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The purpose of this functional thesis was to produce a digital guide about mental health for the
youth. The guide was made in collaboration with the city of Oulu’s youth facilities in the northern
region. The main target audience for the guide was young people between the ages of 13-17. The
goal was to produce a quality guide which offers easily accessible information about mental health
and where to seek help.

Young people need guidance and support when it comes to mental health. Today more and more
young people experience difficulties with mental health. Depression and anxiety have been rising
especially after the covid pandemic. The foundation for mental health is built in childhood, which is
why it is essential to recognize the significance of this stage of life as an important factor in all over
wellbeing. Instead of disease-centered thinking the focus should be shifted to supporting the fun-
damentals of everyday life.

The knowledge base of this thesis consists of up-to-date professional information considering men-
tal health and how to support it, psychoeducation, youth work, product development and co-devel-
opment. Information about these topics was collected from different kinds of digital and printed
materials. Before the beginning of this product development a questionnaire was made for young
people between the ages of 13—-17 who visit youth houses in the northern region of Oulu. The
purpose of this questionnaire was to inquire about opinions from young people regarding the guide,
and what they wish the guide would consist of. The questionnaire was accessible through a QR-
code, which was distributed to the youth houses in the northern region of Oulu.

The process of this product development consisted of five stages, which were recognizing the need
for development, ideation, sketching, developing and then finishing of the product. The guide was
produced in co-development with the youth houses in the northern region of Oulu. The authors of
this thesis had the primary responsibility for developing the guide. The guide was produced using
Canva, a web page which focuses on graphic designing.

Keywords: mental health, young people, youth work, psychoeducation
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1 JOHDANTO

Yhteiskunnassa mielenterveyden merkitys on kasvanut muuttuvan ympariston mukana. Hyva mie-
lenterveys voidaan nahda yha tarkedmpana voimavarana. Yhteiskunnassamme on turvattava lap-
sille mahdollisuus esimerkiksi mielenterveystaitoihin, turvalliseen elamaan, harrastuksiin ja oppimi-
seen. Naiden tavoitteiden saavuttamiseksi tulee tuoda kehitysvaiheen edellyttamaa tukea mm.
kouluymparistoihin ja muihin sosiaali- ja terveysymparistoihin. Lisaksi pyritaan vaikuttamaan var-
haiskasvatuksen, perusopetuksen ja toisen asteen koulutuksen toimintakulttuureihin seka lisaa-
méaan tietoa erilaisista hyvista kaytanndista, jotta kasvuikaisten mielenterveystaitoja voidaan vah-
vistaa. Lapsuudessa ja nuoruudessa rakentuu perusta mielenterveydelle, mutta lahtokohdat talle
kehitykselle vaihtelevat suuresti. Jotta lasten ja nuorten mielenterveytta voidaan tukea tehokkaasti,
tulee lapsuus- ja nuoruusvaiheen merkitys ihmisen hyvinvoinnin ja terveyden kannalta tunnistaa.
(Vorma ym. 2020, 11, 21, 24.)

Yhteiskunnassa, perheissa ja kouluissa on tapahtunut paljon sellaisia asioita, jotka uhkaavat nuor-
ten tulevaisuutta. Yksinaisyys, syrjaytyminen ja joukko erilaisia mielenterveyden hairi6ita ovat asi-
oita, joita iimenee nuorilla. Mielenterveydenhairididen kasvun maarassa voidaan puhua jo hatahuu-
dosta, silld yha useammalla nuorella on masennusta ja ahdistuneisuutta. (Tays 2020.) Nuorten
mielenterveys on viime vuosina puhututtanut paljon, ja etenkin koronapandemia on herattanyt kes-
kustelua seka huolta nuorista ja heidan hyvinvoinnistaan. Masennus, psyykkinen kuormitus ja yk-
sindisyys nuorilla ovat lisdéntyneet pandemian aikana, eli pandemia on heikentanyt nuorten mie-

lenterveytta (Sourander 2022).

Lapsiasiavaltuutettu Elina Pekkarisen mukaan Suomessa keskustelu lasten ja nuorten mielenter-
veyteen liittyen on liian 1&&kitys- ja diagnoosikeskeista. Jos arjen perusasiat eivat ole kunnossa, ei
oloa pysty parantamaan laakkeilla. Diagnoosia oleellisempaa on muokata lapsen elinymparistd
sellaiseksi, jossa lapsi kykenee toimimaan, mutta joka my0s auttaa lasta hyvaan elamaan vaati-
vassakin ymparistdssa. (STT 2023.) Lapsiasiavaltuutetun vuoden 2023 painopisteena on erityisesti
lasten ja nuorten terveys seka oikeudet, silla etenkin viime aikoina mielenterveyden ongelmat, liian
vahainen liikunta seka terveydelle huonot ruokailutottumukset ovat uhanneet lasten ja nuorten ter-
veytta. Tavoitteena on ymmarrys lasten ja nuorten terveydesta kokonaisvaltaisena hyvinvoinnin
tilana, jota pystytaan tukemaan palveluilla, elintavoilla seka osallisuudella. (Lapsiasiavaltuutettu
2022, 6-7.)



Positiivisen mielenterveyden kasitteen avulla pyritaan ajattelemaan mielenterveyden olevan muu-
takin kuin mielenterveyden hairion puutetta, ja ajattelua siirretaan pois sairauskeskeisyydesta. Ka-
sitys positiivisesta mielenterveydesta painottaa ihmisen toiveikkuutta, tunnetta elamanhallinnasta,
hyvaa itsetuntoa ja oman eldman vaikuttamismahdollisuuksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2022, a.) Hyva mielenterveys on tarke& voimavara yhteiskunnalle ja yksildlle. Mielenterveytté voi
yksilollisesti yllapitaa ja edistaa hyvilla elamantavoilla, mutta myos yhteiskunnallisesti esimerkiksi
vahvistaen mielenterveytta kouluissa. Vaeston hyvaa mielenterveytta edistamalla voidaan samalla

estaa mielenterveyden hairididen kehitysta. (Solin ym. 2018, 1-2.)

Aiheen taustoja mietittaessa pohdittiin erilaisia kysymyksia, joita ovat esimerkiksi seuraavat: Onko
nuorilla tietoa saatavilla olevista mielenterveyspalveluista? Onko nuorilla tietoa siita, mihin olla yh-
teydessa silloin, kun on paha olla? Tietdvatké nuoret, milloin on hyva pyytadéd apua? Onko nuorilla
riittavasti tietoa mielenterveydesta? Onko nuorilla vaikeuksia saada tarvittavaa apua, tukea ja neu-
vontaa mielenterveyteen liittyvissa asioissa? Opinnaytetyon tavoitteena oli toteuttaa toiminnallinen
opinnaytetyd, jossa tuotteena on nuorille suunnattu ensisijaisesti sahkdinen opas mielentervey-

desta.



2 NUORTEN MIELENTERVEYDEN TUKEMINEN

Nuoruus on yksi keskeisista kehitysvaiheista ihmisen elamassa. Nuoruuden merkitys esimerkiksi
terveyteen, elintapoihin sekd myds mielenterveyden hairiéinin on merkittava. (Marttunen ym.
2013,10.) Nuoruudessa psyykkinen, fyysinen seka sosiaalinen kasvu ja kehitys ovat nopeassa
muutoksessa. Monet mielenterveyden hairidista tulevat ilmi ensimmaista kertaa nuoruudessa.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022, b). Noin 20-25 prosenttia nuorista karsii jostain mielenter-
veyden hairiosta. Yleisimpia mielenterveyden hairioita nuorilla ovat mieliala-, ahdistuneisuus-, kay-
t0s- ja paihdehairiot. Koululaisten yleisimmat terveyshairiét ovat mielenterveyshairiot. (Marttunen
ym. 2013,10.)

Kun nuori kdy lapi murrosikaa, ei aina ole helppo maaritella, mika on normaalia kayttaytymista ja
mika ei. Ajoittainen huono kaytos, artyisyys tai masentuneisuus ja ahdistus ovat normaalia murros-
iassa. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2020.) Mielialan vaihtelut ovat osa nuoruutta. Valilla voi
olla hyvalla tuulella ja hetken paasta artyista. Mielialanvaihtelut voivat olla hammentavia, silla ne

tapahtuvat nopeasti. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2017.)

Lieva alakuloisuus on normaalia ja kuuluu kehitykseen. Kehitykseen kuuluva alakuloisuus ei haittaa
esimerkiksi nuoren koulunkayntia tai ystavyyssuhteita, ja nuori pystyy suoriutumaan arjesta taval-
liseen tapaan. (Marttunen ym. 2013, 11; Erkko & Hannukkala 2018, 171.) Nuoruudessa kohdataan
monia asioita ensimmaista kertaa ja esimerkiksi pettymyksen ja menetysten tunteet voivat saada
aikaan mielipahaa (Erkko & Hannukkala 2018, 171). Jos oireet kuitenkin esimerkiksi haittaavat
nuoren koulunkayntia niin, etta suoritustaso laskee ja poissaolot lisaantyvat, voi olla kyse mielen-
terveyden hairidsta. Jos nuori ei opi uusia taitoja tai jaa jumiin johonkin kehitysvaiheeseen, on
syyta huolestua, silla normaalisti nuori pystyy kehittymaan eteenpain huolimatta huonoista hetkista.
(Marttunen ym. 2013, 11.)

21 Psykoedukaatio

Psykoedukaatio tarkoittaa sananmukaisesti mielenterveyteen liittyvaa opettamista tai koulutta-
mista, ja se on alun perin kehitetty skitsofreniapotilaiden seké heidan omaistensa valmennus- ja
opetusohjemaksi. Nykyaan psykoedukaatio -kasite on laajentunut koskemaan kaikenlaista neu-

vontaa, joka liittyy pitkaaikaisten tai toistuvien mielenterveyshairididen hoitoon, kuntoutukseen



seka ennaltaehkaisyyn. (Vuorilehto ym. 2014, 129.) Psykoedukaatio tarkoittaa tiedon, tuen ja oh-
jauksen antamista sairastuneelle ja hanen laheisilleen yksildllisesti, perhetapaamisin tai ryhma-

muotoisesti (Berg & Johansson 2003, 9).

Psykoedukaatio on kehitetty opetukselliseksi menetelméksi, josta kaytetdédn myos kasitteita kou-
lutuksellinen perhetyd seké psykoedukatiivinen perhetyd (Kuhanen ym. 2010, 90). Tiedon jaka-
mista mielenterveyteen liittyvista asioista kutsutaan psykoedukaatioksi, ja sen avulla voidaan esi-
merkiksi edistaa hyvinvointia tai toimia ennaltaehkaisevasti. Psykoedukaation avulla voidaan va-
littdd todenmukaista tietoa mielenterveydesta, ja keskeista onkin ohjauksen ja tiedon ajantasai-
suus. Kannattavaa olisi kertoa asiakkaalle mm. oireiden ja reaktioiden tavallisuudesta seka kayt-
taa tavanomaista arkikieltd ja lisaksi kannustaa ja ohjata lisadmaan terveellisia elamantapoja.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022, c.)

Psykoedukaation sisalldlle ei ole olemassa yhta yhteista rakennetta tai yndenmukaista koulutus-
ohjelmaa, eika sen kayttaminen edellyta erityisia patevyyskoulutuksia. Sisaltdja ja menetelmia yh-
distda mahdollisuus muutokseen, tiedon jakaminen seka hallinnan ja ymmarryksen lisaantymi-
nen. Psykoedukaatio on yhteistyosuhteiden luomista seka kokemusten ja tiedon jakamista asiak-
kaan, ammattilaisen ja laheisten valilla. (Kieseppa & Oksanen 2013.) Tydotetta kaytettdessa kay-
daan vuorovaikutuksellista keskustelua asiakkaan kanssa ja annetaan asiakkaalle tietoa seké va-

lineitd, jotka lisd@vat esimerkiksi terveytta ja hyvinvointia (Kuhanen ym. 2010, 92).

Yksi psykoedukaation tavoitteista on vahentaa kuntoutujien ja heidan laheistensa stigmaa liittyen
psykoosisairauksiin (Kieseppa & Oksanen 2013). Psykoedukaatiossa muuta keskeista on asian-
mukaisen, ajantasaisen ja tutkimuksiin perustuvan tiedon levittdminen ja silld ohjaaminen, asiak-
kaan kokonaisvaltainen huomioiminen, vahvuuksien seka resilienssin vahvistaminen, terveellisten
elintapojen lisd@minen seka varmistaa asiakkaan mahdollisuus saada aiheesta lisatieto luotetta-

vasti ja helposti ymmarrettavasti (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022, c).

Psykoedukaatio on yksi vaikuttavimmaksi osoitetuista psykoosien psykososiaalisista hoitomuo-
doista erityisesti silloin, jos se on yhdistettyna perhetyohon. Mielialahairididen osalta psy-
koedukaatiota ei ole tutkittu yhta paljon kuin psykoosi- ja skitsofreniapotilaiden hoidossa. Tutki-
mukset viittaavat kuitenkin siihen, etta psykoedukaatiolla on merkittava vaikutus kaksisuuntaisen
mielialahairion sairaalahoitojen ja sairaalahoitopaivien maaraan. Psykoedukaatio ndhdaan myos

tehokkaana menetelmana depressiivisten oireiden vahentamiseksi. Lisaksi psykoedukaation on



todettu vaikuttavan myonteisesti syomishairididen, epavakaan persoonallisuuden seka ahdistu-
neisuushairion hoidossa. (Asikainen 2019, 10-12.) Psykoedukatiivisen perhetydn ohjaajan kes-
keisia tehtavia ovat esimerkiksi tiedon antaminen seka siita heraavista kysymyksista keskustele-
minen, perheen kanssa yhdessa vahvojen seka heikkojen puolien selvittdminen ongelmien kasit-
telemisessa, pohtiminen ryhman kanssa uusia menetelmia vaikeuksien ratkaisemiseksi, perheen
kannustaminen ja motivoiminen sekd mydnteisen nakdkulman séilyttdminen (Berg & Johansson
2003, 28).

2.2 Nuorisotydn merkitys nuorten mielenterveyden tukemisessa

Nuorisoty6ta tehdaan monialaisena yhteistyona, ja se on ennaltaehkaisevaa kasvatustyota. Nuo-
risopalvelut edistavat tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta seké parantavat lasten ja nuorten kasvu- ja
elinolosuhteita. Lasten ja nuorten oikeuksien toteutumisen edistdminen on nuorisopalveluiden
tehtava, johon pyritaan vahvistamalla lasten ja nuorten osallisuutta seka vaikutusmahdollisuuksia.
Jotta lasten ja nuorten oikeudet toteutuisivat, nuorisopalveluissa tuetaan lasten ja nuorten yhtei-
sOllisyytta, itsendistymista ja kasvua, seka naihin liittyvien taitojen ja tietojen oppimista. (Oulun
kaupunki 2023.)

Mielenterveytta ja mielenterveystaitoja voidaan edistaa opettamalla nuorille mielenterveystaitoja
erilaisten materiaalien ja tyovalineiden avulla (MIELI 2022, a). Nuorisotiloilla nuorten kanssa tyos-
kentelyssa hyodynnetaan psykoedukaatiota esimerkiksi tiedon jakamisessa, tulevaisuuden suun-
nittelemisessa yhdessa nuoren kanssa, nuorisotilojen seinillé olevien ilmoitusten ja postereiden

muodossa seka keskustelemalla nuorten kanssa ammatillisesta nakokulmasta.

Nuoren mielenterveytta voi edistaa kohtaamalla, rohkaisemalla, kannustamalla ja huomiocimalla
nuoren erilaisissa arjen tilanteissa. Aidosti kuunteleva ja kohtaava nuorisotyontekija saattaa olla
nuoren elamassa tarkea tuki. Kohtaamisen my6ta nuori voi tuntea olevansa merkityksellinen. Nuo-
risotyontekijan on hyva olla 1asna nuorelle ja kiinnostunut hanen elamastaan. Nuoren kanssa yh-
dessa voi pohtia ja sanoittaa nuoren vahvuuksia ja opetella mielenterveystaitoja. Erityisen tarkeaa
nuorisotyontekijana on pitaa huolta omasta mielenterveydestaan, ja ndin ollen nayttaa hyvaa esi-
merkkia muille. Joskus nuorisotyontekija voi olla ainoa niin sanotusti neutraali taho, joka lahestyy

nuorta hanen omien ehtojensa mukaisesti. (MIELI 2022, a). Nuorisotyossa mielenterveystaitoja
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voidaan edistaa esimerkiksi pelien kautta, kuten Kadonneen ystavan jaljilla -pelin avulla, jossa nuori

paasee harjoittelemaan taitojaan (MIELI 2023, a).

Opinnaytetyona tehtavan oppaan avulla voidaan jakaa ajankohtaista ja tarkeaa tietoa mielenter-
veydesta nuorille seka edistaa kohderyhman kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tiedon avulla voidaan
my0s ennaltaehkaista mielenterveyden hairidita seka muita mielenterveyteen liittyvia haas-
teita. Kohderyhma rajattiin Oulun alueen 13-17-vuotiaisiin nuoriin. Rajaamisen avulla kohderyhma
saatiin pidettya sopivan kokoisena, ja oppaasta pystyttiin tekemaan ikaryhmalle ihanteellisin. Nuo-
rilla tarkoitetaan kaikkia alle 29-vuotiaita ihmisia (Nuorisolaki 1285/2016, 1:3§). Kohderyhman ra-
jaamiseen vaikuttaa myos nuorisotilojen kayttajien ika. Nuorisotiloilla toimintaan osallistuvien ika-
raja on rajattu 7-17-vuotiaisiin (Oulun kaupunki 2023).
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3 OPINNAYTETYON TAVOITTEET

Oppaan pitkan aikavalin tavoitteena on lisata nuorten tietoisuutta mielenterveydesta ja mielenter-
veyden haasteista seka vahentaa mielenterveyteen liittyvaa stigmaa, jolloin myds avun hankkimi-
nen ja keskustelu mielenterveydesta voi helpottua. Taman seurauksena mielenterveyden haastei-
siin voidaan puuttua oikea-aikaisesti, mahdollisen mielenterveyshairion hoito voi olla helpompaa ja
nuori paasee avun piiriin heti tarvittaessa. Ihanteellista olisi mielenterveyden ongelmien vahenemi-
nen nuorten tietdmyksen kasvaessa mielenterveydesta ja apua tarjoavista tahoista. Oppaan val-
mistumisen jalkeen tarkoituksena on pitda opas nuorille saavutettavana, jotta siitd on hyodtya ja
apua mahdollisimman monelle nuorelle tulevaisuudessa. Tavoitteena on, etta oppaasta hyotyvat

erityisesti 13—17-vuotiaat Oulun Pohjoisen alueen nuorisotiloilla kayvat nuoret.

Oppaan lyhyen aikavalin tavoitteena oli tarjota nuorille helposti saavutettavaa matalan kynnyksen
tietoa mielenterveydesta ja auttavista tahoista. Lyhyen aikavélin tavoitteisiin lukeutui myos yhteis-
kehittdmisen tyootteen kayttd oppaan laatimisessa. Tavoitteena oli tehda laadukas opas nuorille,
jota voi lukea sahkaisesti, mutta myds mahdollisesti tulostaa. Laadukkaalla oppaalla tarkoitetaan
sita, etta opas on selkeasti kirjoitettu, ulkoasultaan siisti ja sisaltaa ajankohtaista asiantuntijatietoa.
Oppaasta oli tarkoitus tehda niin sanotusti nuorten nakdinen ja kiinnostusta herattava. Nuorten
nakoisella oppaalla tarkoitetaan sita, ettd kohderyhma paasi vaikuttamaan oppaan sisaltoon ja ul-
koasu pyrittiin toteuttamaan ulkonadllisesti ja sisallollisesti ikaryhmalle sopivaksi seka kiinnostusta

herattavaksi.

Opinnaytetyd toteutettiin yhteistydssa Oulun pohjoisen alueen nuorisotilojen kanssa. Pohjoisen
alueen nuorisotiloihin kuuluvat Haukiputaan, Ritaharjun ja Rajakylan nuorisotilat seka Pateniemen
nuorisotila, joka toimii Rajakylén sivutoimipisteena (Nuorten Oulu 2023, a). Téman vuoksi opas on
suunnattu etenkin kyseisten nuorisotilojen kavijoille. Muita oppaasta hyotyvia kohderyhmia ovat

nuorten kanssa toimivat tyontekijat, nuorten vanhemmat ja muutkin nuoret ympari Oulua.
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4 OPPAAN TUOTEKEHITYSPROSESSI

Oppaan tekeminen toteutettiin yhteiskehittamisena yhteistydtahon seké@ Oulun pohjoisen alueen
nuorten kanssa. Nuoret paasivéat osallistumaan oppaan suunnitteluun kyselyn avulla. Yhteiskehit-
tamista tapahtui yhteistyotahon kanssa oppaan ulkomuodosta ja sisalloista keskustelemalla.

Opasta suunniteltiin ja kehitettiin keskusteluiden ja yhteistyotaholta saadun palautteen kautta.

Yhteiskehittamisen avulla voidaan vastata sosiaalihuoltolain mukaiseen vaatimukseen osallisuu-
desta seka asiakaslahtdisyydesta. Kyseessa on tyoote, jossa itse palveluita kayttavat ovat mukana
palveluiden toteutuksessa, suunnittelussa ja arvioinnissa. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2018.)
Yhteiskehittamisella varmistetaan palveluiden hyoty asiakkaalle. Ennen kehittamisen aloitusta olisi
hyva miettia, mitka ovat sen tavoitteita, jotta kehittamiseen osallistujat eivat joudu kokemaan pet-
tymysta. Parhaassa tapauksessa yhteiskehittdmalla tuotetaan parempia palveluita, tuotteita ja li-
sataan ihmisten kokemusta osallisuudesta. Uusien nakokulmien etsimisessa yhteiskehittdminen
on hyva keino, ja jotta yhteiskehittdminen onnistuu, kannattaa toimijat sitouttaa kehittamistoiminnan
eri vaiheisiin. Lisaksi olisi suotuisaa olla avoin ja ennakko-oletukseton, osallistaa kohderyhmaa,
antaa kaikille mahdollisuus mielipiteen jakamiseen ja kiinnittad huomiota koko prosessin aikaiseen

viestintaan. (Nieminen ym. 2021, 5, 17-18.)

Opas on informaation valittdmisessa kaytettava tuote, joten tuotteen tuotekehitysprosessi sisaltaa
my0s tuotekohtaisia tydmenetelmia ja -vaiheita. Tuotekehitysprosessi voidaan jakaa viiteen eri vai-
heeseen. Ensimmainen vaihe on ongelman ja kehittdmisvaiheiden tunnistaminen, seuraavina vai-
heina ovat ideointi ratkaisujen l6ytamiseksi, luonnostelu, kehittely seké viimeiseksi vimeistely-
vaihe. Vaiheesta toiseen siirtyminen ei valttamatta edellyta edellisen vaiheen paattymista, vaan eri
vaiheissa saatua tietoa voi kayttdad myéhemminkin tdydentdmaan jotain vaihetta. (Jdmsa & Manni-
nen 2000, 28, 54.)

41 Ongelmien tai kehittamistarpeiden tunnistaminen

Ensimmainen vaihe on ongelman ja kehittamistarpeen tunnistaminen. Tassa vaiheessa on tarkeaa
selvittad ongelman laajuus seka se, kuinka yleinen ongelma on. Ensimmaisena tarkoituksena on
siis varmistaa, onko olemassa ongelma tai tarve, jonka ratkaisemisessa auttaa tuotekehityspro-
sessi. (Jamsa & Manninen 2000, 30, 85.)
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Koronapandemia on vaikuttanut voimakkaasti nuoriin, heidan yhteisdihinsa ja vuorovaikutussuh-
teisiinsa. Tilanne on vaikuttanut nuorten uskoon tulevaisuudesta aiheuttaen stressia, turvatto-
muutta ja epavarmuutta. Mielenterveyteen liittyva oirehtiminen seka yksinaisyys on lisaantynyt ko-
ronapandemian aikana, silla kasvokkain kohtaaminen on vahentynyt esimerkiksi erilaisissa palve-
luissa. Talla hetkella on tarkeaa kiinnittdaa huomiota lapsille ja nuorille suunnattuihin hyvinvointipal-
veluihin seka kohdata nuoret aidosti. (livonen 2022.) UNICEFin mukaan koronalla tulee olemaan
vaikutuksia lapsiin ja nuoriin viela useiden vuosien ajan. Lasten ja nuorten mielenterveyteen inves-
tointi ei ole ollut riittavaa valtioiden toimesta. Suomessa korona-aika lisasi lasten ja nuorten ahdis-
tuneisuutta seka masentuneisuutta. Moni nuori toivoo, etta esimerkiksi kouluissa kaytaisiin enem-
man keskusteluita littyen mielenterveyteen, seka koulupsykologille tai kuraattorille paasyn tulisi
nuorten mielesta olla helpompaa. (UNICEF 2021.)

Kouluterveyskyselyn tuloksista iimenee, etta Oulun alueen nuorten mielenterveyden haasteet ja
ahdistuneisuus ovat lisaantyneet erityisesti vuosien 2019-2021 valilla. Esimerkiksi 8-9. luokkalai-
silla kyselyyn vastanneilla kohtalainen tai vaikea ahdistuneisuus on lisaantynyt kyseisten vuosien
valilla noin 7,5 prosenttia, ja samalla ikéluokalla masennusoireilu on kohonnut noin kahdeksan
prosenttia. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2021.) Kouluterveyskyselyn tulokset kertovat siita,
ettd monet nuoret voivat henkisesti pahoin, jolloin myds perustiedolle mielenterveydesta on nuor-

ten keskuudessa tarve.
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013 2017 2019 2021

M Perusopetus 8. ja 9. 1k Lukie 1. ja 2. vuosi M Ammatillinen oppilaites

Kuva 1 Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.

Ylla oleva Kouluterveyskyselyn tulosten taulukko kuvaa prosentteina Oulun alueen nuorten koke-
musta kohtalaisesta tai vaikeasta ahdistuneisuuden tunteesta viimeisen kahden viikon aikana ty-

t6illa ja pojilla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021).

2017 2019 2021

M Peruzopetus 8. ja 9. 1k Lukie 1. ja 2. vuosi M Ammatillinen oppilaites

Kuva 2 Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.
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Taulukko kuvaa prosentteina Oulun alueen nuorten kokemusta vahintaan kaksi viikkoa kesta-
neesta masennusoireilusta, johon kuuluu alakuloisuus, masentuneisuus, toivottomuus ja vahai-

nen mielenkiinto tai mielinyva erilaisista asioista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021).

Aikaisemmin tuotettuja oppaita tutkiessa ja etsiessa huomattiin, etta mielenterveyteen ja sen

edistamiseen liittyvia oppaita kohdennettuna juuri nuorille oli vahaisesti. Nuorten kanssa toimiville
tydntekijoille ja ammattilaisille on kuitenkin luotu monia erilaisia oppaita liittyen nuorten mielenter-
veyteen ja sen edistamiseen. Nuorille tarkoitettuja oppaita 0ytyi esimerkiksi opinnaytetoiden tuo-
toksista, mutta niista suuri osa oli suunnattu myds nuorten kanssa toimiville ammattilaisille. Tama

oli yksi syy sille, miksi haluttiin toteuttaa opas kohdennettuna itse nuorille.

Nuoruuden aalloilla — Nuorten mielenterveytta edistava opas on luotu 13-24-vuotiaille nuorille
seka heidan vanhemmilleen. Oppaassa kasitelladn esimerkiksi nuoren kasvua ja kehitysta, van-
hempien ja perheen merkitystd nuoruudessa seka mielenterveytta ja mielenterveyden edista-
mista. (Hiipakka 2011.) Nuorille tehty opas on séhkdisessa muodossa mielenterveyden edistami-
sesta seka uupumuksen ehkaisemisesta. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa mielentervey-
den edistamista opiskeluterveydenhuollossa. Opas on tehty nuorille, mutta myds terveydenhoita-
jan tyon tueksi. (Koski & Toukola 2020.) Ylakouluikaisille nuorille on tuotettu opas mielentervey-
destd, jossa on kerrottu erilaisista mielenterveyden hairidista, mielenterveyden tukemisen kei-
noista seka apua tarjoavista lahteistad. Oppaan kohderyhmaksi on rajattu 13—15-vuotiaat. (Rajala
& Takkunen 2022.)

Opinnaytetyona on myos toteutettu mielenterveyteen liittyva ohjaustuokio ylakouluikaisille. Oh-
jaustuokion tavoitteena oli vahvistaa nuorten siséisia voimavaroja seka tukea nuorten mielenter-
veytta. Ohjaustuokiossa kasiteltiin esimerkiksi mielenterveyden tukemista, positiivista mielenter-
veyttd seka suojaavia- ja riskitekijoita. (Nivakoski 2022.) Suomen Mielenterveysseura on luonut
Hyvan mielen treenivihon nuorten mielenterveyden edistamiseen. Treenivihko on suunnattu suo-
raan nuorelle itselleen taytettavaksi itsenaisesti tai ohjaajan kanssa. Treenivihko sisaltaa mielen-
terveytta edistavia seka mielenterveystaitoja kehittavia tehtavia, jotka on jaettu eri osa-alueisiin.
(MIELI Suomen Mielenterveys ry 2020.)
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4.2 Ideavaihe

Toisena vaiheena on ideavaihe. Ideavaiheessa pyritdén loytamaéan paras mahdollinen ratkaisu
ajankohtaiseen ongelmaan. Tama vaihe voi olla lyhyt, jos kyseessa on jo olemassa olevan tuotteen
uudistaminen. Muuten ratkaisuja ongelmaan etsitdan kayttamalla erilaisia lahestymis- seka tyota-
poja, kuten esimerkiksi luovan toiminnan seka ongelmanratkaisun menetelmia. Muita tapoja ratkai-
sujen loytamiseen ovat esimerkiksi palautteiden kera@minen ja benchmarking. (Jamsa & Manninen
2000, 35.)

Oppaan ideavaihe kaynnistyi tammikuussa 2023 Teams-sovelluksen valityksella pidetyssa palave-
rissa yhteistyotahon kanssa. Palaverissa keskusteltiin ynhdessa tulevan oppaan ideoimisesta, sisal-
|6sta seka toteutuksesta. Ensimmaisessa palaverissa yhteisty6taho kertoi, etta opas on tarpeelli-
nen ja aihe ajankohtainen. Yhteistyotaholta saatiin ideoita oppaan sahkdisen version toteuttami-
seen, jotta sita olisi mahdollista lukea helposti esimerkiksi puhelimella. Yhteistyotahon kanssa poh-
dittiin yhdessa sita, millaiseen muotoon opas rakennetaan. Lapi kaytiin myés mahdollisuutta op-
paan jakamiseen Nuorten Oulu -verkkopalvelussa. Palaverissa puhuttiin nuorisotilojen ohjaajien
osallistumisesta oppaan sisallon ja ulkoasun suunnitteluun. Lisaksi sovittiin, etta yhteistydtahon
kanssa suoritetaan valitsekkaus, jossa pyydetaan yhteistyotaholta palautetta ja kehitysideoita op-
paaseen littyen. Oppaan ideavaiheessa paadyttiin aloituspalaverin pohjalta ideoimaan opasta sah-

koiseen muotoon.

Yhteistydtahon kanssa pidetyssa palaverissa pohdittiin, miten oppaasta saataisiin mahdollisimman
nuorten nakoinen. Keskustelua kaytiin oppaan sisaltoa varten pidettavasta kyselysta, jossa kysyt-
taisiin nuorten ajatuksia ja mielipiteitd opasta varten. Kyselyn suunnittelu tehtiin yhteiskehittami-
sena yhteistyotahon kanssa. Oppaan ideavaiheessa paadyttiin toteuttamaan nuorille kysely, jossa

keréttiin tietoa siita, mité nuoret haluavat tietaa ja oppia mielenterveyteen liittyen.

Webropol on kysely- ja raportointisovellus, joka tuo kayttoon paljon erilaisia toimintoja ja tiedonke-
ruumenetelmia (Webropol 2022). Webropol-sovelluksella luotiin lyhyt kysely (LIITE 2), jossa kysy-
mykset oli esitetty selkealla kielella niin, etta se oli nuorille ymmarrettava. Tarkoituksena oli pitaa
kysely tarpeeksi lyhyena, jotta nuorilla riittda mielenkiintoa vastata kysymyksiin. Vastaaminen ky-
selyyn mahdollistettiin nuorille jaettavan QR-koodin eli ruutukoodin avulla, jonka kautta he paasivat

vastaamaan kysymyksiin. Kysely toteutettiin taysin anonyymina, eika siina keratty henkilttietoja.
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Huhtikuussa 2023 vierailtiin nuorisotiloilla ja markkinoitiin kyselya nuorille. Kysely toteutettiin QR-
koodin avulla, joka tulostettiin paperille. Papereita jaettiin nuorisotiloille, ja nuoret paasivat QR-koo-
din kautta vastaamaan kyselyyn. Vierailujen aikana kaytiin keskustelua myos nuorisotilojen ohjaa-
jien kanssa oppaasta ja sen tarpeesta. Nuorisotilojen ohjaajien mukaan opas oli ajankohtainen ja
tarpeellinen. Kyselya pidettiin nuorisotiloilla esilla kaksi viikkoa, jotta nuorilla olisi tarpeeksi aikaa
vastata kyselyyn. Vastauksia saatiin 51 kappaletta. Taman jalkeen tulokset analysoitiin Webropol-
sovelluksen avulla. Tuloksista koottiin yhteen eniten aania saaneita aiheita, ja naista valittin op-
paaseen oleellisimmat kasiteltavat aihealueet. Taman jalkeen aloitettiin oppaan tarkempi suunnit-

telu ja luonnostelu.

4.3 Luonnosteluvaihe

Ideavaiheen jalkeen alkaa tuotteen luonnosteluvaihe. Luonnosteluvaihe kaynnistyy sitten, kun on
tehty paatos siita, millainen tuotteen tulisi olla. Luonnostelun ominaispiirre on analyysi siita, mitka
eri tekijat ja nakokohdat ohjaavat tuotteen suunnittelemista ja valmistamista. Tuotteen luonnostelua
ohjaavat nakokulmat ovat tuotteen asiasisalto, palvelujen tuottaja, rahoitusvaihtoehdot, asiantunti-
jatieto, arvot ja periaatteet, toimintaymparistd, saadokset ja ohjeet, sidosryhmat seka asiakaspro-
fiili. Kun naista eri ndkokulmista tehdaan synteesi ja ne optimoidaan tukemaan toisiaan, saadaan
tuotteen laatu. Luonnosteluvaiheeseen sisaltyy tiedon hakemisen asiakkaista, aiheesta, toimin-
taymparistoista, tuotteesta seka sen valmistamismenetelmistd sekd@ tuotteen laatutekijoista.
(Jdmsé & Manninen 2000, 43.)

Toukokuussa 2023 aloitettiin luonnosteluvaihe pitdmalla suunnittelutuokio, jossa mietittiin oppaan
sisaltoa seka varimaailmaa. Nuorille toteutetusta kyselysta koottiin vastaukset yhteen tiedostoon,
jonka jalkeen myos yhteistyotahoa tiedotettiin saaduista vastauksista. Koonti vastauksista lahetet-
tiin yhteistyotaholle sahkopostin valityksella toukokuun 2023 alussa. Kyselyn vastausten perus-
teella alettiin hahmottelemaan ja suunnittelemaan oppaan sisaltéa. Oppaan luonnosteluvaiheessa
pohdittiin paljon oppaan sivumaaraa, silla laatutavoitteiden mukaan oppaan tuli olla selked, joten
siita ei haluttu liian pitkaa. Oppaan sopivaksi pituudeksi pohdittiin noin 10 sivua, jotta nuorilla riittaa

mielenkiintoa kayda koko opas lapi.

Opasta luonnosteltaessa otettiin huomioon ulkoasu, jonka tuli olla kiinnostusta herattava. Ulko-
asussa oli huomioitava kaytettavat varit, joiden avulla teksti oli helppolukuista. Oppaan tuli olla sel-

ked seka tekstissa kaytettavan fontin tarpeeksi suuri. Suunnittelussa pyrittiin siihen, etta oppaan
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varimaailmassa ei ole suuria kontrastieroja, jolloin se on miellyttava siimalle. Kaytettavien kuvien
seka tietojen tuli olla tekijanoikeuslain (404/1961) mukaisia. Ulkoasua luonnosteltaessa otettiin
huomioon yhteisty6tahon kanssa kayty keskustelu sahkaisesti toteutettavasta oppaasta. Oppaan
tuli oltava puhelinkayttoon soveltuva, silla nuoret todennakaisesti tulevat lukemaan opasta puheli-

mella.

Oppaaseen kirjoitettavan tekstin tuli olla helppolukuista, jotta mahdollisimman monella nuorella on
mahdollisuus lukea sita. Tekstin saavutettavuudella tarkoitetaan sita, ettd mahdollisimman monella
ihmisella olisi mahdollisuus kayttda verkkosivua tai mobiilisovellusta (Aluehallintovirasto 2023).
Tekstissa ei kaytetty liian vaikeaa asiantuntijakielta tai sosiaalialan ammattitermeja, ja opas luotiin
suomenkielisena. Ulkoasua ja sisaltod suunniteltin yhteiskehittamisend yhteisty6tahon
kanssa. Luonnosteluvaiheessa tutkittin my6s muita aiemmin tehtyja oppaita ja mietittiin oppaan
varimaailmaa. Oppaan luonnostelussa sommiteltiin teksteja ja mietittiin erilaisia varisavyja. Inspi-
raatiota eri vareista ja tekstin fonteista kerattiin esimerkiksi kokoontumalla kahvilaan tutkimaan ti-
lojen varimaailmaa samalla, kun opasta luotiin yhdessa. My0s erilaiset nettisivustot toimivat inspi-
raationa varimaailmalle. Usean muokkauskerran jalkeen paadyttiin kayttamaan valkoista taustaa,

jotta tekstia on helppo lukea.

Tietoa kerattiin esimerkiksi kirjaston kirjoista seké erilaisista asiantuntijatietoa siséltavista nettisi-
vuista. Tietoa keratessa pohdittiin lahdekriittisesti sita, mita lahteita on hyvaksyttavaa kayttaa tie-
don hakuun. Oppaan teossa oli tarkeaa hyodyntaa ajantasaista tietoa, jolloin piti pohtia esimerkiksi

sita, kuinka kauan sitten julkaistuja painettuja ja digitaalisia teoksia oppaassa voi kayttaa.

Oppaan siséltéa luonnosteltaessa otettiin huomioon nuorten toiveet, jotta siitd saatiin mahdollisim-
man paljon nuorten nakoinen seka tarpeeseen vastaava. Nuorille toteutetussa kyselyssa saatiin
vastauksia siihen, mitd he haluaisivat oppaan sisaltavan. Vastausten koonnin perusteella nuoret
halusivat tietoa siita mita mielenterveys on, miten mielenterveytta voi edistaa, kenelle voi puhua
seka tietoa erilaisista mielenterveyden haasteista. Mielenterveyden haasteista esiin nousivat erityi-

sesti masennus, ahdistus ja uupumus.

Valmis opas sisaltaa tietoa siita, miten omaa mielenterveytta voi vahvistaa ja suojella, seka tietoa
siitd, kenelle voi puhua mielenterveydesta ja siihen liittyvista asioista. Oppaaseen sisallytettiin li-
saksi tietoa erilaisista auttavista tahoista ja erilaisista mielenterveyden haasteista. Erilaisia kasitel-

tavia mielenterveyden haasteita olivat masennus, ahdistus seka uupumus.
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431 Mitd mielenterveys on?

Mielenterveys on koko eldman ajan muotoutuva ominaisuus. Mielenterveys on tarkeé osa ihmisen
hyvinvointia. Kyky itselle mielekkaaseen toimintaan seka ihmissuhteisiin ja kyky ratkoa ongelmia ja
vastoinkaymisia ovat osa hyvaa mielenterveytta. (Vorma ym. 2020, 14.) Inmisten kokemus hyvin-
voinnista seka tasapainosta voidaan lukea osaksi mielenterveytta. Mielenterveyteen kuuluu myds
se, etta ihminen voi olla ajoittain ahdistunut tai kokea riittdmattomyyden tunnetta. Diagnosoitu mie-
lenterveyshairio ei myoskaan tarkoita sita, etta yksilo ei voisi kokea mielenterveyttaan hyvaksi.
(Erkko & Hannukkala 2018, 29.)

Mielenterveydella tarkoitetaan hyvinvoinnin tilaa, jolloin yksilo pystyy havaitsemaan omat kykynsa
ja selviytymaan erilaisista elaman haasteista. Tallaisessa hyvinvoinnin tilassa yksilo pystyy myos
tyoskentelemaan ja olemaan aktiivinen yhteisossaan. Mielenterveyteen kuuluu nelja osaa, joita
ovat fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen ulottuvuus. Mielenterveys on mm. tunne- ja vuo-
rovaikutustaitoja, hyvan olon tunnetta, resilienssia eli joustavuutta, kehityskriisien onnistumista, op-
timismia, tunnetta hallinnasta ja kykya hakea apua seka kayttaa omia selviytymiskeinoja. (MIELI
2021.)

Toisinaan nuorella voi olla vaikeuksia sanoittaa omia tuntemuksiaan ja ajatuksiaan, joita han vasta
harjoittelee rakentamaan kokonaisuuksiksi. Sanasto tunteista voi olla vahaista, eika nuori valtta-
méatta osaa tunnistaa suurta kirjoa tunteita kehossaan ja mielessaan. Olo voi olla karsimaton, ham-
mentynyt ja tasapainoton, mutta pian taas hyva. Vaikka tunteiden kuohunta on murrosikaiselle nor-
maalia, on kuitenkin ongelmia ja oireita, jolloin ammattiavulle voi olla tarvetta. Avun tarpeeseen
voivat viitata esimerkiksi jatkuva paha olo, itsetuhoisuus, aggressiivinen kaytos, joka jatkuu pitem-
paan, vaarallinen riskien otto, vetaytyminen ihmissuhteista ja koulusta, vaikeudet itsesté huolehti-

misessa ja selvasti tavallisesta poikkeava puhe. (Mielenterveystalo.fi 2023, a.)

4.3.2 Mielenterveyden edistaminen

Mielenterveyden edistamisella pyritaan vahvistamaan henkilon psyykkista hyvinvointia, voimava-
roja, osaamista seka sitkeytta. Myos yhteiskunnalla on valtava vaikutus ihmisten mielenterveyteen
ja sen edistamiseen. (Solin, Appelqvist-Schmidlechner, Nordling & Tamminen 2018, 1.) Omaa mie-
lenterveytta voi vahvistaa seka edistaa elintapavalinnoilla. Mielen hyvinvointia ja tasapainoa tuke-

via tekijoita ovat esimerkiksi riittava uni ja lepo, monipuolinen ruokavalio, likunta seka harrastukset.
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Arjen rutiineista huolehtiminen ja riittdvan mielekkaan tekemisen lisaamisella voi olla merkittava

vaikutus omaan mielenterveyteen ja hyvan mielenterveyden edistamiseen. (Yeesi 2023.)

Tunne- ja vuorovaikutusaidot ovat tunne-elamaan seka ihmissuhteisiin liittyvia taitoja. Tunnetaidot
ovat omien tunteiden tunnistamista seka saatelemista. Vuorovaikutustaitoja ovat esimerkiksi kuun-
teleminen, asioista kertominen, vuorottelu, avun pyytaminen seka yhteisten saantojen noudattami-
nen. Tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat tarkeassa asemassa nuorten hyvinvoinnin ja mielenter-

veyden edistamisessa seka tukemisessa. (Huurre ym. 2015.)

4.3.3 Kenelle voi puhua?

Ahdistuksen tunteista olisi tarkeaa puhua, vaikka puhuminen tuntuisi vaikealta. Puhua voi esimer-
kiksi jollekin laheiselle ihmiselle. (MIELI 2023, b.) Laheisen aikuisen puoleen kaantyminen voi olla
nopein ja paras keino saada apua. Huolista voi kertoa sellaiselle aikuiselle, jonka kokee itse turval-
liseksi ja luotettavaksi. (Nuortennetti 2023, a.) Joissain tilanteissa voi olla hyodyllista puhua am-
mattilaiselle, ja ammattilaiset ovat nuoren apuna seka tukena. Ammattilaisella tarkoitetaan henki-
168, jolla on koulutus tyohonsa. Kun juttelee ammattilaisen kanssa, voi itse maaritella mita kertoo
ja kuinka paljon. (Nuortennetti 2021.)

Tarjolla on myos erilaisia auttavia puhelimia, joihin voi olla yhteydessa tarvittaessa. Tukea ja apua
saa esimerkiksi MIELI ry:n Kriisipuhelimesta, joka paivystaa 24 tuntia vuorokaudessa jokainen
paiva. (MIELI 2022.) Auttavia puhelimia ovat my6s MLL:n Lasten ja nuorten puhelin seka Vaesto-
liton Poikien Puhelin (Nuortennetti 2023, b; Vaestdliitto 2023). Netissa on saatavilla myds erilaisia
chat-palveluita, joista on mahdollista saada apua ja tukea. Nuorille suunnattuja chat-palveluita ovat
esimerkiksi Sekasin-chat ja Sekasing Gaming (MIELI 2023, c.) Chat-palveluita ovat myds MLL:n
Lasten ja nuorten chat seka Nuorten Oulu -chat (Nuortennetti 2023, ¢; Nuorten Oulu 2023, b).

Oulun evankelisluterilainen seurakunta tarjoaa nuorille seka nuorille aikuisille Walk in -terapiaa.
Walk in -terapia tarjoaa 16-29-vuotiaille keskusteluapua, johon ei tarvita lahetettd. Vaikka Walk in
-terapia on seurakunnan jarjestamaa, ei sinne mennakseen tarvitse kuulua kirkkoon. Keskustelut
ovat taysin luottamuksellisia, ja niihin voi osallistua myds nimettdémana. (Oulun ev.lut. seurakunnat
2023.) Nuoria alle 30-vuotiaita palvelee myos Bystromin
Ohjaamo. Bystrémin Ohjaamosta voi saada tietoa ja neuvontaa esimerkiksi asumiseen, ammatin-

valintaan tai kesatoihin. (Nuorten Oulu 2023, c.)
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Apua ja tukea nuorille tarjoavat myés Tyttdjen ja Poikien Talot Oulussa, jotka ovat Vuolle Setle-
mentin jarjestamia. Tyttojen Talo tarjoaa apua ja tukea 10-29-vuotiaille tytdille ja nuorille naisille
sukupuolen moninaisuus huomioiden. Poikien Talo tarjoaa apua ja tukea 12-29-vuotiaille pojille ja
miehille sukupuolen moninaisuus huomion ottaen. (Vuolle Setlementti 2023, a; Vuolle Setlementti
2023, b.)

4.3.4 Tietoa mielenterveyden haasteista

Masennukseen liittyy pitkaan jatkuneen mielialan laskun lisaksi kaytokseen, tunteisiin, kehoon ja
ajatteluun liittyvia oireita. Erilaisia oireita voivat olla esimerkiksi suru, alakuloisuus, uupumus, aloi-
tekyvyttomyys, keskittymisvaikeudet, itsetuhoisuus, uneen liittyvat vaikeudet, muutokset ruokaha-
lussa ja itseluottamuksen menetys. Oireet voivat kuitenkin vaihdella paljon, eivatka kaikki valtta-
matta koe useita oireista. Joskus omia tuntemuksia voi olla haastavaa kuvailla, ja toisinaan diag-
noosi saattaa viivastya esimerkiksi paaasiassa fyysisia oireita kokevilla. Masennukselle ei myos-
k&an aina 10ydy yhta tiettya syyta, silla se voi olla monen tekijan summa. (MIELI 2023, d.) Masen-
nus ei myoskaan koskaan ole omaa syyta. Sen syntymiseen voivat olla vaikuttamassa esimerkiksi
perinndllisyys, kiusaaminen, kavereiden puute, ongelmat perheessa, paihteiden kaytto ja erilaiset

menetykset elamassa. (Mielenterveystalo.fi 2023, b.)

Ahdistus on normaaliin tunne-elamaan kuuluva tunne, jonka tarkoituksena on varoittaa uhkaavasta
tilanteesta (Mielenterveystalo.fi 2023. c). Ohimeneva ahdistuksen tunne on normaalia nuorilla. Ah-
distuneisuushairiésta on kyse, kun tunteesta aiheutuu selkeaa toiminnallista haittaa tai karsimysta.
Erilaisia ahdistuneisuushairidita ovat esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden pelko, julkisten paikkojen
pelko, maarakohtainen pelko, paniikkihairio, yleistynyt ahdistuneisuushairié, pakko-oireinen hairio
seka traumaperainen stressihairio. Nuorista ahdistuneisuushairioista karsii arvioiden mukaan 4-11

%. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022, d.)

Ahdistuksen oireita voivat olla esimerkiksi epamaarainen jannittaminen, erilaiset tulevaisuuden pe-
lot, hengitysvaikeudet, keskittymisvaikeudet, levottomuus, uniongelmat, syddmentykytykset, va-
pina, hikoilu, huomaus, rinta- tai vatsakipu tai lihasjannitys. Ahdistus voi tulla vain hetkittaisesti tai
ilmeta kohtauksia, tai se voi olla jatkuvaa. Ahdistus on normaali tunne, joka kuuluu jokaisen ela-
maan, mutta liiallisena se voi johtaa ongelmaksi. Apua kannattaa hakea matalalla kynnyksella, ja

keskustella ahdistuksen tunteista ammattilaisen kanssa. (Mielenterveystalo.fi 2023, c.)
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Uupumus johtuu yleensa liian pitkaan jatkuneesta kuormituksen ja palautumisen epatasapainosta.
Uupumuksen oireita voi olla monenlaisia. Esimerkiksi keskittymis- ja muistiongelmat, unettomuus,
artyneisyys, ahdistuneisuus seka kuormitusta aiheuttavien asioiden véltteleminen, kontaktien valt-
tely, keholliset kivut sek& aiemmin puhjenneiden sairauksien paheneminen ovat yleisia uupumuk-
sen oireita. Uupumuksen hoitamiseen paras apu on omien voimavarojen tunnistaminen ja saata-
minen seka stressitekijoiden ja muiden voimavaroja kuormittavien tekijoiden vahentaminen. Lis&ksi
on hyva huolehtia riittavasta unen saannista seka lisata mielekkaita ja iloa tuovia asioita arjen kes-
kelle. (Mielenterveystalo.fi 2023, d.)

Suomessa nuoret ovat kuormittuneempia koulusta kuin muissa maissa. Koulu-uupumus onkin suo-
messa melko yleinen ilmié. Koulu-uupumus tarkoittaa jatkuvan kouluun littyvan stressin pitkitty-
nytta tilaa, jota kuvaavat voimakas koulutyohon liittyva vasymys, valinpitamaton suhtautuminen
seka heikko suoriutuminen kouluty6ssa. Pitkittyneena koulu-uupumus voi johtaa jopa masennuk-
seen, joten ilmid on huolestuttava. Jopa 20 % lukion loppuvaiheen tytdista ovat uupuneita, ja jopa

yli puolet lukiolaistytoista pitavat koulutyon maaraa liian suurena. (Salmela-Aro 2023.)

4.3.5 Linkkinurkkaus

Oppaan viimeiselle sivulle on koottu keskeisia lahteita ja linkkeja, joista nuoret voivat halutessaan
kdyda lukemassa lisatietoa. Sivulle on kirjattu myds pieni selvennys siita, mihin upotettu linkki joh-

dattaa tai mista aiheesta linkin takaa l0ytyy lisaa tietoa.

Nuorten Oulu -Léyda oma palvelusi sivusto tarjoaa alle 30-vuotiaille nuorille kohdennettuja palve-
|uita, joista on mahdollista saada apua, ohjausta seka neuvontaa erilaisissa elamantilanteissa. Si-
vustolla on mahdollista hakea erilaisilla hakukriteereilla juuri itselleen sopivia palveluita. (Nuorten
Oulu 2023, d.) Oiva sisaltaa erilaisia harjoituksia, joiden avulla voi lievittaa stressia, parantaa mie-
lialaa seka l6ytaa lisaa mielekkyytta eldmaan. Oivan harjoitukset ovat hyva apu keskittymiseen,
lasnaoloon, itselle tarkeiden asioiden tunnistamiseen seka ikavien ajatusten ja tunteiden kasittele-

miseen. (Oivamieli 2023.)

Chillaa-appi on ylakouluikaisille nuorille suunnattu mobiilisovellus, joka tuo apua ahdistukseen, jan-

nitykseen ja stressiin. Chillaa-appi on nuorten kanssa kehitetty sovellus, joka on kehitetty autta-
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maan stressin ja jannityksen lieventamiseen seka itsevarmuuden kehittamiseen. Sovelluksesta 1dy-
tyy esimerkiksi rentoutus- ja mindfullness-harjoituksia, vinkkeja erilaisiin tilanteisiin seka vertaistu-
kea toisilta nuorilta. Chillaa-apin harjoitukset perustuvat kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan ja

ovat iimaisia kayttaa. (Mielenterveystalo.fi 2023, e.)

Pulmakulma on Nuorten Oulu sivuston avoin kysymys- ja vastauspalsta, jossa jokainen voi kysya
mielta askarruttavia kysymyksia. Muut palvelun kayttajat voivat myos nahda kysymykset ja kom-
mentoida niihin. Kysymykset voi esittaa anonyymina tai yksityisena, jolloin muut kayttajat eivat nae

niita, vaan saat ammattilaisen vastauksen pelkastaan itsellesi. (Nuorten Oulu 2023, e.)

4.4 Tuotteen kehittely

Neljantena vaiheena on tuotteen kehittely. Tuotteen kehittely etenee edellisessa vaiheessa valittu-
jen ratkaisuvaihtoehtojen ja muiden periaatteiden ja rajausten mukaisesti. Luonnosteluvaiheessa
tuotteen tekeminen etenee kayttamalla tuotekohtaisia tydmenetelmia ja vaiheita. Informaation va-
littamisessa kaytettavien tuotteiden keskeinen sisaltd muodostuu tosiasioista, jotka pyritaan kerto-
maan mahdollisimman tasmallisesti, ymmarrettavasti seka vastaanottajan tiedontarve huomioon
ottaen. Kaikille informaation valittdmiseen kaytettavien tuotteiden yhteinen ongelma on asiasisallon
valinta ja maara seka tietojen muuttumisen tai vanhentumisen mahdollisuus. Lisaksi haasteena on
sosiaali- ja terveysalalla pyrkimys eldytya tiedon vastaanottajan asemaan oman henkilokohtaisten

seka ammatillisten tiedontarpeiden sijasta. (Jamsa & Manninen 2000, 54-56.)

Myds painotuotteen tekemiseen liittyy omat tuotekehitysvaiheensa. Painotuotteiden suunnittelu
etenee normaalin tuotekehityksen vaiheiden mukaan, mutta varsinaisessa tekovaiheessa se hie-
man muuttuu. Silloin tehdaan lopulliset paatokset tuotteen sisalldista seka ulkoasusta. Valmiin tuot-
teen tekstin on auettava lukijalle ensilukemalta, ja tekstin ydinajatuksen tulee olla selkea. Huomiota
pitaa kiinnittad myos tekstin tyyliin, puhuttelutapaan, asioiden perusteluun, esimerkkien ja vaihto-
ehtojen esittdmiseen seka kieltoihin ja kaskyihin. Edella mainittu oheisviestinta voi muuttaa viestin

tarkoitusta tai edistaa tai estaa viestin vastaanottamista. (Jamsa & Manninen 2000, 56-57.)
Tuotteen kehittelyvaiheessa luotiin opas, jossa hyddynnettiin luonnosteluvaiheessa toteutetun ky-

selyn tuloksia seka yhteistyotahon nakemyksia. Tuotteen kehittelyvaiheessa alkoi oppaan laatuta-

voitteiden suuntainen kehittaminen yhteistyotahon kanssa. Taman vaiheen aikana oppaan sisaltoa
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seka laatutavoitteita kaytiin [api yhteistydtahon kanssa, jotta oppaasta saatiin laatukriteereja vas-
taava. Oppaan kehittelyn paavastuu oli kuitenkin opinnaytetyon tekijdilla. Oppaan teossa kaytettiin
Canva verkkotyokalua, jolla koko opas luotiin, mukaan lukien sivut, tekstit, kuvat ja varimaailma.
Canva on graafisen suunnittelun verkkotyokalu, jota voi kayttaa esimerkiksi somepostausten, julis-

teiden tai esitysten luomiseen (Canva 2023).

Oppaasta paadyttiin tekemaan laatutavoitteiden mukaisesti sahkdinen versio, jotta mahdollisim-
man monella nuorella on mahdollisuus lukea opasta. Opas tehtiin sellaiseen muotoon, etta se on
mahdollista myds tulostaa halutessaan. Sisallon luomisessa kaytettdva materiaali pohjautui ajan-
kohtaiseen ja hyvaksyttyyn asiantuntijatietoon, jota haettiin esimerkiksi kirjastoista ja eri asiantun-
tijatietoa sisaltavista nettisivustoista. Tiedon ajantasaisuus varmistettiin julkaisujen vuosilukujen

perusteella.

Selkean ja ymmarrettdvan kielen kayttdminen on verkkosivuilla tarkeaa, silla se helpottaa ja no-
peuttaa kayttajien tiedonsaantia. Selke kieli tarkoittaa yleiskieltd, joka on ymmarrettavaa, eika se
sisalla vaikeita rakenteita tai erikoisia sanoja. (Saavutettavasti.fi 2022.) Oppaan laatutavoitteisiin
kuului oppaan siséllon kirjoittaminen selkeasti. Oppaassa ei kéytetty vaikeita asiantuntijatermeja,
ja vaikeammat termit pyrittiin selittdmaan. Saavutettavassa kielessa tulisi kayttaa yleiskielisia sa-
noja, jotka ovat tuttuja ja tavallisia lukijoille seka kayttaa lyhyita lauseita ja virkkeité (Saavutettava-
kieli.fi 2023). Oppaassa pyrittiin kayttamaan sellaisia sanoja, jotka ovat yleisesti kaytettyja ja nuo-
rille tuttuja. Sisaltoa kirjoitettaessa paadyttiin kayttdmaan lyhyehkoja tekstikappaleita, jotta teksti
olisi mahdollisimman helposti luettavaa. Tekstista tummennettiin sanoja, joiden koettiin olevan tar-
keitd. Oppaan kehittelyvaiheessa oppaan sivumaaraksi tuli 11 sivua, joka oli suunniteltua enem-
man. Sivumaaraa ei kuitenkaan alettu karsimaan, sillé tekstia taytyi jakaa useammalle sivulle, jotta

opas pysyi helppolukuisena ja selkeana.

Oppaan varimaailmaksi valikoitui usean version jalkeen sinisen, vaaleanpunaisen, vihrean ja vio-
letin eri savyja. Varimaailma pidettiin samana koko oppaassa, jotta oppaasta tulisi mahdollisimman
selked ja yhtenainen. Opasta kuvitettiin tekstin sisaltéa kuvaavilla kuvilla, jotta ne tukisivat tekstia.
Oppaassa pyrittiin kayttamaan teksteissa kasiteltavien aiheiden mukaisia kuvia. Kuvien avulla py-
rittiin myds keventamaan oppaan sisaltéa mielenkiinnon yllapitdmiseksi. Kehittelyvaiheessa yhteis-
tyétaholta pyydettiin palautetta oppaasta, ja heiddn mukaansa opas oli hyvéa ja selkea. Opas oli
tassa vaiheessa melkein valmis lukuun ottamatta kansilehted. Opasta kuitenkin hiottiin viela teks-

tien kieliopin seka sijoittelun osalta. Oppaan kansilehtea kuvitettiin palautteen jéalkeen, jotta myos
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kansilehdesta saataisiin mielenkiintoa herattdva. Oppaan kansilehdessa kaytettiin samankaltaisia

kuvia kuin oppaan sisalldssa.

4.5 Tuotteen viimeistely

Tuotekehitysprosessin viimeinen vaihe on tuotteen viimeistelyvaihe. Kaikkien tuotemuotojen kehit-
telyn eri vaiheissa tarvitaan arviointia ja palautetta. Palautetta on paras hankkia esimerkiksi koe-
kayttajiltd koko prosessin ajalta, mutta myds tuotteen loppukayttajilta. Viimeistelyvaihe kaynnistyy
tuotteen valmistuessa saatujen palautteiden pohjalta. Viimeistelyvaihe voi sisaltaa esimerkiksi yk-
sityiskohtien hiomista, kaytto- tai toteutusohjelmien laadintaa ja huoltotoimenpiteita tai tuotteen pai-
vittamisen suunnittelemista. Viimeistelyvaiheeseen sisaltyy myos tuotteen jakelun suunnittelu seka
markkinointi, jolla edistetdan tuotteen kysynté ja turvataan tuotteen kayttéonotto. (Jdmsa & Manni-
nen 2000, 80-81.)

Opasta toteutettaessa tuli ottaa huomioon tekijanoikeudet silloin, kun yhteistyotahon kanssa sovit-
tiin tekijanoikeuksista ja luotiin oppaan sisaltoa. Tekijanoikeuslaki (404/1961) tuli huomioida esi-
merkiksi referoidessa tietoa lahteista ja kaytettdessa kuvia. Opinnaytetyon toteutuksessa tuli nou-
dattaa yhteisty6tahon kanssa tehtyja sopimuksia, joihin lukeutuivat mm. aiesuunnitelma seka yh-
teistydsopimus. Nuorille toteutettavaa kyselya varten oli muistettava mahdollinen tutkimusluvan ha-

keminen, jota ei loppujen lopuksi tarvittu kyselyn anonyymiyden vuoksi.

Tassa vaiheessa yhteisty6taholta saadun palautteen mukaan opas oli selka ja miellyttava ulkoasul-
taan. Palautekyselyssa yhteisty6taholta saatiin ideoita siihen, millaista siséltéa seka auttavia tahoja
oppaaseen kannattaisi lisata. Yhteistyotahon mukaan oppaaseen oli koottu hyvin seka paikalliset
ettd yhteiskunnalliset tahot, joilta nuori voi saada apua. Palautteen perusteella oppaaseen lisattiin
muutama auttava taho seké tarkennettiin jo oppaassa olevaa tietoa. Oppaaseen tehtiin vimeiste-

lyvaiheessa vain pienia muutoksia ja korjauksia.

Tuotteen viimeistelyvaiheessa hiottiin oppaan teksteja seka kuvitusta. Teksteja jaettiin viela pie-
nempiin osiin ja kielioppia tarkisteltiin useampaan otteeseen. Oppaasta lahetettiin muokattu versio
yhteistyotaholle lokakuussa 2023. Samalla yhteistyotaholle lahetetiin séhkdpostin vélityksella pa-
lautekysely, joka sisalsi oppaan laatutavoitteiden mukaisia kysymyksia. Palautetta kysyttiin oppaan

ulkoasusta seka tekstin luettavuudesta ja ymmarrettavyydesta. Palautekyselyssa kysyttin myos
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yhteistyotahon ideoita siita, mita oppaaseen kannattaisi viela sisallyttaa, ja tarjoaako opas yhteis-

tyétahon mielesta matalan kynnyksen tietoa mielenterveydesta seka auttavista tahoista.

Yhteistydtahon kanssa sovittiin oppaan tuottamisesta ensisijaisesti sahkdisena, minka vuoksi sen
tekemisesta ei aiheutunut merkittavia kustannuksia. Oppaasta tehtiin QR-koodi, joka jaettiin nuo-
rille. QR-koodille tehtiin pohja, jossa kaytettiin samoja vareja kuin itse oppaassa. Yhteistydtahon

kanssa kaytiin myds keskustelua valmiin oppaan jakamisesta Nuorten Oulu -verkkosivustolla.

4.6 Tuotekehitysprosessin arviointi

Oppaan pitkan aikavalin tavoitteita ovat nuorten tietoisuuden lisdantyminen mielenterveydesté ja
mielenterveyden haasteista, seka niihin liittyvan stigman vaheneminen. Naita tavoitteita on viela
haastavaa arvioida, silla ne eivat nayttaydy heti oppaan jakamisen jalkeen. Nuoret voivat hyotya
oppaasta ja oppia sen avulla uusia asioita mielenterveydesta. Opas voi auttaa nuoria hahmotta-
maan paremmin mielenterveyden kasitetta. Ihanteellisimmassa tilanteessa opas voisi ehkaista ja
jopa estaa nuorten mielenterveyden hairioita ja haasteita nuoren saadessa esimerkiksi aikaisessa
vaiheessa yhteyden auttaviin tahoihin. Lisaksi nuori voi opasta lukiessaan huomata oman mielen-

terveytensa tilan, ja ymmartaa avun hakemisen tarkeyden.

Lyhyen aikavalin tavoitteena oli luoda opas nuorille, joka tarjoaa helposti saavutettavaa matalan
kynnyksen tietoa mielenterveydesta ja auttavista tahoista. Tuotekehitysprosessin aikana onnistut-
tiin luomaan sahkdinen opas, johon on keratty tieto mielenterveydesta sekd auttavista tahoista.
Oppaaseen keréttiin helposti ymmarrettdvaa tietoa mielenterveydesta, sen edistdmisesta seka
haasteista. Oppaaseen siséllytettiin seka paikallisia etta valtakunnallisia tahoja, joista nuori voi ha-

kea apua.

Lyhyen aikavalin tavoitteena oli myds yhteiskehittamisen tyootteen kayttd. Yhteistyotahon seka
Oulun pohjoisen alueen nuorisotiloilla kéyvien nuorten kanssa suunniteltiin ja toteutettiin opasta
yhteiskehittamisen tyootteella. Yhteistyotaholta saatiin palautetta niin oppaan suunnittelun, kehit-
tamisen kuin arvioinnin osalta, ja palautetta hyodynnettiin oppaan luomisessa. Yhteiskehittami-
sessa oppaan toteutus oli kuitenkin opinnaytetyon tekijoiden vastuulla, mutta yhteisty6tahon
kanssa keskusteltiin aika ajoin oppaasta ja sen laatimisesta, ja saadun palautteen kautta opasta

kehiteltiin ja muokattiin.
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Yhteistyotaholle 1ahetettiin sahkdpostilla opinnaytetyon tekijdiden itse laatima arviointilomake laa-
tutavoitteiden arvioimiseksi. Lomakkeessa kysyttiin seuraavia asioita: Tarjoaako opas helposti saa-
vutettavaa matalan kynnyksen tietoa mielenterveydesta ja auttavista tahoista? Onko oppaan sah-
koista versiota helppo avata ja kayttaa? Onko opas selkeasti kirjoitettu? Onko opas ulkoasultaan
siisti? Sisaltdéakd opas mielestanne ajankohtaista asiantuntijatietoa? Onko opas nuorten nakdinen

ja nuoria kiinnostava?

Yhteistydtahon mukaan oppaan sahkéinen versio on helppokayttéinen. QR-koodi on kateva ja toi-
miva tapa nuorille kayttaa opasta, silla nuorille puhelin on olennainen osa elaméa. Palautteessa
kerrottiin, etta oppaan kirjoitustyyli on todella selkea ja teksti on helppolukuista, ja lisaksi kaytetty
fontti on sopivan suuri, eika tekstia ole liikkaa yhdell sivulla. Yhteistydtahon mukaan oppaaseen on
koottu ajankohtaista tietoa mielenterveyteen liittyen, ja auttavien tahojen nettisivut on helppo I6ytaa

yhdelta sivulta.

Yhteistyotaholta antoi palautetta oppaan ulkoasusta, ja palautteen mukaan ulkoasu on siisti seka
mielenkiintoa herattava. Oppaassa oli kaytetty hyvin vareja, varimaailma oli rauhoittava seka varit
hillittyja. Oppaan yleisilme oli hyvin selkea, ja ulkoasu vaikuttaa nuoria kiinnostavalta seka nuoren
mielenkiinnon herattavalta. Kuvitus tekee oppaasta helpommin lahestyttavan ja mieleen painuvan.

Yhteistydtahon palautteen mukaan opas on juuri sopivan pituinen nuorelle luettavaksi.
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5 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda nuorille suunnattu opas, joka kasittelee mielenterveytta
myOnteisesta nakokulmasta. Oppaan tavoitteena oli tarjota nuorille helposti saavutettavaa matalan
kynnyksen tietoa mielenterveydesta seka kayttaa yhteiskehittamisen tydotetta oppaan laatimi-

Sessa.

Opinnaytetyota ideoidessa paadyttiin tekemaan toiminallinen opinndytetyo, silla opinnaytetyon te-
kijoita innosti luoda jotain konkreettista lapsille ja nuorille. Opinnaytetyon toteuttaminen sujui kaikin
puolin hyvin. Jo alkuvaiheessa kaikilla oli kova into ja paljon motivaatiota lahtea suunnittelemaan
ja kehittelemaan opasta. Oppaan ideointivaiheessa tietoa etsittiin yhdessa ja jokainen hoiti oman
osansa tiedon hankinnasta hyvin. Kun oppaan ulkoasun suunnittelu aloitetiin, myds innostus koko
oppaan tekemiseen kasvoi. Ulkoasun seka oppaan sisallon suunnitteleminen yhdessa luonnistui
hyvin, ja jokaisen mielipiteet huomioitiin. Yhteisty6 oppaan kehittdmisen aikana sujui luontevasti, ja

opas saatiin luotua aikataulusta kiinni pitaen.

Meilla ei ollut aikaisempaa kokemusta tuotteen kehittamisesta, joten alkuun tietoperusta oli haja-
nainen. Oppaan kehittdmisprosessissa esiintyi myds haasteita, silla opasta ja sen sisaltéa luon-
nostellessa keskityttiin kirjoittamaan aluksi lian ongelmakeskeisesti. Alussa lahdettiin kirjoittamaan
vain mielenterveyden haasteista, ja esimerkiksi mielenterveyden edistamisen nakokulma jai va-
halle. Opinnéytetydn suunnitelmaa kirjoittaessa mielenterveyden edistamisen ja tukemisen nako-
kulmaa kuitenkin pyrittiin painottamaan enemman. Oppaasta ei haluttu tehda liian hairiokeskeista,
mutta nuorille haluttiin kuitenkin tarjota jonkinlaista tietoa yleisimmista mielenterveyden haasteista,

etenkin kun kohderyhma itse nain toivoi oppaalta.

Opasta kehitettaessa pohdittiin oppaan saavutettavuutta. Yhteistyotahon kanssa keskusteltiin nuo-
risotilojen kavijamaarien vahentymisesta koronapandemian jalkeen, silla nuoria ei kdy nuorisoti-
loilla enaa yhta paljon, kuin pandemiaa edeltavina vuosina. Kehitettdessa opasta pohdimme, miten
saavuttaa muutkin kuin nuorisotiloilla kayvat nuoret. Tahan kuitenkin mahdollisena ratkaisuna oli
Nuorten Oulu -verkkopalvelu, jossa opas olisi mahdollisimman monen nuoren saavutettavissa.
Nuorille puhelin on tana paivana tarkea valine arjessa, ja heille on ehka helpompaa etsia ja lukea

tietoa puhelimen avulla. Opas haluttiin sahkdiseen muotoon, silla nuorilla ei valttaméatta enaa ole
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tarvetta tai halua kerata itselleen erilaisia paperisia oppaita. Lisaksi nuorelle voi olla miellyttavam-
paa, jos muut eivat nae hanen ottavan opasta itselleen vaikkapa reppuun mukaan. Sahkoinen opas

tarjoaa nuorelle tietynlaista yksityisyytta tallaisissa tilanteissa.

Sosionomin kompetensseja eli osaamista kuvaavia osa-alueita ovat sosiaalialan eettinen osaami-
nen, asiakastyon osaaminen, sosiaalialan palvelujarjestelmaosaaminen, kriittinen ja osallistava yh-
teiskuntaosaaminen, tutkimuksellinen kehittamis- ja innovaatio-osaaminen sekéa tyoyhteiso-, johta-
mis- ja yrittajyysosaaminen. (Arene 2017, 10.) Sosionomin kompetensseista kriittisen ja osallista-
van yhteiskuntaosaamisen, palvelujarjestelmaosaamisen seka tutkimuksellisen kehittamis- ja inno-

vaatio-osaamisen kompetenssit kehittyivat ja syvenivat opinnaytetyon myota.

Sosionomin kompetensseista kriittinen ja osallistava yhteiskuntaosaaminen pitaa sisalléan sosiaa-
lisen osallisuuden ja hyvinvoinnin edistamisen, vaikuttamistyon, syrjaytymisen ehkaisyn yhtei-
sOissa ja yhteiskunnissa sekéa osallistavat ja valtaistavat toimintatavat (Arene 2017, 10.) Oppaan
tuotekehitysprosessissa nuoria osallistettiin kyselyn avulla, jossa nuoret paasivat itse vaikuttamaan
oppaan sisaltoon. Tuotekehitysprosessin aikana opittiin siita, kuinka olennaista on huomioida ke-
hittamistydssa kohderyhmé ja kohderyhman mielipiteet. Kohderyhman osallistuminen tuotteen ke-
hittelyyn lisasi nuorten mahdollisuuksia vaikuttaa itseaan kiinnostaviin asioihin ja heille kohdistetun
materiaalin suunnitteluun. Kohderyhmaa osallistamalla saatiin oppaan kehittelya varten sellaista
tietoa, mita ei itse olisi valttamatta tullut ajatelleeksi. Tuotekehitysprosessin tuotteella pyritaan edis-
tamaan kohderyhman hyvinvointia esimerkiksi vahentamalla mielenterveyden stigmaa ja liséa-

malla nuorten tietoisuutta mielenterveydesta.

Palvelujariestelmaosaamisen kompetenssiin kuuluu palveluiden toimintalogiikan, reunaehtojen ja
juridisen saadospohjan osaaminen, palveluohjausprosessin ja palveluiden koordinoinnin ja sovit-
tamisen osaaminen seka yhdyspinnoilla ja verkostoissa tydskentelyn osaaminen (Arene 2017, 10).
Oppaan tuotekehitysprosessin aikana opasta kehiteltdaessa osaaminen ja tieto nuorille tarjottavista
mielenterveyspalveluista lisdantyi. Oppaaseen liitettiin tietoa niin paikallisista kuin koko Suomen
lagjuisista auttavista tahoista, minka myota paikallinen seka valtakunnallinen palvelujarjestelma-
osaaminen kehittyi nuorten mielenterveyspalveluiden osalta. Opasta laatiessa kaytiin myds |api

paljon sellaisia lahteitd, mita ei lopulliseen tuotteeseen paatynyt.
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Tutkimukselliseen kehittamis- ja innovaatio-osaamisen kompetenssiin kuuluu tutkitun tiedon tuot-
tamisen, tulkinnan, kayton ja jakamisen osaaminen seké innovatiivisten menetelmien hyddyntami-
sen osaaminen tydelaméaa kehitettaessa (Arene 2017, 10). Tuotekehitysprosessin aikana tuotettiin
uutta ja ajankohtaista materiaalia tietylle asiakasryhmalle. Tuotekehitysprosessin aikana kehitettiin
QR-koodilla avautuva opas, jossa hyddynnettiin ajankohtaista asiantuntijatietoa. Kehittelyvai-
heessa tietoa etsittiin useista eri lahteista, ja tieto muotoiltiin helposti luettavaan seka ymmarretta-
vaan muotoon. Perinteisemman paperisen oppaan tilalle kehitettiin sahkdinen opas, jotta sen saa-
vutettavuus olisi nuorille parempi. Oppaaseen sisallytettiin linkkeja, jotka ohjaavat lukijan erilaisille

nettisivuille.

Opasta kehitettdessa pohdittiin my6s uusia kehittamisideoita. Nuorille suunnatun oppaan lisaksi
my0s aikuisille voisi kehitelld samankaltaisen oppaan mielenterveyteen liittyen. Talléin sanasto ja
kuvitus voisi olla hieman erilainen ja aikuisen ymmarrykseen seka tarpeisiin kohdennettu. Lisaksi
pohdittiin oppaan laajempaa jakamista. Opasta voitaisiin kayttaa ja jakaa myos esimerkiksi kou-
luissa, joissa sita saataisiin paremmin nuorten saataville. Kouluissa opasta voitaisiin mainostaa ja

kayda lapi esimerkiksi terveystiedon tunnilla tai kouluterveydenhoitajan puolesta.

Opinnaytetydn prosessi oli kokonaisuudessaan opettavainen ja uusi kokemus. Alkuun tuntui jan-
nittavalta ajatukselta luoda tyhjasta opas, josta tulisi olla hyétyé nuorille. Jannitysta lisasi se, etta
kukaan opinnaytetydn tekijoisté ei kokenut olevansa erityisesti graafisen suunnittelun ammattilai-
nen. Oppaan luomisessa kuitenkin huomattiin, ettd sen tekeminen voikin olla hauskaa ja opetta-
vaista, varsinkin kun uskalsi paastaa oman luovuutensa valloilleen. Koko opinnaytetyon prosessi
kehitti jokaisen yhteistyotaitoja entista enemman, silla yhteistyo oli hyvin tiivista niin oppaan luomi-
sessa kuin raportin kirjoittamisessakin. Oli hienoa paasta ideoimaan, pohtimaan, kokeilemaan, ole-
maan eri mielta ja paasta yhteisymmarrykseen. Lisaksi tietoperustan luominen kehitti tiedonhaku-

taitoja seka syvensi tietoja ja taitoja mielenterveyteen liittyvissa asioissa.

Lopullisen oppaan ulkomuotoon ja sisaltoon olimme itse hyvin tyytyvaisia ja toivomme, etta siita on
tulevaisuudessa mahdollisimman hyddyllinen nuorille. Opas voi tukea nuorta mielenterveyden ka-
sitteen hallitsemisessa seka oman mielenterveyden edistamisessa ja tukemisessa. Koemme on-

nistuneemme oppaassa, mikali yksikin nuori saa siitd apua omaan elamaansa.
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SAATEKIRJE LITE 1

Pyydidmme sinua vastaamaan lyhyeen kyselyyn liittyen nuorille suunnatun
oppaan laatimiseen. Olemme kolme sosionomiopiskelijaa Oulun
ammattikorkeakoulusta, ja teemme opinndytetyona oppaan nuorille liittyen
mielenterveyteen. Kyselyn tarkoituksena on kerata tietoa teilta nuorilta siitd,
mité te haluatte oppaan sisaltavin.

Kysely toteutetaan Oulun Pohjoisen alueen nuorisotilojen kavijoille. Kysely
toteutetaan tdysin anonyymisti, ja tuloksia kidytetddn vain oppaan
suunnittelemiseen.

Kiitamme erittdin paljon vastauksista jo etukateen!
Alla olevan QR-koodin kautta padset vastaamaan kyselyyn.

Terveisin,
Senja Alasaarela, Jenna Jurvakainen ja Katri Kuosmanen
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KYSELYLOMAKE LIITE2

(@) Pakolliset kysymykset merkitty tahdell (*)

Seuraava

41



(@ Pakolliset kysymykset merkitty tihdella (*)

Edellinen Seuraava
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(@@ Pakolliset kysymykset merkitty tihdellz (*)

Edellinen Laheta
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