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1 JOHDANTO

Valitsimme kehittdmistydmme aiheen sen tarkeyden ja ajankohtaisuuden vuoksi. Lisdksi olemme
molemmat opiskelleet Salmen koulussa ja samassa rakennuksessa toimivassa lukiossa, minka vuoksi
halusimme tuottaa kehittamistydn itsellemme merkittdvédan ymparistéon. Koemme myds nuoruuden
olevan tarked elamanvaihe ja sen vaikuttavan pitkalle aikuisuuteen asti. Tarkean ja ajankohtaisen
aiheesta tekee se, ettd nuorten ongelmat ovat olleet paljon esilld verkossa ja niiden vaikutuksesta
aikuisuuteen on arvioitu yha enemman. Kehittdmistydmme tuotokseksi valikoitui opas, silla koemme
oppaan saavuttavan yha useamman nuoren helpommin ja siihen voi palata yha uudelleen. Digitaali-
suus oppaaseemme valikoitui siksi, etta nykyaikana digitaaliset vélineet ja ymparist6t ovat paljon

esilla ja niiden kautta saavutetaan enemman nuoria, kuin paperisten valineiden kautta.

Nuorella tarkoitetaan Suomen Nuorisolain mukaan alle 29- vuotiasta. (Nuorisolaki 1285/2016, 38.)
Kehittamistydssamme nuorilla tarkoitamme kuitenkin ylakouluikaisia, eli 13—15-vuotiaita. Rajauksen
olemme tehneet siksi, etta juuri yldasteikaisilla itsendistyminen, identiteetin I16ytdminen ja murrosika
vaikuttavat tunne-elamaan ja mielenterveyteen (Mannerheimin Lastensuojeluliitto julkaisuaika tunte-

maton a).

Suomen Punaisen Ristin tuottaman yksindisyysbarometrin mukaan vastaajista yli puolet kokivat yksi-
nadisyytta ainakin joskus ja erityisesti yksindisyyden kokemukset olivat yleisid nuorilla vastaajilla. Yk-
sindisyysbarometrin mukaan yksindisyyden tunteet ovat myds lisddntyneet aikaisempiin tutkimuksiin
verrattuna. Liséksi avun hakeminen on harvinaistunut. Tama tutkimus osoittaa yksindisyyden olevan
vakava aihe erityisesti suomalaisten nuorten keskuudessa. (Yksindisyysbarometri 2023.) Yksindisyys
on yleistynyt varsinkin ylakouluikdisten keskuudessa ja yksindisyyden lisadantymista oli selkedsti huo-
mattavissa myds Salmen koululla. Tama yksindisyyden yleistyminen ilmeni seka toimeksiantajan ker-
toman mukaan ja avainhenkildiden kanssa suorittamiemme keskustelujen kautta.

Yksindisyys voi johtaa syrjaytymiseen, joka on pitkdaikaista sosiaalisten siteiden heikkoutta. Syrjay-
tymisella voidaan tarkoittaa monialaista huono-osaisuutta useilla elaman osa-alueilla ja syrjaytymi-
nen voi kehittyd ajan myotd. Syrjdytymiseen liittyy usein muitakin sosiaalisia ongelmia nuorten koh-
dalla. (Notkola, Pitkdnen, Tuusa & Ala- Kauha-luoma 2013, 55-61.)

Moni mielenterveyshairid oireilee jo lapsuudessa ja nuoruudessa. Mielenterveydenhairion riskissa
olevia nuoria voidaan kuitenkin auttaa jo kouluymparistossa ehkaisevilla ty6tavoilla. Lasten ja nuor-
ten mielenterveyshairiét ovat myods yhteydessa syrjaytymisen kanssa. (Marttunen, Haravuori & San-
talahti 2014, 143-144.) Nuorten yleisimpia mielenterveyshairidita ovat mielialahadiriét, ahdistunei-
suushairiot, kaytoshairiot, seka paihdehdiriot (Aalto-Setdla & Marttunen 2007, 207-213). Opinndyte-
tydssamme kasittelemme aiheena myds positiivista mielenterveytta. Positiivisen mielenterveyden
tavoitteena on muuttaa ajattelua pois sairaus- ja ongelmapainotteisesta ndkékulmasta. Ideana on,
etta positiivinen mielenterveys merkitsee enemman kuin pelkkda mielenterveyshairididen puuttu-
mista. (Wynne, Mcananey, Jeffares & Sisask 2013, 14-16.)

Digitaalisuus kehittamistyéssamme tulee ilmi oppaan digitaalisuuden vuoksi. Digitaalinen oppaamme

sai ajatuksen siksi, etta nuoret viettdvat paljon aikaa kdyttaen puhelintaan ja he myds etsivat silla
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tietoa. Halusimme edistaa ja tuoda tietoutta mielenterveydestd ja yksindisyydesta nuorille heille par-
haiten soveltuvin keinoin. Lisaksi ndin tiedon lukeminen on hyvin huomaamatonta. Nuori voisi my6s
saada nopeammin apua digitaalisuuden kautta ja ndin myds rohkaistua keskustelemaan yhdessa
esimerkiksi kuraattorin kanssa. Nykyaan digitaalisuutta hy6dyntémallé voidaan myoés esimerkiksi li-
satd motivaatiota oppimiseen ja digitaalisuuden hyédyntaminen voi jopa parantaa arvosanoja. Digi-
taalisuus on keino edistda uuden tiedon oppimista ja nuorille luontevalla tavalla (Salokoski & Musto-
nen, 2007). Digitaalisuuden kautta opas on myds tulevaisuudessa kadytettavissa, silla tiedot pysyvat
verkossa kauan. Lisaksi digitaalisuuden kautta saimme oppaastamme seka itsemme nakdisen, etta
nuorten nakdisen ja merkittdvan nuorille niin, etta siihen on ollut vaikuttamassa avainhenkil6iksi va-

litsemamme nuoret.

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi Pyhajarvella sijaitseva Salmen koulu, joka on noin 160
oppilaan ylakoulu. Taman toimeksiantajan valitsimme, silld olemme molemmat opiskelleet kysei-
sessa koulussa, ja koimme haluavamme tukea siksi juuri kyseisen koulun nuoria tuottamalla heille
tietoa ja tukea valitsemistamme aiheista. Toimeksiantajamme toiveena oli saada tuotua opiskelijoille
informaatiota aiheista yksindisyys ja mielenterveys, seka erityisesti mielenterveyden arkisuudesta,
silld kyseisessa koulussa nama aiheet ovat olleet nyt paljon esilld. Ylakouluikaisilla on esiintynyt pal-
jon kokemuksia mielenterveysongelmista ja yksindisyydesta eri puolella Suomea, kuten mygs valitse-
mallamme Salmen koulun nuorilla. Mielenterveyden ja yksindisyyden aiheet ovat olleet paljon esilld
my®s esimerkiksi uutisissa ja sosiaalisissa medioissa. Kehittamistydmme aihetarve nousi kuitenkin
erityisesti Salmen koulun nuorten tilanteesta. Aiheet ovat edelleenkin arkoja puhuja ja toiveenamme
on ollut vahentda aiheesta aiheutuvaa stigmaa ja pelkoa siitd, etta ndita tunteita kokeva nuori olisi
heikommassa asemassa muiden nuorten silmissa. Liséksi aihe on ajankohtainen ja térked mydés Sal-
men koulun nuorten keskuudessa, mika tuli ilmi seka opinndytetydémme yhteyshenkil6ltd, seka

avainhenkildidemme kertoman kautta.

Kehittamistydn tarkoituksena oli laatia informaatiota antava digitaalinen opas Salmen koulun nuorille
aiheista yksindisyys ja mielenterveys. Tavoitteenamme oli kertoa aiheiden arkisuudesta esimerkiksi,
kuinka mielenterveys koetaan osana paivittaisté elamaa ja miten se vaikuttaa kaikissa elaman tilan-
teissa. Halusimme tarjota erilaisia apuvaihtoehtoja yksindisyyteen, helpottaa yksindisyyden tunteita,
edistdd mielenterveyttd ja tuoda tietoa sen arkisuudesta. Lisaksi halusimme tuoda yhteen paikkaan
selkeasti tiedon misté hakea apua, jos kokee yksindisyytta tai mielenterveydellisia ongelmia. Oppaan
kautta toivoimme normalisoivamme avun hakemista esimerkiksi yksindisyytta kokevien keskuudessa.
Halusimme my6s normalisoida mielenterveydetta ja yksindisyytta niin, ettei aiheita tarvitse kokea
hapeallisind ja on normaalia tuntea erilaisia tunnetiloja, eika niita tarvitse pelata tai siitd tarvitse ah-

distua.
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NUORTEN MIELENTERVEYS

Nuoruus

Suomen Nuorisolain mukaan nuori maaritelladn alle 29- vuotiaaksi (Nuorisolaki 1285/2016, 3 $).
Opinnaytety6ssamme olemme kuitenkin rajanneet nuoret kasittémaan ylakouluikaisia eli 13—15-vuo-
tiaita. Rajaus ylékouluikaisiin on tehty sen vuoksi, etté tiedamme juuri heilld olevan haasteita kasit-
telemiemme aiheiden kohdalla Salmen koululla. Myds toimeksiantajamme kuvasi erityisesti tietyilla
luokilla olevan ongelmia yksindisyyden tunteiden ja mielialan muutoksien kanssa ja hanen mieles-
taan tietoa mielenterveydesta ja sen arkisuudesta tulisi jakaa nuorille. My6s haastattelujemme, jotka
avautuvat tekstisssamme myéhemmin, myo6ta ilmeni, ettd Salmen koulun nuorilla ongelmat erityisesti

yksindisyydessa ja mielenterveyden haasteissa ovat huomattavissa.

Nuoruus on ihmiselle hyvin merkittédvaa aikaa ja se voi olla monelle my6s haastava ajanjakso. Nuo-
rena tapahtuu paljon muutoksia niin fyysisessa kuin henkisessa kehityksessakin seka myos aivojen
kehittyminen on tarkedssa vaiheessa. Nuoruusiaksi madritelldan yleensa noin 13-25 ikdvuodet. Nuo-
rena keho ja mieli kokevat paljon muutoksia esimerkiksi murrosian vuoksi. Murrosika aiheuttaa ke-
hon fyysisia muutoksia ja lisdksi nuorena etsitddn omaa identiteettia, jolloin koetaan myods psyykkisia
muutoksia. Ihmisen ikaantyessa myos taito hallita omia impulsseja ja tehda paatoksia alkaa selkey-
tymaan. Murrosika on jokaisella nuorella erilainen ja toisilla siihen liittyvat muutokset nakyvat enem-
man arjessa kuin toisilla. Nuoren kehitykseen vaikuttaa my6s hanen sosiaaliset suhteensa kuten mil-
lainen kaveripiiri tai perhe hanelld on. Lisaksi myds nuoren kiinnostus harrastuksiin ja tulevaisuuden-
suunnitelmat ohjaavat kasvua ja kehitysta. Nuoruusika on hyvin tarked vaihe my®os siksi, etta se an-
taa suuntaa myds tulevaisuuden elamalle. (Pulkkinen, Ahonen & Ruoppila 2023, 4.) Nuorille kaveri-
suhteet ja ryhmdan kuuluminen on tarkead, silla tarve tulla hyvaksytyksi erityisesti murrosiassa on

korkea ja kavereiden mielipiteilld on suuri merkitys nuorelle (Korhonen 2021).

Vasta noin 25-vuotias on valmis hallitsemaan kunnolla tunteitaan ja ymmartamaan erilaisia syy- seu-
raussuhteita. Nuorena aivot ovat kehitysvaiheessa ja olisi hyva opetella tunnistamaan erilaisia tunne-
tiloja ja kuinka niitd hallitaan. On hyvin yksil6llista miten nuori osaa saddella tunteitaan. Nuorena
aivojen tunteita kasittelevat osat reagoivat herkemmin erilaisiin tunnetiloihin, mika voi hallita nuoren
kayttaytymista paljonkin. Joskus nuoren voikin olla haastavaa toimia harkitsevaisesti, silla usein tun-
teet johdattelevat havainnoimaan ja reagoimaan sosiaalisten tilanteiden aikana. Nuorena on tarkeaa
pitaa huolta omasta hyvinvoinnista, jotta voidaan huolehtia myds aivojen kehityksesta ja saada hyva
pohja tulevaisuuteen. Esimerkiksi sosiaalisella tuella on tarkea rooli tunteiden hallinnan opettelemi-
sessa. Nuorena kokemat vahvat ja luotettavat ihmissuhteet voivat kehittaa emotionaalisia kykyja ja
tunnetilojen kasittelykykya. Nuorena on herkka kehitystd vaarantaville tekijoille, mutta herkkd myds
sita suojaaville tekijoille. Nuorena aivot ovat myds herkemmat stressin tuomille haitoille ja aivot voi-
vat vaurioitua herkemmin kuin aikuisella. Nuorilla my&s stressin tuoma haitta voi olla yhteydessa

mielenterveyshairidihin. (Hermanson & Sajaniemi 2018, 843-849.)

Nuorena persoonallisuus sekd tunne-elama kehittyy ja nuori alkaa itsendistymaan. Usein ylakou-

luikdisten kehityksessa korostuu omien mielipiteiden ja asenteiden nayttdminen, jolloin halutaan al-
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kaa irtautumaan omista vanhemmista ja toimimaan itsendisesti. Identiteetin ja irtaantumisen muu-
tokset tapahtuvat nuorilla eri aikoihin. Kaikki nuoret kokevat murrosian eri tavoin ja toisille se voi
olla haastavampaa. Identiteetin etsimiseen kuuluu pohdinta omasta itsesta ja mihin kokee kuulu-
vansa esimerkiksi tyyliltaan. Nuorena erilaiset ominaisuudet ja taidot kehittyvat jatkuvasti ja joskus
se voi tuoda hdammennysté nuorelle varsinkin, kun nuoret pohtivat paljon mitd muut hénesta ovat
mieltd. Nuoruus on oman itsensa léytamista ja se voi myds aiheuttaa epavarmuutta. (Mannerheimin

Lastensuojeluliitto julkaisuaika tuntematon.)

Nuoruus on tarkea muutosten aikakausi. Nuorena kehittyy sosiaaliset ja emotionaaliset taidot. Li-
saksi nuoruuden aikana aletaan suunnittelemaan koulutuksen ja tyelaman suhteen tulevaisuutta.
Nuoret voivat kokea paineita tulevaisuuden suunnittelusta, silld esimerkiksi oppivelvollisuuden kan-
nalta tulevaisuuden suunnan tietdminen jo ylaasteella on tarkeda. Taman vuoksi saattaakin tulla
tunne siitd, ettd tulevaisuutta taytyy stressata ja pohtia jo ennen kuin se on valttdmattd ajankoh-
taista. Tallaisena muutosten aikana nuoret ovat alttiimpia esimerkiksi mielenterveyden ongelmille ja
syrjaytymiselle. Nuori on altis myds monille ulkopuolisille tekijoille. Nuorena halutaan hakea hyvak-
syntaa seka laajentaa sosiaalista verkostoa, mutta ajatus siita mitd muut ovat mieltd nuoresta itses-
tdan tai vertailu toisiin voi tuoda haasteita ystavyyssuhteiden luomiseen. Nuorten mielenterveyden
ongelmat ovat yhteiskunnallisesti haastava ja vakava aihe, ja siksi tasta tutkiminen ja oppiminen
olisi tarkeaa. (Ahrnberg, Appleqvist-Schmidlechner, Mustonen, Fréjd & Aktan-Collan 2021, 361—
370.)

2.2 Mielenterveys

WHO:n (2013) madritelman mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen nakee omat
kykynsa ja selviytyy elamdan kuuluvista haasteista. Mielenterveyteen liittyvia tekijoitéd voidaan jakaa
neljaan eri kategoriaan, joita ovat yksildlliset tekijat ja kokemukset, sosiaalinen vuorovaikutus, kult-
tuuriset arvot, seka yhteisén rakenteet ja voimavarat. Yksilolliset tekijat ja kokemukset koostuvat
tunteista, toiminnasta, yksilén identiteetista ja itsetunnosta, sosiaalisista verkostoista, omista voima-
varoista, sopeutumiskyvysta, seka muista yksiléon vaikuttavista tekijoista ja henkilokohtaisista koke-
muksista. Sosiaalinen vuorovaikutus koostuu esimerkiksi perheestd, koulusta, ty6sta, yhteisostd, ym-
paristdstd ja vapaa-ajasta. Kulttuuriset arvot sisaltavat saannét, kriteerit, stigman ja erilaisuuden
suvaitsemisen. Yhteison rakenne ja voimavarat koostuvat esimerkiksi asuintilanteesta, perheen ta-
loudellisista voimavaroista ja muista resursseista, joita yksilolld on kaytettavissaan. (Wynne ym.
2013, 13-15.)

Mielenterveytta suojaavat tekijat edistavat yksilon positiivista mielenterveyttd, seka vahentavat mie-
lenterveysongelmien riskia. Mielenterveytta suojaavia tekijoitd voi olla yksildlliselld, rakenteellisella ja
kulttuurisella tasolla ja niita voi olla esimerkiksi yksilon mydnteinen kuva itsestdan, hyvat selviyty-
mistaidot, hyvat sosiaaliset taidot ja hyva terveys. Yhteisotasolla suojaavia tekijoita voi olla esimer-
kiksi varhainen hyva vuorovaikutussuhde, valittavat ja tukea antavat vanhemmat ja sosiaaliset ver-
kostot, tunne yhteisd6n kuulumisesta ja osallisuus yhteistissa. Rakenteellisella tasolla suojaavia teki-
joitd voi olla esimerkiksi turvallinen asuinymparistd, hyva elinymparistd, taloudellinen turvallisuus,

myonteiset kokemukset koulusta ja mahdollisuus paasta tukipalveluihin. Kulttuuritasolla suojaavia
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tekijoita voi olla kulttuurisen erilaisuuden hyvaksyminen, seka esimerkiksi mielenterveysongelmiin
kohdistuvien stigmojen vahaisyys. (Wynne ym. 2013, 14-16.)

Mielenterveyden riskitekijat lisddvat alttiutta mielenterveysongelmille. Riskitekijoité mielenterveydelle
voi olla yksilotasolla esimerkiksi heikko itsetunto ja heikot selviytymistaidot, turvaton varhainen kiin-
tymys- ja vuorovaikutussuhde, sekéa kehitysviiveet. Yhteisotasolla riskitekijoitd voi olla hyvaksikayttd
ja vakivalta, menetykset ja erot, seka hylkiminen ja sosiaalinen eristyneisyys. Rakenteellisella tasolla
riskitekijoitéd voi nakya esimerkiksi asuinymparistdn rikollisuutena, kodittomuutena ja kéyhyytend,

epaonnistumisena koulussa ja tukipalveluiden puutteena. Kulttuuritasolla riskitekijat nakyvat kulttuu-
risen ja sosiaalisen syrjinnan kautta, stigman, suvaitsemattomuuden ja avun puuttumisen kautta.

(Wynne ym. 2013, 13-16.) Mielenterveysongelmat voivat altistaa myds padihdekokeiluille, jotka altis-

tavat yha suuremmille mielenterveysongelmille (Halladay ym. 2023).

Mielenterveytta voimme yllapitaa erilaisilla arkisilla tavoilla kuten hyvilla ydunilla, riittavalla levolla tai
terveelliselld ravinnolla. Lepo ja uni olisi hyva muistaa pitaa erillisind asioina. Usein ajatellaan, ettd
nama tarkoittavat samaa, mutta tarvitsemme naitd molempia. Kehomme ja mielemme tarvitsee unta
ja hetkid, jolloin voimme rauhoittua ja vain levata. Arkiset pienetkin teot vaikuttavat meidan hyvin-
vointiimme ja mielenterveyteen. Tasta on olemassa hyvana muistutuksena mielenterveyden kasi,
joka on mieli ry:n tekema juliste. Julisteessa kerrotaan viisi tarkeda arkista aihetta, joiden tulisi to-
teutua arjessamme. Naitd julisteessa esiintyvia arkisia aiheita ovat esimeriksi ravinto, ihmissuhteet ja

likkuminen. (Suomen mielenterveys ry 2018.)

Nuorten masennusta ja ahdistusta on myds tutkittu koronapandemian aikana, silld sen on huomattu
vaikuttavan nuorten mielenterveyteen. Vuonna 2021 toteutetun kouluterveyskyselyn mukaan nuo-
rilla ahdistuneisuus ja masennus lisdantyivat koronapandemian aikana seka tyttdjen etta poikien
kohdalla. Heikentyneisyytta mielialassa huomattiin myds positiivisessa mielenterveydessa. Yldas-
teikaisilla pojilla ahdistuneisuus oli lisédntynyt tutkimuksen mukaan 3 % edellisvuoteen verrattuna,
kun taas tytdilla tdma lisaantyi jopa 10 %. Myds masennusoireita raportoitiin enemman kuin edellis-
vuonna. Pojista masennusoireita raportoi 14 %, kun edellisvuonna luku oli vain 11 %. Tytdistéd ma-
sennusoireita raportoi jopa 34 %, edellisvuonna luku oli vain 24 %. (Aalto- Setdld, Suvisaari, Apple-
qvist- Schmidlechner & Kiviruusu 2021.) Prosentuaalisesti néma luvut eivat kuulosta kovin suurilta
varsinkaan pojilla, mutta mielenterveyden laskun nouseminen voi olla selkedsti huomattavissa ko-

ronapandemian alkuaikana.

Koronapandemian vaikutukset ja niiden ilmi tuominen nuorten mielenterveyden nykytilan pohtimisen
kohdalla on tarkeaa, silla heidan ollessa herkassa kasvuvaiheessa pandemia vaikutti siten, etta kou-
lut siirtyivat etdopetukseen eika kavereita voitu tavata kasvotusten. Sosiaalisten suhteiden vahenty-
essd ja siirtyessa etdtapaamisiin yksindisyys ja mielenterveys lisaantyivat seka kaverisuhteet saattoi-
vat véhentya ja heiketa. Koronapandemian ensimmaisen aallon jdlkeen nuorten mielenterveysdiag-
nooseja tehtiin yha enemman. Néita diagnooseja ilmeni enemman tyt6illa kuin pojilla. Téaman tarkas-
telujakson aikana ilmi kdvi myds, etta eniten lisdantyivat masennus, ahdistus ja sydomishairiddiag-
noosit. Eniten diagnoosit nakyivat isoilla paikkakunnilla ja paakaupunkiseudulla, silla sielld myés ko-
ronan aikaiset rajoitukset olivat eniten esilld. Koronapandemian vaikutukset mielenterveyteen naky-

vat edelleen, silld nuoruusidssa kavereiden merkitys on tarkeaa. (Mieli 2023.)
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2.3  Positiivinen mielenterveys

Positiivinen mielenterveys on iso osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Se voidaan maaritelld myontei-
send tunne- eldmang, ajatteluna ja vuorovaikutuksena haastavissakin elamantilanteissa. Positiivinen
mielenterveys syntyy tunteista, sosiaalisesta toiminnasta, kognitiosta ja koherenssin tunteista, eli
tunne- eldman merkityksellisyydesta. Positiivista mielenterveytta voidaan tutkia erilaisilla hyvinvoin-
teen, elamantapoihin, koulutukseen, tulotasoon, ihmissuhteisiin ja muuhun elamanlaatuun. (Wynne
ym. 2013, 14-16.)

Korostamalla positiivista mielenterveyttd, pyritaan siitdmaan ajattelua pois ongelmakeskeisyydesta.
Usein puhutaan vain mielenterveyden ongelmista, mutta positiivista mielenterveytta tulisi korostaa
enemman. Lahtokohtana on, ettd positiivinen mielenterveys on enemman kuin vain mielenterveys-
hairididen puuttuminen. Positiivisen mielenterveyden ajatuksena on, ettd positiivinen mielenterveys
on voimavara, jota tulee kehittaa ja hyddyntaa. Positiivista mielenterveyttd on hankala mitata, jonka
vuoksi esimerkiksi vaestotutkimuksissa mielenterveyttd on tutkittu padasiassa hairié- ja oiremittarei-
den kautta. (Appleqvist- Schmidlechner, Tuisku, Tamminen, Nordling & Solin 2016, 1759-1764.)

Positiivinen mielenterveys auttaa meitd selviytymaan esimerkiksi stressistd ja haastavista tilanteista.
Vahva positiivinen mielenterveys voi auttaa hallitsemaan myds eldman haasteellisia tilanteita seka
parantaa kykya selviytya vastoinkdymisista. Positiivinen mielenterveys antaa meille myods kyvyn olla
onnellinen eldmasta ja se auttaa yllapitdmaan hyvia ja luotettavia ihmissuhteita. Lisaksi positiivinen
mielenterveys auttaa ndkemdaan haastavissakin tilanteissa tilanteen hyvat puolet, jonka kautta on
helpompi ndhda ratkaisuja tilanteisiin. Kun keholla ja mielelld ei ole haittaavia stressitekijéita on ko-
konaisvaltainen hyvinvointi parempi. Tama on tarkeaa myos yhteiskunnan kannalta, silld silloin opis-
kelu ja ty6eldma sujuu paremmin seka yksilé saa paremmat lahtokohdat tulevaisuudelle. (Tervey-

den- ja hyvinvoinninlaitos 2023.)

Paremman positiivisen mielenterveyden on huomattu parantavan koulusuoritusta, sosiaalisia kanssa-
kdymisia, kaytdsta, terveytta ja luovuutta. Nuorten keskuudessa positiivisen mielenterveyden on
my®6s huomattu vdhentdvan esimerkiksi itsetuhoisia ajatuksia. Positiivinen mielenterveys liittyy myds
vahvasti nuorten positiiviseen kehitykseen. Tarkastelimme tutkimusta, jossa tavoitteena oli tutkia
itsetuntoa, toivoa, ystavallisyytta ja kiitollisuutta sekd kokemuksia sosiaalisesta osallisuudesta nuor-
ten positiivisen mielenterveyden taustatekijoind. Tutkimuksessa 14-vuotiaat Suomalaiset tytot
(N=92) ja pojat (N=103) vastasivat internetkyselyyn, jossa tutkittiin positiiviseen mielenterveyteen
vaikuttavia tekijoité nuorten ndkdkulmasta. Tutkimus osoitti, etta kiitollisuutta lukuun ottamatta
kaikki tutkitut tekijat liittyivat merkittavasti positiiviseen mielenterveyteen. (Ahrnberg ym. 2021,
362-363.)

Tutustuimme myds aineistoon, jossa tarkasteltiin Suomessa asuvien nuorten positiivista mielenter-
veytta suhteessa perhetaustoihin vuoden 2017 kouluterveyskyselyn kautta. Kohderyhmana tutki-
muksessa oli 8- ja 9- luokkalaiset (N=70848), lukiolaiset (N=34040) ja ammatilliset oppilaitokset
(N=29796). Tutkimuksessa positiivista mielenterveyttd mitattiin SWEMVBS- mittarilla, joka sisaltaa

seitseman kysymysta mielen hyvinvoinnista viimeisen kahden viikon ajalta. Tuloksena selvisi, etta



11 (41)

positiivinen mielenterveys oli vahvinta lukiolaisilla ja ylaasteikaisilld. Korkeaa positiivista mielenter-
veyttd selittivat ydinperheessa asuminen, vanhempien korkeampi koulutusaste ja perheen hyva ta-
loudellinen tilanne. Matalaa positiivista mielenterveytta nuorilla taas selitti perhesuhteiden vaikeudet,
kuten yksinhuoltajuus, vanhempien ero, vanhempien ty6éttémyys tai huono koulutustaso ja perheen

taloudellinen tilanne. (Appleqvist- Schmidlechner, Tamminen & Solin 2019.)
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3 NUORTEN YKSINAISYYS

3.1  Yksindisyys

Yksinaisyys on useimmiten negatiivisesti ja ahdistavasti koettua tunnetta siitd, etteivat ihmissuhteet
ole maaralta tai laadulta riittévia. Yksinaisyys ei tarkoita heti sité oletusta, etta olisi aivan yksin. Joil-
lekin yksindisyyden tunne voi tulla vaikka sosiaalinen verkosto olisi laaja. Kaveripiiri voi olla laaja,
mutta siitd huolimatta voi kokea olevansa ulkopuolinen. Yksindisyyden kokemus on yksiléllista ja joil-
lekin yksindisyys voi tarkoittaa luotettavan henkilén puuttumista eldmastd, kun taas joillekin yksinai-
syys tarkoittaa sosiaalisen verkoston puuttumista. Monesti varsinkin nuori tarvitsee niin sanottua
sydanystavaa, jonka kanssa uskaltaa olla oma itsensa ja johon voi luottaa. (Lyyra, Junttila, Tynjdla &
Valimaa 2019, 1670-1675.)

Yksinaisyys voi olla useimmiten negatiivisesti koettua, mutta tdytyy muistaa, ettei yksindisyys ole
aina pelkastdan huono asia. Joskus yksindisyys voi olla jopa hyddyksi ja tarpeellista. Monesti ela-
madssa voi tulla hetkid, kun on hetkittdisesti yksindginen, mika on taysin normaalia. Joillain kuitenkin
yksindisyys voi jatkua ja sen kanssa voi joutua olemaan tahtomattaan kauankin. Vapaaehtoinen yk-
sinolo pitda erottaa yksindisyydestd. Vapaaehtoisen yksinolon pystyy itse valitsemaan ja se voi olla
joillekin tarkeada, silla silloin pystyy esimerkiksi rentoutumaan ja rauhoittumaan. Yksin oleminen voi
my0s auttaa selkeyttamadn ajatuksia ja samalla voi myds oppia nauttimaan ajoittaisesta yksindisyy-
desta. Nuorelle yksin oleminen voi antaa aikaa myds oppia lisda itsestddn ja se voi edistaa oman
identiteetin kehittymistd. Se voi myds lisatd luovien taitojen kehittymistd, jos yksindisind hetkina kes-
kittyy vaikkapa piirtdmaan tai maalaamaan. Yksinolokin on kuitenkin tarkea taito ja sen kautta voi

|6ytaa itselleen uusia voimavaroja. (Nyyti julkaisuaika tuntematon.)

WHO on tehnyt vuonna 2018 koululaistutkimuksen, johon osallistui 1798 oppilasta. Tutkimuksessa
selvitettiin lasten sekd nuorten kokemuksia terveydesta seka tarkasteltiin, millaisia terveystottumuk-
sia heilla on. Tutkimuksesta selvisi, ettd 15-vuotiaista jopa joka kuudes kokee olevansa usein yksi-
ndinen. Yksindisyytta kokevat ovat myds kertoneet tuntevansa esimerkiksi paan ja vatsan kipua. Li-
saksi he myos kertoivat kokevansa hermostuneisuutta ja heilld on usein nukahtamisvaikeuksia. Yksi-
naisyys on tarked aihe ja siihen pitdisi enemman keskittya kouluissa seka kotona. Jotta yksindisyy-
teen voidaan puuttua, pitda osata tunnistaa merkit nuoren yksindisyydesta. Usein yksindisyyden tun-
teesta voi olla haasteellista kertoa kenellekdan, silld oma tilanne saatetaan kokea hapealliseksi. Yksi-
naisyydelle voi altistaa erilaiset tekijat esimerkiksi heikot sosiaaliset taitot tai ujous. Myds nuoruuden
aikaisella kehitysvaiheella on yhteys yksindisyydelle, silla silloin tapahtuu paljon kehitystd psyykki-
sesti ja fyysisesti. (Lyyra ym. 2019, 1670-1675.)

Joka kymmenes suomalainen lapsi ja nuori tuntee itsensa usein yksindiseksi. He myds kuuluvat riski-
ryhmaan, joilla voi esiintya psyykkisia ja fyysisia oireita seka psykosomaattisia oireita. Usein heilld on
myds ahdistuneisuutta, masentuneisuutta ja myds enemman negatiivia ajatuksia itsestdan. Koulu-
laistutkimuksesta selvisi, etta yksindisyytta kokevat nuoret ovat myos kokeilleet 1dakkeita esimerkiksi
nukahtamisen avuksi tai hermostuneisuuteen. Lisdksi tutkimuksen mukaan usea yksindisyytta ko-

keva nuori on tarvinnut kipuldakkeita paan- ja selansarkyihin. (Lyyra ym. 2019, 1670-1675.)
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Vuoden 2023 yksindisyysbarometrissa selvitettiin 15-84-vuotiaiden mielipiteité yksindisyyteen liitty-
vistd asioista Suomessa. 61 % kertoi kokevansa yksindisyytta ainakin joskus ja 10 % kokee yksindi-
syyttd usein tai jatkuvasti. Yksindisyyden tunteet olivat yleisimpid nuorilla. Kaikista vastaajista
(N=1055) vain 21 % on hakenut apua yksindisyyteensa. Yleisimpand, noin 6 % apua hakeneista,
apua haettiin harrastuksista. (Turja 2023, 4-36.) Taman tutkimuslahteen mukaan avun hakeminen
yksindisyyteen on siis vahaista. Ilmi tutkimuksessa ei kdy, onko nuorilla ollut tietoa mista yksindisyy-

teen voisi saada apua.

3.2  Syrjdytyminen

Pitkaaikainen yksindisyys ja sosiaalisten suhteiden heikkous voi johtaa syrjdytymiseen. Syrjdytymista
voi olla sosiaalinen eristdytyminen, perhesuhteiden murtuminen ja ongelmalliset sosiaaliset verkos-
tot. Syrjdytyminen voi syntya useiden tekijdiden yhdistelmasta, joita voi olla huono osaamistaso,
kéyhyys, perheiden hajoaminen, epdvakaa koulu- tai tybura ja muut sellaiset. Syrjdytyminen on
poikkeavuutta tavanomaiseksi katsotusta elamasta ja syrjdytyneet nahdaankin usein huonompiosai-
sina valtavirtaan nahden. Nuorten syrjdytymisesta puhuttaessa korostetaan kuitenkin usein sita, etta
nuorten huono- osaisuus ei yleensa ole niin vakavasti kasaantunutta, ettda nama maaritelmat toteu-
tuisivat, tai ettd varsinaisesta syrjaytymisesta voitaisiin puhua maaritelmien mukaan. Nuorten koh-

dalla puhutaan mieluummin ja yleisemmin syrjaytymisriskistd. (Notkola ym. 2013, 55-61.)

Syrjaytymisen syita voi olla useita. Syrjaytymiseen voi liittya ryhmanvalinen tai yksildiden valinen
hylkaaminen erilaisista syista, kuten yksilén sosiaalisista puutteista, temperamenttisista ominaisuuk-
sista, ujoudesta tai sulkeutumisesta. Ryhman valiselle hylkaamiselle ominaista on yksilon hylkdami-
nen ennakkoluulojen vuoksi, kuten etnisyyden, sosioekonomisen aseman, didinkielen, sukupuolen,
kansalaisuuden, kulttuurin tai uskonnon kaltaisten ominaisuuksien vuoksi. Erityisesti lasten kohdalla
ujous, ahdistuneisuus, aggressiivisuus ja sulkeutuneisuus altistaa sosiaalisesti ulkopuolelle jaami-
seen. (Lynn Mulvey, Boswell & Zheng 2017, 71-75.)

Syrjaytymiselld voi olla useita seurauksia. Erityisesti nuorilla, jotka kokevat jaaneensa syrjaytyneeksi
muista yhteisoéista, kuten kouluryhmista, on enemman paihteidenkayttda, riskialtista kayttaytymista,
mielenterveysongelmia ja koulupoissaoloja. Syrjaytyneilla nuorilla on myds enemman itsemurha-
ajatuksia ja he ovat alttiimpia itsensa vahingoittamiselle. Syrjaytymisella voi siis olla vakaviakin ne-
gatiivisia seurauksia nuorten tunne- elamassa ja kayttdytymisessa. (Lynn Mulvey ym. 2017, 71-75.)
Syrjaytymisvaarassa olevilla nuorilla opinnot ja tydelamaan siirtyminen voi olla vaarassa, seka erilais-
ten oppimishaasteiden, masennusoireiden ja paihdeongelmien takia syrjaytymisvaarassa olevat nuo-

ret tarvitsevat yha vaativampaa apua ongelmiinsa. (Oljemark 2013, 59-67.)

Jotkut tutkimukset osoittavat, ettd kouluissa toteutetut kiusaamisen vahentédmis- ja ehkaisyohjelmat
ovat vdhentaneet hylkdamista ja syrjaytymiseksi joutumista. Lisaksi tiedon jakaminen vanhempien
kanssa on ldhteiden mukaan vahentédnyt hylkdamisia. Suomessa kehitetty KIVa- kiusaamisen inter-
ventio on todettu hyvin tehokkaaksi kiusaamisen vahentdmisessa, ja sita kautta hylkdamisten ja syr-
jaytymisen ehkaisyssa. Lisaksi positiivinen kouluilmapiiri on hyva ehkaisykeino syrjaytymiselle, ja
siksi koulujen tulisi pyrkia luomaan positiivinen kouluilmapiiri muuttamalla koulujen normeja kohti

osallisuutta ja erilaisten ryhmien ystavyyssuhteiden hyvaksymista. (Lynn Mulvey ym. 2017, 71-75.)



14 (41)

Taman opinndytetydn kannalta syrjdytymista kasittelemme erityisesti siksi, etté yksindisyys voi joh-
taa syrjaytymiseen. Ylakouluikdisend my®s murrosidlld voi olla vaikutuksena syrjdytymisen riskille,
silld erilaiset fyysiset, emotionaaliset ja sosiaaliset muutokset voivat herkistda sille. Nuori voi olla
epavarma itsestdan ja kokea ahdistusta, jonka vuoksi hén saattaa jaada ulkopuolelle kaveriporu-
koista. Kun nuori syrjaytyy, silla voi olla paljon pidempiaikaisempiakin vaikutuksia. Syrjdytyminen voi
lisata riskia mielenterveysongelmille tai vaikeuttaa yhteiskuntaan sopeutumista. Siksi onkin tarkeaa

lastensuojeluliitto julkaisuaika tuntematon b.)
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4 DIGITAALISUUDEN HYODYNTAMINEN NUORTEN PARISSA TYOSKENNELLESSA

4.1  Digitaalisuus

Nuoret viettdvat paljon aikaa esimerkiksi puhelimillaan ja digitaalisuus vaikuttaa nuorten eldmaan
hyvin paljon seka se on osa nuorten arkea. Tama jatkuva digitaalinen ldsndolo vaikuttaa nuorten
sosiaalisiin suhteisiin, oppimiseen ja terveyteen. Sosiaalisten taitojen kehittyminen saattaa karsig,
kun viestinta tapahtuu padosin naytdn valitykselld. Samalla nuorten kyky keskittyd ja omaksua tietoa
saattaa heikentyd, kun jatkuva arsykkeiden virta vaikuttaa heidan huomioonsa. Lisaksi fyysinen aktii-
visuus saattaa jaada vahemmalle, mika voi vaikuttaa nuorten terveyteen negatiivisesti. Digitaalisuu-
della on kuitenkin myds paljon positiivisia vaikutuksia nuoren eldamaan. Opetusohjelmien katsomisen
on todettu parantavan lasten arvosanoja, seka lisdavan oppimismotivaatiota ja positiivista asennetta
oppimiseen. Lisaksi jo lapsilla sanavaraston lisadntyminen digitaalisuuden kautta on huomattavissa.
Myds aikuisialla luovuus on kasvanut lapsena ja nuorena kaytettyjen digitaalisten valineiden kautta.
(Salokoski & Mustonen 2007, 29.)

Halusimme tuottaa nuorille digitaalisen oppaan, silla se voisi kannustaa nuoria etsimaan ja saamaan
apua mielta painaviin kysymyksiin. Digitaalisuudesta on paljon hy&tya nuorille ja sita pitdisi enem-
man pyrkid tuomaan heille opettavaisessakin mielessa. Nuoret keskittyvat usein paremmin kouluissa
opetukseenkin, jos tunneilla tehdaan jotain esimerkiksi tabletteja hyddyntden. Digitaalisuus on nuo-
rille mieluisaa ja se voi auttaa heita seuraamaan omaa hyvinvointiaan tai lisata osallisuutta. Lisaksi
oppaan digitaalisuus voi lisata kiinnostusta sen tutkimiseen ja lukemiseen. Digitaalisuus myos hel-

pottaa oppaan saatavuutta, ja siihen palaamisen helppoutta.

Digitaalisen oppaan tarkoituksena on tuoda nuorille helposti saavutettavasti neuvoja ja apua. Opas
digitaalisena voisi rohkaista nuoria tutkimaan ja ottamaan apua vastaan helpommin. Avun saaminen
voi valilla kuitenkin olla haastavaa, silla esimerkiksi kuraattorit tai mielenterveyspalvelut ovat hyvin
ruuhkautuneet. Oppaan avulla nuori voisi |6ytaa sopivan avun hanelle digitaalisessa muodossa ja
saada nopeasti keskusteluapua tilanteeseen. Opas kertoo esimerkiksi millaisia erilaisia netissa olevia
chatteja nuorelle on tarjolla. Nuorelle on tarkead saada apua hyvissa ajoin, ettei ongelmista tulisi
liian isoja, silld yksin jaaminen asioiden kanssa voi pahentaa tilannetta. Digitaalisuus tarjoaa nopeaa
apua, jota voi saada jopa kotona, silld nuoret voivat keskustella netissa ammattilaisten kanssa. (Pe-
lastakaa lapset 2018, 5.)

Nuoret saattavat my6s hdveta ongelmaansa varsinkin, jos se liittyy yksindisyyteen tai mielentervey-
teen. Jotkut nuoret voivat kokea haastavana lahtea tapaamaan kuraattoria tai terveydenhoitajaa,
silld he mahdollisesti ajattelevat mitd mieltd muut ovat, jos huomaavat hanen menevan keskustele-
maan kuraattorille tai terveydenhoitajalle ilman selkeda terveydellista syytda. Moni kokee pelkoa, etta
tulisi leimatuksi ja muut alkaisivat puhumaan selan takana. Yksindisyys ja mielenterveys ovat hyvin
herkkid aiheita nuorelle keskustella. Nuori saattaa silloin jadda yksin eika tiedd mista lahtea etsimaan
apua. Digitaalisuus tuo keskusteluapua lahelle paikasta riippumatta ja keskustelun pystyy toteutta-
maan myds anonyymina. Keskustelu chatissa voi rohkaista nuorta hakemaan myds keskusteluaikaa

kasvokkain (Pelastakaa lapset 2018, 9). Nuoret hyoétyisivat, kun tieto tuodaan heille tiiviind pakettina
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eika heidan tarvitse itse lahted etsimdan sopivaa digitaalista palvelua. Oppaasta he saisivat selkeasti

tietoon erilaiset vaihtoehdot.

4.2 Digitaalisuuden merkittavyys nuorille

Digitaalisuus on tarkeaa nuorille sosiaalisuuden kannalta. Nuoret kayttdvat erilaisia sosiaalisia medi-
oita seka muita verkkosivuja, joilla voidaan pitda yhteyttd muihin. Suosituimpia sosiaalisia medioita
ovat nuorille talla hetkelld esimerkiksi Snapchat, WhatsApp ja TikTok. Tarkeaa nuorten digitaali-
suutta pohtiessa on myds muistaa, etta se on tapa pitda yhteyttd ystaviin ja digitaalisten valineiden
kautta voidaan ndyttaa muille esimerkiksi omaa persoonaa kuvien tai videoiden kautta. Se auttaa
nuoria tuomaan itsedan esille ja ystaviin on helppoa pitda yhteyttd, vaikka heilld olisi pitkd valimatka
rajoittamassa kasvokkain ndkemista. (Pelastakaa lapset 108, 31.) Nuorille viestien kautta kommuni-
kointi on hyvin luontevaa, joten my6s keskusteluavun tarjoaminen digitaalisena voisi tuntua heista

helpommalta tavalta toimia aluksi ennen kuin kohtaa ammattilaisen kasvokkain.

Aula Research Oy on tehnyt kyselytutkimuksen Pelastakaa Lapset ry:n tekemasta “Digitaalinen sosi-
aality6 lasten ja nuorten tukena” hankkeesta. Kyselyyn on vastannut 464 sosiaalialan ammattilaista,
jotka tydskentelevat kunnilla tai jarjestdissa. Jopa 86 % heistd on ollut sitéd mielta, ettd sosiaalityén
pitdisi toimia lisaksi digitaalisesti. Digitaalisuus voi rohkaista nuoria ottamaan neuvoja ja apua vas-
taan, silla heille esimerkiksi sosiaalinen media ja digitaalisuus on luontevaa ja arkipadivaista. Nain ol-
len se voi my6s tuntua tutulta ja turvalliselta tavalta ottaa yhteyttd sosiaalialan ammattilaisiin. Digi-
taalisuuden ymmartédminen auttaa myos sosiaalialan tyontekijéitd ymmartamaan paremmin, miksi
nuorille sosiaaliset kanavat ovat tarkeita. Nuoret voivat myds kokea sosiaalista mediaa kayttdvan
ammattilaisen helpommin lahestyttavang, silla nuoretkin usein kayttavat sosiaalisia medioita yhtey-
denpitoon. Asenteet digitaalisuutta kohtaan ovat hyvin mydnteisia, mutta sen ei koeta kuitenkaan
olevan yhta merkittavaa kuin kasvokkain tapaamisen. Digitaalisuuden kehittyminen mahdollistaa uu-
sia toimintatapoja ja digitaaliset valineet ovat hyva tapa tavoittaa nuoria. Digitaalisten vélineiden

avulla voidaan tarjota neuvoa ja apua nopeammin. (Pelastakaa lapset 2018, 169.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistydn tarkoituksena oli laatia informaatiota antava digitaalinen opas Salmen koulun nuorille
aiheista yksindisyys ja mielenterveys. Tavoitteenamme oli kertoa aiheiden arkisuudesta esimerkiksi,
kuinka mielenterveys koetaan osana paivittaista elamaa ja miten se vaikuttaa kaikissa elaman tilan-
teissa. Halusimme tarjota erilaisia apuvaihtoehtoja yksindisyyteen, helpottaa yksindisyyden tunteita,
edistdd mielenterveyttsd ja tuoda tietoa sen arkisuudesta. Lisdksi halusimme tuoda yhteen paikkaan
selkeasti tiedon mistd hakea apua, jos kokee yksindisyytta tai mielenterveydellisia ongelmia. Oppaan
kautta toivoimme normalisoivamme avun hakemista esimerkiksi yksindisyytta kokevien keskuudessa.
Halusimme my6s normalisoida mielenterveydetta ja yksindisyytta niin, ettei aiheita tarvitse kokea
hapeadllisind ja on normaalia tuntea erilaisia tunnetiloja, eika niitd tarvitse pelata tai siita tarvitse ah-

distua.
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6 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

6.1  Konstruktivistinen malli

Kehittédmistydmme on tehty konstruktivistisen mallin mukaan. Konstruktivistisessa mallissa korostuu
yhteiséllinen ja osallistava nakokulma, seka arviointi ja reflektointi tyon kaikissa vaiheissa. Konstruk-
tiivinen malli tarkoittaa, ettd kehittdmistyd on laadittu huolellisesti suunnitellen tydn eri vaiheet. Kon-
struktiivisen mallin mukaan toimiminen my6s opettaa samalla aiheista ja siind korostuu yhteisélliset
seka osallistavat nakdkulmat. Tarkeaa télle mallille on reflektoiminen, jotta eri tydn vaiheita osataan

arvioida ja niista voidaan tasavertaisesti keskustella. (Salonen 2013, 16-17.)

Konstruktiivisessa tutkimuksessa on tavoitteena ratkaista jokin kaytdannén ongelma luomalla uusi
konkreettinen tuotos, kuten kasikirja, malli tai menetelma. Konstruktiiviseen malliin kuuluu vuoropu-
helu kaytdnnoén ja teorian valilla. Keskeisend osana konstruktiivisessa tutkimuksessa on kehitetyn
ratkaisun toteuttaminen, sekd sen kaytannon toimivuuden ja hyddyllisyyden arviointi. Uuden raken-
teen luomiseen tarvitaan seka jo olemassa olevaa teoreettista tietoa, etta kdaytédnndsta kerdttdvaa
tietoa. Tavoitteena onkin saada johonkin kdytdnnén ongelmaan uusi teoreettisesti perusteltu tietoa
tuova ratkaisu. Konstruktiivinen aineistonkeruu voidaan keratéd esimerkiksi havainnoimalla, jarjesta-
malla ryhmakeskusteluja, kyselyilla tai haastatteluilla. Yhteistydén merkitys korostuu konstruktiivi-
sessa lahestymistavassa. Tarkeda on tuntea myds tuotoksen tulevien kayttdjien tarpeet ja tulevat
kayttajat voivatkin osallistua kehittamisprosessiin sen eri vaiheissa. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti
2015, 37-38, 67.)

Paadyimme konstruktiiviseen malliin, silld aloittaessamme tyétamme olimme |6ytaneet talle menetel-
malle olennaiset asiat eli kehittdmistarpeen, kehittdmistehtdvan ja toimintaymparistén. Halusimme
tuoda apua ja neuvoja mielenterveysongelmiin ja yksindisyyteen nuorille, silld ne aiheet ovat olleet
paljon esilla esimerkiksi uutisissa. Toimintaymparistdksi valikoitui ylakouluikaiset, silla murrosian tuo-
mat vaikutukset elamaéan voivat saada aikaan paljon muutoksia myds mielenterveyden osalta. Koh-
deryhma@mme ollessa nuoret, valitsimme Salmen koulun toimijaksi, silla olimme molemmat opiskel-

leet siella ja halusimme paasta tuottamaan itsellemme merkittdvdan paikkaan kehittémistyémme.

Digitaalisella oppaalla pystyimme tuomaan nuorille helposti I16ydettévaksi esimerkiksi hyodyllisia link-
keja erilaisiin nuorten chatteihin sekd antamaan neuvoja kenelle aiheista voisi puhua. Yhteisty6ta
varten olimme suunnitelleet jo aluksi miké olisi kenenkin Salmen koululta mukana olevan toimijan
rooli. Paddyimme siihen, ettd koulun rehtori toimi meiddn yhteyshenkildndmme ja héneltéd saimme
tietoa koulun tarpeista kehittamistyélle ja tdmanhetkisesta tilanteesta Salmen koulun nuorten yksi-
naisyydesta ja mielenterveyteen liittyvistad asioista. Osallistuneiden nuorten kanssa keskustelimme
WhatsAppin valityksella suurimmaksi osaksi, silla he kokivat sen helpoimmaksi ja luontevimmaksi
tavaksi. Nuorten osallisuus nékyi koko projektin ajan hyvin mukana, silld keskustelujen myoéta
saimme kaytannon kokemuksia ja tietoa, seka projektin jatkuessa nuoret kertoivat mielipiteitdan ja
ajatuksiaan myo6s oppaasta. Kehittamistydllemme pyydamme oppaan jakamisen jalkeen myds arvi-
ointia Salmen koulun rehtorilta seka sielld olevilta nuorilta, ja témakin on iso osa konstruktiivisen

mallin onnistuneisuutta.
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Konstruktiiviselle mallille oli térkeda saada tydn edetessa ammatillista oppimista. Kehittamistyon ai-
kana tapahtuva reflektointi oli merkittavaa, silld saimme sen avulla pohdittua aiheita erilaisista ndko-
kulmista. Tarvitsimme myds epdvarmuuden sietokykyd, silld emme voineet tietda eri kehittamistyon
vaiheissa esimerkiksi, miten monta nuorta saisimme mukaan téhéan ja jouduimme myos miettimaan
vaihtoehtoa sille mité tehda, jos kukaan ei osallistuisi. Onneksemme saimme mukaan kolme nuorta,

jotka olivat mukana tdssa hyvalld motivaatiolla.

6.2  Suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa meidan tuli pohtia miten avainhenkil6t valitaan, jos halukkaita on useita. Ensi-
sijaisesti paatimme valita ensimmaiset hakijat, mutta pohdimme myds sitd, ettd jos esimerkiksi
kaikki ensimmaiset hakijat olivat kaikki tyttéja, kannattaisiko meidan valita myds miespuolista ndko-
kulmaa aiheeseen, jos halukkaita tulee. Taman lisaksi pohdimme, miten toimimme, jos halukkaita ei
ole. Tassa tilanteessa suunnittelimme tekevdmme omien tietojemme, sekd uutisten ja muiden ajan-
kohtaisten aiheiden perusteella opinndytetydn aiheesta. Lisaksi lupalappujen jakamisessa pohdimme
sitd, palauttavatko nuoret lupalaput tarpeeksi pian, jotta niiden odottamisessa ei mene liian kauaa.
Olimme suunnitelleet lupalaput valmiiksi niin, ettd paatimme pyytaa niissa myds nuoren puhelinnu-

meroa, jotta voimme olla yhteydessa ilmoittautuneisiin.

Avainhenkildiden ollessa alaikaisid, tuli meidan pohtia myos sitd, missa tapaamme heita, jos tapaa-
miset sijoittuvat esimerkiksi kesdloman ajalle, silla nuorilla voi tulla vapaa-ajalla vaikeuksia kulkea
valittuun paikkaan. Lisdksi meidan taytyi pohtia ajankdyttda ja avainhenkildiden kanssa keskustelun
toimivuutta niin, ettd saisimme keskusteluista mahdollisimman paljon hyddyllista tietoa opasta var-
ten ilman etta tapaamiset ovat liian pitkia. Olimme pohtineet tapaamisten olevan vain alle tunnin
mittaisia, seka niita olevan noin 3 kappaletta, jotta pystymme luomaan luottamusta ja hyvaa vuoro-
vaikutusta avainhenkildiden kanssa tapaamiskertojen edetessa. Halusimme tehda tapaamisista mah-
dollisimman rentoja nuorille, joten suunnittelimme pitdvdmme tapaamisilla keskustelun rentona ja

selkeana.

Koska valmistimme kehittdmisty6na ensisijaisesti digitaalisen oppaan, meidan tuli hankkia tietoa
siitd, miten digitaalinen opas tehdaan ja millainen olisi hyva opas. Lisaksi meidan tuli opetella teke-
maan QR-koodi, silla emme olleet kumpikaan ennen tallaista tehnyt. Opasta varten meidan taytyi
pohtia mita ja miten aiomme oppaassa kertoa, seka rajata aihetta niin, ettd opas pysyy lyhyena ja
helppolukuisena. Lisaksi halusimme jakaa oppaaseen hyddyllisia linkkeja nuorille avun ja keskustelu-
tuen hakemiseksi.

Oppaan teimme hyvan oppaan ohjeistuksien mukaisesti. Hyvassa oppaassa tulee kayttda yleiskielen
sanoja ja asian tulisi tulla selkeasti ja lukijalle ymmarrettavasti esille. Oppaassa tulee myos kayttaa
yleisia oikeinkirjoitusnormeja, eika tekstin tulisi sisaltda kirjoitusvirheita, jotta tulkintavaikeuksia ei
synny oppaan lukijalle. Lukija voi my0s epdilla kirjoittajan patevyytta ja taitoja, jos teksti ei ole sel-
keda ja peruskieliopin mukaista. Ohje kannattaa myds antaa luettavaksi ulkopuoliselle ennen sen
julkaisemista, jotta pahimmat virheet saadaan huomattua. Lisaksi tekstin luettavuutta helpottaa
miellyttava ulkoasu, tekstin selked asettelu ja mahdollisten kuvien lisédminen lukemisviihtyvyyden

lisdamiseksi. Oppaan ei mydskaan tulisi olla liilan taynna yksityiskohtaista tietoa, silla se voi sekoittaa
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lukijaa, eikd mielenkiinto ja karsivallisyys sen lukemiseen valttamatta pysy ylla. Tiedot kannattaa
jakaa ytimekkaasti ja antaa tekstin liséksi [ahteitd lukijalle, jotta han voi katsoa lisaa tietoa kirjoitta-
jan parhaiksi ndkemista lahteista. Opasta kirjoittaessa tulee ottaa myds huomioon se, mista sita lue-
taan ja miten se julkaistaan. Internetissa jaettavat ohjeet tulisi muokata niin, etta ne ovat selkeita
nayttéruudusta katsottuna. Nayttdruudulta voi olla hankalampi lukea kuin paperilta, ja sen vuoksi

virkkeiden ja kappaleiden lyhyys ja asettelu on suunniteltava tarkasti. (Hyvarinen 2005, 3.)

6.3 Kaytannoén toteutus

Kehittamistydn aloitimme luomalla Salmen koululle postereita (liite 3). ja infokirjeita (liite 2). joilla
nuoria saatiin houkuteltua mukaan. Postereissa kerroimme mita osallistuminen nuoren kannalta tar-
koittaisi ja painotimme niissd my®s anonymiteettia, jotta ilmoittautuminen tuntuisi helpommalta.
Padsimme laittamaan posterit jakoon Salmen koululle heti kun lupa-asiat olivat kunnossa. Olimme
sopineet, etta koulun rehtori laittaa postereita koulun kdytaville, jotta ne tavoittaisivat nuoret parhai-
ten. Lisdksi pyysimme Salmen koulun koulukuraattoria kysymaén mahdollisilta asiakkailtaan kiinnos-
tusta osallistua opinndytetyémme tekoon. Aiheesta kiinnostuneet nuoret saivat hakea rehtorilta pos-
tereihin liittyvan infokirjeen seka lupalapun (liite 1). jossa pyydettiin vanhemman allekirjoitus. Osal-

listuneet nuoret tavoitimme lupalappujen kautta niihin ilmoitetuilla puhelinnumeroilla.

Tybskentelya kaytanndssa ei aina pysty suunnittelemaan tarkasti, silla toteutusvaiheen edetessa
vastaan voi tulla yllattavia tilanteita. Kaikkea ei pysty ennakoimaan, vaikka valmis suunnitelma olisi-
kin valmiina kehittdmistydn etenemiseksi. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 61.) Kehitta-
mistydssamme muuttuvana tekijana olivat esimerkiksi, montako nuorta saisimme mukaan, miten
yhteistyd heiddn kanssaan lahtisi sujumaan ja millaisella aikataululla lopulta padasemme tydskentele-

maan.

Avainhenkil6t valikoituivat ilmoittautumisjarjestyksen mukaan. Heilta kysyimme tietoa esimerkiksi
siitd, mita tietoa he ovat oppineet jo mielenterveydesta ja yksindisyydesta aiheina, joko koululta tai
muuta kautta, seka mita tietoa heidan mielestdan Salmen koulun nuoret kaipaisivat yksindisyydesta
ja sen ehkaisystd, mielenterveydestd ja sen arkisuudesta. Avainhenkildiden valinnassa pohdimme
heidan ikadnsa ja soveltuvuuttansa siten, ettd heidan tuli olla ylaasteen oppilaita, silld kyseisessa

koulussa toimii myos lukio.

Salassapidosta ja lupa-asioista huolehdimme niin, ettd toimme avainhenkildille ilmi sen, etta kaikki
osallistuminen on anonyymia ja vapaaehtoista. Lisaksi avainhenkildiden vanhemmille tuotimme lupa-
laput, joissa kerroimme tarkoituksemme ja tavoitteemme, seka mika heidan lapsensa tehtava osal-
listumisessa olisi. Anonymiteetistd huolehdimme niin, ettd annoimme avainhenkiléille mahdollisuu-
den valita, haluavatko he toteuttaa tapaamiset yksitellen vai ryhmana. Liséksi pidimme huolen, ettei
avainhenkildiden henkildllisyys tule ilmi tydn missaan vaiheessa, silla aiheet saattoivat tuntua nuorille

aroilta keskustella.

Keskustelimme avainhenkildiden kanssa aiheista muutamia kertoja, seka pyysimme heilta myos digi-
taalisen oppaan tekemisen aikana ja sen jalkeen mielipidetta oppaasta, jolloin heilld oli mahdollisuus

vield lisatd oppaaseen asiaa. Lisaksi heiddn tehtdavanaan oli antaa mielipiteitéd oppaan ulkonddsta ja



21 (41)

naiden mielipiteiden kautta muokkasimme opasta, jotta oppaassa nakyy asiakaslahtoisyys. Tavoit-
teena oppaassa oli kdyttda nimettémana avainhenkildiden tietojen ja ajatuksien kautta tarpeelliseksi
koettuja aiheita yksindisyydesta ja mielenterveystd. Avainhenkildiden kanssa keskustelimme ensisi-

jaisesti WhatsAppin valitykselld, sekd yhta avainhenkil6a tapasimme liséksi kahvilassa.

Nuoria tehtdvdan saimme kolme, kahden kanssa heista keskustelimme WhatsAppin valityksella, silla
he eivat halunneet tavata kasvotusten. Yksi heistd oli reipas ja innostui tapaamisesta ja paatimme
tavata kaupungin pienessa kahvilassa. Tapaamiseen varasimme tunnin aikaa ja tapaamisen aikana
joimme rennosti kahvit ja kaakaot yhdessa nuoren kanssa. Kahvila oli pieni eika siella ollut muita
ihmisia siihen aikaan, silla nuori paasi tulemaan paikalle heti hanen lyhyemman koulupdivansa jal-
keen. Tapaamisen sopiminen oli helppoa, silld nuori innokas ja halusi padsta mukaan luomaan

opasta ja kertomaan ajatuksistaan kasvokkain.

WhatsAppissa teimme ryhmat, jossa olimme aina me opinndytetyon tekijat, seka nuori. Nuorilta ky-
syimme, haluaisivatko he tehda yhteisen ryhman, jossa kaikki avainhenkil6t olisivat mukana meidan
lisasksemme, mutta kaksi heista ei halunnut tehda nain. Siksi nuorten kanssa paatimme keskustella
vain kolmestaan ryhmissa. Aluksi viestilld vield esittelimme itsemme ja mita ollaan tekemassa, jotta
epaselvyyksia ei olisi. Kysyimme aluksi kuulumisia ja koulun sujumista, jotta luottamusta syntyisi ja
tilanne ei tuntuisi jannittavalta. Kysyimme kysymyksen kerrallaan mitd haluamme tietaa aihee-
seemme liittyen ja kerroimme nuorelle, ettei hanen tarvitse vastata heti vaan hdn saa miettia vas-
tausta.

Opinndytetydmme kysymyksina kysyimme, mitd aiempaa tietoa heilla on aiheista yksindisyys, syrjay-
tyminen ja mielenterveys, seka mita tietoa he ovat saaneet koululta aiheista, mita tietoa heidan mie-
lestadn aiheista kannattaisi jakaa nuorille ja mita muuta oppaan kannattaisi sisaltad nuorten kan-
nalta. Kysyimme viela tietavatké nuoret mitd positiivinen mielenterveys tarkoittaa. Lisakysymyksena
kysyimme, ovatko nuoret itse kokeneet yksindisyytta tai mielenterveydellisid haasteita. Nuorten ker-
tomaa ei suoraan litteroida anonymiteetin vuoksi, seka siksi, etta vastaukset hankittiin rennon jutte-
lun kautta, emmeka koe haluavamme jakaa muuta keskusteluamme nuorten kanssa. WhatsAppin
kautta olevilta nuorilta saimme hyvin vastauksia kysymyksiin. Heidén mielestédan aiheet ovat todella
tarkeitd ja ne tulisi ottaa vakavasti. Toinen nuorista koki erityisesti mielenterveysongelmat ja yksinai-
syyden nuorten keskuudessa kasvavana ongelmana ja hdnen mielestaén erityisesti yksindisyyteen
tulisi puuttua paljon enemman. Toinen nuorista taas kertoi, ettd toisinaan muut nuoret saattavat
katsoa yksindisia nuoria oudosti, silla yksinaisia koulukavereita saatetaan helpommin véltelld ja pitda
erilaisina. Heidan mukaansa koululla aiheita kasitelldan jonkun verran ja heille on kerrottu esimer-
kiksi, millaisena mielenterveysongelmat voivat ilmetd. Nuorten kertoma siita, ettad yksindisia nuoria
saatetaan valtelld, on huolestuttavaa, silla pitkdaikainen yksindisyys voi johtaa syrjdytymiseen. Syr-
jaytyminen voi johtua ryhman valisesta hylkdamisesta erilaisista syista, kuten yksilén sosiaalisista
puutteista, temperamenttisista ominaisuuksista, ujoudesta tai sulkeutumisesta. (Lynn Mulvey ym.
2017, 71-75.)

Nuoret kertoivat, ettd koulussa naista kasittelemistamme aiheista on puhuttu yleisella tasolla, eika

niihin olla syvennytty tarpeeksi toisen nuoren mielesta. Avainhenkilét kertoivat tietédvansa, etta ku-
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raattorilta tai koulun terveydenhoitajalta voi kysya apua missé tahansa asiassa. Toinen nuorista sa-
noi, etta han on valilld kokenut surullisuutta ja masentuneisuuden tunteita erindisista syista. Kuiten-
kin han kertoi, ettéd avun kysyminen tuntuu hankalalta, silléd ajatusten sanoittaminen toiselle ihmiselle
jannittdd. Lisaksi han kertoi pelkddvansa, etta jos terveydenhoitajalle kertoo asioita niin vanhemmat
saavat tietaa siitd. Toinen ndista nuorista kertoi kokeneensa yksindisyytta koulussa jonkun verran,
mutta hanen mielestaén yksin on mukava olla, eika han ole kokenut esimerkiksi syrjdytymisen tun-
teita. TAman nuoren kertoman kohdalla nékyy hyvin jo aiemmin teoriaosuudessa avaamamme va-
paaehtoinen yksinadisyys. Vapaaehtoinen yksinolo on eri asia kuin yksindisyys, silla yksindisyys on
pakollista ja ahdistavaa, kun taas yksinolo on itse valittua ja se voi olla positiivista (Nyyti julkaisuaika
tuntematon). Keskustelimme nuorten kanssa my6s oppaan sisallosta ja kavi ilmi, etta heidan mieles-
taan sellaiset sivustot voisivat olla tarpeen, missa voisi keskustella muiden kanssa. Lisaksi heidan

mielestaan sellaiset sivustot, joista saisi luotettavaa tietoa voisivat helpottaa tiedonjakoa.

Nuori, jota tapasimme kahvilassa, oli hyvin reipas ja vastasi kysymyksiin innolla. Hanenkin kanssaan
aluksi kysyimme kuulumisia ja miten koulu on sujunut. Hanelta kysymysten kysyminen aiheisimme
oli helppoa, silld han vastasi naihin mielellaan. Hanenkin mielestaan yksindisyys ja siihen liittyva syr-
jaytyminen, sekd mielenterveys aiheina ovat tarkeitd, mutta han kertoi, ettei koulussa kauheasti ka-
sitella nditd aiheita. Han toivoisikin, etta aiheita tuotaisiin enemman esille, koska hdnen mukaansa
ainakin yksindisyytta ja mielenterveysongelmia esiintyy aika paljon Salmen koululla. Hdnen mieles-
tdan kenenkaan ei pitdisi karsid yksindisyyden tunteesta, koska yhteyden pitaminen muihin ihmisiin
on tarkead. Han kertoo, etta valilla on rauhoittavaa viettéda aikaa yksin, mutta yksindisyytta ei tulisi
joutua kokemaan, jos ei itse tahdo olla yksin. Han kertoo, ettad apua tulisi aina hakea mahdollisim-
man pian, jos mielenterveys on heikommassa asemassa tai yksindisyyden tunne painaa mielta. Nuori
kertoo vield, ettd uskoo jokaisella koulun nuorella olevan tiedon siitd, ettd apua mihin vaan ongel-
maan voi saada esimerkiksi koulun kuraattoreilta, jotka ovat helposti tavoiteltavia ja luotettavia, eika

heidan kanssaan puhumista tarvitse pelata.

Nuorten kertoma yksindisyydesta ja mielenterveydesta tukee my6s opinndytetydssamme aiemmin
kasittelemdamme teoriaa. Nuoret ovat esimerkiksi osanneet itse hyvin erottaa vapaaehtoisen yksi-
nadisyyden sellaisesta yksindisyydesta, joka ei ole vapaaehtoista. Mielenterveyteen liittyvista asioista
nuorilla ei tullut hirvedsti kommentteja, silld aihe saattoi olla arka. Keskusteluiden yhteydessa kan-
nustimme avainhenkildita kuitenkin pyytamaan keskusteluapua ja tutkimaan opasta, jos oma mie-

lenterveys tai mielenterveys aiheena mietityttaa.

Kaikille nuorille mielenterveys vaikutti olevan tuttu ja selked asia, mutta kukaan nuorista ei tiennyt
mitd positiivinen mielenterveys tarkoittaa. Kysymyksen kautta tuli ilmi, etteivat nuoret ainakaan
muista, etta positiivisesta mielenterveydesta termina olisi puhuttu koskaan koulussa. Nuorille ker-
roimme keskustelujen aikana, mita positiivinen mielenterveys on ja kerroimme lisdksi heille mielen-
terveyden arkisuudesta, seka kerroimme miten hyvada mielenterveytta voi pitaa ylla arkisilla pienilla
teoilla kuten riittavalla levolla ja ruokailulla. Nuorten mielestd aihe oli selked, mutta siitéd kannattaisi
puhua lisad, jotta mielenterveytta kasitteena voitaisiin ajatella muutoinkin kuin aina negatiivisena

asiana.
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Kehittamistyona toteutimme digitaalisen oppaan aiheesta yksindisyys ja mielenterveys. Opas on
nuorille suunnattu informoiva mahdollisimman tiivis digilehtio ja se on toteutettu Canva-sovellusta
kayttéen. Digitaalisuus on koko ajan lisdéntyva nuorten keskuudessa ja digitaalinen opas on nuorille
mielekkaampi tutkia ja saada tietoa kuin jaettavat paperiset oppaat (Lauha 2021). Digitaalinen opas
myds toimii huomaamattomampana, silla he voivat tutkia sitd puhelimeltaan. Kaytannéssa oppaan
toteutusta pohdimme yhdessa avainhenkildiden kanssa. Opasta toteutettiin keskustelujen pohjalta,
seka sitd myo6s kuvitettiin avainhenkildiden kanssa yhteisty6ssa, jotta se olisi mahdollisimman hel-
posti ldhestyttavan ja selkean nékdinen nuorille. Oppaan toteutuksessa mukana olleet avainhenkilét
saivat vaikuttaa oppaan sisaltédn koko prosessin ajan niin, ettd heilld oli mahdollisuus kertoa mielipi-
teitddn ja pohdintojaan oppaaseen liittyen ja ndiden huomioiden kautta voitiin lisata oppaaseen
asiaa. Avainhenkildiden prosessissa mukanaolon kautta asiakaslahtdisyys saatiin ndkymaan op-
paassa. Asiakaslahtdisyys on asiakkaan osallistumista ja hanen kokemustensa huomioimista osana
palvelun suunnittelua, toteutusta ja arviointia (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos julkaisuaika tunte-

maton).

Oppaassa olleet asiat valikoituivat avainhenkildiden kanssa toteutettujen keskustelujen kautta. Tér-
keimpina oppaassa koimme esimerkiksi Chillaa-apin. Taman sovelluksen halusimme tuoda nuorille
tietoon, silla se tarjoaa ilmaiseksi neuvoja ahdistukseen, jannittdmiseen ja stressiin. Liséksi sovelluk-
sesta |6ytyy my0s erilaisia rentoutus harjoituksia ja se antaa vinkkeja, miten jostakin haastavasta
asiasta voi selvita ja miten ne voisi kohdata. Chillaa-appi on suunniteltu kognitiivisen kayttdytymiste-
rapian ympadrille ja sen on todettu véahentavan esimerkiksi jannitysta, jos sovellusta kaytetadn saan-
nollisesti. Chillaa-appi haluaa tarjota neuvoa ja apua jo varhaisessa vaiheessa ylakouluikaisille nuo-
rille, jotta voidaan ehkaista mielenterveysongelmien ilmenemista. (Mielenterveystalo julkaisuaika
tuntematon.) Taman koimme hyvaksi valinnaksi oppaaseen, silld ajatuksenamme oli tuottaa juuri
digitaalinen opas, koska nuoret suosivat paljon tiedon etsimista esimerkiksi puhelimeltaan ja Chillaa-
apin he pystyvat lataamaan puhelimeensa. Loysimme oppaaseen myds mielikartan, jonka nuori voi
tulostaa tai piirtaa itselleen ja han padsee tayttdmaan siihen vastauksia esimerkiksi kohtiin “Mita
tunnen?”, “Miten voin arjessa?” tai “Mistd unelmoin?”. Naiden kautta nuori paasee pohtimaan omia
ajatuksiaan ja tunteitaan. Lisaksi oppaasta 6ytyy kuva, jossa on asteikko mika kertoo, millainen fiilis
on tandan ja nuori voi siitd merkita paivalle sopivan tunteen. Oppaassa on myds mielialan seuran-
taan kaavake, jota nuori voi tayttda. Esimerkiksi oppaan mielikartta, fiiliskysely ja mielialan seuranta-
kaavake voivat toimia keskustelun tukena nuorelle, jos hdn menee keskustelemaan jollekin ammatti-

laiselle mielenterveyteen liittyvista aiheista tai yksindisyydesta.

Oppaassa on myos linkkind Sekasin-chat ja Polnt chat. Nama molemmat ovat verkkopalveluita joi-
hin nuori voi menna anonyymisti juttelemaan. Sekasin-chat toimii arkipdivisin klo 9-24 valilla ja vii-
konloppuisin klo 15-24 valilla. Paikalla on ammattilaisia sekd koulutettuja vapaaehtoisia. Nuori voi
menna sinne kertomaan kaikesta sellaisesta mika mieltd painaa ja sieltd hantd neuvotaan jatkoa var-
ten. Sekasin chatilla on olemassa my6s Sekasin Gaming, jossa nuoret voivat jutella Discordissa.
Taalla kay myds vierailemassa sosiaalialan ammattilaisia. (Sekasin.fi julkaisuaika tuntematon.) Polnt
chatissa vastaamassa on usein nuorisotytntekija, kuraattoreita, perhesosiaalitydntekijoité seka valilla

myds opiskelijoita. Polnt chattiin my6s nuoren vanhemmat saavat menna keskustelemaan nuoreen
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liittyvista aiheista. Chatissa on myds valilld teemachat mahdollisuuksia, jolloin voi menna keskustele-
maan tiettyna aikana kahden kesken esimerkiksi kuraattorin kanssa. (Polint.fi julkaisuaika tuntema-
ton.) Nama verkkopalvelut halusimme tuoda esille, silld niissd on helppo keino kdyda juttelemassa
aluksi aikuiselle my6s anonyymina ja mahdollisesti sitd kautta saada rohkeutta mennd juttelemaan

esimerkiksi kuraattorille tai terveydenhoitajalle.

Oppaaseemme halusimme myos laittaa mielenterveyden kaden. Kaden oppaaseen teimme itse ot-
taen kuitenkin mallia siihen liittyvasta teoriasta. Ajattelimme, etta kaden kautta nuoren voisi olla hel-
pompi hahmottaa ja ymmartad mitka asiat vaikuttavat hyvinvointimme. Kadessa on jokaiselle sor-
melle oma hyvinvointia lisddva tekija. Esimerkiksi etusormi muistuttaa monipuolisen ravinnon tarkey-
desta. Pikkusormi taas muistuttaa harrastuksien tarkeydesta ja laittaa miettimaan onko mielekkaita
asioita vapaa-ajalla tarpeeksi ja mistd kokee innostuneisuutta. (Mieli.fi julkaisuaika tuntematon.) Kun
keskustelimme nuorten kanssa, juttelimme myés positiivista mielenterveydesta. Halusimme tuoda
mielenterveyden kaden esille nuorille muistutuksena siitd, etta hyvaa mielenterveytta voi pitaa ylla
pienilla arkisilla asioilla kuten liikkumalla ja terveellisella monipuolisella ruokavaliolla. Mielentervey-
den kasi muistuttaa hyvin kaikista arjen asioista, jotka voivat edistda tai yllapitad hyvaa mielenter-
veyttd. Tama toimii myds hyvin muistutuksena mielenterveyden arkisuudesta, silld kaikki kasimal-
lissa olevat asiat ovat sellaisia, joita arjessa saattaa tehda tietdamatta niiden olevan merkityksellisia
mielenterveydelle. Tarkeda mielestamme oppaassa on tuoda nuorille ilmi positiivisen mielentervey-
den tarkeytta ja sen yllapitoa, jotta mielenterveysongelmia voitaisiin mahdollisesti jopa ennaltaeh-

kaista nuorten keskuudessa.

Oppaan tekemisessa pohdimme, miten saisimme oppaasta mahdollisimman selkedn ja kayttajaysta-
vdllisen niin, etta se tuo tarpeelliset tiedot esille lyhyesti. Varmistimme, ettd opas on kirjoitettu sel-
kedsti ja ymmarrettavasti. Oppaan selkeyttd varmistimme noudattamalla hyvén oppaan ohjeistuksia.
Oppaasta tehtiin selked ja ymmarrettava yleiskielen normeja seuraten ja sen ulkoasu tehtiin miellyt-
tavaksi lukemisviihtyvyyden lisaéamiseksi (Hyvarinen 2005, 4). Halusimme oppaan olevan visuaali-
sesti miellyttava ja mielenkiintoa herattava, tdman vuoksi kdytimme Canva- sovellusta, jossa pys-
tyimme ilmaiseksi kayttamaan esimerkiksi erilaisia tarroja. Halusimme tuottaa oppaasta mahdollisim-
man omannakdisen, joten kuvitimme sita niin, ettd kysyimme tuotoksen eri vaiheissa avainhenki-
16ilta mielipiteitd. Esimerkiksi mielenterveyden kaden kuvitimme siihen itse seka loimme mielialan

seuranta lomakkeen itse.

Oppaasta halusimme vuorovaikutteisen, jotta nuoren mielenkiinto herda. Siksi lisasimmekin oppaa-
seen harjoituksia ja linkkeja, joita nuoret voivat kdyda itse katsomassa. Oppaan toimivuutta suunnit-
telimme huolellisesti ja kysyimme myds mielipiteitd ja kehittdmisehdotuksia avainhenkiléilta, jotta
opas olisi mahdollisimman kayttajaystavallinen. Nuorten kanssa keskustellessa tuli ottaa huomioon
heidan nakemyksensg, silla heidan mielipiteensa ja ehdotukset toivat lisdd merkittévyytta tydllemme.
He saivat vaikuttaa siihen, millainen digitaalinen opas olisi ja kertoa, jos kokivat muutostarvetta sen

sisaltéon. (Salonen ym. 2017, 64.)

Oppaan digitaalisuus voi mahdollisesti pienentdd nuoren kynnysta hakea ja saada apua, silla esimer-
kiksi QR-koodin kautta on paljon huomaamattomampi nuoren tutkia tietoa aiheesta kuin, ettd han

hakisi konkreettisen oppaan. Paatimme jakaa QR-koodin posterissa, jossa lukee selkeasti mika koodi
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on ja mita se sisaltad. Nain kaikki sita kayttavat tietdvat mita koodista 16ytyy. Lisaksi koodi on hel-
pompi huomata koulun seinilla talla tavoin. Valmistimme kuitenkin QR-koodin rinnalle viela muutoin
digitaalisen oppaan, jonka pystyy tulostamaan, jos Salmen koululla on tai tulee olemaan oppilaita,
jotka eivat kykene kdyttémaan QR- koodia erindisien syitten mukaan. Naissa tilanteissa opettajilla on
mahdollisuus jakaa opasta joko digitaalisesti esimerkiksi Wilma- sovelluksessa, tai paperisesti tulos-

tamalla. Nain voimme varmistaa kaytettévyyden kaikille oppilaille ja opettajille.

6.4  Arviointi

Oppaan jakamisen jalkeen pyydamme arvioinnin oppaan toteutuksen toimivuudesta, esimerkiksi
oliko se helppokayttdinen ja toimiva, seka saivatko nuoret téstd uutta ja tarkeaa tietoa. Lisdksi halu-
amme arvioida QR- koodin toimivuutta koululla oppaan kayttddnoton jalkeen, onko sita ollut helppo
kayttaa vai olisiko toisenlainen padvaihtoehto oppaan jakamiselle ollut tarpeen. Arvioinnin oppaan ja
Qr- koodin toimivuudesta pyydéamme ainakin Salmen koulun rehtori Tiina Ahola- Houtsoselta ja

mahdollisesti myts muilta Salmen koulun oppilailta, jos arvioinnin pyytéminen heiltd onnistuu.

Oppaan kehittdmisessa mukana olleilta avainhenkilgilta kysyttiin arviointia oppaan onnistuneisuu-
desta, seka yhteistydomme onnistuneisuudesta ja heidan mielestdan yhteistyd onnistui hyvin ja opas
vaikuttaa heiddn nakdkulmastaan toimivalta. Keskustelimme osallistuneiden nuorten kanssa oppaas-
tamme ja saimme siitd positiivista palautetta. Erds nuori kertoi tutkineensa oppaassa olevia linkkeja
ja han loysi sielta hanelle aivan uutta tietoa. Kyseessa oli nuorille tehty Chillaa-appi, joka tuo apua
esimerkiksi stressiin ja ahdistukseen. Sieltéd saa myds vinkkeja jannittdmiseen seka se tarjoaa erilai-
sia rentoutusharjoituksia. Nuori oli ottanut kyseisen sovelluksen kayttédn ja hanta innosti sovelluk-

sessa erityisesti se, ettd sen saa ladattua puhelimelle mika helpotti sovelluksen kayttoa.
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7 POHDINTA

7.1  Kehittdmistydn toteutus ja tuotos

Kehittamistydn tarkoituksena oli laatia informaatiota antava digitaalinen opas Salmen koulun nuorille
aiheista yksindisyys ja mielenterveys. Tavoitteenamme oli kertoa aiheiden arkisuudesta esimerkiksi,
kuinka mielenterveys koetaan osana paivittdista elamaa ja miten se vaikuttaa kaikissa elaman tilan-
teissa. Halusimme tarjota erilaisia apuvaihtoehtoja yksindisyyteen, helpottaa yksindisyyden tunteita,
edistdd mielenterveyttd ja tuoda tietoa sen arkisuudesta. Lisdksi halusimme tuoda yhteen paikkaan
selkeasti tiedon misté hakea apua, jos kokee yksindisyytta tai mielenterveydellisia ongelmia. Oppaan
kautta toivoimme normalisoivamme avun hakemista esimerkiksi yksindisyytta kokevien keskuudessa.
Halusimme my®s normalisoida mielenterveydetta ja yksinaisyytta niin, ettei aiheita tarvitse kokea
hapeallisind ja on normaalia tuntea erilaisia tunnetiloja, eika niita tarvitse pelata tai siitd tarvitse ah-

distua.

Taman kehittdmistyon kautta tehdyn oppaan toivomme vahentdvan ja ennaltaehkdisevén nuorten
yksindisyytta ja mielenterveysongelmia tuomalla niihin tukikeinoja, seka tuomalla ne arkisiksi positii-
visen mielenterveyden kautta, ja sen myéta myds vahentamalla niiden ymparilla olevaa stigmaa.
Toimme myds nuorille esille tukikeinoja aiheisiin, ja toivoimme télla tavoin auttavamme nuoria avun
saamisessa. Jakamamme informaation ja linkkien kautta nuoret saavat tietoa, seka keskusteluapua
jos kokee esimerkiksi mielialassa muutoksia tai yksindisyytta. Lisdksi tiedonjaon kautta toivoimme
nuorten oppivan lisdd myds mielenterveyden arkisuudesta ja tata kautta myds oman mielentervey-

den ja omien tunteiden huomaamisesta.

Vaikka tasta opinndytetydsta hyotyvat ensisijaisesti Salmen koulun nykyiset ja tulevat oppilaat, niin
my0ds opettajat hydtyvat oppaasta. Talla tavoin opettajilla on helpompi keino antaa tukea ja oikeaa
tietoa aiheista nuorille, seka myds opettajat saavat itselleen tarkeaa tietoa aiheista. Lisaksi toi-
vomme vahentdvamme koululla esimerkiksi kuraattorien ja terveydenhoitajan tydtaakkaa, tuomalla
tietoa ja apukeinoja aiheista nuorille selkeasti luettavaksi ja helpon avun saamiseksi esimerkiksi eri-
laisten linkkien kautta. Opas toimii myds nuorille keskusteluntukena, jotta mielta painavien aiheiden
puheeksi ottaminen ei tuntuisi niin jannittavalta, kun nuoret menevat keskustelemaan esimerkiksi

kuraattorille tai terveydenhoitajalle.

Tasta kehittédmistydsta hyddyimme myods itse, silla padasimme opettelemaan oppaan huolellista suun-
nittelua ja tekoa, seka QR- koodin suunnittelua ja tekoa. Liséksi padsimme pohtimaan ja tuomaan
ilmi oikeanlaisia ja tarpeellisia tuki-, sekd ennaltaehkaisykeinoja nuorille. Tata kautta opimme myos
itse uutta tietoa aiheista, nuorista, seka kehittamistydstd. Oppaan suunnittelu ja tekeminen loi meille
hyvia valmiuksia tulevaisuuden ty6eldamaan kehittdmistydn merkeissa. Lisaksi opimme suunnittele-

maan ja tekemaan opinnadytetytn, josta tulee olemaan hyotya tulevaisuuden opinnoissa.

Koimme onnistuneemme siing, ettd saimme jaettua tietoa nuorille ja Salmen koululle opinndytetydn
aiheistamme. Opimme myds itse paljon taman kehittamistyon aikana ja I6ysimme esimerkiksi meille
uusia nuorille tarkoitettuja nettisivuja ja materiaaleja, joita nuoret voivat hyédyntda. Onnistuimme

my®&s mielestdmme valitsemaan hyvin aiheita oppaaseen, jotka voisivat olla hyddyksi nuorille ja roh-

kaista heita keskustelemaan ajatuksistaan ja tunteistaan.
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Onnistuimme myds mielestamme toimimaan hyvin yhteistydssa seka toistemme kanssa, etta avain-
henkildiden ja toimeksiantajan kanssa. Yhteisty® toistemme kanssa sujui hyvin alusta asti, silla aihe
oli molemmille selked ja tarkea ja pystyimme pohtimaan koko prosessin ajan, kuinka voisimme tuot-
taa mahdollisimman toimivan oppaan my®os tulevaisuutta ajatellen. Yhteistyd toimeksiantajan kanssa
onnistui toimivasti, silld hanella oli selkea ajatus mika aihe Salmen koulun nuorten hyvinvoinnin kan-
nalta olisi tarkead, ja han tuki prosessiamme taysin. Avainhenkil6t olivat iloisia siita, ettd he saivat
olla vaikuttamassa yhdessa nuorten asioihin kanssamme ja koimme onnistuneemme yhteistydssa

myds heidan kanssaan.

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Koska asiakasryhmandmme tassa opinndytetydssa olivat nuoret, joilla saattaa olla herkka kasvukausi
ja murrosika menossa tuli meidan pohtia, miten heidat kohdataan sopivalla tavalla vaikeista aiheista
puhuttaessa. Kohtaamisessa avainhenkildiden kanssa tuli pohtia myds, miten aiheista puhutaan,
jotta asiat ymmarrettiin varmasti oikein, seka niin etteivat aiheet tuntuneet ahdistavilta. Avainhenki-
I6iden kanssa keskustellessa tuli myds ottaa huomioon tapa keskustella niin, etteivat he koe millaén
tapaa pakotetuilta vastata, jos vastaaminen tuntuikin hankalalta. My6s kehittamistyéna tehty opas
taytyi pohtia asiakasryhmalle sopivaksi.

Opinnaytetydmme on tehty ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden yhteisten eettisten suositusten
mukaan. Ohjeistuksien mukaan pohdimme opinndytetydprosessissamme hyvaa tieteellistd kdytantda
ja tieteellisen kaytdnndn vastuita ja eettisen ennakkoarvioinnin l&dhtékohtia, tarpeellisuutta ja ennak-
koarviointimenettelyd. Huolehdimme, ettd opinndytetydsopimus on tehty niin, etta siind on sovittu
keskeisista opinnaytetydhémme liittyvista aiheista. Avainhenkildiden kanssa toimiessamme yhteis-
tydssd, huolehdimme tietosuojasta tietosuoja-asetuksien ja tietosuojalain mukaan ja huolehdimme
oikeudesta yksityisyyden suojaan. Huolehdimme opinndytetyota tehdessamme oikeanlaisten lainaus-
ten ja lahdeviittausten kdytosta hyvan tieteellisen kdytannon ja tekijanoikeuslain mukaisesti. Huoleh-
dimme opinndytety&prosessimme aikana myds eettisistd ja moraalisista velvoitteista kehittamistyota
tehdessa. Opinndytetydn eettisten ohjeiden mukaisesti selvitimme esteellisyytemme, perehdyimme
opinnaytetyémme aiheeseen, pohdimme resurssit ja tutustuimme tutkimuseettisiin ohjeistuksiin, tu-
tustuimme myds henkiltietojen kasittelyyn ja tietosuojaan liittyviin ohjeistuksiin, sovimme tarvitta-
vat sopimukset opinndytetyén ohjaajan, seka toimeksiantajan kanssa, seka olemme tietoisia siita,
etta opinndytetyd tarkistetaan plagiaatintunnistusjarjestelmassa ja opinnaytetyémme on julkinen
asiakirja. (Arene Ry 2018.)

Sosiaalialan ammattihenkildiden eettisten ohjeiden mukaan meidan taytyi katsoa avainhenkildita yk-
sildind, seka meidan taytyi olla myds luotettavia ja turvallisia aikuisia puhuessamme aroistakin ja
vaikeista aiheista ndiden nuorten kanssa. Avainhenkildiden tarkentuessa meidan taytyi myods pohtia,
kuinka puhuttelemme heita oikealla tavalla ja ymmarrettavasti esimerkiksi siten, etta nuoria ldhes-
tyttiin rennosti ja ystavallisesti, etteivat nuoret kokeneet paineita aiheista tai aiheisiin vastaamisesta.
(Sosiaalialan ammattihenkilon eettiset ohjeet 2018.) Avainhenkilditéd oppaan tekoon valikoimme vain

muutaman, jotta vuorovaikutuksellisuus ja luottamuksellisuus toteutuivat helpommin.



28 (41)

Koska avainhenkil6t olivat alaikdisia, huolehdimme lupakysymyksista tuottamalla halukkaiden nuor-
ten vanhemmille lupalaput, joissa pyysimme vanhemmilta lupaa toimia yhteistyéssa heidan alaikai-
sen lapsen kanssa, sekd kerroimme mita aiomme tehda ja miksi. Nuorille tuotimme myds informoi-
van tiedoston, joka oli koululla tulostettuna, josta nuoret saivat tarkemmin ja selkedmmin tietoa mi-
hin heitd pyydetédan, mika tehtavassa on tarkoitus ja tavoite, sekd toimme ilmi avainhenkiléna olemi-
sen olevan tdysin anonyymia alusta loppuun saakka, eli nuorten nimia tai muita tunnistettavia tietoja
ei tule ilmi oppaan toteutuksen ja tuottamisen missaan vaiheessa. Oppaaseen liittyminen oli myds

tdysin vapaaehtoista, ja avainhenkilét hankimme vapaaehtoisella ilmoittautumisella ryhmaamme.

Yhteyshenkilén kanssa keskustelun aikana pohdimme my®és, tulisiko opasta tuottaa myds muilla kie-
lilla, esimerkiksi jos koulussa on ukrainalaisia oppilaita. Kuitenkaan talle ei ollut talla kertaa tarvetta.
Liséksi otimme huomioon ne oppilaat, jotka eivat syysta tai toisesta voi kdyttda QR- koodia ja mah-
dollistimme muun jakamiskeinon oppaalle. Eettisyyden ja luotettavuuden kannalta varmistimme

my®&s oppaan kielellisesti sellaiseksi, ettd kaikki oppilaat voivat ymmartaa siind kaytettyja sanamuo-
toja. Yhteyshenkilolta olimme myds varmistaneet, ettei tdman opinnaytetyon tekemiseen tarvita tut-

kimuslupaa.

7.3  Ammatillinen kasvu

Koko opinnaytetydprosessistamme tulee olemaan hyétya tulevaisuudessa tydskennellessémme sosi-
aalialalla. Opimme prosessin aikana suunnittelemaan, toteuttamaan ja arvioimaan uuden kehittamis-
tydna tehdyn oppaan, josta toivomme olevan hyotya pitkalle tulevaisuuteen asti. Prosessin aikana
paasimme syventamaan tietojamme nuoruudesta ja nuoruuden aikana olevista ongelmista ja niihin
vaikuttamisesta. Tulevaisuudessa osaamme pohtia erilaisia ongelmakohtia esimerkiksi asiakastydssa

ja suunnitella erilaisia keinoja ongelmakohtien helpottamiseksi ja ennaltaehkadisemiseksi.

Ammatillinen kasvumme nakyy myos sosiaalialan ammattikorkeakoulutuksen kompetenssien kautta.
Eettinen osaamisenne nakyy pyrkimyksena edistdad yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa, seké haavoittu-
vassa asemassa olevien yksildiden asemaa, silla pyrimme tuomaan tietoa ja neuvoja kasittelemis-
tdmme aiheista kaikille nykyisille ja tuleville Salmen koulun yldasteikaisille ja tata kautta pyrimme
edistdmadn nuorten hyvinvointia myds tulevaisuudessa. Asiakastydn osaaminen nakyi selkeasti jo
tyon suunnitteluvaiheessa, silla pohdimme avainhenkildiden osallisuutta ja heidan voimavarojaan
tyon toteutuksessa. Avainhenkildiden kanssa keskustellessa toimimme osallistaen ja ammatillisesti,
seka reflektoimme koko prosessin ajan omaa toimintaamme, jotta nuorten hyvinvoinnin edistéminen
olisi mahdollisimman toimivaa myds tulevaisuuden nakékulmasta.

Opinnaytetydprosessin aikana tuimme tavoitteellisesti nuorten kasvua ja kehitysta. Toimimme pro-
sessin aikana lainsdddannén mukaisesti, esimerkiksi pohtimalla salassapitovelvollisuuksia. Kehi-
tyimme myds paljon palveluohjauksen nakdkulmasta, silla pohdimme, millaiset palvelut olisivat nuo-
rille sopivia ja mahdollisimman hyédyllisia oppaan nakdkulmasta. Kehittamistyon kautta pyrimme
turvaamaan nuorten hyvinvointia myds yhteiskunnan nakdkulmasta tuomalla ennaltaehkaisevia ja
helpottavia keinoja kasittelemiimme aiheisiin. Opinndytetytn prosessin aikana paasimme oppimaan

lisaa yhteistydsta eri toimijoiden kanssa kehittamistyn toteuttamisessa ja kykenimme yhteisty6ssa
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pohtimaan ongelmanratkaisun ndkdékulmasta keinoja nuorten hyvinvoinnin tukemiseksi. (Sosiaalialan

ammattikorkeakoulutuksen kompetenssit 2023.)

Nuorten parissa tydskennellessamme kehitimme myds vuorovaikutustaitojamme asiakastydssa lisaa,
silld aiheet olivat herkkia ja vaikeita keskustella, mutta onnistuimme luomaan avainhenkildiden
kanssa turvallisen ilmapiirin, jossa kykenimme toimimaan yhteisty6ssa oppaan toteutuksessa. Vaikka
yhteistyd nuorten kanssa toimi todella hyvin, niin aluksi meilla oli hieman hankaluuksia saada nuoria
littymaan, mutta lopulta saimme onneksi nuoria avainhenkildiksi. Avainhenkildiden kanssa toimimi-
nen ei myoskaan tapahtunut aiemmin suunnitellun mukaan, eli yhteisessa ryhmassa, mutta onneksi
olimme varautuneet tédhan ja tydskentely pienemmissa ryhmissa toimi lopulta todella sujuvasti.
Olimme myds ajatelleet pitavamme muutaman tapaamiskerran kasvokkain, mutta kasvokkain tapaa-
misia tapahtuikin vain yksi yhden avainhenkilon kanssa, tdma oli onneksi lopulta meille todella riit-
tava, silla kaikkien avainhenkildiden vastaukset olivat heti tarpeeksi kattavia oppaan tuottamista var-
ten, seka heidén kanssaan oli helppo palata viestikeskusteluyhteyteen oppaan tekemisvaiheessa.
Mielestdmme onnistuimme siis hyvin myds kaytanndn tydssa, silla olimme onneksi valmistautuneet

muutoksiin eivatka muutokset vaikuttaneet prosessiimme negatiivisesti.

Itsearviointia tapahtui koko prosessin ajan, silld pohdimme useaan otteeseen seka oppaan toimi-
vuutta, etta aiheiden toimivuutta oppaan sisallon kannalta. Lisdksi saimme mielipiteitd avainhenki-
16ilta oppaaseen liittyen ja ndiden kautta padasimme pohtimaan viela lisad, miten oppaasta saisi juuri

nuorille toimivan tydkalun.

7.4 Hyoddynnettdvyys ja kehittdmisideat

Kehittémistydssamme olisimme voineet antaa paattymispaivan avainhenkildiden osallistumiselle il-
moittautumislomakkeiden kautta, jotta ilmoittautumiset olisivat mahdollisesti tulleet nopeammin.
Kehittamistydbmme olisi voinut tehdd myds nuorille suunnattuna kyselyna, jolloin vastauksia olisi
mahdollisesti saanut enemman ja niita olisi voinut kdyttdd monipuolisemmin. Aluksi suunnittelimme
avainhenkildiden haastattelua niin, ettd tapaamisia olisi muutama kasvokkain, téma ei kuitenkaan
lopulta toteutunut kaikkien haastateltavien kanssa. Haastattelut kasvokkain olisivat voineet toteutua

paremmin, jos olisimme hankkineet avainhenkilot esimerkiksi Wilma- sovelluksessa kysyen.

Jatkotutkimuksena voisi selvittda kuinka tama opas on toiminut ja auttanut nuoria pidemmalla aika-
valilla, seka onko oppaan avulla saatu vaikutettua nuorten ajatuksiin yksindisyydesta ja mielenter-
veydestd, seka mielenterveyden arkisuudesta. Jatkotutkimuksen voisi toteuttaa kyselytutkimuksena
tai haastatteluna seka Salmen koulun nuorille, etta siella oleville opettajille tai terveydenhoitajille.

Naiden tulosten kautta opastamme voisi kehittda ja muokata viela paremmin toimivammaksi.
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LIITE 1. LUPA OPINNAYTETYOHON OSALLISTUMISEEN

Lupa opinnaytetydhon osallistumiseen

Soslonomi opiskelijat (AMK) Heini Aaltokoski ja Sonja Laitinen toteuttavat salmen koululla opinndytetydn

alheesta nuorten yksindisyys ja . Of opas nuorille, jossa
tuodaan tietoa jar ja yden sekd mist voi hakea
apua ta tukea jos kokee ol yksindinen tai esimerkiksi ahdistunu

Huoltajalta luvan laps projektin toteutuk Lapsesi n tavata

‘meiti muutamia kertoja Salmen koululla, jossa keskustelemme mit tietoa lapsellasi on jo aiheista, seki
‘mita tietoa han uskoo, etta nuoret voisivat tarvita vield lisad. Lisaksi tolvoisimme lapsesi osallistuvan
oppaan kuvittamiseen, eli tuottamaan meille esimerkiksi piirrustuksen, valokuvan tai muuta haluamaansa,
jota vaimme lisita oppaaseen mulden nuorten lloksi.

HUDMAATHAN: Tahan projektiin osallistuminen on téysin ananyymi, eiki lapsesi nimed, sukupuolta tai
muuta I tule ilmi projektin .

Osallistumisesta lapsesi saa todennakdlsesti hyvan mielen ja tilaisuuden vaikuttaa nuorten asioihin, sekd
pienen osallistumispalkinnon.

Lisiiksi vield lapsesi toja varten, jotta voimme sopia tapaamisista
ja aikatauluista &

Alle 18- vuotias tarvitsee huoltajan luvan projektiin osallistumiseen.

Hyviksyn, ettdlapseni (Etunimi, sukunimi)

Saa osall pinnaytetyd

Lapseni

Huoltajan ja

Paikka ja alka

timan lupalapun pian joko opolle tal rehtorille, kiitos!
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LIITE 2. INFOKIRIJE OPINNAYTETYOHON OSALLISTUMISESTA

Heil &

Olemme sosionomi (AMK) opiskelijat Heini ja Sonja. Tarkoituksenamme on tdnd vuonna toteuttaa
opinnaytetyd, jonka aiheeksi valitsi nuorten mi ys ja yksindisyys.

Tehtavaniamme on tehda Salmen koululle digitaalinen opas, josta kaikki nuoret saavat tietoa
mielenterveydesta ja yksindisyydestd, sekd mistd néihin ongelmiin voisi saada apua, tuomme myds nuorille
tietoa mielenterveyden arkisuudesta.

Tarvi 2-3 opiskelijaa koululta tdhan ja kertoa meille esimerkiksi vdhdn
mitd tieddt aiheista mielenterveys ja yksindisyys ja mitd tietoa koulukaverisi saattaisivat tarvita

i y ja yksindisyy: . Kanssasi isi joitain kertoja, ainakin kerran tai kahdesti niin,
ettd keskustelemme niistd aiheista. Pyyddmme ettd kertoisit myds omia ajatuksiasi ja kokemuksia aiheista,
esimerkiksi miten koet mi y tai yksindisyyden omassa i. Lisdksi olisi mah jos
osallistuisit myds oppaan kuvittamiseen ja esimerkiksi piirtdisit meille piirrustuksen, tai ottaisit valokuvan,
maalaisit tai muokkaisit jonkun kuvan tietokoneella. Toteutus sinulta olisi taysin vapaa! Nadita kuvia sitten
kaytamme oppaassa.

Huomiona vield, ettd tdma tehtdva on salainen, eli anonyymi, eikd mihinkaan tulisi ylés nimeasi tai muuta
mista sinut voisi tunnistaa, ei edes tekemiisi kuviin!

Téistd tehtavastd saisit mys pienen palkinnon ja tietysti olisimme hyvin iloisia osallistumisestasi!

Tar lisdksi luvan itahin vaikka tehtdva onkin salainen eli anonyymi.
Lupalappu tulee timan ohjelapun mukana & Kiitos!




LIITE 3. POSTERI OPINNAYTETYOHON OSALLISTUMISESTA

HALUATKO OSALLISTUA
TARKEAAN TEHTAVAAN?

Heil Olemme sosionomi (amk) opiskelijat Heini Aaltokoski ja
Sonja Laitinen, ja teemme opinndytetydta aiheesta nuorten
mielenterveys ja yksindisyys n
Haluatko osallistua tekemaan nuorille g’a Af‘j
tarkoitettua digitaalista opasta aiheesta A
_— nuorten mielenterveys ja yksinaisyys?
)
@
SINULTA TOIVOMME VAIN: Tietoja,
kokemuksia ja ajatuksia mielenterveydesta ja
yksinaisyydesta! J;;
o o
Toivomme myds, etté osallistuisit oppaan
kuvittamiseen esimerkiksi piirroksilla tai muulla

4 taiteella!

e

J<7r TEHTAVASSAPYSYTTAYSIN
ANONYYMINA! \\~

KYSY LISAA OPOLTA TAI REHTORILTA!

VAIN KOLME ENSIMMAISTA, KIIREHDI! )

OSALLISTUMISPALKINTO! #
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LIITE 4. OPAS NUORILLE

HEINI AALTOKOSKI & SONJA LAITINEN

MIKA OPAS?
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HYVA MEELI

Mielen kgvinvointio\ voit ylldpitdd rutiineillq, kuten 4
levolla, liikunnalla ja hyvilld ruokailutottumuksilla. L p
Pienilld teolld, kuten liikkumalla ja rentoutumalla v ~

voit vahvistad omaa mielentervegjttiisi ( h T

Hyvat ihmissuhteet, Joissa tunnet olosi turvalliseksi, ovat

tarkeita hyvinvoinnille.

Mielta voi vahvistaa esimerkiksi kuuntelemalla hyvaa musiikkia, puhumalla jollekin,

rauhoittavalla ker\gityksella Ja tekemalla qsioito\.Jotko\ tuovat lr\yv&& mieltd. Lemmikit voivat

myds lisata kyvinvointidmme. Lemmikin rnpsuttelu Ja silittely voi lohduttaa seka tuoda voimaa.

Muistathan?

Kaikki kokevat joskus olonsa surulliseksi tai jokin asia voi
havettad. Ndma ovat kuitenkin usein ohimenevid tunteita
eikd niita kannata saikahtad. Pidempdadn jatkuneeseen
alakuloisuuteen tai surullisuuteen kannattaa pyytda apua.

Muistatahan myss kehua ystavadsi, kun han kokee f}.
esimerkiksi onnistuneensa jossain. Kehuminen ((:\’

rohkaisee Ja tuo kyv'oia mielta.

MIELENTERVEYDEN KASI

Ihmissuhteet ja
Ravinto ja tunteet Lilkunta ja kehosta
ruokailut huolehtiminen
Harrastukset ja Q Ndma sormissa nakyvat
luovuus g 6 kohtaa on kgv'a'\
muistaa mielentervegden
Lepo Ja yllapitamiseksi
rentoutuminen
<
Mielifi nettisivulta voit
lukea lisda
et mielenterveyden kadesta
pdivittaiset

valinnat
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POSITIVINEN MELENTERVEYS

Positiivinen mielenterveys on itsensd arvostamista ja sen avulla voiddan yllapitda

kyvib'\ sekd luotettavia ihmissuhteita. On tdrkeda olla sellaisten ystavien kanssa,

Jotko\ saavat sinulle kyv&n mielen Ja sddt olla oma itsesi. Muista dina olla

rohkeasti oma itsesi! Hyva mielentervegs duttaa luomaan kyvi& sosidalisia suhteita.

Positiivinen mielenteVVegs:

1. Auttaa selviamaan arjessa tilanteissa, jotka tuntuvat haastavilta tai vaikeilta.

2. Auttaa esimerkiksi kdsittelemddn stressia.

3. Auttaa asettamaan tavoitteita Ja saavuttamaan niita.

YKSINAISYYS

Yksindisyys on myss tdrkea aihe Ja siitakin voi kbi\\,d& keskustelemassa aikuiselle. Se on
hyvin henkilskohtaista kuinka yksindisyyden tuntee. Voit tuntea olosi yksinaiseksi
vaikka sinulla olisi Po\lJon kavereita. Joku toinen voi olla 3ksim’$\inen, silla ei ole ketadan,
jonka kanssa viettdisi aikad. Joskus myss haluaa olla yksin ja sekin on tarkeda.

Yksindisyyttd voi lievittda esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

Harrastukset (esim. joukkuepelit, kasityst, askartelu)

Uuden taidon opetteleminen (esim. kasityst, vieras kieli, soitin)

Kerhot Ja yhdistykset

Elokuvat, bandi-illat, erilaiset messut ja tapahtumat

Ulkoilu, vetkeily. mﬁkkeily

quqqektoist:’ar\ aloittaminen

Matkustelu

Yl\te:,denpito toisten ihmisten kanssa (kylailyt, mesettdaminen, Pulv\elut, netin
keskustelupalstat)

Lemmikkieldinten kanssa touhuaminen

V)

9 9 HYODYLLISIA SIVUSTOTA: >

by

v Netari, jossa voit kayda
ryhmachateissa, joissa voit hankkia

v
Polnt chgt,_Josso\ voit myos 9

stavid. Voit myos jutella anonyymisti keskustella mieltd
3 1A. 1 ‘\’ J

W e pRivet K padinavista asioista aikuisten kanssa.
ahdenkesken pdivystdjien kanssa.

Sekasin chat, Jossa voit Jutello\ mielta

Nuortennetti eli sivusto, jossa voit R = - oy
painavista asioista turvallisen aikuisen

tell isti.
jutella anonyymisti kanssa anonyymisti.

Chillad _appi,_josta lsydat vinkkeja ja

Momi it |
apua ahdistukseen, Jannitykseen ja Moitiorjessa ol wgdaiuoin

- hahmosi Ja Jutella\ muiden nuorten
stressiin.

seka neto\riol»\anJien kanssa.




Mielikarttani
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PAIVAN KUULUMISET:

Kuinka voit tanadn?

o0 0 0@

Huonosti Nojaa oK Hyvin  PARASTA!

@
Ald unohda kysyd miten
kaverisi voi tandan :)
® ®
Paivittdinen mielialan seurantani Paivittdinen mielialan seurantani
Tehtavalista: Mielialani tanaan: Tehtavalista: Mielialani tanaan:
TO— QO lloinen QO Hlloinen
QO sunuliinen QO surulinen
QO Vihainen QO Vihainen
S QO Ahdistunut o QO Ahdistunut
Aamurutiini Veden juonti Aamurutiini Veden juonti
- FEEELE - BEEEE
O Arvosana paivasta O Arvosana paivasta
R PRQ RS KRS
Mika teki minut Mika teki minut
iloiseksi tanaan?:

iloiseksi tanaan?:
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: W . W
MIELIBREIKKI Bingo — ®  MIELIBREIKKI Bingo @

Tiesitko,

SeSaiio vowvot olla ol tol

ojoissa
Kuuntoleminen. Kun olet taYttanyt NAKAAGL, PyTi S0GMOON PANGN GRONG NEION WO
Pystyyn Vaitko et onnistust

r 2\ (6 A\ @ D 6 )

SAVONIA



LIITE 5. POSTERI OPPAASTA

Opas 3ksin&i533teen
Ja mielenterve}jteen

Alta lo dat QR-koodin, Josto( |03040\t
oPmnotgtetgono\ tekemdmme oppaan.
Oppaassa on tietoa nuorten
mielenterveyteen liittyvistd asioista, seka
gksmo\lsg‘gteen |||tt3wstol asioista.
Oppddssa on neuvojd jd ||nkkeJqJ0|tol
kaikkien kannattaa vilkaista.

QR-koodin saat auki Pukelumellq
esimerkiksi Google lens-sovellusta
kdyttden Qr- koodi latautuu aluksi
Pukellmelle& onka Jollkeen voit Pa.lo\tﬁ
sithen dina uuo{elleen Jos et voi kmytto\q
QR-koodia, P‘\wo{o\tko\n oppadn
esimerkiksi rehtorilta!

[=] ; ;|I. i"j [=]
E

E II| ll,! | i .
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