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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa esite mielen hyvinvointiin ja sen
edistamiseen liittyen ylakouluikaisille nuorille. Tavoitteena oli luoda materiaalia,
jonka avulla ylakouluikaiset nuoret voivat kehittaa mielenterveystaitojaan.
Tuotettu esite soveltuu myos ylakoulujen terveydenhoitajien tydskentelyn tueksi.

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyéna ja toimeksiantajana oli
Turun kaupunki. Opinnaytetyon teema soveltui myos Turun
ammattikorkeakoulun Well@School-hankkeeseen.

Terveelliset elamantavat, kuten terveellinen ruokavalio, liikunta, riittavasta
unensaannista huolehtiminen ja paihteettomyys, edistavat mielen hyvinvointia.
Ruutuajan  kohtuullisella ja viisaasti kohdennetulla kaytolla saadaan
hyodynnettya digitaalisen median potentiaalia minimoiden haitallisia lieveilmioita.
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The mental well-being and its promotion

— a brochure for middle school aged youth

The purpose of the thesis was to produce a brochure about mental well-being
and its promotion for middle school aged youth. The goal was to create material
to help middle school aged youth develop their mental health skills. The brochure

is also suitable for supporting the work of public health nurses in middle schools.
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Healthy lifestyle choices such as a balanced diet, exercise, adequate sleep, and
sobriety promote mental well-being. The potential benefits of digital media are
best utilized through reasonable and wisely targeted screen time, minimizing
harmful side effects. With the help of emotional skills, it is possible to learn how
to regulate and manage one’s emotions in daily life. Practicing emotional skills

helps young people build a better everyday life and future for themselves.
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1 Johdanto

Mielen hyvinvointi eli positiivinen mielenterveys on voimavara seka keskeinen
osa ihmisen terveyttd ja hyvinvointia. Se rakentuu hyvistd psyykkisista
resursseista, mahdollisuuksista vaikuttaa omaan elamaan, toiveikkuudesta,
mielekkaista sosiaalisista suhteista ja hyvasta itsetuntemuksesta. Mielen
hyvinvoinnilla on myods vaikutusta fyysiseen terveydentilaan ja kykyyn tehda
parempia valintoja oman terveytensa edistamiseksi. (THL 2022.) Mielen
hyvinvointi tekee arjesta sujuvampaa ja parantaa elamanhallintaa (Kilponen
2019).

Tassa opinnaytety0ssa aihetta Iahestytaan mielen hyvinvoinnin kasitteen kautta,
jolloin painotetaan terveyden edistamisen nakokulmaa. Mielenterveys termina

saattaa herkasti korostaa sairaus- ja ongelmakeskeisyytta.

Kouluterveyskyselyn (2021) tuloksista kay ilmi nuorten mielen hyvinvoinnin
haasteiden lisaantyminen koko Suomessa. Turun alueen ylakouluikaisten
huolestuneisuus omasta mielen  hyvinvoinnistaan on  merkittavaa.
Kouluterveyskyselyn (2021) mukaan 38,8 % nuorista oli huolissaan omasta
mielen hyvinvoinnistaan, mikd on 6,9 % enemman kuin aiemmassa
Kouluterveyskyselyssa (2019). Opinnaytetyohon on nostettu
Kouluterveyskyselystd (2021) nuorten ahdistuneisuuden lisdantyminen,
ravitsemuksen haasteet, liikkunnan vahaisyys, uneen liittyvat haasteet ja
paihteiden kayttd. Lisdksi Katariina Pirneksen (2023, 45, 87) tuoreimman

tutkimuksen pohjalta mukaan otettiin myos nuorten runsas ruutuaika.

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena oli suunnitella esite
ylakouluikaisille nuorille mielen hyvinvoinnin ja sen edistdmisen tueksi (Liite 1).
Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa terveyden edistdmisen materiaalia, jonka
avulla ylakouluikdiset nuoret voivat kehittdd mielenterveystaitojaan. Esite
soveltuu myds ylakoulujen terveydenhoitajien tydskentelyn tueksi. Esitteen
sisaltd rajattiin tunnetaitoihin, terveellisiin elamantapoihin ja ruutuaikaan
teemojen ajankohtaisuuden vuoksi. Lisaksi teemojen valilla voidaan havaita syy-

seuraussuhteita.
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Opinnaytetyon aihe annettin Turun ammattikorkeakoulun kautta ja tyon
toimeksiantajana toimi Turun kaupunki. Opinnaytetyon teema soveltui myds

Turun ammattikorkeakoulun Well@School-hankkeeseen.
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2 Opinnaytetyon tarkoitus ja ohjaavat kysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa esite mielenterveyden hyvinvointiin ja sen
edistamiseen liittyen ylakouluikaisille nuorille. Tavoitteena oli luoda terveyden
edistamisen materiaalia, jonka avulla ylakouluikaiset nuoret voivat kehittaa
mielenterveystaitojaan. Esite soveltuu myos ylakoulujen terveydenhoitajien

tyoskentelyn tueksi.

Opinnaytety6 on tehty seuraavien ohjaavien kysymysten ymparille:

1. Miten tunnetaidot vaikuttavat nuoren mielen hyvinvointiin?

2. Miten terveelliset elamantavat vaikuttavat nuoren mielen hyvinvointiin?

3. Miten ruutuaika vaikuttaa nuoren mielen hyvinvointiin?
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3 Nuoren mielen hyvinvointi

Maailman terveysjarjeston (WHO) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila,
jossa ihminen tunnistaa omat kykynsa, selviytyy elaman normaaleista haasteista,
pystyy tyoskentelemaan tuottavasti ja kykenee osallistumaan yhteisonsa
toimintaan. Mielenterveys on olennainen osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
terveytta. (WHO 2021, 1-2.)

Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kuuluva mielen hyvinvointi on voimavara, joka
vaikuttaa ihmisen elédmanlaatuun ja toimintakykyyn (HUS 2022). Mielen
hyvinvointiin voidaan liittaa toiveikkuus tulevaisuudesta, myonteinen kasitys
itsesta, kyky kehittya, hallinnan tunne omasta elamasta ja taito kohdata haasteita
ja vastoinkaymisia (Aalto-Setala 2020, 20-21). Sen voidaan katsoa rakentuvan
erilaisista osa-alueista, kuten fyysisestd ja psyykkisesta terveydesta,
mielekkyyden kokemuksesta, toimivista sosiaalisista suhteista ja arjen rytmista

(Suomen Mielenterveys ry 2022).

3.1 Nuoruusika

Sanan “adolescence” eli suomeksi “nuoruusikd” kehitti amerikkalainen psykologi
G. Stanley Hall vuonna 1904. Sana esiintyi ensi kertaa hanen teoksessaan
Adolescence: Its Psychology and its Relations to Physiology, Anthropology,
Sociology, Sex, Crime, Religion and Education. (Furlong 2013, 2.)

Tilastokeskuksen tiedoista kay ilmi, ettd Suomessa oli vuoden 2021 joulukuussa
966 298 10—29-vuotiasta nuorta. Taman otannan osuus koko vaestosta oli talloin
noin 17 %. (Tilastokeskus 2022.)

Nuorisolaissa nuori  maaritellddn  alle  29-vuotiaaksi  (Nuorisolaki
21.12.2016/1285). Tassa opinnaytetydssa nuoruusikda lahestytdan kuitenkin
ikdmaaritelman pohjalta, jonka mukaan nuoruusian katsotaan sijoittuvan
keskimaarin 11-22 ikavuosien valille (Erkko & Hannukkala 2015, 49).

Lahdemateriaalia tarkasteltaessa huomataan, ettd nuoruusidan maaritelma on
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hailyva johtuen mahdollisesti sekulaarisesta trendista eli puberteetin

varhaistumisesta (Keskinen ym. 2018, 11; Kontkanen 2018, 1).

Nuoruusika jaetaan kolmeen vaiheeseen, jotka ovat varhaisnuoruus (11-13-
vuotiaat), keskinuoruus (14—16-vuotiaat) ja mydhaisnuoruus (17-22-vuotiaat)
(Erkko & Hannukkala 2015, 49). Taman opinnaytetyon kohderyhmana ovat

ylakouluikaiset eli keskinuoruuden ikavaiheessa olevat nuoret.

Varhaisnuoruuden kehityskaudelle sijoittuu tyypillisesti murrosian alkaminen.
Murrosika alkaa tytdilla yleensa noin 1-2 vuotta varhaisemmin poikiin verrattuna.
(Kosola & Marttinen 2021.) Varhaisnuoruudessa tapahtuu nopeita ja laaja-alaisia
muutoksia niin fyysisellda kuin psyykkisellakin osa-alueella. Tassa vaiheessa
myds seksuaalinen heraaminen kaynnistyy. (Korhonen 2021.) Nuoruuden yksi
tarkeimpia kehitystehtavia on autonomian eli itsenaisyyden saavuttaminen ja
varhaisnuoruuden alkaessa nuori alkaa suunnata kohti tata tavoitetta.
Varhaisnuoruudessa nuori tasapainottelee itsenaisyyden ja tarvitsevuuden valilla
suhteessa omiin vanhempiinsa, mika nakyy ristiriitatilanteina, asioiden
kertomatta jattamisena, arvosteluna ja rajojen Kkyseenalaistamisena.
Itsenadistymisprosessin onnistumisen kannalta edelta mainitun tapaiset ristiriidat
ovat tarkeassa roolissa. Nuoren kaytds voi olla hyvinkin itseriittoista
itsetuntemuksen ollessa viela rakentumassa. (Aalberg & Siimes 2007, 68—69.)
Tunnetasolla voi esiintya artyneisyytta, levottomuutta ja keskittymiskyky saattaa
heikentya (Aalberg & Siimes 2007, 69; Marttunen ym. 2013, 8). Tunnetason
haasteet alkavat kuitenkin lievittymaan keskinuoruuden aikana (Marttunen ym.
2013, 9).

Keskinuoruuden eli varsinaisen nuoruuden aikana varhaisnuoruuden
kehitystehtavien ratkaiseminen jatkuu. Keskinuoruus sisaltdd omaan
kehollisuuteen, ajattelun kehittymiseen seka seksuaalisuuteen liittyvia
kehitystehtavia. (Aalberg & Siimes 2007, 69-70; Kosola & Marttinen 2021.) Nuori
alkaa hyvaksya kehonsa fyysisia muutoksia ja uuden kehonkuvansa (Erkko &
Hannukkala 2015, 47; Kosola & Marttinen 2021). Tassa vaiheessa tyttdjen

fyysiset muutokset alkavat olla tasoittumaan pain ja pojilla tama vaihe on viela
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tyttdihin nahden enemman kesken. Uuden kehonkuvan hyvaksyminen on

prosessi, joka vie oman aikansa.

Vaikka keskinuoruuden aikana paastaan pitkalle fyysisen kehityksen saralla,
aivojen kehitys jatkuu kilvaana. Tama nakyy nuoren kykyna ajatella aiempaa
teoreettisemmalla seka abstraktimmalla tavalla. Myos kielitaidollisissa kyvyissa,
kuten sanavarastossa, voidaan nahda laajentumista. Edeltavat ilmiot liittyvat
laajemmin nuoren toiminnanohjaustaitojen kehittymiseen. (Kosola & Marttinen
2021.) Keskinuoruuden vaiheessa naiden taitojen soveltaminen omaan elamaan
on kuitenkin viela haastavaa ryhmapaineen seka epavarmuuden tunteen vuoksi
(Erkko & Hannukkala 2015, 49; Kosola & Marttinen 2021). Kaverit ovat paineista
huolimatta tarkea tekija nuoren itsenaistymisprosessissa. He auttavat nuorta
itautumaan lapsuuden asetelmasta, johon on sisaltynyt lapsuudenkoti seka
vanhemmat. Kaveriporukan vaikutukset nuoren tottumuksiin ovat merkittavat, ja
ne voivat olla mita vain suotuisien ja epasuotuisien valiltd. Naihin aikoihin kuvaan
astuvat myos ensimmaiset seurustelusuhteet ja seksuaalielaman aloittaminen.
(Kosola & Marttinen 2021.)

Keskinuoruudessa ensimmaiset seurustelusuhteet ovat luonteeltaan viela
minakeskeisia, ja niihin  kuuluu omaan sukupuolisuuteen liittyvia
epavarmuustekijoita. Varhaisnuoruudessa vallinnut hammennys
seksuaalisuudesta on nyt kehittynyt kiinnostukseksi omia taitoja ja kykyja
kohtaan. (Erkko & Hannukkala 2015, 49.)

Myohaisnuoruutta voidaan kuvata myos termilla jalkinuoruus. Tassa
ikdvaiheessa kaydaan lapi niin sanottua identiteettikriisia. (Aalberg & Siimes
2007, 70-71.) Oman identiteetin, seksuaalisen identiteetin ja sosiaalisen
identiteetin kehittyminen ovat tédssa ikavaiheessa merkittavia kehitystehtavia
(Aalberg 2016a). Nuori alkaa nahda itsensa yhteiskunnan jasenena ja kyky
kantaa vastuuta lisaantyy. Nuori muodostaa elamantavoitteita koskien
esimerkiksi omaa urapolkuaan. Tavoitteiden laatiminen lisad kokemusta
merkityksellisesta elamasta. (Aalberg 2016a; Kosola & Marttinen 2021.) Nyky-
yhteiskunnassa vallitsevien paineiden vuoksi koulutustavoitteita voi olla

haastavaa laatia. Koulutusvalinnassa korostuu oma motivaatio, sosiaalinen
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ymparisto, itsetuntemus seka tiedonhankinta- ja paatoksentekotaidot. (Finnberg
2019, 3—4.) Myohaisnuoruudessa itsesaatelytaitojen vakiintuessa nuori pystyy
kontrolloimaan impulssejaan paremmin, tekemaan kompromisseja ja
tyoskentelemaan pitkajanteisesti edistaen tavoitteitaan. Rationaalisen ajattelun
kehittyessa alttius vasymyksen, stressin ja voimakkaiden tunnereaktioiden
vaikutuksille vahenee. Nuori muodostaa omaa arvomaailmaa peilaten sita
ikatovereidensa arvoihin. Tunnereaktiot ja ikatovereiden arvovalinnat vaikuttavat
viela herkasti nuoren paatoksentekokykyyn. (Kosola & Marttinen 2021.)
Myohaisnuoruudessa autonomia alkaa vahvistua ja mielen toiminnot alkavat

vakiintumaan (Aalberg 2016a).

3.2 Nuoren mielen kehitys

Psykoanalyyttisen teorian mukaan nuoruuden kehitysvaihe voidaan jakaa
kahden kasitteen alle, mitkd ovat puberteetti eli murrosikd ja nuoruusika.
Puberteetti kuvaa biologista ja fysiologista kehitysta, kun taas nuoruusika kuvaa
psyykkista kehitysta. Puberteetti on tarkea kehitysvaihe ihmisen elamassa, silla
sen aikana siirrytaan lapsuudesta aikuisuuteen. Tama vaihe kestaa keskimaarin
2-5 vuotta. (Erkko & Hannukkala 2015, 49; Jaaskelainen & Dunkel 2016; Aalberg
2016b.)

Nuoruudessa esiintyvien tunnekuohujen on ajateltu johtuvan hormonimaarien
kasvusta, mutta todellisuudessa hormonien vaikutus on luultua vahaisempi.
Mielialan vaihtelut ja impulsiivisuuteen taipuvainen kaytds ovat ennemminkin

kytkOksissa keskushermoston keskeneraisyyteen. (Sinkkonen 2012, 41-44.)

Ihmisen aivojen kehitys alkaa jo ensimmaisten raskausviikkojen aikana ja jatkuu
aina nuoruusikaan asti. Nuoruusiassa kasvu kiihtyy ja ensimmaisena kehittyy
limbinen jarjestelma, jonka vaikutukset nakyvat tahdosta riippumattomien
toimintojen saatelyssa ja tunnereaktioissa. Mantelitumake eli amygdala on
keskeisessa roolissa tunnereaktioiden synnyssa ja niiden saatelyssa.
Mielihyvakeskus eli nucleus accumbens liittyy palkkiojarjestelmaan ja on altis

jannityksen tunteelle. Aivoturson eli hippokampuksen kehitys on nuoruusiassa
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merkittavaa ja sen toiminta nakyy ihmisen muistitoiminnoissa. (Kosola 2021a.)
Aivojen osista etuotsalohko kypsyy viimeisena. Etuotsalohkon toiminta nakyy
keskeisesti toiminnanohjauksellisissa toiminnoissa, kuten kyvyssa tehda nopeita

paatoksia ja tunnetilojen saatelyssa. (Pihko & Vanhatalo 2018; Kosola 2021a.)

Etuaivokuoren ja ohimolohkon kehittymisen suhteen voidaan nahda sukupuolten
valisia eroja: tytoilla kehitys tapahtuu nopeammin poikiin verrattuna. Kaytoksen
tasolla tama saattaa nakya tyttdjen kohdalla taipumuksena yliajatella, kun taas
pojilla se nakyy impulsiivisena ja epasosiaalisena kaytoksena. (Sinkkonen 2012,
43-44.) Nuorilla esiintyvaa elamyshakuisuutta on selitetty nailla kahdella

erilaisella jarjestelmallad, jotka vaikuttavat toisiinsa (Huotilainen 2019, 168).

Sukupuolihormonien nakokulmasta ajateltuna murrosika alkaa, kun syntyman
jalkeen uinumassa ollut hypotalamus-aivolisake-jarjestelma kaynnistyy
uudelleen (Savinainen 2018, 24). Kaynnistyessaan aivolisdke alkaa erittaa
gonadotropiineja eli follikkeleita stimuloivaa hormonia (FSH) ja lutenisoivaa
hormonia (LH). Nama hormonit vapautuvat hypotalamuksessa erittyneen
GnRH:n eli gonadoliberiinin vaikutuksesta. (Keskinen ym. 2018, 9; Best & Ban
2022, 272.) Sukupuolihormonien toiminnan vaikutuksesta tytéillda munarakkulat
alkavat kypsya munasarjoissa ja tama kaynnistdd estrogeenituotannon.
Sukupuolihormoneista LH kaynnistda pojan kiveksissa testosteronituotannon.
(Keskinen ym. 2018, 6-12.)

Aivojen palkkiojarjestelma vertailee aktiivisesti sita, kuinka suuressa suhteessa
jonkin asian tekemisesta saa palkkion tunnetta. Palkkiojarjestelman
tarkoituksena on ohjata ihmista toimimaan tarkeiden asioiden vuoksi ja palkita
tastd mielihyvan tunteella. Mielihyvaa seuraa toiminnoista, kuten syomisesta,
juomisesta, seksista ja oppimisesta. Nama ovat myos asioita, jotka vaikuttavat
oleellisesti ihmiskunnan selviytymiseen. Ylakouluikaisen kiinnostuksen kohteet
muuttuvat, eivatka arkiset asiat, kuten laksyjen tekeminen, enaa tunnu kovinkaan
innostavilta. Tassa iassa nuori alkaa kaivata jotain suurempaa ja hienompaa, eli

jotain enemman kuin ennen. (Huotilainen 2019, 168.)
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Toinen tarkea jarjestelma ihmisen aivoissa on kognitiivisen kontrollin jarjestelma.
Se mahdollistaa tilanteiden analysointia, riskien ja hyotyjen punnitsemista seka
tekee vaihtoehtoisten toimintamallien pohtimisen mahdolliseksi. Jarjestelman
tarkein tarkoitus on kuitenkin estaa ensimmaiseksi mieleen tulevan toimintatavan

automaattinen kaynnistyminen. (Huotilainen 2019, 168—169.)

Aivojen kehityksen myota murrosikainen alkaa rakentaa kuvaa itsestaan. Tahan
prosessiin kuuluvat oleellisesti kehitysta tukevat kysymykset, jotka ohjaavat
taman kuvan muodostumista. Murrosikainen kyselee itseltaan kysymyksia
omasta identiteetistdén, omista tavoitteistaan, omasta ulkomuodostaan,

kuuluvuuden tunteistaan seka pystyvyydestaan. (Huotilainen 2019, 167.)

Ihmisen itsetuntoa voidaan arvioida sen perusteella, missa suhteessa han nakee
itsessaan hyvia ja huonoja ominaisuuksia. Ominaisuudet liittyvat tavallisesti
omaan arvoon ja pystyvyyden tunteisiin. Henkilon kokemus itsetunnosta ei
tavallisesti ole yksiselitteisesti ajateltuna hyva tai heikko, vaan jotakin naiden
valimaastosta. Positiivisten ja negatiivisten ajatusten valiselld tasapainolla on
valia arvioitaessa henkilon itsetunnon laatua. Heikolle itsetunnolle on ominaista
suurempi painotus negatiivisiin ajatuksiin, kun taas hyvassa itsetunnossa
painotus kaantyy selkedmmin toiseen suuntaan. Ajatusten kaantyessa
negatiiviseen suuntaan on tarkeda muistaa, ettd niiden saadessa liikaa valtaa
oma elama voi kaventua ja hyvinvointi heikentya. Kriittisella ajattelulla on tapana
painottua esimerkiksi ulkonakoon tai omaan suoriutumiseen koulussa, ja niilla voi
olla myds yhteyttd menneisyyden vastoinkaymisiin ja muun muassa henkiseen
kaltoinkohteluun. Mieli osaa luoda ja tarjota yksilolle itsekriittista antia loputtomiin,
vaikka ajatukset eivat todellisuudessa pitaisi paikkaansa ollenkaan. Itsetunto on
kuitenkin muotoutuva kokonaisuus, johon vaikuttaa erilaiset elamassa
vastaantulevat tilanteet, ja on normaalia, ettei hyvallakaan itsetunnolla varustettu

henkild koe omaa oloa jokaisessa tilanteessa hyvaksi. (HUS 2023a.).

Kun arvioidaan itsetunnon olevan vahva, tulee huomioida myods se, nakeekd
henkild itsetuntonsa “totuudenmukaisena”. Kokonaisuuteen kuuluu omien
heikkouksien tiedostaminen seka havainnointi ilman, etta siita koituu yksildlle

jatkuvasti haittaavaa henkista kuormaa, jonka tasapainottaminen vaatisi raskaita
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ponnisteluja. Hyvalla itsetunnolla varustettu henkilo kykenee myontamaan omia
puutteitaan ilman, etta siita aiheutuu kolhuja omalle itsekunnioitukselle, seka
pyrkii korjaamaan omia puutteitaan tarpeen mukaan. Tarkeimpid huomioita
hyvasta itsetunnosta puhuttaessa on oman itseisarvonsa ymmartaminen ilman
ulkoisten tekijdiden ja suoritusten vaikutusta siihen. (Keltikangas-Jarvinen 2017,
18-20.)

Nykyinen lansimaisessa kulttuurissa jyllaava suorituskeskeisyys ja sen ihannointi
luo erityisia paineita yllapitaa tata rippumatonta tunnetta siita, etta henkildlla voisi
olla hyva itsetunto myds ilman kovaa suorittamista. (Keltikangas-Jarvinen 2017,
18-20.) Maailmassa on yhteiskuntia, joissa murrosikaisiin kohdistuvat
vaatimukset ovat viela tatdkin suuremmat. Suomessa ei esimerkiksi odoteta
ylakouluikaisten perustavan perhetta tai vaadita heita kdaymaan toissa. Tasta
huolimatta taipumus elaman suuntaan vaikuttaville kokeiluille on olemassa
aivojen kehitysvaiheen vuoksi. Prosessiin lukeutuvat myds omien arvojen
testaaminen seka niiden mahdollinen muokkaantuminen. Taman kaiken keskella
nuori voisi hyotya mahdollisuudesta ilmaista itseaan vapaammin eri tavoin,
esimerkiksi osallistumalla politikkaan tai autotallibanditreeneihin ikaistensa
keskuudessa. Naissda  ymparistoissa nuoren kekselidgisyys  seka
ennakkoluulottomuus saavat mahdollisuuden tuottaa hedelmallista tulosta.
(Huotilainen 2019, 167-168.) Aktiviteetit auttavat nuorta omaksumaan seka
vakiinnuttamaan muun muassa paihde-, ruokailu- ja liikuntatottumuksiaan

mielenterveyden nakokulmaa unohtamatta (Marttunen ym. 2013, 10).
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4 Nuoren mielen hyvinvoinnin edistaminen

Mielen hyvinvoinnin edistamisen tarkoituksena on vahvistaa niitd yksilon
voimavaroja, joilla on merkitysta toimivan ja mielekkaan arjen luomisessa. Naita
voimavaroja ovat arvot ja paivittaiset valinnat, ihmissuhteet ja tunteet,
harrastukset ja luovuus, lepo ja rentoutuminen, ravinto ja ruokailu seka liikunta ja
kehosta huolehtiminen. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2020, 15; Suomen
Mielenterveys ry 2022.) Nuorten kohdalla on tarkeaa keskittya kehitystehtavien
toteutumiseen seka persoonallisuuden ja identiteetin  kehittymiseen.
Kehittymassa olevat tunne-elama ja ajatusmaailma ovat keskitssa. (Aalto-Setala
ym. 2020, 20.)

4.1 Tunnetaidot

Mielenterveystaitoihin ~ kuuluvilla  tunnetaidoilla  tarkoitetaan  tunteiden
tunnistamista, nimeamista, ilmaisemista ja saatelya. Tunteiden hallinnan
nakokulmasta on tarkeaa oppia tunnistamaan, nimeamaan ja ilmaisemaan
tunteita, jolloin tunteiden saately mahdollistuu. Tunnesaatelyn kehittymisen
myota tunteiden hallinta onnistuu myods kaytannon arjessa ja tunnetaitojen
ansiosta ihminen parjda sosiaalisissa tilanteissa voimakkaista tunteista
huolimatta. (Kiviluote 2020, 12.)

Tunnekokemus tapahtuu aina ihmisen ja ympariston yhteisvaikutuksesta.
Persoonallisuus, havainnointikyky ja tilanteen arvioiminen muodostavat yhdessa
tunnekokemuksen. Nain ollen voidaan ajatella, ettd ulkoiset tapahtumat
yhdistettyna henkildkohtaiseen tulkintaan saavat aikaan tunnereaktioita.
(Myllyviita 2022, 37-38.) Resilienssi, toiselta nimeltdan psyykkinen sietokyky tai
palautumiskyky, viittaa ihmisen kykyyn kohdata vastoinkaymisia ja parjata niista
huolimatta toimintakykyisena (Joutsenniemi & Lipponen 2015, 2515-2516). Sen
ei katsota olevan niinkaan persoonallisuuden piirre, vaan kyky, joka muovautuu
varhaisten kokemusten ja elaman varrella eteen tulevien elamantapahtumien

myotavaikutuksesta (Helimaki 2022, 20). Resilienssin muodostumisen aikana
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kehittyy suojaavia ominaisuuksia, joita ovat sinnikkyys, itsekontrolli, optimismi,
taipumus tuntea myonteisia tunteita, kiitollisuus, hengellisyys ja luovuus. Nama
ominaisuudet auttavat yksiloa tekemaan kestavampia valintoja. (Joutsenniemi
2015, 2516-2517.) Perusta resilienssille rakentuu lapsuuden ja nuoruuden
aikana. Tasta syysta varhaisen vaiheen ihmissuhteilla onkin tarkea rooli sen
muodostumisessa. Ajatellaan, etta lapsella ja nuorella tulisi olla vahva ja lammin
ihmissuhde vahintaan yhden aikuisen kanssa. (Joutsenniemi 2015, 2516;
Helimaki 2022, 7.) Aikuinen voi toiminnallaan tukea lasta ja nuorta
ongelmanratkaisutaitojen, impulssikontrollin ja saatelykyvyn kehittamisessa

parantaen lapsen kykya kohdata vastoinkaymisia elamassa (Helimaki 2022, 7).

Ihmisen tunteita voidaan luokitella monin eri tavoin. Tassa opinnaytetydssa
aihetta lahestytddan Ekmanin (1992) psykologisen teorian mukaan eli
perustunteiden kautta. Perustunteita ovat ilo tai mielihyva, suru, viha, inho, pelko
ja hammastys. Toiminnanohjauksellisesta nakokulmasta  jokaisella
perustunteella on omat tehtavansa. Mielihyvan tunne ohjaa kohti hyodyllista
toimintaa, ja mielihyvajarjestelma auttaa perustarpeiden tyydyttamisessa.
Perustarpeita ovat syominen, juominen, lisdantyminen ja sosiaalinen
vuorovaikutus. Mielihyvan kokemus helpottaa myds stressitilasta palautumista.
Mielihyvan tunteen vastakohta, pelko, ohjaa pois hyvinvointia uhkaavista
asioista. Pelkoreaktio auttaa ennakoimaan haitallisia tilanteita ja edesauttaa
niistd poispaasya. Vihan tunne aktivoi elimistda, ja tama perustuu adrenaliinin
vapautumiseen. Adrenaliini herkistda aisteja, lisaa lihasjannitysta kehossa ja
nostaa pulssia. Vihalla inminen suojelee itseaan. Inho ohjaa valttamaan itselle
haitallisia asioita, kuten vahingollisia ihmisid. Oman moraalikasityksen vastaiset
asiat voivat aiheuttaa moraalista inhoa. Tama voi kohdistua esimerkiksi
seksuaalisuuteen liittyviin asioihin. Surun ajatellaan hidastavan ihmisen
toimintaa. Surun tunteen ilmaisu herattaa muissa ihmisissa myétatuntoa ja auttaa
avun saamisessa. Hammastys ohjaa muuttamaan omaa toimintaa erilaisten
tilanteiden mukaan. (Nummenmaa 2019, 53-55; Myllyviita 2022,19.)

Lasten ja nuorten tunnetaitokasvatuksessa myos perusopetuksella on oma

roolinsa. Perusopetuksen opetussuunnitelmaan on kirjattu tastd seuraavalla
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tavalla: "Oppilaat oppivat perusopetuksen aikana tuntemaan ja ymmartamaan
hyvinvointia ja terveytta edistavien ja sita haittaavien tekijoiden seka
turvallisuuden merkityksen ja hakemaan niihin liittyvaa tietoa. He saavat
mahdollisuuden kantaa vastuuta omasta ja yhteisestd tyosta seka kehittaa
tunnetaitojaan ja sosiaalisia taitojaan. Oppilaat kasvavat huomaamaan
ihmissuhteiden ja keskindisen huolenpidon tarkeyden.” (Opetushallitus 2016;
Tomperi ym. 2022, 21.)

Kouluterveyskyselya (2021) tarkasteltaessa voidaan todeta ylakouluikaisten
ahdistuneisuuden lisaantyneen merkittavasti. Kohtalaista tai vaikeaa
ahdistuneisuutta koki Suomen laajuisesti tytoista 30,1 % ja pojista 7,9 %. Turun
alueella vastaava tilasto on tyt6illa 34,5 % ja pojilla 9,1 %. Tutkimustiedon valossa
tahan on vaikuttanut koronan aiheuttama maailmanlaajuinen pandemia (Aalto-
Setala ym. 2021, 1).

Perustunteiden kautta asiaa lahestyttaessa ahdistuneisuus liitetaan pelon
tunteeseen (Jaaskelainen 2020). Pelon tunne ja ahdistus ovat reaktioina
normaaleja. Niiden tehtava on varoittaa ihmista uhkaavista tilanteista.
Ahdistuksen tunne voi aiheutua yhdesta tai monesta paallekkaisesta asiasta.
Ahdistuksen syy voi olla elamantilanteen, ulkoisen tekijan tai sisaisen ristiriidan
aiheuttama. (Rovasalo & Eerola 2023.) Nuorilla ahdistuksen aiheuttajia voivat
olla kouluruokailu, jannittava esiintymistilanne, tulevaisuus, jatko-opinnot,
sosiaaliset paineet ja murrosikaan liittyvat muutokset. Ahdistus kouluruokailusta
voi ajaa nuoren valttelemaan tilannetta, jolloin han voi jattda esimerkiksi
koululounaan syomatta. Sosiaalisiin tilanteisiin liittyvat paineet voivat johtaa
siihen, etta nuori kokee olevansa erilainen tai huonompi, kuin muut. (HUS 2023b.)
Ahdistus aiheuttaa usein myos fyysisia oireita, jotka ovat seurausta sympaattisen
hermoston aktivoitumisesta. Naita oireita voivat olla sydamentykytykset,
verenpaineen nousu, hengenahdistus, hikoilu ja ruoansulatuskanavan oireet.
(Rovasalo & Eerola 2023.)

Ylakouluiassa elama tapahtuu tassa hetkessa ja arjen tapahtumat etenevat
sutjakkaan energisesti. Tunteet ovat pinnalla ja ne voivat olla intensiivisia. Tassa

kehitysvaiheessa nuorella on kuitenkin viela puutteita pitkajanteisten paatosten
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teossa ennakkoluulottomuuden takia, mistd seuraa usein virhearviointeja. (MLL
2023f.) Nuorelle on tavallista pelata, ettei sovi joukkoon, ja tunteista puhuminen
saattaa vaatia rohkeutta. Jos avautumistilanteessa esimerkiksi vanhempi
vahattelee nuoren kokemusta, on vaarana, etta mielessa olevat uhkakuvat vain
kasvavat entisestaan. Tarkeaa onkin, ettei ahdistuksen tunnetta lahdeta

sivuuttamaan tai ratkomaan liian nopeasti. (Manninen 2023.)

Nuorten ahdistuksenhallintakeinot ovat usein toiminnallisia, mika johtuu
kyvyttomyydesta ajatella ahdistavia asioita. Toiminnalliset keinot, kuten
pelaaminen ja itsensad vahingoittaminen, toimivat pakokeinoina. (Manninen
2023.) Edeltavista syista nuoret tarvitsevat mielenterveyden edistamiseensa

harjoitteita, jotka voidaan toteuttaa erittain matalalla kynnyksella.

Yhdysvaltalainen laaketieteen professori Jon Kabat-Zinn kehitti vuonna 1979
mindfulness-menetelman Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) (Kabat-
Zinn 2023). Mindfulnessin eli tietoisen Iasndolon tarkoituksena on pysahtya ja
suunnata huomio juuri sen hetkiseen olotilaan. Tunteiden ja ajatusten
tarkkaileminen luo pohjaa tunteiden tunnistamiselle ja nimeamiselle. (HUS
2023e.) Kuten jo aiemmin todettiin, nuorten tavat hallita ahdistusta ovat usein
toiminnallisia, jolloin todellinen tunne jaa joko osin tai kokonaan kasittelematta.
Tietoisen lasnaolon harjoitteiden avulla voidaan tukea nuorta kohtaamaan omia

tunteitaan ja tata kautta kehittamaan tunnetaitojaan.

Tietoista lasndoloa voi harjoitella monin eri tavoin, ja tdssa opinnaytetydssa
aihetta lahestytaan STOP-harjoituksen kautta. STOP-harjoitus on osa Jon Kabat-
Zinnin  MBSR-menetelmaa (Tanhane 2020). STOP-lyhenne tulee
englanninkielisistd sanoista Stop, Take a breath, Observe ja Proceed. Suomeksi
lyhenne on Seis, Tuo huomio hengitykseen, Ohjaa huomio kehon tuntemuksiin
ja Palaa siihen mita olit tekemassa. Harjoituksessa pyritaan ensin pysayttamaan
sen hetkiset ajatukset ja keskittymaan nykyhetkeen. Taman jalkeen huomio
tuodaan omaan hengitykseen ja hengitetdan kolme syvaa hengitysta. Syvaan
hengittamiselld on luontaisesti kehoa rentouttava vaikutus. Seuraavassa
vaiheessa tarkkaillaan kehon tuntemuksia ja ympardivan maailman viesteja,

kuten aania ja tuoksuja. Viimeisessa vaiheessa palataan vahitellen takaisin
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harjoitusta edeltaneeseen toimintaan. (Phang & Keng 2014, 51; Nybergh 2018.)
STOP-harjoitus on toimiva, silla se on yksinkertainen ja helppo toteuttaa. Sita voi
hyodyntaa koulupaivan aikana tai kavelyn lomassa. Alkuun voi olla helpompaa
tehda harjoitus paikoillaan, mutta muutamien kertojen jalkeen harjoitetta voi alkaa

viemaan liikkuviin tilanteisiin. (Tanhane 2020.)

Kasite “itsemyotatunto” on ollut vasta noin kaksikymmentad vuotta mukana
psykologian tutkimuskentalla. Kasitteen esitteli koulutuspsykologian professori
Kristin Neff. Itsemyo6tatunnolla tarkoitetaan tervetta suhdetta ja asennetta omaa
itsead kohtaan, ja sen ytimessa on oman karsimyksen kohtaaminen ystavallisella
ja avoimella otteella. Itsemyodtatunnolla on yhteys ihmisen mielen hyvinvointiin.
Sen on todettu vahentdvdn masentuneisuutta, ahdistuneisuutta ja
uupumisoireita. Itsemyotatuntoa voi kayttaa apuna haastavien ja stressaavien
tilanteiden kasittelyyn. Kaiken taman ohella silla on yhteyksia onnellisuuden,

optimismin seka elamantyytyvaisyyden kokemuksiin. (Raivo 2022, 30.)

Yksi itsemyotatuntoinen tapa itsesta valittamiseen ja itsen tukemiseen vaikean
tilanteen sattuessa on suoda itselleen turvaa omasta hellasta kosketuksesta.
Kosketuksella on voima aktivoida valittamis- seka parasympaattinen jarjestelma.
Naiden aktivoituminen mahdollistaa rauhoittumisen ja turvallisuuden
kokemuksen. |ho on erityisen herkka elin, ja kosketus saattaa aluksi tuntua
hammentavalta, mutta keho reagoi siita huolimatta siihen rentoutuen.
Tutkimukset osoittavat fyysisen kosketuksen vapauttavan oksitosiinia, joka

tunnetaan myos nimellda mielihyvahormoni. (Neff 2023.)

4.2 Terveelliset elamantavat
Terveelliset elamantavat, kuten terveellinen ruokavalio, saanndllinen liikkunta,

riittdvasta unensaannista huolehtiminen ja paihteettomyys, edistavat mielen

hyvinvointia (Depressio: Kaypa hoito -suositus 2022).
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4.2.1 Ravitsemus

Ylakouluikaiset ja erityisesti murrosikaiset nuoret tarvitsevat saanndllista ja
taysipainoista ateriarytmia normaalin kasvun seka koulussa jaksamisen tueksi.
Nyrkkisaantona sopiva ruokavali on 3—4 tuntia. Talloin verensokeritaso pysyy
hyvana koko paivan ajan, mika auttaa myos jatkamaan saanndllisen ateriarytmin
yllapitoa. Kun verensokeri ei paase heilahtelemaan merkittavasti, aterioiden
valilla on helpompi valttaa herkkuihin sortumista. Paivan ruokarytmi koostuu
aamupalasta, lounaasta, paivallisesta ja lisaksi yhdesta tai kahdesta valipalasta.
(Lyytikainen & Raulio 2020.) Aterioiden koostaminen sujuu katevasti lautasmallia
hyédyntéaen (THL 2021a).

Taysipainoinen koululounas on ylakouluikaisille jokapaivainen mahdollisuus
oman hyvinvoinnin edistamiseen seka sosiaaliseen kanssakaymiseen ystavien
kanssa (Lyytikdinen & Raulio 2020). Koululounaan ilmaisuudesta huolimatta
monet jattavat sen usein syomatta. Kouluterveyskyselysta (2021) kay ilmi, etta
suomalaisista ylakouluikaisistd nuorista 41,8 % ei syd koululounasta paivittain.
Turussa vastaava luku on 33,6 %. Seka maan laajuisesti ettd Turussa tytot syovat
harvemmin koulussa kuin pojat. My6s aamupalan syomisessa on havaittavissa
suuria haasteita Kouluterveyskyselyn (2021) perusteella, silla ylakouluikaisista

suomalaisista 41,8 % ei sy0 aamupalaa joka arkiaamu.

Mista syomattomyys sitten johtuu? Toiminnanjohtaja Silja Varjonen
Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry:sta kertoo asiasta seuraavaa: “Kouluruokailun
valiin jattamiseen on monia syita. Joskus syyna on ruuan maku, mutta myds
meteli, kiire ruokailussa ja se, etta kaverit eivat mene syomaan, vaikuttavat
nuorten valintoihin.” Varjosen mukaan oppilaita on osallistettu kouluruuan laadun
arviointiin ja pyydetty oppilailta tietoa mielekkaista ruuista, mutta ruokailutilanteen
tunnelmaan vaikuttavista tekijoista, kuten tilan jarjestelyista, ei ole ollut tahan
mennessa riittdvasti puhetta. (Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry 2022.)

Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry kuitenkin jarjesti yhteistyotahojensa kanssa
valtakunnallisen kilpailun, jossa ylakouluikaiset saivat keksia keinoja

kouluruokailun  viihtyvyyden  parantamiseen. Kilpailu kulkee nimella
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Kouluruokalat ravintoloiksi. Sen voittivat Alavuden koulun seitsemannen luokan
oppilaat ideallaan, jossa ruokalaan lisattaisiin kaveripoyta, jonka aareen voi tulla,
jos jostain syysta muuten joutuisi sydmaan ilman seuraa. Idealle on paikkansa,
silla kouluruokailuun tulemiseen saattaa vaikuttaa jannitys sosiaalisista tilanteista
ja yksin jaamisesta. Voittajaidea laitettiinkin kaytantoon Alavuden koulussa.
Kilpailuun tuli paljon muitakin toteutuskelpoisia ideoita, joilla on mahdollista

parantaa ruokailun viihtyisyytta. (Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry 2023.)

Talla hetkella nuorten piireissa on aika tavallista olla niin kutsuttu "valipalasyoja”.
Talldin koululounas jaa syomatta ja valipalamuotoinen ateriointi painottuu
iltapaivan ja illan tunneille. (Opetushallitus 2023.) Saanndllisten aterioiden valiin
jattamisesta seuraa matalaa verensokeria, joka taas nayttaytyy paleluna,
vasymyksena, artyneisyytena seka pahana olona. Kun nalka aityy suureksi, on
valipalasygjilld taipumusta sydda seuraavalla aterialla liikaa, mika johtaa

puolestaan ruokavasymykseen. (Lyytikainen & Raulio 2020.)

Nuoret juovat runsaasti energiajuomia, ja niiden kulutuksella on useita
haittavaikutuksia. Haitat johtuvat paaosin kofeiinista ja muista piristavista
aineista, kuten guaranasta ja tauriinista, joilla on kofeiinin toimintaa vahvistava
vaikutus. Taman lisaksi niissa on runsaasti sokeria, 3,3 dl annoksessa on arviolta
14 sokeripalaa. Kofeiiniannos tallaisessa maarassa liikkkuu 150 mg tietamilla,
mika on erittdin runsaasti verrattuna esimerkiksi kolajuomaan, jossa kofeiinia on
puolta litraa kohden jotakin 35-90 mg:n valilta. Nuorilla, jotka juovat
saanndllisesti energiajuomia, on suurempi tyhjan energiansaannin kuorma, mika
johtaa myods ravitsemuksen laadun karsimiseen. Tasapainoinen ateriarytmi
karsii, koska energiajuomien tyhja energia pitaa nalan poissa. Mielen hyvinvointi
voi heiketa usealla tavalla energiajuomien kuluttamisen takia, ja negatiiviset
vaikutukset voivat nakya muun muassa jannittyneisyyden, artyneisyyden,
ahdistuneisuuden taikka kiihtyneisyyden muodossa. On havaittu, etta
saanndllisesti kaytettyna 50 mg:n ylittavalla kofeiiniannostuksella toleranssi voi jo
nousta. Tama on merkki riippuvuuden muodostumisesta. Kun kofeiinimaarat

nousevat paivittain kaytettyna yli 125 mg:n, haittavaikutuksista tulee yleisempia.
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Taytyy kuitenkin muistaa, etta kofeiiniherkkyys on varsin yksiléllista. (Kuusipalo
2020.)

Koska ruokakasvatusta tapahtuu jo lapsuudessa, aikuisten rooli nuoren
syomiskayttaytymisen muodostumiseen on merkittava. Perusta syomiselle on
siis tdhan mennessa jo paljolti luotu. Ruokamieltymyksilla ja tottumuksilla on

kuitenkin tapana muovautua hieman pitkin elamaa. (Opetushallitus 2023.)

4.2.2 Liikunta

Uusimmassa liikuntasuosituksessa (2021) ylakouluikaiselle nuorelle suositeltava
likuntamaara on minimissaan yksi tunti paivassa. Liikunnan tulisi olla laadullisesti
monipuolista seka nuorelle itselleen mieluisaa. Vaikka liikunnan suositellaan
olevan jokapaivaista, taytyy muistaa, etta kaikki likkuminen on hyvasta, mukaan
lukien hyotyliikunta. Erityisen tarkeaa on muistaa nousta valilla ylos valttaen pitkia
yhtajaksoisia istumisjaksoja. Monien fyysisten terveyshyotyjen lisaksi liikunnalla
on positiivisia vaikutuksia nuoren mielenterveyteen, kuten masennus- ja
ahdistusoireisiin seka itsearvostuksen puutteeseen. Ylakouluiassa liikkumisesta
on hyotya myos koulumenestyksen kannalta, silla aivot voivat paremmin lyhyt- tai
pitkakestoista ja reipasta liikuntaa harrastavilla nuorilla. Tama ilmenee
kognitiokyvyn seka akateemisen suoriutumisen tasolla. Naiden lisaksi on
havaittu, ettd liikunta lisda henkilossa toimintaa, joka tuottaa positiivisia
vaikutuksia toisten ihmisten psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2021, 11, 17-18.) Tata toimintaa kutsutaan prososiaaliseksi
toiminnaksi (Finto 2016). Liikunnalla on siis voima kohentaa my6s sosiaalisia

suhteita ja siten edistdd mielen hyvinvointia.

Uusimman Kouluterveyskyselyn (2021) mukaan ylakouluikaisista suomalaisista
tytéista 20,1 % ja pojista 28,8 % liikkui vahintaan tunnin paivassa. Turun alueella
lukemat olivat tytéilla 21,9 % ja pojilla 31,6 %. Tytéilla oli poikia alemmat tulokset
sekd Suomen ettd Turun tilastoissa. Kokonaisuudessaan tulokset olivat

huolestuttavia, silla nuoret liikkkuivat huomattavasti suositeltua vahemman.
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Ylakouluikdinen nuori voi vaikuttaa oman arkensa liikuntamaariin. Omia arkisia
tapojaan kannattaa tarkastella, jotta voi loytaa omia liikkumista estavia seka
edistavia tekijoitd elamastdan. Kannattaa pohtia, olisiko olemassa jotakin
likuntaharrastusta, jota haluaisi kokeilla vaikka kaverinkin kanssa, ja voisiko
kotiymparistoon lisata liikkumista ~mahdollistavia valineita. Liikunnan
harrastamiselle voi olla erilaisia estoja. Jos liikuntaan liittyy haasteita, kannattaa
hakeutua koulussa toimivien ammattilaisten piiriin, kuten terveydenhoitajalle,
kuraattorille, psykologille tai laakarille, silla liikunta kuuluu kaikille. (Huotilainen
2019, 91-92.)

Vaihtoehtoja liikunnan lisdamiseen ovat esimerkiksi kouluun kaveleminen tai
pyoraily autokyydin sijaan, jos matka on riittavan lyhyt. Aktiivisesti kuljettujen
koulumatkojen hyodyt nakyvat esimerkiksi keskittymiskyvyn kohentumisena.
Koulumatkoja voi alkaa kulkemaan myds mahdollisuuksien mukaan ystavan
kanssa, mika lisda yhteisollisyytta. Koulumatkat ovat tarkeita nuoren liikkumisen
kannalta, silla parhaimmillaan ne tarjoavat nuorelle puolet paivan
likuntasuosituksen liikuntamaarasta.  Vaikka ylakouluikaisten koulumatkat
rajoittuvat 84 %:lla viiteen kilometriin, haasteita koulumatkaliikuntaan tuottaa
pitka talvikausi. Talldin pyora vaihtuu useimmilla autokyytiin. Sulina kuukausina
ylakouluikaiset kulkevatkin jo 83—-84 % ajasta kavellen tai pyoralla. (Niemi 2021,
30-31.)

Opiskella voi muutenkin kuin staattisesti paikallaan istuen. Sahko- tai
saadettavan poydan hankinta mahdollistaa opiskelua myds seisoma-asennossa.
Kieliopintoja voi edistdaa kuuntelemalla kyseisen kielistd musiikkia lenkkeilyn
aikana. Valilla voi tulla eteen myos tilanteita, jossa taukojumpasta on apua
vaikean tehtavan loppuun saattamisessa. Opiskelun keskeyttajana ja likkumaan
viejana toimii myos koira. Kannattaa siis pohtia, olisiko oma koira mahdollinen

uusi perheenjasen. (Huotilainen 2019, 91-92.)
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4.2.3 Uni

Uni on tila, jonka aikana ihmisen keho lepaa ja toipuu paivan kuormituksesta.
Unen aikana tietoinen yhteys olemassaoloon katoaa. Elintoimintojen
hidastuminen, kuten verenpaineen lasku ja sykkeen madaltuminen, saastavat
energiaa aivoille. Aivokuori toimii vilkkaasti paivan aikana ja talloin
energiankulutus on runsasta. Unessa aivot latautuvat seuraavaa paivaa varten.
Unen aikana aivot tekevat myoOs toita tallentaakseen paivalla opittuja asioita
muistiin. Nain ollen unella on tarkea rooli uusien asioiden oppimisessa. (Wigren
& Stenberg 2015, 151; Partinen 2019.) Kasvuhormonia erittyy ybaikaan, joten

nuorelle uni on merkityksellistd myos kasvun kannalta (MLL 2023b).

Uni rakentuu perusunesta (NREM, non-rapid eye movement) ja vilkeunesta
(REM, rapid eye movement), jotka vuorottelevat muodostaen unisykleja.
Murrosiassa unisyklin pituus vakiintuu aikuisen unisyklin mukaiseksi el
kestoltaan 90-minuuttiseksi. Yon ensimmainen unisykli alkaa nukahtamisesta ja
kestda ensimmaisen REM-vaiheen loppuun. Seuraavat syklit lasketaan REM-
unen lopusta seuraavan REM-unen loppuun. Univaiheita voidaan myds
tarkastella erilaisten luokitusten avulla, joista tunnetuimmat ovat Rechtschaffenin
& Kalesin (1968) ja American Academy of Sleep Medicine (2007) luokitukset.
(Moser ym. 2009.) Rechtschaffenin & Kalesin luokittelu jakaa NREM-unen
neljaan vaiheeseen, S1, S2, S3 ja S4, kun taas American Academy of Sleep
Medicine kolmeen, N1, N2 ja N3. Uniluokitusten tarkoituksena on jakaa
univaiheita unen syvyyden mukaan. Kevyen unen vaiheita ovat S1 ja N1,
keskisyvan unen vaiheita ovat S2 ja N2 ja syvan unen vaiheita ovat S3, S4 ja N3.
Luokitukset pohjautuvat EEG-tutkimukseen, jolla mitataan aivojen sahkoista
aktiivisuutta. (Anderer 2016.)

Nuoruudessa biologiset, sosiaaliset ja psykologiset syyt asettavat haasteita
unirytmille, ja tama nakyy nukkumaanmenon ajankohdan viivastymisena.
Unirytmin viivastyminen vaikuttaa melatoniinin eritykseen, joka kaynnistyy
normaalia mydhemmin illalla. My6s nuorten kyky vastustaa unipainetta on

parantunut lapsuuteen verrattuna, mika mahdollistaa myéhempaan valvomisen.
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(Kuula 2019, 2443.) Nuorten unentarpeen ajatellaan olevan 8—10 tuntia yossa
yksilOlliset tarpeet huomioon ottaen (Partonen 2019). Unirytmin viivastyessa
unentarve ei valttamatta tayty, mika nakyy univelkana, paivaaikaisena
vasymyksena seka kroonistuneina unihairioina (Kuula 2019, 2446-2447).
Kouluterveyskyselyssa (2021) haluttiin tietda, kuinka moni ylakouluikdinen nuori
nukkuu alle 8 tuntia ydssa. Suomalaisista ylakouluikaisista 40,3 % ja turkulaisista
45,6 % nukkuivat alle suositusten. Voidaankin todeta, ettd uneen ja nukkumiseen
liittyvat haasteet ovat nuorilla yleisia, ja niilla on myos yhteys mielen hyvinvointiin.
Univaikeudet voivat aiheuttaa mielen hyvinvoinnin haasteita tai olla seurausta
niista. (Kuula 2019, 2446-2447.)

Muita nuorten uneen negatiivisesti vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa stressi,
epasaanndllinen unirytmi, huonot elamantavat, kuten vahainen paivaaikainen
aktiivisuus ja ruokailuun liittyvat haasteet, iltarutiinien puute, epasuotuisa
nukkumisymparistd, huolet ja murheet, mielenterveyden hairiét, alkoholi ja
kofeiinipitoiset juomat (HUS 2023d). My6s sosiaalinen media ja puhelimen kaytto
asettavat haasteita nukkumiselle. lImoitusten aanimerkit tai ahdistus ohi
menevasta sosiaalisen median sisallosta voivat pitaa hereilld. Puhelimen nayton
valo hairitsee melatoniinin tuotantoa viivastyttaen vuorokausirytmia. (Woods &
Scott 2016, 42.)

4.2.4 Paihteettomyys

Paihteiksi  luokitellaan  alkoholi, tupakkatuotteet, huumausaineet ja
paihtymistarkoituksessa kaytetyt laakkeet. Paihteet vaikuttavat ihmisen
psyykkisiin toimintoihin ja keskushermoston toimintaan. Niillda on esimerkiksi

lamaavia, piristavia tai hallusinogeenisia vaikutuksia. (MLL 2023d.)

Kouluterveyskyselyn (2021) mukaan suomalaisista ylakouluikaisista nuorista 7,6
% ja turkulaisista 5,6 % kayttaa paivittain jotain tupakkatuotetta tai
sahkosavuketta. Nuorten keskuudessa sahkotupakan eli vapen, englanniksi
vaporizer, kaytté on talla hetkelld kasvussa. Suomen Sydpajarjeston terveyden

edistamisen asiantuntijan Tuula Ramarkin ja THL:n erityisasiantuntija Hanna
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Ollilan mukaan erityisen huolestuttavan trendista tekee se, etteivat nuoret usko
sen olevan terveydelle haitallista, vaikka sen tiedetaan olevan vahingollista
keuhkoille ja nuorten kehittyville aivoille. Vape aiheuttaa myos riippuvuutta.
(Aamulehti 2023.) Vape on laite, joka on usein akkukayttdinen, ja sen ideana on
kuumentaa nestetta hengitettavaksi hoyryksi. Vape eroaa tupakasta siten, ettei
se sisalla tupakkaa tai palamistuotteita. Laitteen sisaltama neste voi olla joko
nikotiinia sisaltavaa tai nikotiinitonta. (THL 2021c.) Lisaksi nesteessad on
tyypillisesti erilaisia makutiivisteita, joista aiheutuu sen makea, karkkimainen
tuoksu. Nuoret hankkivat vapet paaasiassa kansainvalisista nettikaupoista,
somesta ja kavereiden kautta. Tilanne on haastava, silla nykyisen tupakkalain
puitteissa toimintaan on mahdotonta puuttua. (Aamulehti 2023.) Uusimpana
iimidna nuorten keskuudessa ovat nikotiinipussit, jotka eivat mydskaan sisalla

tupakkaa, eli niita ei luokitella tupakkatuotteiksi (Syopajarjestét 2019).

Kuten jo aiemmin on todettu, aivojen osista otsalohko ohjaa ihmisen toimintaa ja
impulssien hallintaa. Nuorten kohdalla aivojen otsalohkon kehitys on viela
kesken, mika vaikuttaa impulssien hallintaan ja kykyyn arvioida palkkion
saamiseen liittyvia riskeja. Kuvantamistutkimuksilla on myds pystytty
osoittamaan, ettd nuorilla aivojen palkkiojarjestelma aktivoituu aikuisia
voimakkaammin. Nuorilla palkkiojarjestelman aktivoituminen on voimakasta jo
siina vaiheessa, kun paihteiden kayttoa ajatellaan tai siita keskustellaan ystavien
kanssa. Voidaankin todeta otsalohkon toiminnan vaillinaisuuden selittavan
osaltaan nuorten  riskikayttaytymista, kuten paihteiden kayttéa ja
vakivaltaisuuden lisaantymista. (Niemela 2023; YLE 2023.) Riskikayttaytymisen
riskia lisaavat myos ADHD, mielenterveyden hairiot, paihteiden kaytto,
ryhmapaine ja kasvuympariston ongelmat, kuten perheen sisaiset ongelmat tai

vahainen tuki arjessa (Niemela 2023).

Saanndllisella paihteiden kaytolla tiedetdaan olevan yhteys mielen hyvinvoinnin
haasteisiin. Toisinaan on kuitenkin vaikea hahmottaa, onko paihteiden kaytto
seurausta mielen hyvinvoinnin haasteista vai niiden aiheuttaja. Paihteiden kayton
juurisyita mietittdessa onkin tarkeaa kiinnittad huomiota nuoren elamaan

kokonaisuutena ja luoda nuorelle tunne, ettd han tulee kohdatuksi. (Niemela
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2023.) Paihteettdmyytta tai paihteiden kaytén vahentamista voidaan tukea monin
eri keinoin. Aikuisen olisi hyva paasta kasiksi siihen, miksi nuori kayttaa paihteita.
Nuoren kanssa kannattaa miettia paihteiden kayton hyvia ja huonoja puolia, mika
voi toimia johdatuksena siihen, etta on luontevaa kertoa paihteiden seurauksista
pidemmalla aikavalilla. Myos nuoren itsetunnon vahvistaminen voi johtaa siihen,
etta nuori saa varmuutta kieltaytya paihteista kaveriporukassa. Kieltaytymista voi
myds harjoitella yhdessa. (HUS 2023c.) Paihteettomyyden suhteen nuoren tulee

olla itse motivoitunut muutokseen, jotta muutos on mahdollinen.

4.3 Ruutuaika

Ruutuajasta puhuttaessa tarkoitetaan digitaalisen laitteen aaressa vietettya
aikaa. Digitaalisiin laitteisiin luetaan alypuhelin, tietokone, tabletti, televisio ja
pelikonsolit. (Nissén 2020, 8.) Tuoreimman tutkimuksen mukaan suomalaisilla
10-15-vuotiailla koululaisilla esiintyy runsaasti niska-hartianseudun kipuja, jotka
johtuvat runsaasta ruutuajasta. Kivuista karsiikin jo neljannes tasta ikaryhmasta.

Ruutujen parissa vietetaan aikaa paivittain noin 5 tuntia. (Pirnes 2023, 45, 87.)

MLL:n tutkimuksen mukaan digitaalisen ja sosiaalisen median tarkeimmiksi
kayttdaiheiksi nousevat nuorten keskuudessa yhteydenpito kavereihin seka
tavoitettavuus (MLL 2023c). Pelit ovat myos tarkeita sosiaalisen kanssakaymisen
saralla, eika sosiaalisen median ja pelien raja ole kovin suoraviivainen (Kosola &
Merilainen 2021). Lisaksi fear of missing out (FOMO) eli paitsi jadmisen pelko on
erityisen ajankohtainen, silla nuoruudessa etsitadan omaa paikkaa seka koulussa

etta ystavien keskuudessa (Lampinen 2022).

Lapsista ja nuorista, jotka ovat syntyneet internetin olemassaolon aikana,
kaytetdaan termia diginatiivi. Usein oletetaan, etta naille sukupolville internetin
kayttd olisi jotenkin automaattisesti helpompaa kuin vanhemmille sukupolville,
vaikka se ei pida paikkaansa. Nuorilta puuttuu kyky arvioida internetin sisaltoéa
kriittisesti, minka takia he ovat alttiita sen riippuvuutta aiheuttaville seka muille
haitallisille vaikutuksille. (Glockler 2021, 71; Kosola & Merildinen 2021.)

Runsaalla ruutuajalla ja pitkaan jatkuneella ongelmallisella alypuhelimen kaytolla
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on todettu olevan yhteys sosiaalisiin ongelmiin, mielenterveyden ongelmiin, kuten
masennukseen, ahdistuneisuuteen, korkeaan stressitasoon seka huonoon
unenlaatuun (Vellonen 2013, 13; Sohn ym. 2019, 7). Istumista lisdavat
digitaalisen median sisallot, kuten pelaaminen ja erilaiset sovellukset, voivat
liallisesti kaytettyind heikentaa fyysistd kuntoa ja aiheuttaa painon nousua.
Nuorilla, jotka jo karsivat mielenterveyden haasteista, digitaalisen median suuri
kuluttaminen voi hankaloittaa mielenterveyden haasteiden kanssa parjaamista.
(Huotilainen 2021, 226.)

Pelaamiseen ja sosiaalisen median kayttoon liittyy erilaisia haasteita, ja yksi
naista on Zeigarnik/Osviankina-efekti. Zeigarnik-efektilla viitataan ilmioon, jossa
ihminen muistaa paremmin toiminnot, jotka ovat jaaneet kesken, kuin toiminnot,
jotka on jo saatu valmiiksi. Osviankina-efekti toimii parina Zeigarnik-efektin
kanssa saaden ihmisen tekemaan keskeytetyn projektin loppuun, jopa ilman
painostusta, jotta se ei jaisi vaivaamaan mieltd. Tata kaksikkoa kaytetaan
joidenkin pelien suunnittelussa tietoisesti hyvaksi. Tavoitteena on koukuttaa
pelaajaa peliin. Esimerkiksi peleissa korostetaan seuraavien tasojen vaikeutta,
aikataulupainetta tai joissakin tapauksissa peli mahdollistaa etenemisen kerralla
vain tiettyyn pisteeseen. (Montag ym. 2019, 2612.) Hyva esimerkki somen
puolelta tasta ilmidsta on Snapchat ja sen streakit. Streakit nakyvat symbolina
ruudulla muistuttaen kayttajaa siita, kuinka monen paivan putki snappailysta on
kertynyt. Snapchat varoittaa kayttajaa timalasisymbolilla, jos streakilla on vaara
katketa. Streakkien pituuksilla voidaan vertailla kaverisuhteiden tarkeytta, mika

taas on omiaan aiheuttamaan sosiaalisia paineita. (MLL 2023e.)

Nuoren Kkehitystaso vaikuttaa hanen kykyynsa ymmartaa seksuaaliseen
vuorovaikutukseen liittyvia riskeja, mika voi altistaa nuoren verkkoymparistossa
tapahtuvalle seksuaaliselle vakivallalle (Korpilahti ym. 2019, 350). Viime aikoina
pinnalla on ollut huoli grooming-ilmidn yleisyydesta. Siina aikuinen tai
huomattavasti vanhempi henkilo lahestyy tavoitteellisesti lasta tai nuorta
seksuaalinen taka-ajatus mielessdan (Korpilahti ym. 2019, 350; Opetus- ja
kulttuuriministerid 2020, 28, 38). Joskus viestittelyn laatu on kuitenkin erittain

suorasukaisia, minka tarkoituksena on saada uhri hammentymaan ja saada
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hanet houkuteltua seksuaalissavytteiseen kanssakaymiseen. Tekija rakentaa
parhaansa mukaan luottamuksellista suhdetta uhriin ja voi esittaa nuorempaa
kuin onkaan. Joissakin tapauksissa uhri ihastuu groomaajaan. Toiminnassa
korostuu selittely, jonka tarkoituksena on mitatdida groomaajan seksuaalisen
tarkoitusperan olemassaoloa kiinni jaamisen pelossa. (Korpilahti ym. 2019, 349—
350.) Groomingissa aikuinen kayttda usein manipuloimisen keinoja ja pyrkii
saamaan nuoren lahettamaan itsestaan esimerkiksi seksuaalissavytteisia kuvia
tai videoita. Tapahtumaketju voi johtaa tapaamiseenkin asti. (Korpilahti ym. 2019,
350.)

Lapset ja nuoret ovat kiinnostuneita seksuaalisuudestaan, minka takia he
saattavat hakeutua digitaalisen median mahdollistamiin vuorovaikutussuhteisiin,
joista voi saada erilaisia jannittavia seka hyvaksytyksi tulemisen kokemuksia
(Korpilahti ym. 2019, 350). Jos groomaaja saa seksuaalista materiaalia nuorelta,
han voi jatkossa kayttaa sitd monenlaisiin kiristystarkoituksiin. Nuorta voidaan
uhkailla kuva- ja/tai videomateriaalin levittamisella tai nuorelta voidaan vaatia
rahaa. (Korpilahti ym. 2019, 351; Opetus- ja kulttuuriministerio 2020, 28.)
Kiristamiseen voi littyd myods laheisten pahoinpitelyn vaara (Korpilahti ym. 2019,
351). Naiden tekijoiden vuoksi alaikdisen on hankalaa lahtea tasta asetelmasta
(Korpilahti ym. 2019, 350; Opetus- ja kulttuuriministerié 2020, 28). Kun uhri on
saanut tietaa totuuden groomaajasta, voivat hapean, syyllisyyden seka pelon
tunteet estaa asiasta kertomisen luotettaville aikuisille. Joissakin tapauksissa
nuori tuntee tekijan internetin ulkopuolella, mutta verkossa tama on kohteelle
tuntematon. Groomaaijilla on tyypillisesti useampia kohteita samanaikaisesti.
(Korpilahti ym. 2019, 350.) Edella kuvailtu toiminta on rikoslaissa maaritelty

rangaistavaksi teoksi (Korpilahti ym. 2019, 347).

Jos nuorella havaitaan arkea haittaavia oireita tai kayttaytymista, ei ainoa oikea
keino ole rajoittaa sosiaalisen median kanavien kayttéa. Nuori taytyy kohdata
kokonaisuutena ja haneen tulee tutustua tarkemmin. (Kosola 2021b.) Taytyy
muistaa, etta pelaaminen ja sosiaalinen media kuuluvat erottamattomasti arkeen.
Se ei ole mikaan erillistodellisuus, jonka voisi nuoren elamasta noin vain poistaa.

Siihen, kuinka pelit ja sosiaalinen media koetaan, liittyy kaikki muukin arjessa
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koettava. Nuoren toimintaan vaikuttaa hanen oma terveydentilansa, perheen
taloudellinen tilanne, opinnot ja niiden vaativuus seka se, kuinka paljon aikaa
pelaamiseen ylipaansa jaa. Arjen tasapainottaminen ja monipuolistaminen on
tarkeassa osassa mielen hyvinvoinnin edistamisessa, eika sosiaalinen media ja
pelaaminen ole yksiselitteisesti hyva eikd huono asia. (Kosola & Merilainen
2021.)

Arjen tasapainottamisessa ja monipuolistamisessa voidaan kayttaa apuna
suunnitelmaa, johon voidaan esimerkiksi kirjata, kuinka paljon nuori aikoo kayttaa
aikaa kullakin sosiaalisen median alustalla. Siihen kannattaa myds kirjata
sosiaalisen median ulkopuolisia aktiviteetteja sekd mitd tehda, jos on sortua
sosiaalisen median pariin. (Haikola 2021.) Suunnitelma kannattaa laatia
vanhempien tuella, jotta he voivat toimia tukena matkan varrella. Yhteinen
sopimus on painavampi syy kiinnittaa huomiota median kayton maariin, kuin vain
oma paatos, jolloin tavoitteista on helpompi lipsua. (MLL 2021, 5—10.) Ruutuaikaa
voi koittaa hallita myos laitteiden omilla rajoitustoiminnoilla seka erilaisilla
ruutuaikasovelluksilla (MLL 2023a). Tarkeaa on ohjata nuorta turvalliseen ja
vastuulliseen median kayttoon seka nayttdd hyvaa esimerkkia. Kun median
kaytosta tulee keskustelunaiheena arkinen, kynnys keskustelun avaamiseen
yleisestikin madaltuu. Nuorelle on myos suotavaa antaa positiivista palautetta,
kun siihen on aihetta. Tama edesauttaa nuorta muodostamaan ja yllapitamaan
terveempaa mediasuhdetta. Yhteisista saannoista nuori hyotyy eldamanlaadun
kohentumisena, kun tarkeille elaman osa-alueille jaa riittavasti tilaa. Riittava uni
mahdollistaa jaksamisen koulussa, liikkumiselle jaa aikaa ja kasvokkaisia
kontakteja ehtii olla enemman. (MLL 2021, 5-10.)

Ruutuajan maaralla ei voida yksiselitteisesti selittaa lapsen tai nuoren
hyvinvoinnin tasoa, silla siihen voidaan sisallyttdaa myds hyodyllisia ja tarkeita
toimintoja. Ylakouluikadiset tekevat muun muassa laksyja ruudun aaressa seka
kayttavat erilaisia sovelluksia liikkumiseen ja yhteiseen hauskanpitoon.
Nykypaivana esimerkiksi ilman alypuhelimia on haastavaa elaa, silla niita
kaytetaan monipuolisesti arkisiin yhteydenottoihin jo paivakoti-ikaisesta lahtien.
(Huotilainen 2021, 225.)
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Nuorten osallistuminen yhteiskunnallisiin asioihin on helpottunut sosiaalisen
median ansiosta. Yhdenvertaisuus on parantunut myos kauempana asuvien,
vammautuneiden sekd vahemmistoihin kuuluvien nuorten nakokulmasta.
Sosiaalisella medialla on potentiaalia toimia kansainvalisyyden edistamisen
valineena seka auttaa nuoria itseilmaisun ja luovuuden toteuttamisessa.
Ruutuajalla seurataan myos sosiaalisen median vaikuttajia eli influenssereita,
joiden tavoitteena on lisata tietoisuutta terveellisista elamantavoista seka
vahentaa mielenterveyteen liittyvia stigmoja. (Kosola & Merildinen 2021.)
Nykypaivana sosiaalisesta mediasta 10ytyy myos laillistettuja mielenterveyden

ammattilaisia, kuten psykoterapeutteja.
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5 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Opinnaytetyd koostuu
kaytannon osuudesta ja sita tukevasta teoriapohjasta. Kaytannon osuus voi olla
esimerkiksi malli, opas, kirja, esite, toimintapaiva tai kansio. (Vilkka & Airaksinen
2004, 9-10; Salonen 2013, 19.) Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on
kaytannon toiminnan ohjaaminen, opastaminen, toiminnan jarjestaminen tai
jarkeistaminen (Vilkka & Airaksinen 2004, 9-10).

Opinnaytetyon tuotoksena luotiin esite, joka soveltuu painettuna versiona
jaettavaksi nuorille. Esite toimii myos tarvittaessa sahkoisessa muodossa. Hyva
esite on kohderyhmalle suunnattu, selkea, muodoltaan helppokayttdinen seka
visuaalisesti houkutteleva. (Toivanen 2016, 28.) Esitteen varimaailman
valitseminen on tarkeaa, silla vareillda on vaikutusta esimerkiksi ihmisen

mielialaan ja vireystilaan (Koivisto 2011).

5.1 Tiedonhaku

Tiedonhaku toteutettiin kayttamalla luotettavia tietokantoja, kuten Cinahl
Complete, Medic, PubMed, Terveysportti, Google Scholar ja Julkari.
Tutkimustiedon lisaksi aineistoa kerattiin manuaalisella haulla muun muassa alan
kirjallisuudesta. Lahdemateriaalin haussa hyddynnettin  paasaantodisesti
opinnaytetyon asiasanoja. Tietoa haettin seka englanninkielisilla etta
suomenkielisilla hakusanoilla. Tiedonhakua monimutkaisti termi "nuori’, jota
kaytetaan vyleisesti nuorista puhuttaessa. Tastd syystd lahdemateriaalia
koostaessa tietoa piti tarkastella kriittisesti, milloin voitiin todeta sen sopivan juuri

ylakouluikaisiin nuoriin.

Opinnaytetyossa haluttiin Iahestya aihetta positiivisen mielenterveyden eli mielen
hyvinvoinnin, eika niinkdan mielenterveyden hairididen nakokulmasta.
Mielenterveydesta puhuttaessa asioita lahestytaan herkasti diagnoosien kautta
ja voimavarakeskeisyys jaa taka-alalle. Lahdemateriaalissa kaytettiin useasti

termia "mielenterveys”, jolloin tiedonhaussa tuli kiinnittdd huomiota asiayhteyteen
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oikean tiedon loytamiseksi. Tietoa loytyi kuitenkin kattavasti ja monipuolisesti.

Kaikkiin tutkimuskysymyksiin pystyttiin vastaamaan.

Lahteiksi valittiin paaasiassa enintaan 10 vuotta vanhoja lahteita ja niiden osuus
koko tydssa oli 92,9 %. Yli 10 vuotta vanhoja lahteita kaytettiin, koska niissa

kerrotut asiat olivat edelleen ajankohtaisia.

5.2 Esitteen toteutus

Esitettda lahdettiin toteuttamaan Turun kaupungin toimeksiannon pohjalta.
Toimeksiantajan toiveena oli saada esite nuorten mielen hyvinvointiin ja sen
edistamiseen liittyen. Toimeksiannossa ei ollut tarkempaa ohjeistusta esitteen
toteutukselle, mika mahdollisti vapauden paattaa esitteen sisallosta ja sen

visuaalisesta ilmeesta.

TyoOstovaiheen alkaessa oli jo hyvin selkeaa, mita tietoa esitteeseen haluttiin
laittaa, silla opinnaytetyota kirjoitettiin esitetta silmalla pitden. Esitetta Iahdettiin
rakentamaan Canvalla, joka on graafisen suunnittelun verkkotyokalu. Kayttéon
otettiin Canva Pro, jotta saatiin laajempi kuvakokoelma kayttédn. Esitteeseen
kaytetyt kuvat IOytyivat paaasiallisesti Canvan omasta kuvapankista, mutta

toimiva kansikuva I6ytyi Freepikin ilmaiselta kuvapankkisivustolta.

Esite on muodoltaan A4-kokoinen kolmeen osaan taitettava haitariesite.
Muodoksi valittiin haitariesite, silla se on pienikokoinen ja helppo ottaa mukaan.
Taittelussa oli tarkeaa huomioida aihekokonaisuuksien jakautuminen sivuille.
Aihekokonaisuudet jakautuivat niin, etta esitteen koko toinen puoli kasittelee
tunnetaitoja ja toinen puoli terveellisia elamantapoja ja ruutuaikaa. Esitteessa
haluttin avata tunnetaitoja laajemmin, silla tunnetaitokasvatuksella voidaan
vaikuttaa nuoren kykyyn hallita erilaisia tunteita, kuten esimerkiksi ahdistusta.
Tunnetaitoja kasittelevalla sivulla haluttiin ensin havainnollistaa ahdistuksen
oireita kuvan avulla. Kuvassa on ihminen, joka kokee monipuolisesti ahdistuksen
oireita. Seuraavalla sivulla kerrottiin ahdistuksesta yleisesti ja kaytiin viela
ahdistuksen oireet kirjallisesti lapi. Viimeiselle sivulle koettiin tarkeaksi saada

harjoitus, jonka avulla nuori voi lievittdd ahdistuksen tunnetta. Terveellisia
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elamantapoja ja ruutuaikaa haluttin kuvata rinnakkain kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin nakokulmasta. Lautasmallista tehtiin havainnollistava kuva, jonka
avulla nuoren on helpompi muodostaa monipuolinen ateria. Varimaailman
valinnassa otettin huomioon varien vaikutukset mielialaan. Taustavariksi
valikoitui vihrea, silla vihreaan variin on liitetty nuoruus, kasvu ja elama. Vihrea

viestii rauhallisuutta ja rentoutta. (Koivisto 2011.)

Esitteesta on tarkoitus teettda painettu versio, jotta se on helposti nuorten
saatavilla. Painettua versiota on helppo jakaa eteenpain esimerkiksi
terveydenhoitajan vastaanotolla tai niitd voidaan sijoittaa koulun ilmoitustaululle
kaikkien saataville. Esitetta voi tarvittaessa hyddyntaa myds sahkoisena

versiona.
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6 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyota tehtaessa eettisyys ja luotettavuus pyrittiin  takaamaan
hyodyntamalla Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjetta "Hyva tieteellinen
kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa". Ohjeen mukaisesti
opinnaytetydssa noudatettiin rehellisyyden, luotettavuuden, arvostuksen ja
vastuunkannon periaatteita. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 11-12.)
Opinnaytetyohon sovellettiin tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia,
jotka ovat seka eettisesti kestavia etta kriteerien mukaisia (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 6).

Laadullisesti hyvassa opinnaytetyossa kaytettiin luotettavaa lahdemateriaalia.
Lahteiden luotettavuutta arvioitiin  1ahdekritiikin  eli  arvioinnin  avulla.
Lahdekriittisyys kohdistui l&hteiden aitouden, riippumattomuuden,
alkuperaisyyden ja puolueettomuuden arviointiin. (Makinen 2005, 85-87;
Hirsjarvi ym. 2018, 113-114.)

Jo suunnitteluvaiheessa etsittiin runsaasti ajantasaista tietoa itse toiminnallisen
opinnaytetyon rakenteellisista asioista. Opinnaytetydn suunnitteluvaihe
toteutettiin huolellisesti ja perusteellisesti jatkohyodynnettavyytta silmalla pitaen,
jolloin syntyi idea esitteen pilotoimisesta tulevaisuudessa terveydenhoitotydn

kehittamistyossa.

Opinnaytetyon tekoon kaytettiin runsaasti tyétunteja laadukkaan lopputuloksen
takaamiseksi. Opinnaytety6ta tehtiin tiiviissa yhteistydssa, jolloin pystyttiin
varmistamaan tekstin yhtenevaisyys ja kaytetyn lahdemateriaalin laadukkuus.
TyOskentelyprosessin  aikana  hyoddynnettin - opinnaytetydn  ohjauksesta
vastaavan opettajan apua. Nain saatiin varmuus siita, ettad tyo eteni oikeaan

suuntaan.
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7 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa nuorten mielen hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita ja loytaa nuorille keinoja edistdaa mielen hyvinvointiaan.
Mielen hyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden pohjalta laadittin esite, jota
ylakouluikaiset nuoret voivat hyddyntaa mielen hyvinvoinnin edistamisessa.
Myos terveydenhoitaja voi hyddyntaa esitetta tydossaan. Opinnaytetyon aiheeksi
valikoitui nuoret ja mielen hyvinvointi, silla nuorten mielenterveys on talla hetkella
polttava aihe yhteiskunnallisesti. Lisaksi ylakouluikaiset nuoret ovat yksi

asiakasryhma, jonka parissa terveydenhoitaja tyoskentelee.

Nuoren mielen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita on monia, ja yksittaisia aiheita
kasittelevia opinnaytetditd oli jo olemassa. Tassa opinnaytetydssa mielen
hyvinvointia kasiteltin usean aiheen kautta ja tahan paadyttiin, koska haluttiin
tarkastella eri tekijoiden vaikutuksia toisiinsa. Aiherajaus onnistui hyvin, silla
valitut teemat olivat hyvinkin ajankohtaisia. Tydssa onnistuttiin keraamaan tietoa,

joka nivoutui loogisesti moniulotteiseksi kokonaisuudeksi.

Teoriapohjaa laadittaessa keskeisena suuntaviivana toimi Kouluterveyskyselyt
vuosilta 2019 ja 2021, silla niista saatiin kohderyhmaan sopivaa tilastotietoa.
Kouluterveyskyselyissa toistui useasti nuorten henkinen pahoinvointi. Viime
aikoina nuorten henkinen pahoinvointi on nakynyt myods mediassa.
Vakivaltarikollisuus on lisdantynyt huomattavasti nuorten keskuudessa (YLE
2023). Koronapandemialla on varmasti ollut vaikutusta asiaan. On myds
huomattavissa, etta ylakouluikaisilla nuorilla on haasteita elamanhallinnassa. Se
nakyy kouluruokailujen valiin jattamisena, likunnan vahaisyytena, uneen liittyvina

haasteina seka paihteiden kayton yleisyytena.

Lahdemateriaalia tarkasteltaessa huomattiin, ettd ruutuajasta puhutaan
enemman negatiiviseen savyyn ja puhe kohdistuu usein passiiviseen
ruutuaikaan. Keskustelussa on taipumus unohtaa aktiivinen ruutuaika, jolla
viitataan ruutuajan positiiviseen puoleen. Ruutuaika voi oikein kaytettyna
parhaimmillaan edistdd mielen hyvinvointia ja uuden oppimista. Nain ollen

ruutuajalle ei valttamatta voida asettaa tiukkaa aikarajaa.
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Tunnetaitojen opettamisen tarkeys on vahitellen alettu huomaamaan, ja
tunnetaidoista puhutaan mediassakin aiempaa enemman. Tunnetaitokasvatus
kuuluu nykyisin perusopetuksen opetussuunnitelmaan, mikd on hyva asia.
Nuorten aivojen otsalohkon keskeneraisyys aiheuttaa tunteiden hallinnan
haasteita. Nuori ei valttamattd osaa tunnistaa tunteita, vaan kuvailee
epamaaraista pahaa oloa esimerkiksi ahdistuneena. Tunnetaidoilla pyritaan
helpottamaan naita tilanteita, silld kun tunteen pystyy tunnistamaan ja

nimeamaan, on sita helpompi kasitella.

Lahtotilanteeseen verraten opinnaytetyd on syventanyt ymmarrysta kasiteltyihin
aiheisiin tieteellisen nakokulman kautta. Opinnaytetyota tehdessa huomattiin syy-
seuraussuhteita nuoren elamaan vaikuttavien tekijoiden valilla. Yhden osa-
alueen sijaan nuoren elamaa tulisi tarkastella kokonaisuutena, jolloin

mahdollisuudet vaikuttaa nuoren mielen hyvinvointiin paranevat.

Opinnaytetyon pohjalta laadittua esitetta tullaan hyddyntamaan tulevaisuudessa
tehtavassa terveydenhoitotydn kehittdmistydssa. Tarkoituksena on pilotoida
esite turkulaisessa ylakoulussa. Pilotoinnilla halutaan selvittaa, onko esite

ylakouluikaisten mielesta vaikuttava.
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Liite 1

Esite ylakouluikaisille nuorille

UNI

Ylakouluikaisen nuoren unentarve on
8-10 h yossa.

Toteutuessaan saannollinen unirytmi
helpottaa myds nukkumaanmenoa ja
mahdollistaa riittavan yéunen.

Unta hairitsevia tekijditd ovat esimerkiksi
kofeiini, paihteet, stressi ja iltarutiinin
puuttuminen.

LIIKUNTA

Ylakouluikdisen nuoren liikuntasuositus on
vahintaan 1 hivrk.

Koulumatkaliikunta ja hyétyliikunta
auttavat lisdamaan lilkuntaa arkeen.

Liikunta edistad mielen hyvinvointia,
lievittda ahdistusta ja parantaa
keskittymiskykya.

PAIHTEETTOMYYS

Paihteet ovat vahingollisia nuoren
kehittyville aivoille ja keuhkoille.

Kannattaa harjoitella jo etukateen, miten
kieltaytya paihteista kaveripiirissa.

RUOKAILU

Lautasmalli auttaa koostamaan
tasapainoisen ja ravitsevan aterian.

Ateriarytmi auttaa pitamaan verensokerin
tasaisena, mika ehkaisee vasymysta ja
huonoa oloa.

Energiajuomien sisaltama kofeiini voi
pahentaa ahdistuksen oireita.

RUUTUAIKA

Ruutuajan maara on sopiva silloin, kun se
ei vie aikaa pois muilta arjen tarkeilta
toiminnoilta. Ruutuajan maaraa voi yrittaa
hallita erilaisilla ruutuaikasovelluksilla.

Tiesitkd, ettd puhelimen naytén valo
vaikeuttaa nukahtamista?

ESITE ON TEHTY OSANA
TURUN AMMATTIKORKEAKDULUN
OPINNAYTETYOTA,
TEKAT: TYTT

TURKU AMK
TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES

AHDISTUS

Ahdistus on normaali ja luonnollinen
tunnereaktio, jota kaikki tuntevat joskus
eldmansa aikana.

Ahdistusta voivat aiheuttaa esim.
murrosikaan liittyvat muutokset,
yksinaisyys, ulkopuolisuuden tunne tai
suorituspaineet.

Ahdistus voi aiheuttaa monenlaisia
kehollisia tuntemuksia, kuten sykkeen
nousua, hengenahdistusta, vatsakipua ja
hikoilua.

Seuraavalla sivulla on tietoisen lasndolon
harjoitus, jota voi hyédyntaa esimerkiksi
ahdistuneena.
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MIELEN
HYVINVOINNIN
EDISTAMINEN

-esite ylakouluikaisille
nuorille

STOP-HARJOITUS

SEIS!
Pysahdy ja keskity
tahan hetkeen.

TUO HUOMIO
HENGITYKSEEN
ja hengita
syvadn kolme kertaa.

OHJAA HUOMIO
TUNTEMUKSIIN
Mitd tunnet kehossa?
Mita aistit ymparistosta?

PALAA TAKAISIN
harjoitusta
edeltaneeseen
toimintaan.
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