kehittdmistyon luotettavuuden arvioinnissa voidaan kayttaa laa-
dullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnin kriteereita. Kehittamistyon luotet-
tavuutta voidaan arvioida neljalla eri kriteerilla: uskottavuus, vahvistettavuus,
refleksiivisyys ja siirrettavyys. Uskottavuudella tarkoitetaan sita, etta tutkimuk-
seen osallistuneiden omat nakemykset ja kasitykset vastaavat tutkimuksessa
ilmi tulleita tuloksia. Tutkimukseen osallistujilta pyydetaan palautetta ja arviointia
tuloksista tyon eri vaiheissa. Mita pidempaan tutkimuksen tekija on tekemisessa
tutkittavan ilmion kanssa, sitd enemman uskottavuus tutkimuksessa kasvaa.
Vahvistettavuus tutkimuksessa tarkoittaa sita, etta toiset tutkijat voivat seurata
tutkimuksen kulkua paapiirteittain ja mahdollisesti paasevat samoihin tutkimus-
tuloksiin tutkijan kanssa. Vahvistettavuutta lisaa se, etta tutkija on pitanyt esi-
merkiksi tutkimuspaivakirjaa koko prosessin ajalta. Refleksiivisyydessa tutkijan
on tiedostettava omat lahtokohdat tutkimuksen tekijana ja tutkijan on arvioitava
omaa vaikuttavuutta aineistoon ja tutkimusprosessiin. Siirrettavyydella tarkoite-
taan tutkimustulosten siirrettavyytta muihin vastaavanlaisiin tilanteisiin, talldin
tutkijan on annettava riittavasti tietoa tutkimuksen osallistujista ja ymparistosta,
jotta lukija voi arvioida tulosten siirrettavyytta. (Kylma ja Juvakka 2007, 127—
129.)
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Kehittamistydssamme luotettavuuskriteereita tarkasteltiin Kylman ja Juvakan
(2007) laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereiden mukaan. Kehittamis-
tyomme luotettavuuskriteerit nakyvat tydssamme siten, etta yhteistyo toimeksi-
antajan kanssa on ollut tiivistd aihesuunnittelusta lahtien ja olemme pyytaneet
palautetta tuotoksestamme toimeksiantajalta. Uskottavuutta kehittdmistyollem-
me lisaa aiheeseen paneutuminen ja teoriatiedon syventaminen yli puolen vuo-
den ajan. Vahvistettavuutta kehittamistyollemme lisaa prosessin tarkka kuvailu
raportissa.

Tutkimustieteellinen neuvottelukunta on laatinut sdannot hyvaan tieteelliseen
kaytantoon, johon kuuluvat rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus. Tutkimuksessa
eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus ja arviointitapoja hyodyntaminen ja
kunnioitus toisia tutkijoita kohtaan ovat osa hyvaa tieteellista kaytantéa. (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Hyvinvoinnin korttien teoriasisaltd perustuu tutkittuun tietoon, voimassa oleviin
ravitsemus-, uni- ja liikuntasuosituksiin seka kaytannosta tulleeseen tarpee-
seen. Teoriaosuuden ja Hyvinvoinnin korttien tietoiskumaisten ja ajatuksia he-
rattavien tekstien ja kysymysten lahteina kaytettiin mahdollisimman uusia, luo-
tettavaksi ja hyvaksytyksi tiedettyja lahteita. Ensisijaisia lahteita kaytettiin par-
haamme mukaan, mutta kaytimme myds hyvin koostettuja katsauksia, jotta

saamme pidettya teoriaosuuden kattavana, mutta tiiviina pakettina.

Hyvinvoinnin korttien toteutus on tehty Ohjaamo Joensuun toimittaman graafi-
sen ohjeen mukaan. Graafinen ohje on maaritellyt painetulle materiaalille fontti-
valinnat eri tarkoituksiin seka antanut erilaisia varivaihtoehtoja julkaisujen toteut-

tamiselle, mika lisaa kehittamistydomme eettisyytta.

6.3 Kehittamistyon prosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Kehittamistyoprosessi sai alkunsa tammikuussa 2022. Aloitimme molemmat
terveydenhoitajaopinnot tammikuussa, jolloin tyon aloittaminen heti opintojen
alkaessa tuntui vaikealta. Prosessin alussa aiheen ja toimeksiantajan etsiminen

tuntui haasteelliselta ja vei aikaa prosessin aloittamisesta. Saimme opettajalta
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tiedon Ohjaamo Joensuusta, jonne olimme sahkopostilla yhteydessa. Ohjaamo
Joensuun kanssa aloimme pohtia yhdessa, millaiselle tuotokselle heilla on tar-
vetta. Heidan tarpeensa pohjautui paljon meidan mielenkiintomme, joka lahti
nuorten hyvinvoinnista. Kavimme vierailulla kevaalla 2022 Ohjaamo Joensuus-
sa, jolloin kirjoitimme toimeksiantosopimukset. Tietoperustan kirjoittamisen jal-
keen siirryimme tuotoksen suunnitteluun ja toteutukseen. Ohjaamosta saatujen
graafisen ohjeen avulla teimme Hyvinvoinnin kortit Canva —ohjelmalla. Raport-
tiosuuden kirjoittamisen ja seminaariesityksen jalkeen toimitimme tuotoksen
Ohjaamo Joensuuhun sahkoisessa ja muokattavissa olevassa word —

tiedostona.

Toiminnallinen kehittamistyon tekeminen tukee vahvasti ammatillista kasvua,
silla terveydenhoitaja tarvitsee tydssaan erilaisia taitoja vuorovaikutukseen liit-
tyen. Kehittamistyon tekeminen opetti meita usealta eri osa-alueelta, kuten tie-
tojen etsimisessa, lahdekriittisyydessa, tietoperustan laatimisessa. Olikin haas-
tavaa ja toisaalta palkitsevaa olla kehittdmassa Hyvinvoinnin kortteja, silla
saimme ajatella hyvinvointiin liittyvia asioita niin ammattilaisen kuin asiakkaan

nakokulmasta yhta aikaa.

6.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehittamisideat

Hyvinvoinnin kortteja voi hyddyntaa Ohjaamo Joensuussa yksild —ja ryhmatilan-
teissa. Korttien avulla heratelldan nuoria ajattelemaan omaa hyvinvointiaan:
sita, mika on hyvin, missa olisi kehitettdvaa tai voidaan saada huomaamaan
varhaisessa vaiheessa avun tarve esimerkiksi orastavaan mielenterveyden on-
gelmaan. Varhaisella puuttumisella voidaan edistaa terveytta seka ennalta eh-
kaista pitkia sairauspoissaoloja koulusta tai tydelamasta ja siten vahentaa myos

syrjaytymisriskia.

Jatkokehittamismahdollisuuksia kehittdamistydbhomme nousi esiin tyota tehdes-
sa. Pohdimme, etta tydstamme voisi tehda esimerkiksi eri osa-alueeseen liittyen
hyvinvoinnin kortteja. Hyvinvoinnin osa-alueesta nousi esille mielen hyvinvointi,

josta voisi tehda mielen hyvinvoinnin kortit. Mielen hyvinvoinnin korteissa voisi
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kasitella toimeksiantajalta nousseita aiheita syvemmin, kuten muun muassa
ahdistuneisuus, paniikkioireilu ja yksinaisyys. Toiminnallisuuden lisaksi hyvin-
voinnin korttien kayttoon liittyvia asioita voisi tutkia kvalitatiivisena tai kvantitatii-
visena tutkimuksena: kuinka moni on kokenut tdaman tyylisista korteista saanut
apua korttien kayttajana tai asiakkaana ja onko korteilla koettu olevan positiivi-

sia vaikutuksia saatuun tukeen tai ohjaukseen.
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Tiesitko, etta...

.. riittava uni lisda kasvuhormonin maaraa
kasvuiassa olevalla nuorella.

.. unen aikana elimistd ja aivot palautuvat
paivan rasituksesta.
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