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Korkeakouluopiskelijoiden psyykkinen oireilu on yha yleisempaa suhteessa koko Suomen
vaestoon. Mielenterveydesta puhutaan yha avoimemmin ja usein korkeakoulussa opiske-
lustressia lievennetaan esimerkiksi paihteilld. Korkeakouluopiskelijoilla terveytta voidaan
edistaa yllapitamalla suojaavia tekijoitd sekd olosuhteissa kun opiskelijoissa itsessaan. Sa-
malla véahennetaan riskitekijoitd sekad yksilon haavoittuvuutta. Suurimman osan nuorten
seka nuorten aikuisten terveyshaitoista aiheuttavat mielenterveys- ja paihdehairiot. Ela-
manaikaisesta mielenterveyden hairiosta suurin osa puhkeaa ennen 25 vuoden ik&a. Eh-
kaisevan paihdetydn merkitys kasvaa tata myota koko ajan. Taméa on huomattu monien
kansalaisjarjestojen aktiivisessa toiminnassa.

Sosiaalinen media on tullut jaaddéakseen yhteiskuntaan ja on globaalia toimintaa. Sen mer-
kitys terveyden edistamistydssa on huomattu ja sité kehitetédén. Opiskelijat ovat nykyai-
kana aktiivisia sosiaalisen median kayttgjia. Sosiaalisessa mediassa keskustellaan paljon
terveyteen ja hyvinvointiin liittyvista asioista. Sosiaaliset verkostot, yhteistt ja foorumit ovat
tarkeitéa henkisen hyvinvoinnin ja vertaistuen ndkdkulmasta.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa digitaalista sisdltta julkaisujen muodossa
sosiaalisissa verkostopalveluissa (Instagram ja Facebook) kayttden apuna EHYT- jarjeston
iimaisia Kupla- hankkeen koulutusmateriaaleja. Opinnaytetydn tavoitteena on tukea ja
edistaad korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja paihteettémyytta kayttden apuna sosiaa-
lista mediaa. Opinnaytetyon kehittamistehtavana on selvittda miten korkeakouluopiskelijoi-
den hyvinvointia ja paihteettomyytta voidaan tukea ja edistda sosiaalisessa mediassa.

Opinnaytetyd on toteutettu toiminnallisin menetelmin yhteistydssa EHYT ry — jarjeston
kanssa, jossa jatketaan KUPLA- hankkeen toimintaa. KUPLA- hankeen toiminta loppui
vuonna 2020. Kehittamistydn tuotoksena oli julkaistu EHYT:n sosiaalisen median kanavilla
sisaltda julkaisujen muodossa KUPLA-hankkeen koulutusmateriaaleja apuna kayttaen.

Julkaistujen materiaalien toimivuutta on arvioitu valikoiduin menetelmin sisaltaen korkea-
kouluty6n asiantuntijoiden seka jarjestéjen koulutussuunnittelijoiden arvioinnit.
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University students' psychological symptoms are more common compared to the entire
population of Finland. University students talk about their mental health more openly than
in previous times. Often stress caused by the studies is often relieved by the intoxicants for
example. The purpose of promoting the health of university students is to promote and
maintain protective factors both in the conditions and in the students themselves. On the
other hand, reducing predisposing and triggering risk factors and individual vulnerability.
Mental health and substance abuse disorders cause the majority of health problems for
adolescents and young adults. The majority of lifetime mental health disorders start before
the age of 25. The importance of preventive substance abuse work is increasing all the
time. This has been noticed in the active activities of many non-governmental organiza-
tions.

Social media is here to stay in society and is a global activity. Its importance in health pro-
motion work has been noticed and is being developed. Students nowadays are active so-
cial media users. There is a lot of discussion on social media about issues related to health
and well-being. Social networks, communities and forums are important from the point of
view of mental well-being and peer support.

The purpose of this thesis is to produce digital content in the form of publications on social
network services (Instagram and Facebook) using the EHYT organization's free Kupla-
project training materials. The aim of the thesis is to support and promote the well-being
and sobriety of university students using social media. The development task of the thesis
is to find out how the well-being and abstinence of university students can be supported
and promoted in social media.

The thesis has been implemented using functional methods in cooperation with the EHYT
ry organization, which continues the activities of the KUPLA project. KUPLA- project ended
in 2020. As a result of the development work, content had been published on EHYT's so-
cial media channels in the form of publications using the training materials of the KUPLA
project.

The functionality of the published materials has been evaluated using selected methods,
including the evaluations of experts in higher education and educational designers of or-
ganizations.
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1 Johdanto

Nuorten ja nuorten aikuisten terveyshaitoista pdadosan aiheuttavat mielenterveys- ja
paihdehairiot. Yli puolet elamanaikaisesta mielenterveyden hairiosta puhkeaa ennen 25
vuoden ikda. (Haravuori & Muinonen & Kanste & Marttunen 2017; 13.) Korkeakouluopis-
kelijoiden psyykkinen oireilu oli yleisemp&a verrattuna koko Suomen vaestoon, toteaa
Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimus (2021). Ehkaisevan péaihde-
tyon merkitys kasvaa tata myota koko ajan. Tama on huomattu monien kansalaisjarjes-
t6jen aktiivisessa toiminnassa. Korkeakouluopiskelijat puhuvat mielenterveydestdén yha
avoimemmin ja yleisté on esimerkiksi opiskelustressin lievittdminen mm. paihteilla. Kor-
keakouluopiskelijoiden paihteiden kayttssa yleisena trendind on jo pitkaan nahty tupa-
koinnin vahentaminen, mutta samaan aikaan nuuskan kayttd on lisdantynyt. Uutena il-
miénd muutaman viime vuoden aikana on tullut séahkdtupakan kaytté. (EHYT 2021;
YTHS.)

Sosiaalinen media on tullut jaadakseen yhteiskuntaan ja on globaalia toimintaa. Sen
merkitys terveyden edistamistydssa on huomattu ja sita kehitetdan. Haasteena on vuo-
rovaikutus, jonka pitdisi olla kaksisuuntaista ja vuorovaikutteista. Asiantuntijoita kehote-
taan sitoutumaan sosiaaliseen mediaan ja julkaisemaan siella henkilokohtaisesti tervey-

den edistamisen teemoilla. (Matikainen & Huovila 2017.)

Tassa opinnaytetydssa kasitellaan aihetta, jonka tarkeydesté yha puhutaan. Opinnayte-
tyon aihe on valittu Kirjoittajan omasta mielenkiinnosta mielenterveys- ja paihdetyota
kohtaan seka siihen miten ehkaisevaa paihdetyota voi edistaa kirjoittajan itse kuuluvaan
kohderyhméan eli korkeakouluopiskelijoihin. Opinnaytetyd on toteutettu toiminnallisin
menetelmin yhteistydssa EHYT ry — jarjesttn kanssa, jossa jatketaan KUPLA- hankkeen
toimintaa. Ehkaiseva paihdetyé EHYT ry:n sekéa opiskelijoiden mielenterveytta ja opis-
kelukykya tukeva jarjestd Nyyti ry:n yhteinen "KUPLA - opiskelijat paihdekulttuurin uu-
distajina” kaksivuotinen hanke paattyi vuonna 2020. Hanke on osallistunut muun muassa
aktiivisesti korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn tukemiseen, paihde-
haittojen ehkaisyyn korkeakouluyhteistissa. (EHYT 2021). Kehittamistydn tuotoksena oli
julkaistu EHYTin sosiaalisen median kanavilla sisaltéa julkaisujen muodossa KUPLA-
hankkeen koulutusmateriaaleja apuna kayttaen. Julkaistujen materiaalien toimivuutta on
arvioitu valikoiduin menetelmin siséltéden korkeakoulutydn asiantuntijoiden seka jarjesto-

jen koulutussuunnittelijoiden arvioinnit.



2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja kehittamistehtavat

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa kehittdmistyoné digitaalista sisaltda julkaisujen
muodossa sosiaalisissa verkostopalveluissa (Instagram ja Facebook) kayttden apuna
EHYT- jarjeston ilmaisia Kupla- hankkeen koulutusmateriaaleja. Opinnaytetyon tavoit-
teena on tukea ja edistaa korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja paihteettémyytta
kayttaen apuna sosiaalista mediaa.

Opinnaytetydn kehittamistehtéavana on selvittda miten korkeakouluopiskelijoiden hyvin-

vointia ja paihteettomyytta voidaan tukea ja edistéd sosiaalisessa mediassa.

3 Keskeiset kasitteet

3.1 Ehkaiseva paihdetyo

Paihdetyd on Paihdehuoltolain (Finlex 1986) alaista tavoitteellista toimintaa, jolla pyri-
tdan ehkdisemaan ja vahentdmaan paihteiden kaytosta aiheutuvia ongelmia ja haittoja.
Ehkéisevan paihdetydssa pyritddn vahentdmaan paihteiden kysyntaa, tarjontaa ja saa-
tavuutta seka paihdehaittoja. Talla tavoin edistetaan terveytta, toimintakykya, hyvinvoin-
tia ja turvallisuutta kokonaisvaltaisesti. (Sosiaali- ja terveys ministerié 2015; THL 2022.)
Paihdetyodta toteuttaa kuntien julkiset palvelut ja jarjestdt seké kolmannen sektorin toimi-
jat. Jarjestdilla on rooli lisata avointa keskustelua paihteista ja vaikuttaa yleisiin asentei-
siin. (THL - Raportti 13 2020: 46.) Paihdehaittojen vahentamiseksi ja niiden ehkaise-
miseksi tehtavaa tyota ohjaa Laki ehkédisevan paihdetyon jarjestamisesta (523/2015).
Tyo pitaa sisdllaan alkoholi-, huumausaine- ja rahapelihaittojen seka tupakka- ja nikotii-
nituotteiden kaytdon ehkaisyn ja vahentdmisen. Kuntien vastuulla tehtdvaa ehkaisevaa
paihdetydta tulisi ndkya jokapaivaisessa arjessa kuten sosiaali- ja terveyspalveluille, tyo-
paikoilla, oppilaitoksissa seka vapaa-ajan ympaéristoissa. (THL 2021.) Ehkaisevaa paih-
dety6ta on myos paihde- ja rahapelihaittojen puheeksi otto eri sosiaali- ja terveyspalve-
luissa. (Mita on ehkaiseva paihdety6? 2021.) Mielenterveys- ja paihdesuunnitelma vuo-
siksi 2009-2015 painottaa edistavan ja ehkaisevan tydn kansanterveyteen kohdistuvaa
merkitysta ja terveytta edistavien toimien aikaansaamaa rahallista saastoa yhteiskun-
nalle. Samassa julkaisussa oli esitetty myods ehdotelma vuodelle 2020 mielenterveys- ja
paihdetydn kehittamiseksi. Siina keskeisena oli edistava ja ehkaiseva mielenterveys- ja
paihdetyd. Mielenterveyden edistaminen kaikissa politikoissa, Mental Health in All Poli-

cies — MHIAP, kasite tarkoittaa, ettd mielenterveyden edistamisen kasite tulisi tehda tu-



tuksi kaikille muille toimijoille sosiaali- ja terveydenhuollon liséksi (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2016.) Sosiaali- ja terveysministerio (2021: 8) on julkaissut Hyvinvoinnin, tervey-
den ja turvallisuuden edistaminen 2030 Valtioneuvoston periaatepaatoksen, jossa tavoit-
teena on edistaa terveytta ja hyvinvointia ja tukea opiskelukykyd. Samassa julkaisussa
on mainittuna myds digitaaliset palvelut, joiden tarkoitus on olla kaikkien saatavilla ja
ovat turvallisia kayttaa ja tukevat kayttajiensa toimintakykya.

Varhaisessa vaiheessa [opiskelijoille] tarjottu mielenterveysneuvonta on ehkaisevaa
paihdetyota. Tavoitteena on tunnistaa riskiryhmiin kuuluvat opiskelijat, joiden ongelmat
eivat ole kasautuneet vaikeasti selvitettaviksi. Jotta olisi mahdollista hakea apua riittavan
varhaisessa vaiheessa, tarvitaan matalan kynnyksen palveluita, joissa olisi mahdollista
puhua terveydenhuollon ammattilaisen kanssa. Tahan pyritadn opiskeluterveydenhuol-
lossa. (Kunttu & Valtari & Komulainen 2021: 116-117.)

Mielenterveyspalveluiden kysynta jatkaa kasvuaan opiskeluterveydenhuollossa ja mie-
lenterveysongelmien aiheuttama haitta opiskelukyvylle on yksi keskeisista Ylioppilaiden
terveydenhoitosaation (YTHS) toiminnan haasteista. Erityiset painopisteet ovat matalan
kynnyksen palveluiden kehittdmisessa ja digitalisaation hyédyntamisessa. Esimerkkeina
ovat mm. mielenterveysaiheinen, anonyymi chat seka panostukset etéanéa tapahtuvaan
ryhmahoitoon. (Metsaniemi & Komulainen 2021: 90.) Suomen korkeakoulukentalla voi-

daan tunnistaa erilaisia hyvinvointiin vaikuttavia kehitystrendeja.

Opiskelijaikaiset joutuvat usein valitsemaan oman elamisensa terveystyylin, koska astu-
vat opiskelun mydta uuteen elaménvaiheeseen. Monet joutuvat arvioimaan elaméantapo-
jaan seka arvojaan uudelleen. Taman takia terveyden edistamisty®d on erityisen merki-
tyksellistéa ja vaikuttavaa juuri opiskelijaikaisille kohdistettuna. (Kunttu & Valtari & Komu-
lainen 2021: 116.)

3.2 EHYT ry ja KUPLA- hanke

Kolmannen sektorin palvelut kuten jarjestot vaikuttavat opiskelijoiden hyvinvointiin. Val-
takunnalliset opiskelijajarjestot voivat toimia opiskelijoiden asiantuntijoina ja edunvalvo-
jina sosiaali- ja koulutuspoliittisissa asioissa. Ne tarjoavat koulutusta, tiedotusta, neuvon-
taa ja tukea opiskelijakunnille seka jarjestavat vapaa-ajan toimintaa opiskelijoille. Jéarjes-
tot saattavat tehda myos selvityksia ja tutkimuksia opiskelijoiden elamantilanteen eri osa-
alueilta. (Inkinen & Ahola & Penttinen & Kortelainen & Anttonen 2021.)



Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry on valtakunnallinen ehkaisevén péihde- ja pelihaittatyon
asiantuntijajarjesto, jonka tarkeimpia tehtavia koko maassa on ollut terveiden elaménta-
pojen edistaminen. Se perustettiin vuonna 2012 kun kolme yhdistysta Elaméa on parasta
huumetta ry, Elaméantapaliitto ry ja Terveys-Halsan allekirjoittivat yhdistymissopimuksen.
EHYT ry koordinoi Ehkaisevan paihdetytn verkostoa (EPT-verkosto), johon kuuluu yh-
teensd 35 merkittavintd ehkaisevan péaihdetyon asiantuntijajirjestéa. Tavoitteenaan
EHYT pitdé paihteista ja pelaamisesta aiheutuvien haittojen ehkaisya eri vaestoryhmissa
nain edistaen hyvinvointia. EHYT haluaa myos lisata yhteiskunnallista keskustelua péih-
dekysymyksista seké vaikuttaa suomalaiseen paihdepolitikkaan ja paihdetydn kehitty-
miseen (EHYT ry, 2022; STM 2021.)

EHYTin ja Nyyti ry:n yhteinen KUPLA - Opiskelijat paihdekulttuurin uudistajina- hanke
pidettiin vuosina 2018 — 2020. Hanke osallistui korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin
ja opiskelukyvyn tukemiseen, vahvistamalla korkeakouluyhteisdjen valmiuksia paihde-
haittojen ehkaisyyn seka edistamalla opiskelukulttuuria, joka olisi mahdollisimman yhtei-
sollistd ja saavutettavaa. Hankkeen aikana sosiaalisessa mediassa nostettiin esiin mo-
nia eri teemoja liittyen opiskelijaelamaan. Kun KUPLA - hanke p&attyi, toiminta jatkui
KUPLA - toimintana EHYT - jarjestossa vuoden 2022 saakka (EHYT ry, 2022.) Nyyti ry
on opiskelijoiden mielenterveytta ja opiskelukykya edistava jarjesto, joka tarjoaa tietoa,
tukea seka toimintaa edistaen mielen hyvinvointia seka opiskelussa jaksamista. (Nyyti.fi
2021).

3.3 Korkeakouluopiskelijoiden terveys, hyvinvointi ja paihteiden kaytt6

Korkeakouluopiskelijat muodostavat taustoiltaan ja lahtékohdiltaan heterogeenisen jou-
kon, joka reagoi korkeakoulun asettamiin vaatimuksiin eri tavoin. (Mikkonen & Nieminen
2021:47). Korkeakouluopiskelijoiden keskimaarainen ika lienee 18-34 - vuotiaiden valilla
niin kuin tulee ilmi korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksesta. (KOTT
2021). Suomessa vuonna 2009 korkeakouluopiskelijoita oli 248 000, varsin suuri ihmis-
ryhma siis. Korkeakouluopiskelijat opiskelevat yliopistoissa tai ammattikorkeakouluissa.
Eniten korkeakouluopiskelijoita on Helsingin, Espoon, Vantaan ja Kauniaisten alueilla.
80 prosenttia opiskelijoista on alle 30-vuotiaita nuoria, usein nuori alkaa korkeakoulu-
opinnot 20 vuoden ian jalkeen (Opiskelijatutkimus 2010:14-19). Keskimaaraisesti kor-
keakoulu- ja yliopisto-opiskelijoiden elamantilanne ohjatun koulunkaynnin tai tydssa-
kaynnin jalkeen aikuisuuden alussa on sekoitus vapautta ja uudenlaista vastuunottoa
elamasta. He ovat kuitenkin siind suhteessa onnekkaita ja menestyneita, etta ovat saa-

neet opiskelupaikan korkeakoulusta usein ankaran karsinnan tai usean pyrkimisen jal-



keen. Opiskelupaikka ei kuitenkaan suojaa heita sairauksilta tai muilta elamanvaikeuk-
silta. Opiskelusta suoriutuminenkaan ei aina suju toivotulla tavalla. (Kunttu & Pesonen &
Saari 2016.)

Opiskelijayhteisdjen sosiaaliset normit ja kayttaytymistyylit muokkaavat niihin kuuluvien
opiskelijoiden terveyskayttaytymista. Siksi lahiymparistdn tarjoamilla mahdollisuuksilla ja
opiskelijaelamén toimintatavoilla ja kulttuurilla on suuri merkitys. Nuorilla aikuisilla on ha-
vaittu vertaisryhman olevan vahvimpana tekijan& esimerkiksi tupakoinnissa, alkoholin-
kaytdssa ja liikunnassa. Eri koulutusmuotoihin ja opintoaloihin liittyy erilaisia elamantyy-
leja, joihin opiskelijat sosiaalistetaan seka tarkoituksella, ettd tahattomasti. Muun mu-
assa tupakointi ei enaa kuulu yliopisto-opiskelijoiden kulttuuriin, mutta on tavallista am-
matillisten oppilaitosten opiskelijoilla. Sosiaaliset normit sallivat yleensa muita runsaam-
man alkoholinkayton ja kieltavat muita vahemman juomisen etenkin miehillda. Tasta voi
johtua se, etté osa opiskelijoista joutuu juomaan enemman alkoholia kuin oli halunnut

seka vaikuttaa koulutusalojen alkoholinkayton eroihin. (Kunttu 2021.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on julkaissut 2021 tutkimuksen, jossa kasiteltiin korkea-
kouluopiskelijoiden terveytta ja hyvinvointia. Tutkimuksesta kay ilmi, etta 12 prosenttia
korkeakouluopiskelijoista karsi masennuksesta ja sekéd ahdistuneisuushairiosta. Sa-
maan aikaan 17,5 prosenttia ndista korkeakouluopiskelijoista oli riskissa sairastua syo-
mishairioon. Yli puolet korkeakouluopiskelijoista olivat psyykkisesti kuormittuneita ja klii-
nisesti merkittavasta kuormittuneisuudesta karsi 34 prosenttia opiskelijoista. Psyykkinen
oireilu oli yleisempaéa korkeakouluopiskelijoilla suhteessa koko vaesttéon (THL 2021.)
Kun yksilo ei kaytd mielenterveyspalveluita, hdnella on suurentunut riski alkaa kaytta-

maan huumeita niin sanotusti itsehoitolaakkeend (Maykrantz & Nobiling 2017: 316).

Korkeakouluopiskelijoiden vapaa-ajan viettoon on vuosia kuulunut paihteet tavalla tai
toisella. Esimerkiksi eraan Yhdysvaltalaiseen tutkimukseen (lloabuchi & Aboaziza &
Zhao & Thornton & Dwibedi 2021: 31) osallistuneista korkeakouluopiskelijoista yli puolet
tunsivat jonkun, joka on kayttanyt huumeita viimeisen vuoden aikana. Kaytetyimpia huu-
meita olivat stimulantit eli piristeet ja opiskelijat olivat saaneet yli puolet (60 %) kaytetyista
huumeista ikaisiltaan opiskelijatovereiltaan. Yli 70% nuorista vaitti huumeidenkayton ole-
van ongelma nuorten keskuudessa. Tutkittavat kokivat, etta nykyinen huumeiden vaa-
rinkaytdn torjumiseen kaytetyt toimenpiteet eivat ole riittavan tehokkaita tai niitéa ei ehka

kohdisteta oikeaan populaatioon.

Eras tutkimus Isossa-Britanniassa (Cook& Davies& Jones 2022.) osoitti korkeakoulu-

opiskelijoiden vertaispaineen olevan korkea kun asia koskee humalahakuista juomista.



Toisaalta kaikki tutkittavat opiskelijat kokivat suurinta painetta olla hyvaksytty ja osa yh-
teisoa ja kokivat paineen tulleen heilta itseltdéédn. Monet kokivat myods pelkoa olla koke-
matta tyypillisté korkeakouluopiskelijan kokemusta, johon kuuluu olettamus juomisesta.
Ne, jotka eivat juoneet alkoholia, kokivat olevansa stigmatisoituneita juomattomuutensa
takia ja niiden keskuudessa, jotka juovat puhuvat heistd "tylsind”. Useat korkeakoulu-
opiskelijat myds kokivat juomattomuuden yhteisoéllisissa tapahtumissa johtavan koke-
mukseen "porukan ulkopuolelle” joutumiseen. (Gambles & Porcellato & Fleming & Quigg
2022.)

3.4 Terveyden edistaminen eli promootio

Terveyden edistaminen eli promootio on Suomen lain alaista toimintaa ja sen tarkoitus
on pienentaa vaeston terveyseroja ja se on osa kansanterveysty6ta Suomessa. Lakeja
Finlexissa on Terveydenhuolto-, Tupakka- Alkoholi-, Sosiaalihuolto- ja Ty6turvallisuus-
laki seka Laki ehkaisevan paihdetyon jarjestamisesta (Finlex 2022.) Terveyden edista-
miskeskus (1997: 2) on maaritellyt terveyden edistamisen yhteistydssd WHO:n jasen-
maiden kanssa jo 1900-luvun lopusta lahtien. Terveyden edistamisen tehtavat ovat eh-
kaista ihmisten syrjaytymista ja eriarvoisuutta seké vahvistaa ihmisen omaa roolia toimi-
jana terveyden edistamisessa. Terveyden edistaminen liséa ihmisen sosiaalista paa-
omaa, joka osaltaan auttaa ihmistéd luomaan vastavuorovaikutuksellisia verkostoja ja toi-

mimaan yhteiskunnassa (Jyvaskylan yliopisto 2022.)

Korkeakouluopiskelijoiden taholla terveyden edistaminen voi tapahtua edistamalla ja yl-
lapitamalla opiskelijan omia ja ulkoisia suojaavia tekijoitd samalla vahentéen altistavia
seka laukaisevia riskitekijoita kuin myoés yksilén haavoittuvuutta. Opiskelijan henkilokoh-
taista tietoa ja ymmarrystd omasta terveydesta lisatdan ja nain paastaan vaikuttamaan
myonteisesti heidan toimintaymparistdjen terveellisyyteen seka taustatekijoihin, jotka liit-
tyvat terveyteen ja hyvinvointiin. Talléin puhutaan terveyden edistamisesta yhteisollisella
ja yksilollisella tasolla. (Kunttu & Valtari & Komulainen 2021: 116.) Opintopsykologit toi-
mivat korkeakouluissa yhteistydssa opiskeluterveydenhuollon kanssa. He tekevat psy-
kologista erityisohjausta- ja neuvontaa seka lyhytinterventioita oppimiseen ja oppimis-
ymparistoon liittyvissa ongelmissa. Opintopsykologit arvioivat myos opiskelijan psyyk-
kista terveytta ja hyvinvointia seka opiskelukuntoa ja sita, onko tarpeet tarjota mahdolli-

sia tukitoimia opiskeluun. (Opiskeluterveydenhuollon opas 2021.)



3.5 Sosiaalinen media

Sosiaalinen media (eng. social media) tarkoittaa Internetissé olevia uusia palveluita ja
sovelluksia, joissa on mahdollista kommunikoida ja tuottaa omaa siséltéa mm. kuvien ja
videoiden muodossa. Vakiintunutta maaritelmaa ei ole, silla sen kayttd on yleistynyt no-
peastimm. kansalaismediassa seké opetuksessa. Sosiaalisella tarkoitetaan ihmisten va-
liseen kanssakaymiseen ja medialla tarkoitetaan paaasiassa informaatioon ja kanaviin,
joita kaytetaan tiedon valityksessé ja jakamisessa. Sosiaalinen media on eri asia kun
joukkoviestinta, silla joukkoviestinndssa tietoa vain vastaanotetaan kun taas sosiaali-
sessa mediassa kayttaja pystyy myos reagoimaan lukemaansa tai katsomaansa tietoon
esimerkiksi kommentoimalla, tykk&damalla, merkita suosikkeja jne. Tallainen toiminta li-
séa sosiaalisuutta, yhteisollisyytta sekd verkostoitumista. (Hintikka 2008.) Sosiaaliselle
medialle tyypillisia verkkopalveluja ovat esimerkiksi sisallénjakopalvelut, verkkoyhteiso-
palvelut ja keskustelupalstat. (Tepa-termipankki 2010.) Suomessa ei ole erityistd sosi-

aalisen median lainsdadantoa. (Helve & Kattelus & Norhomaa & Saarni 2015).

Yhé& useammin sosiaalista mediasta etsitddn nimenomaan terveystietoa. Tama ei koska
ainoastaan nuoria aikuisia vaan kaikkia ikaryhmittymia. On odotettavissa, ettd tama
trendi tulee jatkuvaan ja jopa voimistumaan sosiaalisen median kayton yleistymisen
vuoksi. (Helve ym. 2015.) Ladketieteellisen aikakauskirja Duodecimin artikkelissa (Helve
ym. 2015) tarkastellaan terveystiedon jakamista sosiaalisessa mediassa. Vaikka sosiaa-
linen media voi toimia niin ikaan hyvana ja tehokkaana terveystiedon valittajana, ei voida
olla puhumatta laaturiskeisté sekéa sosiaalisen median tuottaman tiedonannon valvonnan
puutteesta. Lahdekritiikki siirtyy kokonaisuudessaan lukijan vastuulle. Ei voida taata, etta
sosiaalisessa mediassa saatavilla oleva terveystieto vastaisi tietoa, joka olisi ladketie-
teellisesti ja tutkimuksellisesti todennettua, vaan usein se voisi peilata tiedon tuottajien

tarkoitusperia tai se perustuisi omiin yksittaisiin kokemuksiin.

Laakarit asiantuntijarooleissa ovat olleet koronapandemian viestinnassa aktiivisia sosi-
aalisen median vaikuttajia. Esimerkiksi suomalaislaakarit Instagram- alustalla oikoivat
suosittua virheellistd ja harhaanjohtavaa terveystietoa julkaisuissaan. He myds kayttivat
harkittua avoimuutta kasittelemalla aiheita oman ammatillisen toimenkuvansa ulkopuo-
lelta. Laakarit viestivat seuraajien kanssa ja vastasivat heidan kysymyksiin. N&in vuoro-
vaikutuksen ohella sosiaalisessa mediassa on mahdollista rakentaa luottamusta asian-

tuntijoihin ja instituutioihin. (Laaksonen & Uutela & Péyry & Jauho 2022.)



Opiskelijat ovat nykyaikana aktiivisia sosiaalisen median kayttdjid. Sosiaalisessa medi-
assa keskustellaan paljon terveyteen ja hyvinvointiin liittyvista asioista. Sosiaaliset ver-
kostot, yhteistt ja foorumit ovat téarkeitd henkisen hyvinvoinnin ja vertaistuen nakokul-
masta. Sosiaalista mediaa voidaan hyddyntdd vaikuttamisessa esimerkiksi tuomalla
esiin omia nakdkulmia ja ajatuksia seka kertomalla omista tavoitteista ja padmaarista.
(Manninen 2021: 144.)

Sosiaalisen median terveyteen liittyvia hy6tyja on naennaisesti tutkittu vahemman kuin
haittoja. Intiassa lahes 70 prosenttia tutkituista sairaanhoitajaopiskelijoista jakoivat sosi-
aalisessa mediassa keskusteluviesteja terveyden edistamiseen liittyen. Esimerkkeja oli-
vat liikunnan lisddminen ja tarkeys, ruokavalio seka hengellisyyteen ja ihmissuhteisiin
littyvid asioita. Lahes kaikki (90 %) tutkituista kokivat, ettéa edellda mainittuihin aiheisiin
littyvat viestit vaikuttivat myonteisesti heidan elamaansa ja terveyteensa.(Sahu &
Gandhi & Sharma & Marimuthu 2020.) Monet sosiaalisessa mediassa esiintyvat vaikut-
tajat (eli influensserit) pyrkivat vaikuttamaan positiivisesti nuorten terveisiin elaméantapoi-
hin seka vahentamaan esimerkiksi mielenterveysongelmiin liittyvaa leimaa. (Kosola &
Merildinen 2021: 227)

Nykypaivan digitalisaatio on vaikuttanut tapaamme tehda tyota ja opiskella. Opiskelijoi-
den psyykkiset haasteet seka avoimuus etsid apua ovat lisdantyneet. Tama haastaa
korkeakoulujen hyvinvointity6ta ja -palveluja. Opiskelijoiden itseohjautuvuutta seké itse-
tuntemusta tukevia digitaalisia jarjestelmia tarvitaan enemman, jotta saataisiin ohjattua
opiskelijat tarvittaviin koulutus- ja hyvinvointipalveluihin. (Inkinen & Ahola & Penttinen &
Kortelainen & Anttonen 2021.) Vahan yli 20 prosenttia intialaisista sairaanhoitajaopiske-
lijoista koki sosiaalisen median kayton niin runsaaksi riippuvuuden takia, etta se vaikutti
heidan opiskeluihinsa kielteisesti. Lahes 30 prosenttia yritti vahentaa sosiaalisen median
kayttda tuloksetta. Sama tutkimus totesi opiskeljoiden unenmaéaran vahentyneen tunnilla

tai kahdella sosiaalisen median kayton johdosta.

Vuonna 2021 yhdysvaltalaistutkimuksessa todettiin, ettd korkeakouluopiskelijoiden
omaan alkoholin kayttéon vaikutti se, miten paljon he nakivat alkoholiin liittyvia muiden
kayttajien laittamia julkaisuja eli "postauksia” kayttdessaan sosiaalista mediaa. Naiden
julkaisujen jatkuva nakeminen voi vaikuttaa opiskelijan omiin alkoholinkayttétottumuksiin
voimakkaammin kuin omien "postausten” tekeminen. (Steers & Ward & Neighbors & Ta-
nygin & Guo & Teas 2021.) Myo6s eras kanadalainen tutkimus totesi (Mishna & Regehr
& Lacombe-Duncan & Daciuk & Fearing & Van Wert 2018) etta sosiaalisessa mediassa
esiintyva "kyberaggressio” vaikuttaa useaan yliopisto-opiskelijoiden hyvinvointiin ja mie-

lenterveyteen alentuvasti.



4 Opinnaytetydn toteuttaminen

4.1 Menetelmalliset lahtokohdat

Tama opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena kokonaisuutena osana kolmannen sekto-
rin KUPLA- hankkeen jalkeistd toimintaa. Opinnaytetyd toteutettiin tutkimuksellisena ke-
hittamistydna. Tutkimukselliseen kehittamistydhon kuuluu se, etté ratkaistaan kaytannon
ongelmia seka toteutetaan uusia ideoita, kaytantoja ja palveluja. Kehittdmistydssa etsi-
tdan toimivampia ja parempia vaihtoehtoja vieda asioita eteenpéin ratkaisujen tavoin ja
tehd& kaytannon parannuksia. (Ojasalo & Moilanen & Ritalahti 2009.) Kehitystoiminta
vaatii aktiivista osallistumista ja vuorovaikutusta sosiaalisessa ympéristossa ja toimijoi-
den kesken. Kehittdmistyd on luonteeltaan osallistavaa toimijoiden kesken (Toikko &
Rantanen 2009: 91).

Reflektointi on tarkeéd osa tutkimuksellista kehitysty6td, toimija saa lisda oppia ja pystyy
kehittamaan toimintamallejaan. Tutkinnallisessa kehitystytssd on tarkeaa huomioida
myo6s toimijoiden ammattitaidon mukanaan tuoma hyéty, ammattitaito ja kokemustieto,
vaikka uusi tutkimustietoa on olennaista. Tutkimus- ja kehittdmistoiminta jakaantuu kol-
meen osa-alueeseen: perustutkimus, soveltava tutkimus ja kehittamistyd. Perustutki-
muksessa kerataan tietoa, jolla on tarkoitus selkiyttda kasitteita. Soveltavassa tutkimuk-
sessa voidaan kerattya tietoa kayttaa uusien toimintatapojen luomiseen, hyédynnetaan
jo olemassa olevaa tietoa aiheesta. Kehittamistyon tavoitteena on luoda entista parem-
pia menetelmia tai parantaa jo olemassa olevia menetelmid. Tutkinnallisessa kehitys-
tydssa on tarkeaa ajattelun kriittisyys ja tieteellisyys, tekijalla taytyy olla halu perustellusti
kyseenalaistaa asioita ja keksia uusia lahestymistapoja (Heikkila & Jokinen & Nurmela
2008: 18-55.)

Raisédnen (2006) on julkaissut kirjassaan 4 kysymystd, jotka kuvaavat tutkimuksellista
kehitystoimintaa:

Kuka kehittaa, kenelle ja kenen kanssa?

Miten kehitetdan?

Mit& kehitetdan?

Miksi kehitetdan tietylla tavalla ja tiettyyn suuntaan.

Tutkimuksellisen kehittamistydn perustana on aina tutkittu ja nayttéén perustuva tieto.

Kehittamistytssa on oleellista, ettd tulos on jokin tuotos. Tassé opinnadytetydssa tuotos
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on julkaisut EHYT ry:n sosiaaliseen median kanaville syksylla 2022. Opinnaytetytssa
pyritdén tekemaan erilaisia ja vaikuttavampia julkaisuja sosiaaliseen mediaan.
Kehittamisty0 vaikuttaa my0ds opinnaytetyon tekijan ammatilliseen kasvuun, vahvistaen
mielenterveys- ja paihdetoimijana osaamista. Sosiaali- ja terveysalalla on tarkead, etta
asiantuntijat paivittavat osaamistaan jatkuvasti.

4.2 Kohderyhma ja hyédynsaajat

Opinnaytetydn tuotoksena toimivat julkaisut Instagramin ja Facebookin Kupla- hankeen
omille sosiaalisen median kanaville. Julkaisujen graafisessa suunnittelussa on kaytetty
apuna Canva® - ilmaista suunnittelusovellusta. Kupla-hankkeen sosiaalisessa mediassa
Facebookissa ja Instagramissa on tietty maara seuraajia, jotka nakivat julkaisut. Niita oli
mahdollisuus kommentoida ja "tykata”. Kohderyhména toimii kaikki EHYT ry jarjeston
sosiaalisen median kanavia seuraavat inmiset sisaltden korkeakouluopiskelijat erillisena

kohderyhméana.

4.3 Toiminnan etenemisen ja tydskentelyn kuvaus

Kehittamisty6ta kuvataan usein prosessiluontoisesti ja tamakin opinnaytetyo eteni line-
aarisen maliin tavoin seitsemassa eri vaiheessa. Vaiheet myos limittyivat toisiinsa ja oli-
vat osittain samanaikaisia. Lineaarisen ajattelun tavoin kehittdmistoiminta nahdaan
eheédné kokonaisuutena, jossa tehtavat suoritetaan loogisessa jarjestyksessa. (Salonen
& Eloranta & Hautala & Kinos 2017: 52.)

1) TARVE 3) SUUN- 4) KAYTANNON 5) TUOTOS 7) PAATTAMINEN
2) IDEOINTI NITTELU TOTEUTUS 6) ARVIOINTI - ARVIOINTI
SYKSY 2021 — KEVAT 2022 KESA 2022 — KEVAT 2023

Kuvio 1. Opinnaytetydn etenemisprosessi lineaarisen mallin mukaan (mukaillen Toikko & Ran-
tanen 2009).

Ensimmaisessa ja toisessa vaiheessa syksylla 2021 kehittamistarve tunnistettiin eli yh-
teys toimeksiantajaan oli otettu ja sovittu etatapaamisista jossa muodostettiin yhteinen
kasitys kehitettavasta kohteesta seka sovittiin miten paastaén haluttuun lopputulokseen.
Myds hankeideaa oli kirkastettu. (Salonen 2013: 17.) Kehittamistoiminnan tulee olla tar-
velahtoista, tavoitteeltaan tarkoituksenmukaista ja riittavan tasmallisesti suunniteltua
(Salonen ym. 2017:60). Idean tai tuotteen toteutustapaan kuuluu se, etté toiminnallisissa

opinnaytetdissa tekee tutkimuksellista selvitysta. (Vilkka & Airaksinen 2003: 56). Siksi
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kolmannessa eli suunnitteluvaiheessa oli keratty kokoon julkaistavaksi tarkoitettuja ma-
teriaaleja ja ne yhdistettiin toisessa vaiheessa syntyneiden ideoiden ja suunnitelmien
kanssa. Tassa vaiheessa tapahtui kirjallisuuteen, aikaisempaan tutkittuun tietoon seka
muuhun aineistoon kuten EHYT- jarjeston omiin webinaareihin perehtyminen. Oli har-
kittu tapoja sovittaa teoriatieto tuotokseen. Suunnitelmana oli alusta l&htien suunnitella
julkaisut itse Canva®©- sovellusta apuna kayttaen. Jokaisen julkaistavan kuvan alle ol
suunnitteilla tehda lyhyt teksti, joka perustelee julkaisun merkitystd. Nama kaikki tiedot
tallennettiin kirjalliseen opinnéytetydn suunnitelmaan. Sinne myds oli kirjattu tietoa tyon
tarpeesta, tavoitteesta, eettisyydestd ja luotettavuudesta sekd kaytetysta aineistosta.
Koskien julkaistavien materiaalien ulkonakoa, kaytin jarjeston sosiaaliseen mediaan tar-

koitettuja graafisia suosituksia koulutussuunnittelijan luvalla.

Neljas vaihe eli toteutusvaihe alkoi heti kun opinndytetydn suunnitelma oli hyvaksytty
kesalla 2022 ja toimeksiantajan kanssa sovittu tuotoksen julkaiseminen loppukesaksi
2022. Toteutusvaihe oli ty6las ja opettavainen ja se eteni suunnitelman mukaisesti
vaikka hieman alkuperaisesta aikataulusta jaljessa. Tassa vaiheessa tuli myos yllattavia
muutoksia alkuperéaiseen suunnitelmaan néahden. Toimeksiantajan yhteyshenkild vaihtui
ja opinnaytetyon tekijoita tuli yksi vdhemman. Muutoksiin sopeuduttiin alkuperainen ta-
voite mielessa seka saada kehittamistyd valmiiksi. Osaksi on myds jouduttu palaamaan
suunnitteluvaiheeseen uudestaan ja tarkentamaan kehittdmistarpeen tutkimuskysymyk-
sia. Toteutusvaiheessa on pidetty tiivista yhteisty6ta toimeksiantajan kanssa. Luonnok-
set julkaisuista (tuotos) seka niihin tulevasta siséllosta oli tehty ja l&hetetty sahkdisesti
toimeksiantajalle arvioitavaksi. Toimeksiantajan ohjaus ja palaute olivat hyvin oleellisia
kehittdmishankkeen onnistumisen ja ammatillisen kehittymisen nakdkulmista. (Salonen
2013: 18.)

Lopullinen tuotos eli sosiaalisessa mediassa julkaistut materiaalit (julkaisut ja videot) vii-
dennessa vaiheessa koko prosessissa. Julkaisuja ja videoita koulutussuunnittelija jul-
kaisi Facebook ja Instagram - sosiaalisen median kanaville yhden viikon aikana syksylla
2022. Sovittiin, ettd kaikki julkaisuihin liittyva datatieto kerataan ja toimitetaan opinnay-
tetydn tekijalle seka raportti julkaisujen toimivuudesta. Kuudennessa vaiheessa tuotetun
sosiaalisen median sisallon toimivuutta arvioitiin opinnaytetydntekijan itsearvioinnilla
sekd kahden toimeksiantajan koulutussuunnittelijfan antamalla kirjallisella palautteella.

Liitteena heille annettu opinnaytetydntekijan itsetehty arviointilomake.
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4.4 Tiedonhaku

Tiedonhakua tehdessé tavoitteena oli 16ytda luotettavaa ja ajantasaista tietoa nuorten
aikuisten péaihteiden kaytosta ja paihteettémyydesta seka sosiaalisen median vaikutuk-
sesta terveyden edistamisen nakokulmasta. Tutkimustietoa on etsitty seka suomalaisista
ettd kansainvalisista tietokannoista kuten Terveysportti, PubMed, ProQuest Central,
Cinahl Complete, Medic. Tiedonhaussa on hyddynnetty yleistd suomalaista asiasanas-
topalvelua YSA:a sekd englanninkielistéa tutkimusaineistoa hakiessa Medical Subject
Headings — palvelua (MESH). Tietoa on myds haettu manuaalisesti kirjastosta kayttaen
apuna alan myds muuta alan kirjallisuutta ja lehtiartikkeleja. Hakusanoina on kaytetty
seuraavia sanoja: korkeakouluopiskelijat, paihteettomyys, mielenterveyden edistami-
nen, promootio, sosiaalinen media, young adults, university students, mental health,

subtance abuse, promotion (Tiedonhakutaulukko Liite 1).

5 Opinnaytetyon tuotos

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi yhteensa kuusi julkaisua: kolme julkaisua (eli pos-
tausta) ja kolme videota, jotka EHYT- jarjeston koulutussuunnittelijan kayttajatunnuksilla
julkaistiin sosiaalisen median kanaville Facebook (KUPLA- hanke) ja Instagram (kupla-
hanke) syksylla 2022 yhden viikon aikana. Koulutussuunnittelija suositteli julkaisemaan
jokaista julkaisua kohden yhden videon sosiaalisen median kanavan "tarina” kohtaan.
Joten yksi julkaisu vastasi samaa sisaltoa kuin yksi video. Jokaisen julkaisun alle muo-
dostui lyhyt teksti joka perusteli julkaisussa. Julkaistujen julkaisujen aiheet olivat julkai-
sujarjestyksessa: 1)Mielen hyvinvointi: Itsemyoétatunto 2)Opiskelijatapahtumat ja yhtei-
sollisyys: Paihteetdn ajanviete 3)Ehkaiseva paihdetyt korkeakouluyhteistssa. Ainoas-

taan julkaisut nakyvat LIITE 2- kohdassa opinnaytety6ta.

6 Pohdinta

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Koulutussuunnittelijoiden antaman palautteen perusteella toteutus sujui onnistuneesti
asetettujen tavoitteiden mukaisesti. Opinnaytetyontekijan itsetehdyn palautelomakkeen
perusteella sosiaaliseen mediaan julkaistujen materiaalien aiheiden kattavuus oli moni-
puolinen suhteessa suunniteltuun kolmeen eri aihealueeseen. Julkaistut aihealueet oli-

vat KUPLA- hankkeen keskeisia teemoja kuten paihteidenkayttd ja mielen hyvinvointi.
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Julkaisujen teksteissa oli viitattu vimeisempaan tutkimustietoon sek& kannustettu vierai-
lemaan KUPLA- hankkeen yhteisty6kumppanin Nyyti ry:n internetsivustolla. Saadun pa-
lautteen mukaan julkaisut olivat laadukkaita ja saavuttivat yhta paljon yleiséa kuin muut
KUPLA- hankkeen julkaisut tavanomaisesti, joita ei ollut mainostettu rahalla.

Opinnaytetyontekija sai tilastotiedot ohjaavalta koulutussuunnittelijalta, joista kavi ilmi
seuraavat asiat: Instagramissa eniten oli katseltu (866) kolmatta julkaisua "Mita sinulle
kuuluu?” joka kasittelin yleisesti paihteettomyyden tukemisen aihealuetta. Facebookissa
taas eniten katselukertoja (50) oli ensimmaisessa julkaisussa "Onko itsemydtatunto sa-
maa kuin itsesdali?”. Samaa julkaisua sai eniten katselukertoja eri paivina
(119+115+109+106+102) Instagramin “tarinat” kohdassa, missé julkaisut olivat video-

muodossa.

6.2 Kehittamisehdotukset

Koulutussuunnittelijoilta tuli kehittdmisehdotuksena konkreettisten KUPLA- hankkeen il-
maisten materiaalien julkisuuteen tuominen. Esimerkiksi jokin konkreettinen hankkeen
esite tai tyokalu kuten Huolen puheeksi ottoon tarkoitettu esite olisi ollut hyodyllinen
tassa kontekstissa. Tallbin myds paihteettomyyden tukeminen olisi toteutunut paremmin
kun esitelldaén tarkoituksenmukaista vélinettd. Kyseisen seikan olisi voinut toteuttaa pa-
remmin mikali tama olisi tullut esille jo suunnitteluvaiheessa toimeksiantajan puolesta.
Talloin tavoitteiden selvittdaminen konkreettisemmin olisi ollut hyddyllisempéaa ja nakyisi

mahdollisesti paremmin tuloksissa.

Myds itse sosiaalisesta mediasta voi tulla riippuvaiseksi. Talla riippuvuudella on 16ydetty
yhteyksia aleksitymiaan hoitoalan opiskelijoilla. (llter & Ovayolu 2022.) Jatkotutkimuai-
heeksi jaa millainen on sosiaalisen median tulevaisuus osana terveyden edistéamista ja

mitka ovat sen mahdollisuudet vaikuttaa paihdeasenteisiin.

6.3 Eettisyys

Opinnaytetyd noudattaa hyvaa tieteellista kaytantda koko opinnaytetydn prosessin ai-
kana, jolloin tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa. Etiikasta
on syyta muistaa, ettei tutkimus saa loukata eika vaheksya ketaan. Etiikasta ei ole lakeja,
mutta suosituksia l6ytyy esimerkiksi hyva tieteellinen kaytantd. Hyva tieteellinen kaytanto
tarkoittaa myos rehellisyyttd, yleista huolellisuutta sekéa tarkkuutta tutkimustyossa, kun

tallennetaan, esitetdan ja arvioidaan tutkimustuloksia. TAssa opinnaytetydssa on kunni-
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oitettu alkuperaisia julkaisijoita merkitsemalla huolellisesti lahdeviitteet tekstiin ja l[ahde-
luetteloon. (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje 2012:6) Opinn&ytetyon tekija on toi-
minut myds Arene ry:n (2019: 23) julkaisemien ammattikorkeakoulujen opinnaytetoiden
eettisten suositusten mukaisesti. Tulevana sairaanhoitajana opinnaytetyon tekijaa sitoo
sairaanhoitajan eettiset ohjeet, joita on noudatettu. (Sairaanhoitajan eettiset ohjeet
2022).

Opinnaytety6 on tarkistettu useaan otteeseen plagioinnin varalta Turnitin- plagioinnin ha-
vaitsemisjarjestelmaa kayttden. Opinnaytetyon valmistauduttua ja hyvaksyttya, opinnay-
tetydntekija osallistui kypsyysnaytteeseen, jossa osoitetaan perehtyneisyys alaan seké
oma suomen kielen taito. Hyvaksytyn kypsyysnaytteen jalkeen opinnayte julkaistiin Suo-

men ammattikorkeakoulujen opinnaytetéita ja julkaisuja tallettavassa Theseuksessa.

6.4 Luotettavuus

Opinnaytetyon luotettavuutta on tarkasteltu kriittisesti kaikissa opinnéaytetydn vaiheissa.
Opinnaytetydn suunnittelu-, toteutus- ja arviointivaiheissa suoritettiin vertaisarviointi yh-
teensa kolme kertaa. Opinnaytetyon toimeksiantajaa osallistettiin koko prosessin ai-
kana. Toimeksiantajan koulutussuunnittelijoiden loppupalaute lisasivat opinndytetyon
luotettavuutta seka laatua seka sité, etté lopullinen tuotos vastaa alkuperaisia odotuk-

sia.

Yksi tunnusmerkki mista tieteellisen tiedon tunnistaa on luotettavuus. Luotettavuus pe-
rustuu tutkimusmenetelmiin, tutkimusprosessiin ja tutkimustuloksiin. Kehittamistoimin-
nassa luotettavuutta mitataan kayttoékelpoisuudella. Kehittamistoiminnan yhteydessa
syntyvan tiedon tulisi olla totuudenmukaisuuden liséksi jollain tapaa hyodyllista ja kayt-
tokelpoista. Kolmen luotettavuuden ulottuvuutta voidaan myoés soveltaa kehittamistoi-
mintaan. (Toikko & Rantanen 2009: 121-123.) Opinnaytetytn konkreettisten tuotosten

hyodyllisyys nékyy siina, etta niita ei ole poistettu niiden julkaisemisen jalkeen.

Tassa opinnaytetydssa on kunnioitettu alkuperaisia julkaisijoita merkitsemalla huolelli-
sesti lahdeviitteet tekstiin ja lahdeluetteloon. (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje
2012:6). Tietoa oli haettu luotettavista tieteellisista tietokannoista seka alan asiantunti-
joiden kirjoittamista artikkeleista ja kirjoista. Opinnaytety6ta varten oli tehty opinnéayte-

tydsopimus tyon arvioijan, opinnaytetyon tekijan sekéa toimeksiantajan kesken.
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Liite 2. Sosiaalisessa mediassa julkaistut julkaisut julkaisujarjestyksessa.

Onko o
ITSEMYOTATUNTO

samaa kuin

ITSESAALI?

"Onko itsemyétatunto samaa kuin itsesaali?” Julkaistu 26.09.2022 Instagram, Facebook

Teksti julkaisuun:

Itsesddli on uppoutumista omiin ongelmiin unohtaen, ettd toisetkin saattavat kohdata samoja

ongelmia. Jos vaivumme itsesaaliin, vaivumme korostamaan omaa karsimysta. Iltsemyétatunto

on taas ystavallisyytta itsedédn kohtaan. Se on oman inhimillisyyden hyvaksymista ja ymmarta-

mista seka itsensa tukemista vaikeissa tilanteissa. Tuolloin yritAmme nahda itsessamme hyvaa

ja kannustaa eteenpain. Lue lisdd Kupla- hankkeen yhteistékumppanin Nyyti ry:n nettisivuilta.

https://www.nyvti.fi/itsemyotatunto/ #kuplahanke
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"Hauskanpito ilman viinaa on teeskentelya?” Julkaistu 30.09.2022 Instagram ja Facebook
Teksti julkaisuun:

Voiko pitda hauskaa opiskelijatapahtumisssa ilman alkoholia? Kylla voi! Silti monet opiskelijat
kokevat sosiaalista painetta juoda tai he voivat myos itse luoda sen paineen itselleen jotta sopi-
sivat paremmin joukkoon. Iso-Britanniassa (2021) tutkittiin korkeakouluopiskelijoiden vertaispai-
netta juoda alkoholia opiskelijatapahtumissa. Kaikki opiskelijat kokivat suurta painetta olla hyvak-
sytty ja olla osa yhteisda tosin usein paine tuli heilté itseltdédn. Monet kokivat myds pelkoa olla
kokematta tyypillista korkeakouluopiskelijan kokemusta, johon kuuluu olettamus juomisesta
#kuplahanke
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"Mita sulle kuuluu?"

Tiesitko, etta edistat
ehkaisevaa paihdetyota

olemalla kiinnostunut miten
opiskelukaverilla menee?

"Mita kuuluu?” Julkaistu 28.09.2022 Instagram ja Facebook. Teksti julkaisuihin:

Jokainen opiskelija voi vaikuttaa siihen miten ehkaisevad pdaihdetydta edistetaan
omassa opiskelijayhteistssa. Kaikki alkaa siita, ettd ollaan kiinnostuneita toisistamme.
Silloin on my6s helpompi lahestyéd, mikali herdé huoli jonkun paihteiden kaytosta.

#kuplahanke

7’

Voit edistaa
opiskelijayhteisoa, jossa
saa olla oma itsensa

D Avoin keskustelu mielen
hyvinvoinnista

[] Sosiaalinen tuki ﬁ
-'--.._,

#kuplahanke



