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Mielen ja kehon balanssi

— Mielenterveyskuntoutujien hyvinvointipaivat

Pitkaan jatkuneina mielenterveysongelmat voivat heikentaa arjessa parjaamista
vaikuttaen kokonaisvaltaisesti henkilon hyvinvointiin ja toimintakykyyn.
Toimintakyvyn eheyttamiseksi ja yllapitamiseksi mielenterveyskuntoutumisen
peruspilarit muodostuvat arjen perustoimintojen ja sosiaalisuuden tukemisesta
seka mielen vahvistamisesta.

Opinnaytetyon tehtavana oli tuoda uutta sisaltéa Salon seurakunnan
mielenterveyskuntoutujien viikoittaiseen ryhmatapaamiseen, Juttukammariin,
hyvinvointipaivien muodossa. Tavoitteena on antaa ohjaajille ja osallistujille
konkreettisia, yleishyodyllisia materiaaleja hyvinvoinnin ja toimintakyvyn tueksi.

Hyvinvointipaivien teemana oli mielen ja kehon balanssi. Ihmisen
kokonaisvaltaiseen terveyteen sisaltyy mielen hyvinvointi seka elimiston
perustarpeet: uni, ravitsemus ja liikunta. Teemoista luotiin informatiiviset,
sisalléltaan toisiaan tukevat oppaat, jotka korostavat yksinkertaisella tavalla
ihmisen bilateraalisuutta. Oppaat toimivat runkona hyvinvointipaivilla ja
osallistujat saivat ne itselleen kotiin vietaviksi.

Kolmannen sektorin palveluiden vaikutus mielenterveyden tukemisessa on
merkittava. Palautteen perusteella hyvinvointipaivat olivat mieluisia ja
hyodyllisia. Ohjaajat voivat hyddyntaa tuotoksena syntyneitad oppaita jatkossa
monipuolisesti eri kohderyhmille digitaalisesti tai tulosteena.
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Balance of Mind and Body

— Wellbeing Days for Persons in Mental Health Rehabilitation

Long-term mental health issues can impair daily functioning, affecting person's
overall wellbeing and capability. To restore and maintain functional ability, the
core pillars of mental health rehabilitation consist of supporting basic daily
activities, social engagement and strengthening mental resilience.

The task of this thesis was to bring new content to Salo congregations
“Juttukammari”, a weekly group meeting for mental health rehabilitators in the
form of wellbeing days. The goal is to provide concrete, universally beneficial
materials to support wellbeing and daily activities for directors and participants.

The theme of the wellbeing days was the balance of mind and body.
Comprehensive wellness includes mental wellbeing and the body's basic
needs: sleep, nutrition and exercise. Based on these themes informative
guidebooks were created. The guidebooks support each other by emphasizing
the simplicity of human bilateralism. The guidebooks served as a framework
during the wellbeing days and participants received copies for their own use.

Third-sector services importance is significant in supporting mental health.
Based on the feedback, the wellbeing days were enjoyable and beneficial. The
directors can use the produced guidebooks in either digital or print form for
various groups.
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1 Johdanto

Mielenterveys on valttamaton osa terveytta, se ennakoi fyysista terveytta ja
vahaisempaa kuolleisuutta. Vastaavasti mielenterveyden hairidihin liittyy vahva
ylikuolleisuus. Salutogeeninen eli terveyslahtéinen mielenterveyden maaritelma
nakee mielenterveyden yleisen hyvinvoinnin osatekijana ja ihnmisen seka

yhteiskunnan voimavarana. (Hannukkala ym. 2017.)

Mielenterveyden hairidt voivat pitkaan jatkuneina heikentaa arjessa parjaamista
luomalla haasteita tunteiden, kayttaytymisen ja ihmissuhteiden yllapitamisessa
vaikuttaen kokonaisvaltaisesti henkilon hyvinvointiin ja toimintakykyyn.
(Lonnqvist 2021a, 19-26, 51-52.) Vertaistuki ja ryhmassa toimiminen
edesauttavat sosiaalisten suhteiden yllapitamista vahvistamalla

vuorovaikutustaitoja ja vahentamalla yksinadisyytta (Kinnunen & Salminen 2022).

Toimeksiantajana opinnaytetyolle toimii Salon seurakunta, joka on jarjestanyt
ryhmatoimintaa mielenterveyskuntoutuijille yli 20 vuoden ajan. Seurakunnan
tyontekijoiden ja vapaaehtoisten ohjaamien tuokioiden teemat vaihtuvat
viikoittain ja mahdollistavat osallistumisen matalalla kynnyksella omien

mielenkiinnon kohteiden mukaisesti.

Opinnaytetyon tehtavana oli tuoda uutta sisaltéa Salon seurakunnan
mielenterveyskuntoutujien viikoittaiseen ryhmatapaamiseen, Juttukammariin,
hyvinvointipaivien muodossa. Tavoitteena on antaa ohjaajille ja osallistujille
konkreettisia, yleishyodyllisia materiaaleja hyvinvoinnin ja toimintakyvyn tueksi.
Hyvinvointipaivissa keskityttiin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osalta unen,

ravitsemuksen ja liikunnan osa-alueisiin.

Turun AMK:n opinnaytetyd | Sabina Korsstrom & Tiina Laurila



2 Ihminen - psykofyysinen kokonaisuus

Terveysportin sanakirja maarittelee Iadketieteen termin mieli kasittavan inmisen
tiedostetun ja tiedostamattoman henkisen eldaman eli ajattelun ja tunteet.
Keskushermoston toiminnan tuloksena syntyneista kuvista ja mielteista mieli
kokoaa jarjestaytyneen kokonaisuuden (Duodecim sanakirjat n.d.).
Mielenterveys on ajattelun, tunteiden ja kayttaytymisen muodostama
voimavara, jonka avulla yksilo voi selviytya elaman paineista, sopeutua
muuttuviin tilanteisiin, huomata oman kyvykkyytensa, toteuttaa ja toimia
kykyjensa mukaisesti yksilona ja osana yhteis6a (Lonnqvist 2021a, 19; WHO
n.d.a).

Ihmisen mieli ja keho luovat bilateraalisen (molemminpuolisen) kokonaisuuden
olemalla riippuvaisia ja jatkuvassa kommunikoinnissa toistensa kanssa.
Mielessa olevat asiat valittyvat hermoston ja valittajaaineiden kautta koko
kehoon. Kokiessamme stressia tai ahdistuneisuutta, aktivoituu autonominen
hermosto, joka nakyy fyysisind muutoksina esimerkiksi hengitystiheydessa,

sykkeessa, suoliston toiminnassa ja unen laadussa. (Patja 2022a.)

Maslown tarveteoria pohjaa humanistiseen psykologiaan, jossa ihmisen
hyvinvoinnin toteutuminen edellyttaa tarpeiden laaja-alaista tyydyttamista.
Tarpeet kuvataan hierarkkisessa jarjestyksessa (Kuvio 1.), jossa kaksi
alimmaista elementtia, fysiologiset tarpeet ja turvallisuus, ovat perusedellytykset
psyykkiselle hyvinvoinnille seka elaman jatkumiselle ja turvaamiselle.
Yhteenkuuluvuus, rakkaus ja arvonanto liittyvat sosiaalisuuden,
merkityksellisyyden seka osallisuuden kokemiseen. Ylimpana on itsensa
toteuttamisen tarve, jonka realisoitumisen edellytys on alimpien elementtien
riittava toteutuminen. Talldin henkild on hyvaksyvainen itsedaan kohtaan ja
tunnistaa omat kykynsa haluten toteuttaa itselle mielekkaita asioita. (Nordling
2023, 37-38.)

Turun AMK:n opinnaytetyd | Sabina Korsstrom & Tiina Laurila



« Eettisyys, luovuus, spontaanisuus, ongelmanratkaisu,
ennakkoluulottomuus, hyvaksynta

‘ +|tsen arvostus, luottavaisuus, kunnioitus
- e —

* Ruumiilinen ja moraalinen
koskemattomuus, tyd ja toimeentulo,
terveys, perhe ja omaisuus

« Ruoka, vesi, uni,
hengittdminen, seksuaaliset
tarpeet, fysiologinen tasapaino

Kuvio 1. Maslown tarvehierarkia (Nordling 2023, 37).

Fyysiset perustarpeet ihmiskehon toimintojen takaamiseksi ovat ravitsemus, uni
ja liikunta (Patja 2022a). Nama kolme perustarvetta vaikuttavat mieleen ja mieli
niihin esimerkiksi jaksamisen, sietokyvyn, virkeyden ja kyvykkyyden osa-
alueilla. (Lénngvist 2021a, 19-26; Patja 2022b). Mielenterveyden ollessa hyva,
on ihminen jokseenkin tyytyvainen, tasapainoinen ja kykenevainen pitamaan
itsestaan ja ymparistostaan huolta. Mielenterveyden hairiona pidetaan henkilon
ajattelun, tunteiden, kayttaytymisen tai ihmissuhteiden hairioita, joiden myota
henkilokohtainen karsimys ja toimintakyky vaikeutuvat huomattavasti yhdella tai

useammalla tarkealla elamanalueella. (Lonnqgvist 2021a, 19-26.)

2.1 Ravitsemus

Ravinto on ihmiselle valttamatonta, siitd saatu glukoosi toimii polttoaineena
soluille, ravinto- ja hivenaineet yllapitavat ja huoltavat elimiston eri toimintoja
(Patja 2022a). Maailman terveysjarjest6 WHO:n mukaan ravitsemus on

kriittinen osa yksilon terveytta ja kehitysta, vaikuttaen kehon
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immuunijarjestelmaan, sairauksien ehkaisyyn, syntyyn ja tasapainoon seka

elinajanennusteeseen (WHO n.d.b).

Aikuisten ravitsemussuositus edistaa terveytta, toimintakykya ja elamanlaatua.
Painotus monipuoliseen, runsaasti kasviksia sisaltavaan, vaharasvaiseen, -
sokeriseen ja -suolaiseen ruokaan ehkaisee sairauksia ja vahentaa
lisdsairauksien vaaraa. Ruokapyramidin (Kuva 1.) kolme alimmaista osaa
havainnollistavat paivittaisen terveytta edistavan ravinnonsaannin perustan.
Kolme ylinta osiota eivat kuulu paivittain kaytettyna terveytta edistavaan
ruokavalioon ja huipulla olevat sattumat tulisi nauttia harvoin. (Ruokavirasto
2018.)

L\HhVnLMUT‘éET’
PunAEN LINA,
KANAPNMYNA

SVWO\WKARZIA
KASVIOLINT JA

M ARGA RN NIT, 2R VAVARASVAET

P;\}JKAN;W, g MAVTOVY A LML (TEST
Y EMENET i

TAYIYVAVILIA-
LISALECET
Ja PEEuna

MALIAT JA HEDEwWAT

Kuva 1. Ruokapyramidi (Ruokavirasto 2022).

Ruokavaliomuutokset energiatasapainon ja terveyden edistamiseksi suosittelee
tiettyjen ruoka-aineiden vahentamista, lisdamista ja vaihtoa (Kuva 2.). Nama
perustuvat suomalaisten ruokatottumusten muutoksiin. Vaikka kasvisten syonti

on nelinkertaistunut 1950-luvulta ja kasvisten lisaantyminen on jatkunut 2000-

Turun AMK:n opinnaytetyd | Sabina Korsstrom & Tiina Laurila



11

luvulla, on edelleen runsaasti ihmisia, joilla kasvisten syonti on puutteellista
terveyden kannalta. Viljojen kayttd on vahentynyt, erityisesti kuiturikkaan rukiin.
Sokerin saannissa aikuisten kulutus on suositusten ylarajoilla ja kaksivuotiaista
lahtien lasten sokerin saanti on ylittanyt suositukset noin 12—14 %. Suolan
saanti oli hetkellisesti laskussa, mutta jalleen noususuhdanteinen 2010-luvulla.
Erityisena ongelmana on hiilihydraattien liika saanti ja rasvojen huono laatu
seka aikuisilla folaatin ja jodin ja lapsilla raudan puutteellinen saanti.
(Ruokavirasto 2018.)

Vahenna

Kasvikset (erityisesti juurekset) | Vaaleat viljavalmistest Linavalmisteet .
Palkokasvit (herneet, pavu, - tdysjyvaviljavaimisteet Punainen lina i
linssit) ]
1

1

Marjat. \ioi, voita sisaltavat levitteet Lisattya sokeria sisattavat juomat |
hedelmat - kasvioljyt, kasvioljypohjaiset | ja ruoat i
levittest ]

1

1

Kalat ja muut merenelavat Rasvaiset maitovalmisteet Suola 1
-+ vaharasvaiset/rasvattomat i

maitovalmisteet ]

1

1

Pahkinat ja siemenet Alkoholijuomat .

Kuva 2. Ravitsemuksen lisaa, vaihda ja vahenna suositukset (Ruokavirasto
2018).

Aikuisen energiantarve on yksildllista, siihen vaikuttaa fyysisten ominaisuuksien
liséksi yleiset elintavat. Perusaineenvaihduntaan (normaalit elintoiminnot) ja
valttamattomaan lilkkumiseen kuluu vuorokaudessa naisilla noin 2000
kilokaloria ja miehilla noin 2500 kilokaloria. Aikuisen mahalaukun koko on
tyhjana noin 200 — 300 millilitraa, ruoan nauttimisen myo6ta vetoisuus kasvaa
yksilollisesti noin 1 - 1,5 litraan saakka. Nautitun ravinnon sulamiseen ja
mahalaukun tyhjenemiseen kuluu aikaa kahdesta neljaan tuntia. Sulamiseen
vaikuttaa nautitun ravinnon laatu, ruoan riittava pureskeleminen seka yksilolliset
ruoansulatustoiminnot. Ruokarytmi perustuu mahalaukun tyhjenemisnopeuteen,

tavoite on saada ravintoa tasaisesti mahalaukkua rasittamatta. Liiallinen ja
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jatkuva ravinnon nauttiminen aiheuttaa haittoja, esimerkiksi ruoansulatusvaivoja
kuten dyspepsiaa, kasvattaa insuliinin tarvetta lisaten diabetesriskia ja venyttaa
mahalaukkua, jolloin sen palautumiskyky heikkenee seka vaikuttaa
heikentavasti jaksamiseen. Lautasmallin (Kuva 3.) mukaisesti ruokaileminen

tukee terveytta ja tasainen ruokailu tukee ruokarytmia. (Ruokavirasto 2018;

Institute of human anatomy 2024; Sydanliitto n.d.a.)

Kuva 3. Lautasmalli (Ruokavirasto 2022).

Virheravitsemus eli malnutrio kasitteena kattaa aliravitsemuksen, riittamattoman
kivennaisaineiden tai vitamiinien saannin, ylipainon, liikalihavuuden ja dieettiin
litdnnaiset ei-tarttuvat taudit. Malnutrio kaikissa muodoissaan aiheuttaa
huomattavia uhkia ihnmisen terveydelle. Haitalliset vaikutukset eivat rajoitu vain
yksilon terveydentilaan, vaan malnutrition aiheuttamat kehitykselliset,
taloudelliset, sosiaaliset ja |aaketieteelliset vaikutukset ovat vakavia ja pysyvia
my0s perheille, yhteisaille ja valtioille. (WHO n.d.b.)

Turun AMK:n opinnaytetyd | Sabina Korsstrom & Tiina Laurila



13

2.2 Liikunta

Liikunnalla tarkoitetaan sellaista tavoitteellista fyysista aktiivisuutta, jota
harrastetaan tiettyjen haluttujen vaikutusten vuoksi tai muista, esimerkiksi
sosiaalisista syista. Kaikenlainen paivittaista energiankulutusta lisdava fyysinen
aktiivisuus, kuten kotityot ja muut arjen askareet, ovat kuitenkin myos
terveydelle hyddyllisia. Liikunta on hyvaksi niin ihmisen terveydelle kuin
kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Liséksi likunnan harrastaminen on tarkeaa

monien elintapasairauksien ehkaisyssa. (THL 2023a.)

Ihmisen liikkunnan tarve vaihtelee eri elamanvaiheiden aikana, jonka vuoksi eri
ikaryhmille on laadittu omat suositukset. Terveyshyotyjen saavuttamiseksi
aikuisten tulisi harrastaa viikossa kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa
vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia tai vaihtoehtoisesti raskasta kestavyysliikuntaa
vahintaan 1 tunti 15 minuuttia. Lihaskuntoa ja liikehallintaa yllapitavaa liikkuntaa
vahintaan kahdesti viikossa. Yli 65-vuotiaden liikuntasuositukset vastaavat
maarallisesti ja intensiteetiltdan yleisia aikuisten suosituksia, jonka lisaksi
ikdantyville suositellaan myos tasapainon ja notkeuden harjoittamista
kaatumisten ehkaisemiseksi. (THL 2024a.)

Erilaisia likuntamuotoja suositellaan yhdisteltdvan monipuolisesti. Lilkkunnassa
erityisen tarkeaa on ottaa huomioon turvallisuus, esimerkiksi likkumisen teho
tulisi sovittaa oman fyysisen kunnon ja terveydentilan mukaiseksi. Suomen
vaestosta noin 20-25 % kuuluu soveltavan tai erityisliikunnan piiriin.
Lukumaarana tama tarkoittaa yli miljoonaa suomalaista. Suomessa astui
voimaan 1.5.2015 liikuntalakiuudistus, jossa korostetaan, etta likunnan on
oltava yhta mahdollista kaikille elamankulun eri vaiheissa toimintakyvyn

rajoitteista huolimatta. (Verneri 2022.)

2.3 Uni

Uni on tarkea osa paivittaista rytmia. Unen aikana (Kuva 4.) tietoinen aistitiedon

kasittely vahenee, hermosto seka lihakset palautuvat ja rentoutuvat ja aivoihin
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valveilla olon aikana kertyneet kuona-aineet puhdistuvat. Paivan aikana opitut ja
tapahtuneet asiat seka tunteet jaotellaan, epaolennaiset poistuvat ja olennaiset
siirtyvat pysyvaan muistiin. Uni toteutuu kahdessa vaiheessa, NREM (perusuni)
ja REM (vilkeuni), joista muodostuu unisykleja (Liite 1.). NREM uni jakautuu
kolmeen osaan, torke, kevyt ja syva uni, joiden myota autonomisen hermoston
toiminta muuttuu asteittain sympaattisesta parasympaattiseen. (Stenberg 2019;
Partonen & Jarnefelt 2021, 511-513; Patel ym. 2024.)

REM-UNI
VILKEUNI

KEVYT UNI

Syke ja hengitys rauhoittuvat Aivojen aktiivisuus lisaantyy
Paivalla opittuja taitoja
siirretaan taitomuistiin,

Lihasjannitys alenee . _ ja uusia oivallukfia

(saattaa esiintya sapsahtelya) saattaa syntya

Kasvuhormonia erittyy

Toimintakyvyn palautuminen | (kudesvaurioiden korjaus) Tunteita ja kokemuksia

Aivojen toiminta hidastuu

alkaa kasitelladn
Immuunijarjestelma
Mahdollisia lyhyita unia aktivoituu Unet ovat pidempia ja
¢ x tarinallisempia

. $ Aivoja huolletaan (suurin osa unista
) ¢ (kuona-aineiden poisto) néhddan tdssa vaiheessa)

Hermoyhteyksia vahvistetaan ¢ 5 ¢) # *
x $ ja paivalla opittua tietoa x x
% sail6taan muistiin $ x |

Kuva 4. Unen vaiheet (Stenberg 2019).

Unen tarve on pitkalti perintdtekijoiden saatelemaa, vaihdellen yksiloittain ja
ikakausittain. Riittava younen maara on aikuisilla yleisimmin 7-9 tuntia ja
ikdantyneilla (> 65-vuotiailla) 7-8 tuntia. Yksilollista vaihtelua on runsaasti
ikakausittain. lkaantymisen myoéta unen pituus ei merkittavasti lyhene, vaan sen
laatu heikkenee. YksilOllisen riittavan unen maaran maaritteena on heratessa

koettu virkeyden ja levanneisyyden kokemus. (Partonen & Jarnefelt 2021, 513.)
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Yksi osa elimistdn toimintoja ohjaavasta vuorokausirytmista on uni-valverytmi
(Stenberg 2019). Rytmiin vaikuttaa jopa 50 %:sti perima ja toiseen puoleen
vaikuttaa ymparisto seka ika (Partinen & Huutoniemi 2018, 46). Unen saatelyyn
vaikuttaa myds unen homeostaasi (sisainen tasapaino). Homeostaattinen
prosessi kaynnistyy valveilla ollessa lisaten unipainetta (homeostaattinen
paine), joka nukkumisen myo6ta vahenee ja yksild heraa unipaineen ollessa
riittdvan pieni. (Stenberg 2019.) Tyypillisimmin nukkumaan mennaan noin kello
22-24 ja herataan noin kello 6-9. Vuorokausityyppeja (kronotyyppeja) on
kuitenkin erilaisia, aikuisista noin 30-40 % ovat aamuvirkkuja ja 10-15 %
iltavirkkuja, jolloin nukkumaanmenoaika ja heraamisaika poikkeavat tyypillisesta
ajoituksesta. (Partonen & Jarnefelt 2021, 513.)

Vuonna 2023 koostetun THL:n Terve Suomi -tutkimuksen mukaan
suomalaisista noin viidesosa (noin 900 000 henkil6a) koki nukkuvansa
riittmattomasti (THL 2023b). Tavanomaiseen elamaan kuuluu tilapainen
unettomuus, pitkakestoisena se kuitenkin lisaa monien sairauksien ja
tapaturmien riskia seka heikentaa toimintakykya ja huonontaa elamanlaatua
(Unettomuus: Kaypa hoito -suositus 2023). Unettomuuden taustatekijoita (Liite
2.) on runsaasti. Univaikeuksien oireet esiintyvat unen tarpeessa ja/tai unen
pituudessa, vaikuttaen uni-valverytmin saatelyjarjestelman hairidihin. Unentarve
tarkoittaa yksildllista aikaa, joka tarvitaan tunteakseen itsensa virkeaksi
aamulla. Unen pituuteen vaikuttaa useat taustatekijat. Laajan, yli 100 000
henkildlla tehdyn geneettisessa GWAS-tutkimuksessa todettiin unen pituuden
liittyvan voimakkaimmin geeniin (PAX8), joka liittyy muun muassa kudosten ja
elimien muodostumiseen sikid kehityksen aikana. (Partinen & Huutoniemi, 41—
42, 47-53.)

2.4 Mieli
Mieli on aivojen toiminnallinen kokonaisuus, joka viittaa ihnmisen tietoisuuteen,
ajatteluun, tunteisiin, muistoihin, havaintoihin ja kykyyn ymmartaa maailmaa.

Mieli on monitahoinen ja -syinen kasite, joka kattaa kaiken sisaisen

kokemamme (Kuvio 2.): ajatukset, tunteet, halut, toiveet, muistot ja unelmat.
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Mieli tekee meista tietoisia itsestamme ja ympardivasta maailmasta
kokemuksen ja kognition myéta. (Lonnqvist 2021a, 20—-22; UKK-instituutti
2024.)

Ajatukset

Pyricimyk- ' Kasitteat

set
Mieli
prosessoi
osa-alueita
Havainno jﬂ }"hd istaa Muistot
uutta tietoa

Alstimuk-

- Tunteet

Kuvio 2. Mielen prosessointialueet (Lonnqvist 2021a, 20-22; UKK-instituutti
2024).

Ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kuuluu oleellisesti mielenterveys eli
mielen hyvinvoinnin tila, voimavara, jota jatkuvasti vahvistetaan ja kulutetaan.
Mielenterveytta maarittavat seuraavat tekijat (Kuvio 3.): Biologisten ja
psykososiaalisten tekijoiden vuorovaikutus, elamanvaiheiden merkitys, lapsuus
ja nuoruus, aikuisuus, myohaisika seka yksilon ja ympariston jatkuva
vuorovaikutus. (L6nnqvist 2021a, 19-23; MIELI Suomen Mielenterveys ry 2021;
UKK-instituutti 2024.)
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Biologizet ja psykososiaaliset

= Sairaudet, bicloginen rakenne, perima

= Sikidvaiheesta lahtien psykososiaalisten
tekijdiden vaikutus

Yksilon ja ympariston jatkuva Eldmanvaiheet

vuorovaikutus = Aivojen rakenteellinen kypsyminen ja
» Elinclosuhtest i

= Yhieiskunnalliset closuhtest = Mielen sisdinen rakentuminen

= Sosicekonominen asema . Fr-q nitiivisten toimintojen ja yleisen alykkyyden
kypsyminen noin 25-vuotia M.

= Sopeutuminen eri eldmé&nvaiheissa

Elinkaari

= Tunteiden ja kayttaytymisen tunnistaminen, Iimaiseminen
ja hallinta

= Vastuu itsesta ja laheisista

= Sopeutumispainest

= Elamantapahiumat, saavutukset ja menetykset

= Kehon ikaantyminen

Kuvio 3. Mielenterveytta maarittavat tekijat (Lonnqvist 2021a, 20-22; UKK-
instituutti 2024).

Terveen mielen omaava henkilo on jokseenkin tyytyvainen ja tasapainoinen
kokonaisuus, joka koostuu resilienssista (sietokyvysta), kyvykkyyden tunteesta,
tunnistaa omat vahvuutensa ja kykynsa, selviytyy arjen normaaleista haasteista,
pystyy toimimaan tuottavasti ja joustavasti seka osallistumaan yhteisonsa
toimintaan. Jokainen voi omilla valinnoillaan vahvistaa ja edistaa paitsi omaa,
myos laheistensa mielen hyvinvointia. (Lonngvist 2021a, 19-23; MIELI Suomen
Mielenterveys ry 2021; UKK-instituutti 2024.)
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3 Mielenterveyshairiot

Mielenterveyshairion maarittely perustuu henkilon ajattelun, tunteiden,
kayttaytymisen tai ihmissuhteiden haasteisiin, joiden vuoksi yksilo kokee
merkittavaa henkilokohtaista karsimysta tai toimintakyvyn vaikeutumista yhdella
tai useammalla elamanalueella. Toimintahairididen tunnuspiirteet ovat
tiedonkasittelyssa, tunteiden saatelyssa ja/tai kayttaytymisessa. Taustasyina on
erilaisia psykologisia, biologisia tai kehityksellisisa prosesseja. Usein
mielenterveyden hairi6t altistavat myds kognition heikentymiselle seka fyysisille
oireille elamanhallinnan heikentymisen vuoksi. Hairididen varhainen
tunnistaminen ja hoitoon hakeutuminen parantavat merkittavasti kuntoutumisen
ennustetta. (Lonnqvist 2021a, 19-26, 51-52.)

Suomessa mielenterveyden hairididen diagnosointiin kaytetdéan WHO:n ICD-
jarjestelmaa ja APA:n kehittamaa DSM-jarjestelmaa, joiden perusteella
suunnitellaan potilaan hoitokokonaisuus. Oireiden tunnistaminen ja
oikeanlainen hoito ehkaisevat kroonistumista ja edesauttavat kuntoutumista.
(THL 2020a.) Yleisimpia diagnosoituja mielenterveyden hairiita vuodeosasto-
ja avohoidossa Suomessa vuonna 2022 olivat skitsofrenia, mielialahairiot
(kaksisuuntainen mielialahairid, masennus), persoonallisuus-, ahdistuneisuus-,
dissosiaatio- ja syomishairiot, paihteista aiheutuvat hairiot seka kaytos- ja
tunnehairiot (THL 2023c).

3.1 Fysiologiset vaikutukset

Mielenterveyshairiot itsessaan voivat heikentaa somaattista terveydentilaa,
esimerkiksi vahaisen lilkkunnan, yksipuolisen ruokavalion, epasaanndllisen
elamanrytmin seka lisaantyneen paihteiden kayton ja tupakoinnin myota
(Koponen & Lappalainen 2015). Terveydentilan haasteellisuutta voi myos lisata
komorbiditeettina toiset mielenterveyshairiot seka fyysiset sairaudet (Lonnqvist
2021a, 31).
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Pitkaaikaiset psykiatriset sairaudet vaikuttavat heikentavasti aivojen
plastisuuteen (Poutiainen & Nukari 2019, 507-509), josta seuraa lievimmillaan
kognitiivisen toimintakyvyn hetkellisia hairidita ja pahimmillaan pysyvaa
heikentymista ja/tai vauriota. Aivojen plastisuuden alenema vaikuttaa
yleisvointiin seka kykyyn selviytya arjessa heikentamalla esimerkiksi muistia,
tarkkaavaisuutta ja toiminnanohjausta (Kuvio 4.). (Tuulio-Henriksson 2019,
443-452.) Mielenterveyden ongelmista yleisimpia ovat masennus- ja
ahdistuneisuushairiot. Ne muodostavat merkittavan kansanterveysongelman,
joka heikentaa yksilon elamanlaatua, toimintakykya ja aiheuttaa

litAnnaissairauksia. (Depressio: Kaypa hoito -suositus 2024.)

Z-arvo
0,5
-0,5
-15
Rl | | | | | | |
tarkkaavuus kielellinen nadnvarainen kielellinen prosessointi- ' toiminnan- dlyllinen
tyomuisti tyomuisti muisti ja nopeus ohjaus suoriutuminen
oppiminen
== skitsofrenia = Kkaksisuuntainen mielialahdiric
- skitsoaffektiivinen == psykoottinen masennus
hairio

Kuvio 4. Neuropsykologinen profiili psykoosihairidissa (Tuulio-Henriksson 2019,
448).

Liilkunnan harrastaminen jaa usein vahaiseksi, muun muassa laakitykseen
liittyvan vasymyksen ja sairauteen joskus liittyvien oireiden, kuten aloitekyvyn ja
spontaanisuuden puutteen takia (THL 2024b). Liikkumista ja liikkuntaharjoittelua

voidaan kayttaa osana seka masennuksen etta ahdistuksen ennaltaehkaisya ja
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asianmukaista hoitoa. Liikuntamuotoa suunnitellessa tulee ottaa huomioon
yksilon toimintakyky, rajoitteet seka mieltymykset. Liikkumismuotoa
olennaisempaa kuitenkin on, etta likkuminen on sopivaa suhteessa yksilon
voimavaroihin, liikuntataitoihin, kiinnostuksen kohteisiin seka yksilollisiin
tekijoihin. (UKK-instituutti 2024.)

Mielenterveyshairidt voivat itsessaan vaikuttaa myos syomiskayttaytymiseen.
Vakavia mielenterveyden hairidita sairastavilla on valtavaestdoa useammin
yksipuolinen ruokavalio ja epasaanndllinen ateriarytmi. (THL 2024b.)
Esimerkiksi masennuksesta karsivilla voi olla ruokahaluttomuutta tai he voivat
kaantya epaterveellisten lohturuokien, kuten rasvaisten ja sokeristen ruokien,
puoleen. Tama voi johtaa ravitsemuksellisiin puutteisiin, jotka taas pahentavat
psyykkista oireilua. Ahdistus ja stressi voivat johtaa ylensyomiseen tai
ruokahalun laskuun, mika edelleen vaikuttaa mielenterveyteen pitkalla

aikavalilla. (Jacka ym. 2014.)

Ravitsemukselliset puutteet, kuten B-vitamiinien, omega-3-rasvahappojen,
magnesiumin ja sinkin vahainen saanti, on yhdistetty mielenterveyden
ongelmiin, erityisesti masennukseen ja ahdistuneisuuteen. Esimerkiksi B12-
vitamiinin tai foolihapon puutteen on havaittu liittyvan mielialahairiéihin ja
kognitiivisten toimintojen heikkenemiseen. Omega-3-rasvahappojen puute liittyy
aivojen terveyteen ja voi vaikuttaa mielialan saatelyyn. Erityisesti EPA
(eikosapentaeenihappo) ja DHA (dokosaheksaeenihappo) vahainen saanti

saattaa altistaa masennukselle. (Marx ym. 2017.)

Unihairiot ovat erittain yleisia psykiatristen sairauksien kanssa kamppailevilla
henkildilla. Unen hairiintyminen on myos yksi diagnostiikan kriteereista useille
psykiatrisille sairauksille, kuten vakavalle masennukselle, manialle, yleistyneelle
ahdistuneisuushairidlle ja traumaperaiselle stressihairidlle. (Krystal 2006.)
Singaporessa vuosina 2015-2016 tehty, 400 psykiatrista avopotilasta kasittava
tutkimus osoittaa unihairididen oireiden yleisen esiintyvyyden psykiatrisessa
avohoidossa olleen 40,75 % (163/400). Oireiden esiintyvyyksista kuvattiin
levottomat jalat -oireyhtymal/jaksollinen raajan liike (PLMS/RLS) (14,8 %), unen
hengityshairio (14,5 %), parasomnia (13,8 %), narkolepsia (12.5 %) ja
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vuorokausirytmihairié (4,8 %). Nama oireet liittyivat ikdan, vahaiseen fyysiseen
aktiivisuuteen ja ahdistuneisuushairioon. Tulokset korostavat unihairididen

oireiden suurta esiintyvyytta psykiatrisilla potilailla. (Hombali ym. 2019.)

Mielenterveys- ja unihairiot esiintyvat usein samanaikaisesti. Nykytieteen
mukaan ahdistuneisuushairidihin tai paihdehairidihin sairastumisen riski kasvaa
unihairion pitkittymisen myoéta. (Partonen 2011.) Freeman ym. julkaisi vuonna
2020 katsauksen, jossa tyoryhma pohti, voisiko hairiintynyt uni olla
myotavaikuttavana syyna tarkeimpien mielenterveyshairididen esiintymiseen.
Katsauksen mukaan unihairidt ovat todennakoisesti syy-tekija useimpien
mielenterveyssairauksien esiintymiseen seka pahentavat jo olemassa olevaa
mielenterveyssairautta. Unettomuuden hoito vahentaa muita
mielenterveysongelmia. Uneen puuttuminen varhaisessa vaiheessa voi olla

ehkaiseva strategia kliinisten hairididen alkamiselle. (Freeman ym. 2020.)

Unihairidista yleisin on unettomuus. Unettomuutta sairastavista aikuisista kaksi
kolmesta (66 %) sairastaa myos mielenterveyden hairiota (tavallisimmin
vakavaa masennustilaa tai yleistynytta ahdistuneisuushairiota), joka viides (23
%) unihairiéta vailla muuta samanaikaista sairautta ja joka kymmenes (11 %)
unihairion aiheuttanutta elimellistad sairautta. (Partonen 2011.) Masennuksen ja
unen valinen yhteys liikkuu molempiin suuntiin: masentuneena on vaikea
nukkua, ja vasyneena masentuu helpommin (MIELI Suomen Mielenterveys ry
n.d.). Unettomuushairion hoito raataléidaan aina yksildllisesti. Keskeista on
huolehtia terveydesta elintavoilla ja unettomuuden itsehoitokeinoilla, lisaksi

saatetaan tarvita ladkehoitoa tai kayttaytymisterapiaa. (Partonen 2023.)

3.2 Psyykenlaakkeiden farmakologia

Psyykenlaakkeilla tarkoitetaan laakkeita, joilla hoidetaan tai ehkaistaan yksilon
psyykkisia sairausjaksoja ja karsimysta aiheuttavia oireita tai vahennetaan
neuropsykiatristen oireiden yksil6lle aiheuttamaa haittaa (Socada 2023a).
Psyykenlaakkeet saattavat lisata ylipainoa, neurologisia haittoja,

seksuaalitoimintojen hairidita (Koponen & Lappalainen 2015) ja hairita lipidi- ja
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glukoosiaiheenvaihduntaa (Suvisaari ym. 2021, 244). Naiden elamanlaatua
alentavien vaikutteiden vuoksi pitkajanteinen, moniammatillinen hoito ja

seuranta on edellytys toimintakyvyn yllapidolle (Koponen & Lappalainen 2015).

Antipsykoottilaakitykseen liittyvien haittojen arviointiin ja seurantaan kaytetaan
mittaria, joka arvioi potilaan itse kokemia haittoja, Glasgow Antipsychotis Side-
effect Scale (GASS, TerveyskylaPRO n.d.). Seitseman maan laajassa
yhteistyotutkimuksessa mitattiin GASS:lla 435:n psyykenlaakkeita kayttavan
potilaan omakohtaista kokemusta ladkityksen vaikutuksista jokapaivaiseen
elamaan. Tulosten mukaan (Kuvio 5.) vaikutukset toimintakykyyn ovat
huomattavia. Arkipaivassa selviytymista selkeasti haittaavina oireina vastaajat
raportoivat 1aakityksen sedatoivan vaikutuksen (noin 60 %), univaikeudet (61
%), levottomuuden (59,1 %), kasien tai jalkojen vapinan (56,7 %), painon

nousun (67,5 %) ja ongelmat nauttia seksista (65,8 %). (Tandon ym. 2020.)
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Kuvio 5. Psyykelaakkeiden sivuvaikutusten vaikutus toimintakykyyn (Tandon
ym. 2020).

Masennuslaakkeilla on keskenaan varsin erilaisia haittavaikutuksia. Monilla
naista laakkeista hoidetaan muitakin mielenterveyden hairioita, kuten
ahdistuneisuushairidita ja unettomuutta seka esimerkiksi kiputiloja. (Socada
2023b.) Trisyklisilla 1aakkeilla on etenkin pidemmassa vuosien kaytossa
kognitiota keskimaarin hieman heikentava vaikutus, joka ei valttamatta palaudu

laakkeen kayton loputtua. Toisaalta naita laakkeita kaytetaan nykyisin vain, ellei
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muu ladkehoito ole tehonnut ja hoitamattoman masennuksen tiedetaan

heikentavan viela enemman kognitiivisia kykyja. (Socada 2023c.)

Viime vuosina tehdyt lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet selvasti, etta
ladkkeettomilla menetelmilla unettomuuteen saavutetaan lahes poikkeuksetta
parempia tuloksia kuin unilaakkeilla (Partinen & Huutoniemi 2018, 107).
Pitkaaikaisen bentsodiatsepiinien ja niiden johdannaisten kayton epaillaan
lisaavan muistisairauksia ja kuolleisuutta. Perusteena on se, etta
bentsodiatsepiinit ja niiden kaltaiset Z-laakkeet voivat vahentaa merkittavasti
syvia N3-unen vaiheita. Talloin aivojen glymfaattinen kierto (aivojen
aineenvaihduntakierto) hairiintyy, eika aivoissa muodostu mydskaan uutta
energiaa. Nama oireet voivat johtaa yhdessa muistisairauksiin seka altistaa
yollisille kaatumistapaturmille. (Partinen & Huutoniemi 2018, 105.)
Haittavaikutusten minimoimiseksi tulee Iaakitys aina arvioida yksilOllisesti, seka
seurantaa toteuttaa ja tarpeellisuutta arvioida sdanndllisesti (Unettomuus:

Kaypa hoito -suositus 2023).

3.3 Mielenterveyshairididen yhteiskunnallinen vaikutus

Sosiaali- ja terveysministerion arvion mukaan vain noin puolet suomalaisista
mielenterveysongelmista karsivista ja hoitoa tarvitsevista on hoidon piirissa
(STM 2016). Mielenterveyden hairididen varhainen tunnistaminen ja hoito ovat
tarkeita seka kansanterveyden etta kansantalouden nakokulmasta (MIELI
Suomen Mielenterveys ry 2024). OECD:n (2023) raportin mukaan vuonna 2019
arviolta yksi kuudesta suomalaisesta karsi mielenterveyden ongelmasta.
Psykiatrisen erikoissairaanhoidon ja perusterveydenhuollon
mielenterveyshoidon kustannukset ovat yhteensa 1,129 miljardia euroa, ollen
4,9 % kaikista Suomen terveydenhuoltomenoista (THL 2023d). Mielenterveyden
hairididen suorat ja epasuorat kustannukset olivat vuonna 2015 arviolta yli 11
miljardia euroa, kasittden noin 5 % Suomen bruttokansantuotteesta (OECD
2023).
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Vuonna 2022 mielenterveyden ja kayttaytymisen hairiét olivat yleisin syy
sairauspaivarahan saamiselle (27,7 %) (Kela 2023) ja toiseksi yleisin syy
tydkyvyttdmyyselakkeelle siirtymiselle (32 %) (Elaketurvakeskus 2023).
Mielenterveyden hairididen perusteella sairauspaivarahaa saaneiden lukumaara
on kasvanut vuosien 2016 ja 2019 valilla 43 % (Kela 2020). Nuorten aikuisten
mielenterveyden hairidista johtuva tyokyvyttomyys lisaantyi 30 prosenttia
vuodesta 2005 vuoteen 2015 (Mattila-Holappa 2018). Psykoosien ja muiden
vaikeiden mielenterveyshairididen l1aakehoitoa korvataan Suomessa kaikista

ladkekorvattavuuksista kolmanneksi eniten (1,68 %) (Kela 2023).

Mielenterveysongelmien kansanterveydellisten haittojen ennaltaehkaisyyn ja
hoitoon on luotu mielenterveysstrategia vuosille 2020-2030 Sosiaali- ja
terveysministerion toimesta. Strategian viisi painopistetta ovat mielenterveys
paaomana, lasten ja nuorten mielenterveys, mielenterveysoikeudet, palvelut ja
mielenterveysjohtaminen. Naiden tarkoituksena on nahda yksilon kyvykkyys
mielenterveyshaitoista huolimatta, madaltaa kynnysta hakeutua ja saada hoitoa,

vahentaa stigmaa ja parantaa kuntouttavia tukitoimia. (STM 2020.)

3.4 Mielenterveyskuntoutus

Mielenterveyshairidista kuntoutuminen on yksilollinen prosessi, jossa tulee
huomioida kuntoutujan omat voimavarat, elamantilanne seka sairauden tuomat
haasteet. Vakavissa ja pitkaaikaisissa mielenterveydenhairidissa kuntoutumisen
tavoitteena on sairauden tuomien rajoitteiden hyvaksyminen, haitallisten
oireiden vahentaminen, elamanlaadun parantaminen ja hyvinvoinnin
yllapitaminen. (Lonnqvist 2021b, 902—-906.) Vertaistuki ja rynmassa toimiminen
edesauttavat sosiaalisten suhteiden yllapitamista vahvistamalla

vuorovaikutustaitoja ja vahentamalla yksinadisyytta (Kinnunen & Salminen 2022).

Helsingissa vuosina 2010-2011 tehdyn tutkimuksen tavoitteena oli arvioida
yhteytta koherenssin (ymmarrettavyys, hallittavuus, mielekkyys) tunteen ja
tyokyvykkyyden valilla psykiatrisilla potilailla. Tutkimukseen osallistui 100

potilasta. Tulosten mukaan koherenssin tunne vaikuttaa olevan terveytta
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edistdva voimavara, joka vahvistaa resilienssia ja kehittda myodnteisempaa
subjektiivista terveyden kasitysta, erityisesti mielenterveyden osalta.
Tutkimuksen kroonista sairautta sairastavien potilaiden keskuudessa ovat
osoittaneet positiivisen korrelaation koherenssin tunteen ja yleisen

itsevarmuuden valilla. (Heikinheimo ym. 2019.)

Ruotsissa toteutettiin tutkimus vuoden kestavasta terveysinterventio-ohjelmasta
psykiatrisille potilaille opintopiirien muodossa. Tutkimuksessa seurattiin
ravitsemuksen laadun ja fyysisen aktiivisuuden muutosten vaikutuksia
elamanlaadun, toimintakyvyn, psykiatristen oireiden ja koherenssitunteessa
seka niiden suhdetta fyysiseen terveyteen ja osallisuuteen. Tulosten mukaan
fyysisen terveyden parantaminen elamantapaohjelmilla opintopiirien muodossa
ja hoitajan osallistuminen potilaan hoitoon johtaa fyysisen terveyden
lisdantymisen lisaksi merkittavasti koherenssin tunteen paranemiseen.
(Forsberg ym. 2010.)

Suomalainen mielenterveysty6 on uudistumassa, toimintamallina suositaan
toipumisorientaatiota (Kuvio 6.). Tama on ajattelun ja toiminnan viitekehys,
jossa erityishuomiossa ovat yksilon voimavarat, osallisuus, toivo,
merkityksellisyys ja positiivinen mielenterveys. (Nordling & Rissanen 2020.)
Toipumisorientaation juuret ovat 2000-luvun alussa, jolloin se alkoi vaikuttaa
suomalaiseen mielenterveystyohon ja palvelumalleihin, kun alettiin korostaa
asiakaslahtoisia lahestymistapoja seka yksilon roolia omassa
toipumisprosessissaan. (Toivio & Nordling 2013, 367-368.) Toipumista
kuvataan yksilolliseksi ja henkilokohtaiseksi prosessiksi, jossa yksilon asenteet,
arvot, tunteet, paamaarat, taidot tai roolit muuttuvat. Se on tyydyttavaa,
toiveikasta ja osallistuvaa elamaa huolimatta sairauden tuomista rajoituksista.
Toipumisen myota elamaan Ioytyy uudenlainen merkitys ja tarkoitus, kun yksilo
on saanut etaisyytta psyykkisen sairastumisen mukanaan tuomiin elamaa

mullistaviin vaikutuksiin. (Anthony 1993.)
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Kuvio 6. Toipumisorientaation taustateorioita (Nordling 2023, 36).

Ryhmamuotoinen mielenterveyskuntoutus on yksi muoto psykososiaalisista
hoitomenetelmista, joiden tavoitteena on saada myonteisia muutoksia oireissa,
hyvinvoinnissa ja toimintakyvyssa, perustuen valittavien muutostekijoiden
aikaan saamaan vaikutusketjuun. Ohjattu, ryhmamuotoinen harjoittelu
hyddyntaa seka vuorovaikutussuhteita etta biologisia mekanismeja edesauttaen
myoOnteisesti mielialan ja ahdistuksen saatelya. Tyypillisesti nama koostuvat
tavallisista, pienista jokapaivaiseen elamaan liittyvista tekijoista, kuten uni,
ravitsemus ja liikunta. (Lénnqvist 2021b, 899-910.)
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4 Projektin tehtava ja tavoite

Opinnaytetyon tehtavana oli tuoda uutta sisaltéa Salon seurakunnan
mielenterveyskuntoutujien viikoittaiseen ryhmatapaamiseen, Juttukammariin,
hyvinvointipaivien muodossa. Tavoitteena on antaa ohjaajille ja osallistujille

konkreettisia, yleishyodyllisia materiaaleja hyvinvoinnin ja toimintakyvyn tueksi.
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5 Projektin empiirinen toteuttaminen

Yksinaisyyden on toistuvasti havaittu olevan yhteydessa vakaviin
terveysongelmiin. Yksinaisyys ja sosiaalinen eristyneisyys ovat yhteydessa
myos lyhempaan elinikaan. (Elovainio & Komulainen 2023.) Suomen Punaisen
Ristin tekeman Yksinaisyys barometri 2023-tutkimusraportin mukaan 1055
tutkimukseen vastanneesta henkilosta 61 % kertoo kokevansa yksinaisyytta.
Lahes kaksi kolmasosaa (64 %) kokee eristaytyneisyyden tunteita. Neljasosa
(25 %) mainitsee yksindisyyden syyksi vaikeuden tutustua ihmisiin ujouden tai
sosiaalisen jannittdmisen vuoksi. Omat rajoitteet vaikeuttavat tai estavat 15 %:a
vastaajista tutustumasta uusiin ihmisiin. Yli yksi kymmenesta (12 %) nimeaa
huonon rahatilanteen estavan mahdollisuutta osallistua harrastuksiin tai

toimintaan, jossa voisi tutustua uusiin ihmisiin. (Turja 2023.)

Toipumisorientaatio mielenterveystydssa tahtaa luomaan yksildlle
mahdollisuuden elaa tyydytysta tuovaa ja toiveikasta elamaa psyykkisen
sairauden tuomista rajoitteista riippumatta (Nordling 2023, 30-31).
Toipumisorientaation mukaisten palveluiden olennainen perusta on tukea
henkilon toipumista aktiivisella yhteistydlla psyykkisesti sairaan potilaan ja
mielenterveystyota tekevan ammattilaisen valilla. Erilaisten osallisuuden
tunnetta vahvistavien mahdollisuuksien hyddyntaminen auttaa toipumaan
mielenterveyden haasteista riippumatta yksilon psyykkisen sairauden
lahtokohdasta. Osallisuuden kokemus tarkoittaa kuulumista tai liittymista
sellaiseen itselle merkitykselliseen ryhmaan tai toimintaan, jossa tulee
ymmarretyksi ja hyvaksytyksi tai jossa voi jakaa omia kokemuksiaan tai
tunteitaan. (Nordling 2018.)

Ryhmakuntoutus lukeutuu psykososiaalisiin yllapitohoitoihin, jonka tavoitteena
on tukea yksilon sosiaalisia taitoja, kuten kognitiota, kayttaytymista,
ymparistoon liittyvia tekijoita ja emotionaalista kokemusta edesauttaen usealla
osa-alueella arkipaivassa selviytymista (Lonnqvist 2021b, 899-904).
Ryhmatoiminnassa hyddynnetaan yhdessa tekemista ja toiminnallisia

menetelmia. Yhdessa tekemalla osallistujat rakentavat omaa osaamistaan
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yhdessa muiden kanssa ja tehokkaammin ymparistdn resursseja hyddyntaen.
Toiminnallisilla menetelmilla osallistujien rooli muuntuu aktiivisemmaksi, ja
palveluun tai toimintaan osallistuvasta voi myos tulla toiminnan toteuttaja. (THL
2020b.) Toiminnalliset menetelmat tarkoittavat tarkoituksenmukaista ja
tavoitteellista toimintaa, kuten arkiaskareiden harjoittelua. Toteutustapa
maaraytyy luovasti kohderyhman tai yksilon tarpeiden seka harjoituksen
mielekkyyden ja tarkoituksen mukaan. Toimintaprosessi on keskeisessa
asemassa vuorovaikutuksen, oppimisen ja tunnekokemuksen myo6ta. (Danner &

Kippola-Paakkonen 2016; Peltopuro ym. 2021.)

Salon seurakunta jarjestdd monenlaista toimintaa eri kohderyhmille.
Juttukammari on mielenterveyskuntoutujien ryhma, joka on toiminut vuodesta
2001 lahtien. Ryhmassa kasiteltavat teemat vaihtuvat viikoittain, mahdollistaen
osallistumisen matalalla kynnyksella omien mielenkiinnon kohteiden mukaisesti.
Toimeksiantajalla on toistuva tarve uusille kdytanndnlaheisille ja
uudelleenkaytettaville menetelmille mielenterveyskuntoutujien toimintakyvyn ja
hyvinvoinnin tukemiseksi. Kohderyhma hyotyy toiminnallisista menetelmista,
jotka ovat konkreettisia, mielekkaita ja yksinkertaisia, seka pyrkivat
minimoimaan digilaitteiden kayttdoa. Asiakasryhmalla on moninaisia pitkaaikaisia
mielenterveyden haasteita, kuten skitsofrenia, ahdistuneisuushairidé, masennus
ja kaksisuuntainen mielialahairio, komorbiditeetteja naista, seka
litannaissairauksia johtuen esimerkiksi Iaakityksesta ja fyysisista vaivoista.
(Ristola-Niskala 2024.)

5.1 Projektin suunnittelu

Toiminnallinen opinnaytety6 perustuu tyypillisesti toimeksiantoon, jonka mukaan
tuloksena on esimerkiksi uusi toimintatapa tai menetelma. Menetelma perustuu
toimeksiannon tarpeiden, teorian ja kaytannon mahdollisuuksien yhdistelmasta.
Toiminnallinen opinnaytety0 sisaltaa aina raportin ja toiminnallisen osuuden
(produktin) kuten kirja, vihko, tapahtuma tai opas. (Airaksinen 2009; Salonen
2013; Turku AMK n.d.). Toimitusprojekti on projektimuoto, joka on

toimeksiannosta toteutettava kertaluonteinen tuotteen, palvelun tai ratkaisun
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toimitus. Tehtdvanannon mukaisesti maaritelty projekti on rajattu ajallisesti,
kustannuksiltaan ja laajuudeltaan. Naille projekteille tunnusomaisista piirteista
tarkeimpia ovat projektin koostuminen valiaikaisista, ajoitetuista aktiviteeteista,
seka aktiviteettien edistama selkea tavoite ja kaytettavissa olevien resurssien

rajallisuus. (Mantyneva 2016, 13-14.)

Projekti koostuu neljasta vaiheesta: valmistelu, suunnittelu, toteuttaminen ja
paattaminen. Projektin kaynnistaa tarve, joka rajaa ja maarittaa kohdentamisen
ja laajuuden. Tarve aktivoi valmistelun, joka huolellisesti hoidettuna edesauttaa
suunnitteluun siirtymista. Suunnitteluvaiheessa maaritellaan projektin laajuuden
ja kattavuuden lisaksi tarkemmat tavoitteet seka ratkaisujen kartoittaminen
tavoitteiden saavuttamiseksi. (Mantyneva 2016, 17—-20.) Juttukammarin
toimintaperiaate syventyy arjen taitojen, yhteisollisyyden, yksilollisen
kyvykkyyden tukemisen seka itsen ja toisten hyvaksymiseen sellaisenaan.
Erityisesti sairauksiin ja niiden lapikayntiin ei keskityta. Hyvinvoinnin osalta
osallistujat hyotyvat arjen toimintoja tukevista, selkeista ohjeista, joissa on

huomioitu taustalla olevat mielenterveyden haasteet. (Ristola-Niskala 2024.)

Suunnitelmavaiheessa, kevaalla 2024, luotiin aikataulu (Taulukko 1.) projektin
etenemisesta seka sovittiin syyskuussa 2024 pidettavien hyvinvointipaivien
ajankohdat. Juttukammari toteutuu keskiviikkoisin kello 15-17 ja
hyvinvointipaivien paivamaariksi sovittiin 11.9. ja 25.9. Hyvinvointipaivien
suunnittelun avuksi sovittiin toimeksiantajan yhdyshenkilon kanssa
tutustumispaiva, jolloin tarkoituksena oli tutustua seurakunnan tiloihin, ohjaajiin
ja kohderyhman toimintaan. Tapaamisella kartoitettiin jo kasitellyt ja suunnitellut
teemat, joiden myo6ta tuotoksen sisaltd tarkentui. Tuotoksen sisaltd saatiin
vapaasti valita hyvinvoinnin edistamisen alueelta, esitystavassa ja
materiaaleissa tuli huomioida toiminnalliset menetelmat, digilaitteiden kayton
minimoiminen, selkea ulkoasu ja uudelleenkaytettavyys. Osallistujien
kokemusta molemmista hyvinvointipaivista suunniteltiin mitattavaksi suullisena
palautteena ja paperimuotoisena kyselylomakkeena paivien paatteeksi.
Palautelomake suunniteltiin anonyymiksi ja siihen vastaamisen perustuvan

vapaaehtoisuuteen.
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Taulukko 1. Aikataulu.

e Opinnaytetydn aiheen valinta

e Opinnaytetyn ohjaavat kysymykset ja aiheen rajaus

o Toimeksiantajan kontaktointi sahkdpostitse

e Projektin tavoitteen ja tehtavan suunnittelua

e Tiedon etsiminen

e Opinnaytetyén suunnitelman laatiminen

e Suunnittelupalaveri toimeksiantajan kanssa Teamsissa

e Lopullisen suunnitelman palautus

e  Suunnitelmaseminaari

e Toimeksiantajan tapaaminen, tiloihin ja ryhmaan tutustuminen

e Toimeksiantosopimus

e Teoriapohjan kerd&dminen jatkuu

e Teoriapohjan keraaminen jatkuu

e Hyvinvointipéivien sisallon ja kirjasten suunnittelu

e Hyvinvointipaivat 11. ja 25.9.

e Teoria osuuden tyéstaminen

e Palautteiden purkaminen

e Empiirisen osan tydstaminen

e Eettisyyden ja luotettavuuden osuuden tyostaminen

e Lopullisen opinnaytetyon tydstaminen ja viimeistely seka
palauttaminen

e Valmis opinnaytetyo

e Seminaari

o Opinnaytetyd tarkistetaan Turnitin plagioinnintarkastusohjelmalla

e Toimeksiantajan lausunto

e Opinnaytety0 julkaistaan Theseuksessa

o Kypsyysnaytteen kirjoittaminen
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Tiedonhaussa kaytettiin tyohon liittyvia keskeisia kasitteitd suomeksi ja
englanniksi. Tietokantahaussa kaytettiin padosin MEDLINE, Medic ja PubMed -
tietokantoja, manuaalisessa haussa Googlea, Google Scholaria, Oppiporttia ja
Terveyskirjastoa. Kirjallisuuden teokset rajautuivat keskeisten kasitteiden ja
hakusanojen mukaan. Tiedonhaussa kaytettiin suomen- ja englanninkielisina
hakusanoina ja -sanojen yhdistelmina esimerkiksi “mielenterveyshaéiriot’,

211 A 11

“psykiatria”, “skitsofrenia”, “mielialahéiriét”, “kognitiivinen kuntoutus”,

o, L 11 EL 1

“toiminnalliset menetelmét”, “ahdistuneisuus”, “mental health”, “schizophrenia’,

“depression’”, “psychiatry” ja “rehabilitation”. Hakusanojen valissa kaytettiin

Boolen operaattoreita AND ja OR.

Luotettavuuden ja ajantasaisuuden takaamiseksi hakutuloksia rajattiin vuosille
2014-2024. Muutama vanhempi lahde valikoitui opinnaytetyohon aiheen
relevanttiuden ja alkuperaisyyden vuoksi, koska nykypaivan toimintamallit
perustuvat niihin edelleen. Projektille hyddyllisimpien sisaltdjen kannalta
tuloksia valikoitiin otsikoinnin ja johdannon perusteella. Aiheiden tuli kasitella
mielenterveyshairididen esiintyvyytta, yhteytta ravitsemukseen, uneen,
likuntaan, mielen hyvinvointiin ja kuntoutukseen. Psykiatriset
pitkdaikaissairaudet vaativat usein pitkaan jatkuvaa psyykelaakitysta, joten
tuloksista valikoitui myos psyykelaakkeiden haittavaikutuksista tehtyja
tutkimuksia. Opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteen mukaisesti kaikkien
projektiin valikoitujen lahteiden keskidssa on ollut arjen toimintoja haittaava,

yllapitava tai hyddyttava sisalto.

5.2 Projektin toteutus ja tuotos

Projektin toteuttamisvaiheessa keskitytaan toteuttamaan suunnitelman
mukaisesti projekti, ongelmien ja etenemishaittojen tunnistaminen on erittain
tarkeaa, jotta korjaavat toimenpiteet voidaan tehda ensi sijassa ja nain ehkaista
valmistumisen pitkittymista. Tuotoksen valmistuttua on projektin paattaminen
ajankohtainen. Tassa vaiheessa tyostetaan projektiraportti, jossa
dokumentoidaan tuotos, toteuttamisprosessi ja arvioidaan projektissa

onnistuminen. (Mantyneva 2016, 17-20.)
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Moniin mielenterveyden ongelmiin liittyy muutoksia tiedonkasittelyssa ja
oppimisessa. Usein vaikeuksia esiintyy erityisesti muistamisessa ja
keskittymisessa. Myos vaikeudet valikoida ymparoivasta tietomaarasta
olennaiset tiedot kasittelyyn ovat tavallisia. (Mielenterveys ja toimintakyky,
TerveyskylaPRO n.d.) Toipumisorientaatiossa keskeista on terveyden
edistdminen. Salutogeneesi kasitteena tarkoittaa terveyslahtoista ajattelumallia,
jossa tyoskentelyote liittyy terveyden synnyn ja terveytta tuottavien
voimavarojen tarkasteluun. Kuntoutujilla on usein itseaan kohtaan negatiiviset
uskomukset seka kokemus kyvyttomyydesta. Salutogeneesi kuvataan
prosessiksi, jossa yksilon voimavaroja vahvistetaan koherenssin tunteen kautta,
joka rakentuu ymmarrettavyydesta, hallinnan kokemuksesta ja mielekkyydesta.
(Nordling 2023, 49-50.)

Mielenterveyskuntoutujille psykoedukaatio on keskeinen osa toipumista,
annetun tiedon omaksuminen saattaa olla haastavaa kognitiivisten puutteiden
vuoksi. Onnistumiskokemusta ja mahdollisuuksien havaitsemista edesauttaa
annetun tiedon laadussa huomioidut seikat: helposti omaksuttavat ja
ymmarrettavat materiaalit, kokemukselliset tiedonannot, voimavaroja vastaavat,
konkreettiset ja realistiset lahitavoitteet. (Partanen ym. 2015.) Henkisesti
vaikeassa tilanteessa olevan inmisen tapaamisessa hoitajan tulee kiinnittaa
huomiota omiin kohtaamistaitoihin. Rauhallinen ja hyvaksyva olemus seka
selked, harkittu ulosanti luovat turvallisen, ymmartavan ja sallivan ilmapiirin.
(Sinua varten, TerveyskylaPRO 2023.)

Juttukammarin asiakasryhma on moninainen, ian, vaihtelevan sairashistorian ja
toimintakyvyn osalta. Naiden asioiden huomioiminen on edellytys
ymmarrettavan ja monia hyddyttavan lopputuloksen kannalta. (Ristola-Niskala
2024.) Hyvinvointipaivien sisaltdé suunniteltiin pohjaavan bilateraalisuuteen
ihmisen perustarpeiden (ravitsemus, liikunta ja uni) ja mielen kombinaatiossa.
Esitystavaksi ideoitiin yhdistelma toiminnallisuutta ja informatiiviset oppaat, joita
on mahdollista kayttaa vastaisuudessa myos eri kohderyhmien edukaatiossa.

YksilOlliset voimavarat huomioitiin painottamalla osallistumisen
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vapaaehtoisuutta ja suosittelemalla tekemaan kykyjensa mukaan. Hyvaksyva,

avoin ja selkea presentaatio loi miellyttavan ilmapiirin hyvinvointipaiville.

Ihmisen terveyden peruselementit tuotiin hyvinvointipaivilla esille teemoittain.
Ensimmaisen paivan teemat olivat ravitsemus ja ruokakauppapeli seka liikunta.
Toisen paivan teemoja olivat uni ja mieli. Jokaisen teeman esitykset
pohjautuivat omiin materiaaleihinsa: Ravitsemus -opas (Liite 3.),
ruokakauppapeli (Liite 4.), Liikunta -opas (Liite 5.) ja Uni & Mieli -opas (Liite 6.).
Tulostetut oppaat osallistujat saivat itselleen ja ruokakauppapelin tulosteet on
ohjaajien uudelleenkaytettavissa. Jokaisen materiaalin sisaltama informaatio
perustuu tdman opinnaytetyon teoriaosuuteen seka vain materiaaleissa

kaytettyihin lahteisiin.

5.2.1 Hyvinvointipaivien materiaalien luonti

Juttukammarin osallistujien paasaantoinen tulonlahde on Kelan tuet ja
ravitsemus koostuu paaosin eineksista (Ristola-Niskala 2024). Vuonna 2024
toimeentulotuen perusosan maara yksin asuvalle on 587,71 euroa kuukaudessa
(Kela 2024). Kesalla 2024 tehdyn ruokakauppojen hintavertailun perusteella Lidl
on keskimaarin 20 % halvempi kuin K-kaupat ja keskimaarin 13 % edullisempi
kuin S-ryhman kaupat (STT 2024). Ruokakauppapelin (Liite 4.) tavoite oli
edistaa terveellista ravitsemusta hintatietoisesti vertailemalla henkilon tyypillisen
ostoskorin valintoja terveellisempiin vastineisiin. Osallistujien tehtavana oli valita
kymmenella eurolla kahden paivan ruoat. Euromaara ruokaostoksiin valikoitui
keskimaaraisen kuukausittaisen toimeentulotuen maarasta. Peliin valikoitui
tuotteet S-kaupan verkkokaupasta, hinnoiltaan edullisemmalla Lidlilla ei ole
elintarvikkeille verkkokauppaa. Toinen maarittava tekija oli vertailun perusteella
keskihintaisuus tuotteille seka selkeat ravintoarvojen esitykset tuotteissa. Peliin
valikoitui tuotteet halvimman hinnan ja terveyden kannalta aaripaa vaihtojen

mukaan, esimerkiksi makeiset ja pakastemansikat.

Julkaisun kuten oppaan visuaalisessa suunnittelussa (ulkoasu ja asettelu) tulee

pohtia, kenelle julkaisu on tarkoitettu, mika on julkaisun tarkoitus ja keskeinen
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viesti seka mika on tehokkain, toimivin ja taloudellisin tapa. Nama keskeiset
kysymykset viitoittavat tekstuurin ja kuvituksen muotoilua suunnittelussa,
toteutuksessa ja lopullisessa tuotoksessa. Visuaalisen linjan on tarkoitus luoda
persoonallisuutta, tunnistettavuutta ja muistamista. Taittaminen (julkaisun
layoutin luominen) kokoaa tekstiaineiston ja visuaaliset elementit
kokonaisuudeksi, jonka pohjana on suunniteltu ajattelumalli tuotoksesta eli

sisallén looginen eteneminen. (Pesonen & Tarvainen 2003, 2-8.)

Typografia laajana kasitteena on koko julkaisun ulkoasu, kirjaintypografia
tarkoittaa fonttien (kirjaintyyppien) tyylia, kokoa ja sommittelua. Fontit
vaikuttavat luettavuuteen ja luovat yksildllisia mielikuvia. Luettavuuteen
vaikuttavat fontin koon lisaksi esimerkiksi merkkivali, sanavali, rivin pituus,
rivivali ja tekstin asettelu, sekd ominaan etta kokonaisuutena. (Pesonen &
Tarvainen 2003, 12, 28-30.) Digitaalisten ja painettujen tuotosten fonteissa on
eroja, serifeja eli pienia paatteita kirjaimissa (Kuva 5.), nama vaikuttavat
oleellisesti lukemisen nopeuteen ja helppouteen. Painettu teksti on silmalle
tarkempi, jolloin suositaan serif fontteja, digitaalisissa laitteissa naytén tarkkuus
on pienempi, jolloin suositaan paatteettomia fontteja (sans-serifeja eli
groteskeja). (Ali ym. 2013.)

sef width

™ stroke

Kuva 5. Havainnekuva serifeista, vasemmalla serif, oikealla sans-serif (Ali ym.
2013).

Julkaisussa varit ja kuvitus elavoittavat tekstia luoden mielenkiintoisemman

kokonaisuuden. Kuvat luovat mielikuvia ja vahvistavat tekstia. Merkit
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(yksinkertaiset kuvat), symbolit ja leikekuvat ovat tehokkaita kuvituksissa, koska
ne itsestaan selvasti yhdistetdan edustamaansa asiaan seka ovat helposti
tulkittavissa. Varit ja kontrastit (vastakkaiset varit) tehostavat ja elavaoittavat
julkaisua. Nailla voi yksinkertaisesti korostaa tekstisisaltda yhdistamalla sisallon
tarkoitus variin, esimerkiksi punainen varoittaa ja vihred on hyvaksytty.
(Pesonen & Tarvainen 2003, 46-53, 57-58.)

Oppaiden toteutuksessa (Taulukko 2.) huomioitiin yhtenevainen kokonaisuus
kuvien, oppaan informaatiokulun ja asettelun osalta. Konkreettisen
lopputuloksen havainnollistamiseksi kokeiltiin eri tapoja yhdistella tietoa ja
kuvia, seka otettiin koetulosteita oppaista. Sivujen ja fonttien asettelulla seka
varien kaytolla oli huomattavan suuri vaikutus lopullisen tuotoksen

helppolukuisuuteen ja ymmarrettavyyteen.

Turun AMK:n opinnaytetyd | Sabina Korsstrom & Tiina Laurila



37

Taulukko 2. Oppaiden toteutus.

0SIO TOTEUTUS

e Yhtenevaisyys ja selkeys
o Kuvioiden kaytto
o Informaation minimoiminen
Tietopohja e Ajantasainen, tutkittu ja monipuolinen tieto
o Tiivistetty, yksinkertainen kirjoitusasu
o Usean tietolahteen tiivistaminen oleelliseen tietoon
Tekstuuri o Fontit valikoituvat toisiinsa yhteensopivuuden mukaan seka helpon
luettavuuden osalta tulosteena ja digilaitteilla
e Fontin koko mahdollisimman isona tilaan nahden

e Otsikoiden fonttina Bebas Kai

BEBAS KAI - ESIMERKKI

e Tekstin fonttina Bahnschrift Regular

Bahnschrift - esimerkki

o Kuvien yksinkertaisuus ja selkeys
o Kuviot, kuvat minimina
o Varit
o Paaosin perusvarien kaytto
e Kontrastit
o Hillitysti vastavareja
o Teksti mustalla, taustan savy vaalea
o Kuvien/kuvioiden yhtenevaisyys tekstin kanssa
Toimin- e Ohjattuja harjoituksia
nallisuus e ltsenisesti suoritettavia harjoituksia
e Harjoitukset ohjattuna samoja kuin oppaissa
Takakansi e Yksinkertainen ja selkea
o Lahteet
o Tekijat
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Oppaiden kuvitukset on haettu Adobe Stock -palvelusta (Adobe Stock n.d.),
luotu Adobe lllustratorilla ja oppaat taitettu Adobe InDesignilla. Adoben ohjelmia
on kaytetty omakustanteisella ammattikorkeakoulun lisenssilla, jossa kuvitusten
kaytto on laillista. Kuvitukset luotiin ensin lllustratorilla, jolloin kokonaisuuden
hahmottaminen ja sovittaminen InDesigniin helpottui. Esimerkiksi ruokapyramidi
oli ensimmaisessa versiossa perinteisesti kolmion muotoinen, tama ei

kuitenkaan sijoittunut InDesignissa oppaan sivulle luontevasti (Kuva 6.).

Dewyy F:

AN

FYNSEPS:

1= WLTUOTTEET LERY,  MATOTUOTTEET
o &

SR

Kuva 6. Ruokapyramidin ensimmainen versio, vasemmalla InDesign asettelu ja
oikealla lllustrator kuvitus.

Ruokapyramidi oli havainnollistavuuden osalta myds puutteellinen ja sekava.
Esittamalla sama asia yksinkertaisemmin ympyrakaaviona seka vareilla (Kuva
7.) oli lopputulos selkeampi. Ympyrakaavio konkretisoi seka ruoka-aineryhmien

prosentuaalista osuutta etta lautasmallin mukaisen ruokailun hahmottamista.
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IRTUQTTEET
AR PRHKINAT

Kuva 7. Ruokapyramidin lopullinen versio, vasemmalla InDesignissa
oppaaseen aseteltuna, oikealla lllustrator kuvitus.

Ympariston kuormittavuus huomioiden oppaat tulostettiin A5 kokoisina (A4 koko
taitettuna), jolloin yhteen oppaaseen kului kaksi paperia neljan sijaan. Oppaat
on luotu seka taitettuun A4 muotoon etté koko sivun A4 muotoon pdf -
tiedostoina. Pdf -tiedostomuoto on kustannustehokas ja helposti eteenpain
jaettava muoto, jota toimeksiantaja voi hydédyntaa sopivaksi kokemassaan
ajankohdassa usealle eri kohderyhmalle. Materiaalista voi kayttaa vain yhta
teemaa tai tarpeeseen raataloidysti useampaa, esimerkiksi ruokakauppapelia
tukemaan itsenaistyvaa nuorta tai Ravitsemus- ja Uni & Mieli -oppaita

paihderiippuvuudesta toipumisen tukena.

Juttukammari perustuu vapaaehtoisuuteen omien voimien ja mielenkiinnon
mukaisesti, joten varmaa tietoa kunkin paivan osallistujamaarasta ei ollut.
Hyvinvointipaivien rakenteessa tuli huomioida osallistujamaaran vaihtelu 0-15
valilla. Osallistujien maaran mukaan oli mahdollista pitéda esitykset yhdessa tai
kahdessa tilassa. Mikali osallistujia olisi alle kuusi olisi esitykset mahdollista

pitda yhdessa tilassa. Aikataulusuunnitelma (Kuva 8.) mahdollisti
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osallistujamaaran mukaisesti esitysten pidon ja joustavuuden soveltaa

esityksen pitamistd muutamalla minuutilla pidemmaksi tai lyhyemmaksi.

Aikataulusuunnitelma
15:00-15:30 Aloituskahvit, teemojen pintapuolinen esittely ja ryhmajako kahteen
15:30-16:00 Ryhma 1 esityksessd Ravitsemus (11.9.) / Uni (25.9.)
Ryhma 2 esityksessé Liikunta (11.9.) / Mieli (25.9.)
16:00 - 16:30 Ryhma 1 esityksessé Liikunta (11.9.) / Mieli (25.9.)
Ryhma 2 esityksessé Ravitsemus (11.9.) / Uni (25.9.)

16:30-17:00 Palaute kirjallisesti ja suullisesti

Kuva 8. Aikataulusuunnitelma.

Jokaisen teeman esitysaika oli 30 minuuttia, esityksen alussa osallistujat saivat
omaksi teeman mukaisen oppaan. Opas toimi runkona esitykselle, jolloin
eteneminen oli loogista ja osallistujille oppaiden kuvitusten myota
havainnollistavaa. Suullisen informaation liséksi oli teeman mukainen

toiminnallinen osuus, joka I0ytyi oppaasta.

5.2.2 Hyvinvointipaivat

Terveysliikunnan kasitetta laajennettaessa psyykkisen ja sosiaalisen terveyden
alueille, nayttd lilkkunnan suorista vaikutuksista ja annos-vastesuhteista vahenee
olennaisesti tai sita ei ole, talloin osuvampi nimitys on terveytta edistava lilkkunta
(Vuori 2007). Ensimmaisena hyvinvointipaivana, 11.9., teemoina olivat
ravitsemus ja liikkunta, jolloin esitykset pidettiin kahdessa eri huoneessa. Suuren
osallistujamaaran (15 osallistujaa) vuoksi ryhma jaettiin kahtia
aikataulusuunnitelman (Kuva 8.) mukaisesti. Jako edesauttoi keskittymaan
kasiteltavaan aiheeseen huomioimalla erilaisten sairauksien aiheuttamat

hairioherkkyydet, keskittymisvaikeudet ja toiminnanohjauksen haasteet.

Ravitsemusryhmassa kaytiin 1api terveytta edistavan ruokavalion vaikutuksia,

lautasmallia ja ruoan hintaa. Toiminnallisessa osuudessa osallistujat paasivat
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toteuttamaan ruokakauppapelin (Liite 4.). Tulostetut elintarvikkeet aseteltiin
ryhmittain poydalle, joista osallistujat valitsivat ensin omavalintaisesti
kymmenella eurolla kahdelle paivalle elintarvikkeet. Talla pyrittiin herattelemaan
ajatuksia kestavan kehityksen ja suunnitelmallisuuden nakokulmista.
Osallistujien kanssa pohdittiin tehtyjen ruokavalintojen vaihtamista

terveellisempiin vastineisiin.

Liikuntaryhmassa keskusteltiin likunnan merkityksesta kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin seka arkilikunnan hyodyista. Keskustelussa korostettiin, ettei
likunnan tarvitse aina olla hikijumppaa tai monen kilometrin lenkkeja, vaan
arjen pienet ratkaisut vaikuttavat jo merkittavasti terveyteen. Toiminnallisessa
osuudessa osallistujille ohjattiin raataloity tuolijumppa Liikunta -oppaan (Liite 5.)
mukaisesti, jossa huomioitiin ryhmalaisten liikkuntarajoitteet ja jokainen paasi

osallistumaan omien valmiuksiensa ja toimintakykynsa mukaisesti.

Uni hairiintyy usein mielta hairitsevista asioista, rentoutumisharjoituksilla on
mahdollista lievittaa seka mieltd painavia asioita etta kehon ylivireytta (Partinen
& Huutoniemi 2018, 113-120). Toisen hyvinvointipaivan ajankohta oli 25.9.,
teemoina olivat uni ja mieli. Osallistujia oli 11, jotka jaettiin kahteen ryhmaan.
Uniryhman teoreettisessa osuudessa kasiteltiin Uni & mieli -oppaan (Liite 6.)
mukaisesti unen vaikutuksia keholle ja mielelle, unen vaiheita seka unen
laatuun vaikuttavia negatiivisia ja positiivisia tekijoita. Yksinkertaisia unen laatua
edistavia keinoja korostettiin, kuten makuuhuoneen tuulettaminen,
vuorokausirutiinien merkitys ja mielen rauhoittaminen. Esityksen lopuksi
ohjattiin Kéydenveto hirvién kanssa -rentoutusharjoitus, jonka tarkoitus on

vahvistaa itsemyoétatuntoa ja kykya paastaa mielta painavista asioista irti.

Mieliryhmassa kasiteltiin erilaisia mielen hyvinvointiin vaikuttavia asioita seka
sen vaikuttavuutta koko kehon hyvinvointiin. Keskustelussa korostettiin ihnmisen
kokonaisvaltaisuutta ja sita, miten perustarpeiden laiminlyonti vaikuttaa suoraan
mielen hyvinvointiin. Osallistujat jakoivat omia tekniikoitaan ja kokemuksiaan
mielen hyvinvoinnin parantamiseksi, seka havaintoja siita, minkalaiset asiat ovat

vaikuttaneet negatiivisesti omaan mieleen. Lopuksi ryhmalaisille ohjattiin
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Rentoutusharjoitus ryhmélle, jossa keskityttiin hetkeen pysahtymiseen ja kehon

eri osien rentoutukseen.

5.3 Tuotoksen arviointi ja palaute

Tavoitteiden saavuttamista voi mitata esimerkiksi kyselyn avulla (Mantyneva
2016, 17-20). Hyva kyselylomake sisaltaa esimerkiksi seuraavat asiat:
Kysytaan vain yhta asiaa kerrallaan, kysymykset etenevat loogisesti,
kysymykset ovat numeroitu juoksevasti, jokaisen kysymyksen tarpeellisuus
harkitaan, lomake saa vastaajan tuntemaan vastaamisen tarkeaksi seka tilasto-
ohjelmaan syoéttaminen ja vastausten kasittely on helppoa. Kysymysten
asettelulla on merkitysta, ominaispiirteiltaan hyvat kysymykset eivat sisalla
johdattelua, kysytaan yhta asiaa kerrallaan, kysymys mahdollistaa tulosten
saamisen halutulla tavalla ja kysymys on yksiselitteinen, ymmarrettava ja
selked. (Heikkila 2014, 4647, 54-55.) Likert-asteikkoa kaytetaan
kyselylomakkeissa vastausasteikkona. Asteikko sisaltaa vaittamia, jotka
ilmaisevat vastaajan tyytyvaisyytta kysyttyyn asiaan. (Heikkila 2014, 51-52.)
Kohderyhma tulee informoida lomakkeen tayttamisesta huomioiden seuraavat
asiat: kohtelias ulosannin savy, mihin ja miten lomakkeen tietoja kaytetaan,
kysellaanko tunnistetietoja, kuten nimea tai ikaa seka miten lomaketiedot
sailytetdan ja havitetaan (Heikkilda 2014, 59-65). Palautelomake (Liite 7.)
suunniteltiin paperisena huomioiden kohderyhman monimuotoisuuden,
korostaen ryhman iakkyytta ja sahkoisten palvelujen kayton haastavuutta.
Paperiset palautteet pyydettiin hyvinvointipaivien lopuksi. Lomakkeen
tayttaminen oli anonyymia eli minkaanlaisia tunnistamistietoja ei kysytty. Kaikki
palautteet kerattiin, numeraoitiin ja luotiin Webropolilla yksinkertainen
kyselylomake, jolla paperiset lomakkeet muutettiin sahkodiseen muotoon.
Tulokset vietiin Excel tiedostoiksi yksinkertaistamaan kaavioiden

muokkaamista.

Ensimmaisen hyvinvointipaivan aiheena oli ravitsemus ja liikunta, osallistujia oli
15, joista palautelomakkeen taytti 14. Tulosten (Kuva 9.) perusteella annettu

tieto oli paljon tai erittain paljon hyddyllista (71,4 %), vaikka paljon tai erittain
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paljon uutta tietoa koki saaneensa vain 35,7 % vastaajista. Ohjeistus koettiin

kokonaisuudessaan erittdin hyvin ymmarretyksi, 100 % vastauksista olivat

paljon tai erittdin paljon. Erittdin mieluisaksi hyvinvointipaivan kokivat 78,6 %

vastaajista.

1. Koen saaneeni
uutta tietoa

m Keskiarvo 3 - Jonkin verran

1-En 2-Vahan 3-Jonkin 4-Paljon 5- Erittdin
ollenkaan verran paljon

3. Ohjeetoli helppo
ymmartaa

m Keskiarvo 4,1 - Paljon

85,7

1-En 2-Vahan 3-Jonkin 4-Paljon 5 - Erittain
ollenkaan verran paljon

2. Koen saamani

tiedon hyodylliseksi

W Keskiarvo 3,9 - Jonkin verran

2-Vahan 3-Jonkin 4 -Paljon 5 - Erittain

ollenkaan verran paljon

4. Hyvinvointipaiva oli

minulle mieluisa

u Keskiarvo 4,7 - Erittdin paljon

2 -Vahan 3-Jonkin 4 -Paljon 5 - Erittain

ollenkaan verran paljon

Kuva 9. Ravitsemus ja liikunta -hyvinvointipaivan palautekyselyn tulokset.

Toisen hyvinvointipaivan aiheena oli uni ja mieli. Osallistujia hyvinvointipaivaan

oli 11, joista jokainen vastasi palautekyselyyn. Tulosten (Kuva 10.) perusteella

yhteenkaan kysymyksista ei vastattu ei ollenkaan. Vain yhteen kysymykseen

annettiin toiseksi huonoin arvio, annetun tiedon koki 9,1 % vastaajista vahan
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hyddylliseksi. Vastaajista 45,4 % koki saaneensa vahintaan jonkin verran uutta

tietoa. Lahes kaikki osallistujat (90,9 %) kokivat ohjeet helpoiksi ymmartaa ja

kokemuksen hyvinvointipaivasta mieluisaksi.

1. Koen saaneeni
uutta tietoa

m Keskiarvo 3,6 - Jonkin verran

1-En 2-Vahan 3-Jonkin 4-Paljon 5 - Erittain
ollenkaan verran paljon

3. Ohjeetoli helppo
ymmartaa

M Keskiarvo 4,3 - Paljon

1-En 2-Vahan 3-Jonkin 4-Paljon 5 - Erittain
ollenkaan verran paljon

2. Koen saamani
tiedon hyodylliseksi

M Keskiarvo 3,6 - Jonkin verran

I

1-En 2-Vahan 3-Jonkin 4-Paljon 5 - Erittain
ollenkaan verran paljon

4. Hyvinvointipaiva oli
minulle mieluisa

m Keskiarvo 4,5 - Erittain paljon

i

1-En 2-Vahan 3-lJonkin 4-Paljon 5 - Erittédin
ollenkaan verran paljon

Kuva 10. Uni ja mieli -hyvinvointipaivan palautekyselyn tulokset.

Osalllistujat kertoivat molempien hyvinvointipaivien olleen mielenkiintoisia ja
toivoivat vastaavia lisda. Useampi osallistuja olisi toivonut neljan aiheen olevan
neljalla eri kerralla, jolloin teemoihin olisi voinut syventya paremmin ja avoimelle

keskustelulle olisi ollut enemman aikaa.
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Opinnaytetyon toiminnalliset osuudet (hyvinvointipaivat) on pidetty syyskuussa
2024. Opinnaytetydhdn liittyvat materiaalit on toimitettu toimeksiantajalla
sahkopostitse PDF-tiedostoina syyskuussa 2024. Opinnaytety6 on valmis

lokakuussa 2024. Valmis ty6 on saatavilla Theseuksesta.
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6 Projektin eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon pohjana toimivat Turun ammattikorkeakoulun eettiset ohjeet ja
kaytanteet (Arene 2020, Turku AMK 2022) seka Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan arvopohja. Arvopohjan mukaisesti tyossa tulee noudattaa
hyvaa tieteellista kaytantoa, luotettavuutta, rehellisyytta, arvostusta ja
vastuunkantoa. Nama mahdollistavat eettisesti hyvaksyttavat, ajantasaiset,
uskottavat ja luotettavat tulokset. (TENK 2023.) Tieteellisen toiminnan laatu
varmistetaan luotettavuudella, joka kohdistuu jokaiseen tutkimuksen vaiheista:
menetelmiin, prosessiin ja tuloksiin (Vilkka 2021a, TENK 2023). Tieteelliseen
kirjoittamiseen ja hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu olennaisena osana
l&hteisiin viittaaminen. Esittdessa omassa tekstissaan toisen tekstin tietoja,
tulee lahde merkita nakyviin selkeasti. (Turku AMK 2024; Kielitoimiston
ohjepankki 2024.)

Taman opinnaytetyon tietopohjana kaytettiin ajankohtaisia julkaisuja, jotka ovat
paaosin viimeisen kymmenen vuoden aikana julkaistuja. Opinnaytetyon
luotettavuutta ja vertailukelpoisuutta on lisatty hyddyntamalla suomalaisten
teosten lisaksi kansainvalisia teoksia. Suomen- ja englanninkieliset teokset ja
tutkimukset on julkaistu terveydenhuollon ammattilaisille suunnatuilla
tietoalustoilla tai kirjallisuudessa ja ne pohjaavat tutkittuun tietoon. Lahteina
kaytettyja tietoja referoitiin seka lahdeviitteet merkittiin selkeasti ja tarkkuutta
noudattaen. Plagioinnin tarkastus tehtiin Turnitin-plagioinnin tarkistusohjelmalla

Turun Ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaan.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa on tutkimuksellinen perusta, tuotos
argumentoidaan asiantuntijaosaamista lahdeaineistolla ja aiemmilla
tutkimuksilla. ltsenaisena kokonaisuutena oleva toiminnallinen opinnaytetyo
vastaa kaytannosta nousseeseen tunnistettuun tarpeeseen, jolloin syntyy
teoriapohjaan perustuva tuotos, kuten opas tai video. (Vilkka 2021b.)
Tutkimuksen eettisyyden toteutumisesta vastuu on aina tekijalla, ohjaavalla
organisaatiolla seka toimeksiantajalla. Opinnaytetyon eettista kestavyytta on

tutkimusaineiston kasittelya ohjaavat keskeiset periaatteet: suunnitelmallisuus,
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vastuullisuus ja lainmukaisuus. (TENK 2019.) Sopimuksen maarittelylla ja
laatimisella osallistujatahot osoittavat kukin tahollaan seka yhdessa asemansa
ja oikeudet eettisesti kestavan tutkimuksen luonnista (Vilkka 2021a). Tutkimusta
tehdessa kohderyhman kohtelias, asiallinen, ymmarrettava ja rehellinen
lahestyminen seka kohderyhman vapaaehtoisuus on edellytyksia luotettavalle
toiminnalle. Kaytettaessa lomakkeita tutkimuksen arviointiin, tulee ennen
lomakkeen tayttamista kohderyhma informoida, mihin tarkoitukseen ja miten
lomakkeen tietoja kaytetaan. Tietojen perustuessa yleisesti kohderyhmaan
sailyy henkildiden identiteettisuoja. Informointi lomaketietojen sailyttamisesta ja
havittamisesta on oleellinen osa luotettavaa ja rehellista toimintaa. (Heikkila
2014, 59-65; TENK 2023.)

Toimeksiantosopimus on laadittu Turun AMK:n ja Salon seurakunnan
edustajien valilla kayttden vahvaa tunnistautumista vaativaa digitaalista
AtomiSign palvelua. Sopimuksen mukaisesti palkkioita opinnaytetydsta ei
suoritettu, kustannuksia Salon seurakunnalle aiheutui tulosteiden verran.
Tasavertainen, ystavallinen ja kunnioittava kohtelu toteutui niin toimeksiantajan
kuin osallistujien kesken nakyen avoimina ja hyvaksyvina kohtaamisina.
Juttukammarin perusperiaatteisiin kuuluu salassapito, siella keskustelluista
yksityisista asioista ei saa muille kertoa tunnistettavasti. Yksityisyydensuoja
toteutui opinnaytetydn koko prosessissa kuten henkildiden yksilollisen
sairashistorian yksityiskohdat eivat olleet tietopohjan perusteena, vaan kasittely
tapahtui yleisimpien mielenterveysongelmien pohjalta. Osallistujille kerrottiin
palautteen antamisen hyodyttavan opinnaytetyon ja hyvinvointipaivien arviointia
seka lomakkeen tayttamisen olevan taysin anonyymia ja vapaaehtoista.
Tulosten luotettavuuden vuoksi osallistujia rohkaistiin rehellisyyteen
palautteenannossa painottamalla jokaisen yksilollisen kokemuksen arvokkuutta
ja taman kokemuksen raportointia totuudenmukaisesti. Paperisten lomakkeiden
kerrottiin tulevan taman opinnaytetyon toiminnallisen osuuden arviointiin ja

tulosten digitalisoinnin myota havitettavaksi tietosuojajatteina.

Mielenterveys on ihmisen elamassa yksi tarkeimpia paaomia. Suomen vaeston

mielenterveyden edistaminen vaikuttaa kaikkeen terveyteen ja sosiaaliseen ja
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taloudelliseen hyvinvointiin. (STM 2020.) Mielenterveysasiakkaiden kognitiiviset
taidot ja kyvykkyys voivat luoda haasteita oman hyvinvoinnin hoitamiseen,
asettaen heidat haavoittuvaan asemaan (ETENE 2022). Suomen perustuslain
(1999/731) mukaan ihmisen perusoikeuksiin kuuluu yhdenvertainen ja tasa-
arvoinen kohtelu terveydentilasta riippumatta. Laki potilaan asemasta ja
oikeuksista (1992/875) linjaa yksildllisten voimavarojen huomioimisen

terveydentilan hoidossa seka tiedonannon yksilon ymmarryksen mukaisesti.

Taman opinnaytetydn aiheen valinta on niin yhteiskunnallisella kuin yksildtasolla
eettisesti ihmisyytta ja yhteisollisyytta tukeva. Opinnaytetyon tuotoksen
suunnittelu ja toteutus on tehty yhteistydssa toimeksiantajan kanssa.
Juttukammarin osallistujien toiveita toteutuksesta on huomioitu mahdollisimman
hyvin toimivan lopputuloksen saamiseksi. Teoreettisen tiedon keraamisessa on
jatkuvasti huomioitu seka kohderyhman osalta etta toimeksiantajan intressien
mukaisesti relevantin tiedon poimiminen seka tuotokseen sopiminen ja tarpeen
mukaan uudelleensovittaminen. Tama nakyy teoriatiedon syvallisyydessa, tasta
laajasta tiedosta kohderyhmalle tiivistetyissa oppaissa ja hyvinvointipaivilla
suullisen informaation tilannetajuisessa esittamisessa. Hyvinvointipaivilla
painotettiin osallistumisen vapaaehtoisuutta ja omien voimien mukaan
toimimista. Tama nakyi osassa osallistujista, jotka olivat passiivisempia kuin
toiset, pitaen kuitenkin hyvinvointipaivista ja niiden tuomasta vaihtelusta

Juttukammariin.
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7 Pohdinta

Suomessa yli miljoona ihmista karsii mielenterveyden ongelmista vuosittain
(STM 2020). Suomalainen mielenterveystyd suosii toipumisorientaatiota, jonka
keskidssa on terveyden edistaminen. Se on ajattelun ja toiminnan viitekehys,
jossa painottuvat voimavarat, toivo, osallisuus, merkityksellisyys ja positiivinen
mielenterveys. (Nordling 2018.) Sosiaaliset suhteet ovat terveyden ja
hyvinvoinnin kannalta paljon moniulotteisempi asia kuin yksinaisyyden kokemus
tai sosiaalinen eristyneisyys. Vakavien terveysongelmien ja kuolemanriskin on
osoitettu olevan yhteydessa esimerkiksi sosiaalisen verkoston laajuuden,
sosiaalisten kontaktien maaran, perhesiteiden tiiviyden ja yksin asumisen
kanssa. (Elovainio & Komulainen 2023.) Salon seurakunta jarjestaa
mielenterveyskuntoutujille viikoittain kokoontuvan ryhman, Juttukammarin, jossa
keskitytaan arjen toimintojen tukemiseen ja yhteisollisyyteen (Ristola-Niskala
2024). Toimeksiantajan, Salon seurakunnan, Juttukammaria ovat kaksi
vuosikymmenta yllapitaneet seurakunnan tydntekijat ja vapaaehtoiset. Osalle
ryhmalaisista tapaaminen voi olla ainoa hetki viikossa, jolloin he paasevat
sosiaaliseen vuorovaikutukseen muiden kanssa. Mielenterveystyohon liittyvien
taloudellisten leikkausten ja yhteistyokumppanien vahyyden vuoksi toimintaa
varjostaa huoli jatkuvuudesta. Keskustelussa nousi esille myds toive
seurakunnan ja koulujen valisen yhteistyon kohentamisesta, jota paastiin

projektin parissa tyoskennellessa eheyttamaan.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa on tutkimuksellinen perusta, joka vastaa
kaytannosta nousseeseen tunnistettuun tarpeeseen. Tuloksena syntyy
teoriapohjaan perustuva tuotos, kuten opas. (Vilkka 2021b.) Eettiset periaatteet,
suunnitelmallisuus, vastuullisuus ja lainmukaisuus, ohjaavat tutkimusaineiston
kasittelya. Vastuu eettisyyden ja luotettavuuden toteutumisesta on aina tekijalla,
ohjaavalla organisaatiolla seka toimeksiantajalla. (TENK 2019.) Tutkimusta
tehdessa luotettavan toiminnan edellytys on kohderyhman kohtelias, asiallinen,
ymmarrettava ja rehellinen lahestyminen seka kohderyhman vapaaehtoisuus
(Heikkila 2014, 59-65; TENK 2023). Opinnaytetyon tehtavana oli tuoda uutta
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sisaltéa Salon seurakunnan mielenterveyskuntoutujien viikoittaiseen
ryhmatapaamiseen, Juttukammariin, hyvinvointipaivien muodossa. Tavoitteena
on antaa ohjaajille ja osallistujille konkreettisia, yleishyodyllisia materiaaleja
hyvinvoinnin ja toimintakyvyn tueksi. Materiaalin ja tiedon keruu aloitettiin
hyvissa ajoin kevaalla aiheen valinnan myo6ta. Tutustumiskaynti Juttukammariin,
ohjaajiin ja osallistujiin tahdensi materiaalin ja tyoskentelytapojen merkitysta,
jonka avulla hyvinvointipaivia ja sen sisaltoa aloitettiin rakentamaan.
Opinnaytetyon luotettavuuden varmistamiseksi lahteina kaytettiin
terveydenhuollon ammattilaisille suunnattua, tutkittuun nayttéon perustuvaa
kirjallisuutta ja tutkimuksia. Vertailukelpoisuuden lisaamiseksi lahteina on

kaytetty suomalaista ja kansainvalista kirjallisuutta ja tutkimuksia.

Ryhmamuotoisen kuntoutuksen tavoitteita ovat sosiaalisten suhteiden
vahvistuminen ja osallisuuden lisaantyminen seka vertaistuen saaminen
kokemuksia jakamalla ja vaihtamalla. Ryhmatoiminnassa hyédynnetaan
yhdessa tekemista ja toiminnallisia menetelmia. Omaa osaamista rakennetaan
yhdessa muiden kanssa tekemalla ja ymparistdn resursseja hyddyntaen. (THL
2020b.) Asiakasryhmalla on moninaisia pitkaaikaisia mielenterveyden haasteita
seka litannaissairauksia johtuen esimerkiksi ladkityksesta ja fyysisista vaivoista
(Ristola-Niskala 2024). Tuotoksen sisallon tavoitteena on heratella osallistujien
mielenkiintoa terveyden yllapitoon ja edistamiseen. Osallistujille tarkeaa ol
vastavuoroinen keskustelu ja oppiminen ohjaajien kanssa seka jo olemassa
olevan tietomaaran arvostaminen. Opinnaytetydn paamaarana on lisata
tietoisuutta ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin peruspilareista el
paivittaisista ihmisen perustarpeista. Nama tarve-elementit ovat ravitsemus,
likunta, uni ja mielen hyvinvointi, kaikki nelja elementtia ovat bilateraalisessa
yhteydessa toisiinsa ja yhden elementin laiminlyonti tai huolenpito vaikuttaa
muissa. Elementeistd muodostui hyvinvointipaivien teemat, joista aluksi
pohdittiin vain yhden tai kahden teeman sisallyttamista tyohon. Tama ajatus
kuitenkin hylattiin, koska jokaisen elementin kasittelya bilateraalisuuden
korostamiseksi pidettiin tarkeana. Materiaaleiksi ideoitiin esitysten lisaksi

osallistujille mukaan annettavat oppaat.
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Oppaan visuaalisessa suunnittelussa on tarkoitus luoda persoonallisuutta,
tunnistettavuutta ja muistettavuutta (Pesonen & Tarvainen 2003, 2-8).
Tutkimuksen mukaan lukemisen helppouteen vaikuttavat fontit (kirjasimet),
niiden koko ja muoto (Ali ym. 2013). Mielenkiintoisemman kokonaisuuden
luovat julkaisun varit ja kuvitus elavoittamalla tekstia. Kuvat, merkit ja symbolit
luovat mielikuvia ja vahvistavat tekstia, koska ne automaattisesti yhdistetaan
edustamaansa asiaan ja ovat helposti tulkittavissa. (Pesonen & Tarvainen
2003, 2-8, 46-53, 57-58.) Oppaisiin lisattiin vareja, kuvia ja suositusten
mukaiset fontit lukemisen ja hahmottamisen helpottamiseksi, seka
mielenkiinnon yllapitamiseksi. Asiat esitettiin helposti ymmarrettavassa
muodossa ja tiivistelmina aihealueittain omissa ryhmissa. Osallistujat saivat
kaikista teemoista tehdyt oppaat itselleen. Palautteen ja osallistujamaaran
perusteella aiheet ja presentaatiotavat olivat onnistuneita. Teemat
ravitsemuksen, likunnan, unen ja mielen ymparilla koettiin mielenkiintoiseksi ja
hyvinvointipaivat tarkeiksi rynmalle. Etenkin toiminnalliset osuudet, kuten
ruokakauppapeli, tuolijumppa ja rentoutusharjoitukset koettiin mielekkaiksi.
Tuotoksena syntyneisiin oppaisiin saatiin laajan tiedonkeruun myota koottua
keskeisia terveyden edistamisen kannalta tarkeita asioita, joita ohjaajat voivat
kayttaa tulevaisuudessa mielenterveyskuntoutujien lisaksi eri kohderyhmien
kanssa. Oppaiden laajan tietopohjan ja helppolukuisuuden vuoksi ne ovat
helposti hyddynnettavissa moniin eri tilanteisiin yksittain tai yhdistettyna,
esimerkiksi nuorison itsenaistymisen tueksi, eri-ikaisten ahdistuksen ja

uniongelmien lievittamiseksi seka terveellisten elamantapojen tueksi aikuisille.

Tiimityoskentely projektin parissa toteutettiin paaosin etayhteydella kayttaen
Zoom- ja Teams-sovelluksia. Oppaiden rakentamisen avuksi ja kuvien
asettelemiseksi haluttuun muotoon jaettiin tietokoneen nayttd sovelluksessa,
jolloin molemmat osapuolet nakivat tydskentelyn muutokset reaaliajassa.
Opinnaytetyon tekijdiden samankaltainen tyoskentelytapa koettiin niin
positiiviseksi, kuin haastavaksikin asiaksi, koska tekstien, kuvien ja
sanamuotojen pohtimiseen kulutettiin runsaasti aikaa. Haasteita tyoskentelyyn
toivat myds aiheen laajuus ja aikataulutus. Hyvinvointipaivilla kokonaisuuden

laajuus osoittautui haastavaksi, koska jokaisen teeman kohdalla olisi voinut
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viettda yhden kokonaisen tapaamiskerran siitd heranneen mielenkiinnon ja
keskustelun vuoksi. Osallistujat myos toivat tdaman esiin suullisesti toivomalla

vastaavia tapaamisia enemman ja syvemmalla perehtymisella teemaan.

Johtopaatoksena todettakoon mielenterveysongelmien olevan hyvin yleinen,
mutta edelleen vaiettu aihe, tukitoimien- ja toimijoiden seka sosiaalisten
verkostoiden olevan aliedustettuina. Tarve mielenterveyskuntoutujien
kohtaamispaikkoihin ja toiminnan ohjaajiin on tulevaisuudessakin suuri.
Yhteiskunnallisesti merkittavaa mielenterveystyota toipumisorientaation

viitekehyksessa tulee jatkossakin vaalia ja kehittaa.
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Univaihesyklit (Stenberg 2019; Partonen & Jarnefelt
2021, 511-513; Patel ym. 2024.)

e Vaiheet muodostavat univaihesykleja, jotka
toistuvat neljasta kuuteen kertaa unien aikana

¢ Yksi sykli sisaltaa vaiheita ja on noin 90
minuutin pituinen

e Kestolta noin 2-5 minuuttia (5 % unesta)

o Tietoiset aistit ovat osin toiminnassa

e Kestoltaan noin 25 minuuttia (45 %)

e Sympaattisen hermoston toiminta vahenee

e Sydamen syke ja kehon l[ampédtila laskevat

e Kestoltaan noin 30 minuuttia (20 %)

e Palautumisen kannalta tarkeaa

e Vaiheen aikana herdaminen on vaikeinta

¢ Keho korjaa ja kasvattaa kudoksia, rakentaa
luuta ja lihaksia seka vahvistaa
immuunijarjestelmaa.

e Vaiheen aikana esiintyy myos unissakavelya,
yokauhuja ja yokastelua

o |kadantyessa N3 unen maara vahenee

(jatkuu)
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Univaihesykilit (jatkuu)

e Vilkeunta on nukkumisen aikana jaksoissa,

yhteensa noin tunnin verran (25-30 %)

e Sympaattisen hermoston toiminta muuttuu
epavakaaksi, nakyen lihasjanteyden laskuna,
verenpaineen nousuna, sydamen sykkeen
kilhtymisena ja hengityksen
epasaannollisyytena.

e Vaiheen aikana naemme unia ja painajaisunia.

e Paisuvaiskudos (siitin ja hapykieli) saattavat
jaykistya.
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Unettomuuden taustatekijat (Partinen & Huutoniemi
2018, 47-53).

Aamu-iltatyyppisyys, unen pituus, stressinsietokyky,
herkkaunisuus ja periytyvat sairaudet.

Naiset ovat herkkaunisempia ja karsivat miehia useammin
unettomuudesta.

Osa sairauksista aiheuttaa unettomuutta esim. depressio,
mania, psykoosit, ahdistuneisuushairiot, ADHD, kiputilat,
muistisairaudet, eturauhassairaudet, astma,
sydansairaudet ja sairaalloinen lihavuus.

Eraat laakkeet saattavat vaikuttaa uneen, kuten

keskushermostoon vaikuttavat ldakkeet, amfetamiini ja
muut piristeet, astmalaakkeet, SSRI-laakkeet, statiinit,
tyroksiini ja unilaakkeet (erityisesti midatsolaami ja
triatsolaami).

Erityisesti huonosti sulava ruoka, kuten punainen liha
huonontaa ydunta ja altistaa refluksille.

Yli pienen annoksen huonontaa unenlaatua ja hengitysta
aiheuttaen kuorsausta ja uniapneoita.

Koska kofeiinin puoliintumisaika on pitka, klo 14 jalkeen
nautittuna voi vaikeuttaa nukahtamista illalla.

Voi aktivoida aivoja ja keventaa unta seka heikentaa esim.
unilaakkeiden tehoa lisaten ylisuurten annosmaarien riskia.

Huonontavat unenlaatua sotkemalla uni-valverytmia.

(jatkuu)

Turun AMK:n opinnaytety6 | Sabina Korsstrom & Tiina Laurila



Liite 2 66

Unettomuuden taustatekijat (Partinen & Huutoniemi 2018, 47-53) (jatkuu)

Yli tunnin mittaiset paivaunet, erityisesti myohaan
iltapaivalla tai alkuillasta vaikeuttavat nukahtamista ja
voivat huonontaa unen laatua.

Liian kuuma huoneilma, melu, hajut, valoisuus ja huono
sanky hairitsevat unen saantia ja younen laatua.

Voivat tilapaisesti hairita younia, yleisimmin aiheuttajana on
stressi, elamankriisitilanteet ja traumaattiset kokemukset.
Pitkittynyt stressitila on yleinen syy pitkaaikaiseen

unettomuushairioon.
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Ravitsemus-opas

(jatkuu)
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Ravitsemus-opas (jatkuu)
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Monipuolinen ruoka
edesauttaa mielen
hyvinvointia vahentamalla
mm. masennusta ja

unohtelu

Tekijat: Sabina Korsstrom & Tiina Laurila
Lahteet: Kaypa Hoito -suositukset, Suomen Sydanliitto ry,
THL, Valtion Ravitsemusneuvottelukunta

SALON | TURKU AMK
SEURAKUNTA TURKU UNIVERSITY OF

APPLIED SCIENCES
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Ruokakauppapeli

KIRJOLOH|
KIUSAUS

>

Kotimaista
Kirjolohikiusaus 300g

Atria Kunnon Arki
Lihamakaronilaatikko 400g

rakka 6 kpl 390 g

Saarioinen Jauhelihapizza 200g|

175€ 116€ 1290€
1,89€ 438 €/kg 297€/kg 645€/kg
6,30 €/kg
Ravintoarveilmoitus perl00g/100 RI*
Ravintoarvoilmoitus per 100g/100mI RI™ [Ravintoarvoilmoitus per 100g/100miRI* ml 100g/100mIRI*
Energiaa 422K0/101 Energias 564KJ /136 Energias 916k /219 Energiaa a70 1 /234
keal keal keal keal
Rasvaa 423 Rasvas 49 Rasvaa 739 Rasvaa 91g
Rasvas, josta 199 Rasvas, josta 189 s st 1q Rasvaa. josta 49
tyydyttymeita rasvoja tyydyttyneit rasvoja tyydyttynelta rasvaja tyydyttyneits rasvoja
Hiilihydraattia 1ng IHiilibydraattia 18g ilinydrasttia 20 279
Hillbydraattia, joista 19 Hillbydraattia joista  25g 7 - Hillhydraattia, joista 299
Stk iy Hillihydraattia, joista 13 g i
sokereita
Ravintokuitua 06g IRavintokuitua 09g 259
Ravintokuitua 3lg
Protsiinia 489 Proteiinia 68g Proteiinia 929
Proteiinia 459
Suolaa 0829 Suolaa 0779 Suclaa 119
uolaa 092g

e+ e L

5

KERMAINEN
KANAKASTIKE
ARSI |

Atria Kunnon Arki Kermainen
Kanakastike ja Riisi 300g

HoviRucka 400g/4kpl
Lihapiirakka

Kotimaista Pinaa
laktoositon 300g

-

ttikeitto

Coop Mandariini Nadorcott

190€ 165€ 169€ -0,30¢€
663€/kg 412€/kg 563€/kg 2,49€/kg
Ravintoarvoiimeitus per 1009/100mIRI" e

[Ravintoarvoilmoitus per 1009/100mIRI* 100g/100mI RI*
Energiaa 430kJ/103 B iy 100g/100mIRI*

nergiaa 113 Energlaa 276k1/ 86

keal
280 keal i Energiaa 188kJ /45

Rasvaa 399 keal

JRasvaa 129 Rasvas 479
Rasvaa, josta 179 Rasvaa 03g
tyydyttyneité rasvoja Rasvaa, josta 11g Rasvaa, josta 299 5

tyydyttyneits rasvoja tyydyttynaité rasvoja Resvea,josta 002639
Hiilibydraattia lig tyydyityneita rasvoja

iilihydraattia 3529 Hillihydraattia 549 s
Hiilihydraattia, joista ~ 13g 83g
sokereita Hiilibydrasttia, joista 19 Hillihydraattia,joista 139

sokersita sokereita 199
Ravintokuitua 04g =

Proteiinia 68g Proteiinia o4y Proteiinia 069
Protaiinia 329

o 08¢ suolaa 0869 Suclaa 000419
Suolaa 1g
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Ruokakauppapeli (jatkuu)

-

o A
e A

Coop banaani

Omena Ida red/Paula red

Tomaatti Ulkomainen

Kotimaista kurkku

-029¢€ -0.25€ ~024€ -Lue
1696/kg 139¢€/kg 229¢€/kg 3,20€/kg
Ravintoarvoilmoitus per 100g/100mIRI*  |Ravintoarvoilmoitus per 100g/100mIRI* 100g/100mIRI* [Ravintoarvailmoitus per 1009/100mIRI*
Energiaa 96kJ/23 Energiaa 255kJ /61 Energiaa 188kJ /45 Energiaa a87kd/21
keal keal keal keal
Rasvaa 03g Rasvaa 0359 Rasvaa 0lg Rasvaa O4g
Rasvaa, josta 003639 Rasvaa, josta 004069 Rasvaa, josta 00122g Rasvaa, josta 00139
tyydyttyneitd rasvaja tyydyttyneits rasvoja tyydyttyneits rasvoja tyydyttyneitd rasvoja
Wiilihydraattia 3459 Hiilihydraattia 1259 Hiilibydraattia 94g Hiilihydraattia 059
Ravintokuitua lég Ravintokuitua 339 Ravintokuitua 189 Ravintokuitua 28g
Protelinia 0569 Proteiinia 03g Prateiinia 02g Proteiinia 249
Suolaa 0,0055g Suolaa 0,0018 g Suolaa 000239 Suolaa our2g

RAIKAS 1
AITA

Suolaa op8g

Suclaa 0069

. . . ) Pesty yleisperuna Porkkana pesty

Hetki Sinulle Salaattimix Tuorekset Raikas raita B

80g salaattisekoitus 200 G

—— ~-0,08€ ~0,09€

¥ 149¢€ Lo L 1,09€/kg

12,38 €/kg 7.45€/kg

Ravintoarveilmaitus per  1009/100mIRI* Ravintoarvoilmoitus per  1009/100mIRI*

Energias nk/7 Energiaa 104k1/25 100g/100mIRI" per 100g/100mIRI"
keal bl Energisa 313KJ/ 76 Energiaa 46k /11

Rasvaa o1y Rasvaa 0zg i i

Rasvas, josta o0g Rasvaa, josta oolg asven 029 et olg

tyydyttyneita rasvoja tyydyttyneita rasvoja illinydraattia 169 Rasuas, josta o1g

tyydyttyneiti rasvoja

Hiilinydraattia 179 Hiilibydraattia 429 Hillihydraattia, joista 069

Hillibydraattia, joista ~ L4g Hiilibydraattia, joista 339 . Fratimatia 1s

sokereita sokereita I — 5 Ravintokuitua 1g

Ravintekuitua 12g Ravintokuitua 159 e 199 Proteiinia 09q

Proteiinia 129 Proteiinia 129 - 0g Suolaa 005869
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Ruokakauppapeli (jatkuu)

J&dwvuorisalaatti pakattu

Xtra mansikka 500 g pakaste

Kotimaista 200g mustikka
pakaste

Xtra broccoli mix pakaste 1kg

-060€ 166€ 173¢€ 195€
299 €/kg 332¢/kg 8,65&/ky 195€/kg
g 100g/100mIRI* "
Energiaa 58kJ/14 Energiaa 418k1/100 ) ) Encraias 121K/ 29
el el Ravintoarvollmoltus per 100g/100mIRI* i
Energlaa 271kJ /85
Rasvaa 0l4g Rasvaa 03g Tai Rasvaa 0g
Rasvaa, josta 002g Rasvaa, josta 0lg — 119 Rasvaa, josta og
tyydyttyneits rasvoja tyydyttyneits rasvaja ’ tyydyttyneita rasvoja
- " i - Rasvaa,josta olg
Hiilibydraattia 2979 Hillinydraattia 159 b - 35g
Hiilihydraattia,joista 1769 Hillihydraattia, joista  15g Hilliydraattia 10g Hiilihydraattia, jeista 089
sokereita sokersita sokereita
P Ravintokuitua 33
Ravintokuitua 129 Ravintokuitua 189 : Ravintokuitua 259
Proteiinia 08 :
Proteiinia 08g Protelinia 05y # Proteiinia 26y

Suolaa 0029

Suolaa 0g

Suslaa og

Kotimaista pyoreat

Xtra vehnépaahtoleipd 500 g

=

Kotimaista Kaura paahtoleipa

Oululainen Reilu Taysjyva

il 310 P
ruisleipapalat 4 kpl 235g 9 550g, taysjyvéleipa
105€ 105€
075€ 210¢€/kg 330¢/kg 199€
319 €/kg 3,62¢€/kg
100g/100mIRI 100g/100mIRI* Ravintoarvoilmoitus par 100g/100mIRI
Energiaa 1251K0/ Encrgioa 1167k / 279 Enerpian 1082k / Energiaa 1054 k) /
299 keal keal 269 keal 252 keal
Rasvaa 169 Rasvaa 239 Rasvaa 4g Rasvaa 49
Rasvaa, josta 029 Rasvas, josta 059 Rasvas, josta 04g Rasvaa, josta 059
tyydyttyneit rasvoja tyydyttyneitd rasvoja tyydyttyneit rasvoja tyvdyttyneita rasvoja
Hillinydraattia a3g Hiilibydraattia 50g Hilinydraattia a4g 389
Hillihydraattia, joista ~ 09g Hiilihydraattia, joista ~ 17g Hilliydraattia, joista  284q Hiilihydraattia, joista 29
sokercita sokereita sokersita sokereita
Ravintokuitua 109 Ravintokuitua 3 Ravintokuitua 69 24y
Protsiinia 86g Proteiinia 886g Protaiinia 8179 Proteiinia 129
Suclaa 11g suotaa 19 Suolaa g Suclaa 07y
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Ruokakauppapeli (jatkuu)

n-Nag
%

*
Ay &

\{fﬂaslan.jl'a{kaSu|s 5509 Kotimaista sika-nauta Kotimaista Kanan Coop meetvursti200 g
taysjyvaruisviipaleet jauheliha23%400g paistisuikale ...

225¢€ 275€ 285€ e

4,09€/kg 6,88 €/kg 950€/kg A

Ravintoarvsiimeitus per 100g/100mIRI* Ravintoarvoilmoitus per 100g/100mIRI"

it p— Ravintoarvailmaitus per 1009/100miRI*  |Ravintoarvollmoltus per  1009/100mi RI® | £ roias M5kI7 410
265 keal Energisa 150k / Energiaa 460kJ /110 keal
275 keal keal
Rasvaa 52g Rasvaa 3Bg
Rasvaa 239 Rasvaa 219
Rasvaa, josta 12g Rasvaa, josta g
tyydyttyneita rasvola Rasvaa, josta g Rasvaa, josta it rasvoja
tyydyttyneita rasvoja tasvoja
Hillihydraattia 09 Hiilihydraattia og
Hillinydraattia og Hillihydraattia 0g
Hiilibydraattia, joista 859 Hiilihydraattia, joista ~ 0g
sokereita Hiilihydraattia joista  Og Hilihydraattia, joista g sokereita
sokereita sokeraita
Ravintokuitua 88g Ravintokuitua 0g
Proteiinia 17g Proteiinia 239
Protaiinia 11g Proteiinia 229
Suclaa 0159 Suolaa 0129
Suolaa 11g Suclaa 399

>
“orare :
h-® e
3 5 r . Mars suklaapatukka 51
Valio Oltermanni® 17 % Valio Oltermanni®e300g Xtra Candy Mix P 9
e300 g viipale viipale makeissekoitus 350 g
0,80€
419€ 4,19€ 2,29€ 17,45 €/kg
13,97 €/kg 1397€/kg 6,54 €/kg
Ravintoarvoilmoitus per  100g/100mIRI* i 100g/100mIRI*
Ravintoarveiimoitus per 100g/100ml RI* Ravintoarvolimoitus per 100g/100ml RI*
Enorgiaa 138k / Energias 1522k / 4 = a i i
272 keal 264 keal (B 1338 kJ /320 nergiaa
keal keal
Rasvaa 7g Rasvaa 299 Rasvaa asg Rasvaa 169
Rasvaa, josta 109 Rasvaa,josta 179 Rasvas.josta tpydyttyneits 033 Rasuas, josta typdyttynsits Ziog
tyydyttyneita rasvoja tyydyttyneita rasvoja rasvois rasvoja
Hiilihydraattia og Hiilihydraattia og [Hiili iy raattia g Hiilihydreattia Tog
Hillnydraattia, ol s0g Hilliydraattic, oista 6lg
hydraattis; jolsty o9 0g ackereita sokaraita
sokereita sokereita
Proteiinia Proteiinia L5g
Proteiinia 209 Proteiinia 26g
Suolaa 0679
Suolaa 129 Suolaa 139

(jatkuu)

Turun AMK:n opinnaytety6 | Sabina Korsstrom & Tiina Laurila



Liite 4

Ruokakauppapeli (jatkuu)

Xtra suolatut perunalastut
2509

169€
676€/kg

Kotimaista Valipalakeksi
tumma suklaa 10 x 30g

3,09¢€
10,30€/kg

Xtra Cookies
suklaahippukeksi 150 g

049€
3,.27€/kg

Coop kuivatut
sekahedelmdt 260 g

186€
244€/kg

Ravintosrvallmeitus per 100g/200mi BRI

Energiaa 2200k /528
heal
Rasvaa alg

jostatypdyriynenia 289

raswoja

Hillihydraattia sig
Fillhydraottis, Jolsta sokerelta 0g

Proteiinia 619

Suolaa 149

Ravintoarvoilmoitus per 100g/100mIRI"

Energioa 78k /
418 keal
Rasvaa 199
Rasvaa, josta 279
tyydyttyneit rasvoja
Hilihydraattia 509
Hillihydraattia,joista 209
sokereita
Ravintokuitua 719
Protsiinia 83g
Suolas 0539

Ravintoarvoilmeitus per 100g/100mIRI*

Energiaa e192ks/
524 kcal
Rasvaa 27g
Rasvaa, josta 13g
tyydyttyneita rasvoja
Hilinydraattia 6ig
Hiilihydraattia, joista 359
sokereita
Proteiinia 489
Suclaa 09g

[Ravintoarvoilmoitus per - 100g/100mIRI*

Energiaa 121kJ /268
keal
Rasvaa og
Rasvaa, josta 0g

tyyeyttyneitd rasuoja

Hiilihydraattia 60g
Hiilihydraattia, joista 429
sokereita

Ravintokultua 82g
Proteiinia 3q
Suolaa 0,02g

10

Suslaa 003g

Xtra rusinat 250 g Arlalkg Arla Rasvaton Mansikka- | Xtramansikkahillo 800 g
Metsémarjajogurtti mustikkajogurtti 1kg
268€
0,65€ 139€ 139€ ey
2.60€/kg 139 €/kg 139€/kg e
Ravintearvollmoitusper  100g/100mI RI* a i R —
Encrglaa el e i Energlaa 167k4/40 Energias 7651)/183
e Keal Keal
Rasvaa 059
= 29 Rasvaa olg Rasvaa og
Rasvaa, josta tyydttyneits 019
e Rasvaa, fosta tyydyttyneitd 139 Rasvas, fosta oge6g Rasvaa, osta 0g
rasvola tyydyttyneiti rasvoja tyydyttyneits rasvoja
Hiilibydraattia 799
Hiilihydraattia 109 Hillihydraattia 669 Hillihydraattla 459
Hillibydrastis, joists s0g
solasalts Hillihydraattia, joista 10g Hillhydraattia,joista 649 Hilihydrasttia jolsta 439
sokefeita sokerelta sokorelta
Ravintokultua 379
Proteiini; a7 i i
Protaiinia 319 S 9 Proteiinia 299 Proteiinia og
Suolaa o1g Stk 019 Suolan o08g
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Ruokakauppapeli (jatkuu)

Coop ohut kalkkunaleikkele 200
9

149€
745 €/kg

Coop ohut saunapalvi 200 g

169€
8,45 €/kg

Coop meetvursti200g

177¢€
8.85€/kg

Xtra Pikakaurahiutale 500 g

039€
078€/kg

Ravintarvoiimeitus per  100g/100mi RI*
Energiaa 397KI/95

keal
Rasvaa 19

Rasvas, josta tyydyityneits Q49

rasvola
Hillinydraattia Lhg
Hillihydrasttia, joista o059
sokereita

Protelinia g
Suclas 229

Ravintoarvolimoitusper  100g/100mi RI*
Energiaa 380kJ /91

keal
Rasvaa 259

Rasvas, josta tyydyttyneits 119

rasvoja

Hillivydraattia 30
wdraattia,joista 03g

sokereita

Ravintokuitua 0g

Proteiinia 149

suolaa 22g

Ravintoarvolimoitus per  1006/100mI RI*

Energias 1715 kd /410
keal
Rasvaa asg

Rasvaa, josta tyydyttyneits 149

rasvoja
Hillinydraattia (1]
Hiilinydrasttia, joista og
sokereita

Ravintokuitua ag
Protelinia 229
suolaa 399

Ravintoarvoilmoitus per  1009/100ml RI*

Energias 1622k / 364
keal

Rasvaa 759

Rosoa, josta tyydyttyneita 139

rasvojs
Hiilihydraattia B4g
Hiilitydraattia, jista ug
sokereita

Ravintokultua g
Protlinia g
Suciag oy

Coop sokeriton
metsamarjajuoma 2d|

Coop metsdmarjajuoma 2dl

Coop kewyt italiansalaatti 400 g

Kotimaista Aurinkosalaatti 350g

04E€ 155¢€ 152¢€
0,39¢€ " 388¢€/kg 4,34€/kg
5
195¢€/1 225¢€/1
g |Ravintoarviimaitus per  1009/100mi 1t Ravintoarvelimoltusper  100g/100mi RI*
W i Energine kiR Ravintoarvoilmoitus per  1009/100ml R s 301kJ/72
gl keal Energias 489K/ 117 keal
= kesl
asvaa og iad 09 Rasvaa EL
Rasvaa 7T
IeRs pradEEne (0 Ramas ostatyyayttynea  Og Rasvas, josta tyydyttyneits 030
rasvoia Rasvas, josts tyydyttyneits 06 rasvojn
rasvoja
Hillinydraattia 089 Hillibycirasttia ag Hillihydraattia Big
o Hillinydraattia 999
Hil attia, joist: 05
‘k:.vu;a ia, joista 9 Hillhydraattia, joleta 790 Millinydrasttia, joists 799
sokereita birvakii Hilinygrasttia, oista g sokereita
- ] Ravintokuitua og Ravintokuitua 29
proteiinia 189
protaiinia og T i Proteiinia LE
Suclaa 19
Suslaa 0g e 09 Suclaa 0450
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Ruokakauppapeli (jatkuu)

13

Kotimaista Ruokakerma 15%

Kotimaista 2dI ESL 35%

Myllyn Paras Makaroni 400g

Myllyn Paras Tumma Makaroni

UHT laktoositon 2 dl kuohukerma 400g
049¢€ 115€ 039¢€ 045¢€
245¢€/1 s75€/ 098 ¢/kg 113€/kg
Ravintoancimortus per  1003/100mI RI” 100g/100m! RI*
= e 00 JOD M Energias 1639 kJ /348 Energlaa 1430k / 342
Energiaa 881kJ/163 Energiaa 1401 kJ /336 kecal keal
keal keal
Rasuea 179 Rocvaa 259
Rasvaa 159 Rasvaa 36g

Racvas, josta tyyoyttynaits 97

rasoja
Hilinydrattia 489
Hiliydraattia, joista a9
sokereita

Protelinia 29
Suokad 015g

Rasvaa, josta tyydyttynelts 239

rasvoja
Hilibydirasttia 39

Hilibydraattia, foista 3g
sokereite

proteiinia 29

Suolaa oig

Rasvaa, Josta tyydyttynelts 09
rasvoja

Hillinydraattia e3g
Hillinydraattia, joista 25g
sokereita

Ravintokuitua 4g
Proteiinia 139

Suclsa ootg

Rasvaa, josta tyyayttyneita 04 g

tssvojs
=1
Hillidcasttia oista 3q
sokereita
79
proteiinia g

Suclaa oo1g
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Liikunta-opas
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Liikunta-opas (jatkuu)
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Liite 6

Uni & mieli-opas (jatkuu)

“UNI PARAS LAAKE ON”

Mielenterveyden osalta
uni on erityisen tarkea,
aivojen toimintakyky
uudistuu nukkuessa.

Tekijat: Sabina Korsstrom & Tiina Laurila
Lahteet: Mieli, Mielenterveystalo, Terveyskirjasto, THL

SALON ! TURKU AMK
SEURAKUNTA TURKU UNIVERSITY OF

APPLIED SCIENCES

Turun AMK:n opinnaytety6 | Sabina Korsstrom & Tiina Laurila

90



Liite 7

Palautelomake

PALAUTELOMAKE

Seuraavat vaittamat koskevat opiskelijoiden jarjestamid hyvinvointipaivia
Juttukammarissa,

Ympyrai jokaisesta vaittamasta se, mika kuvastaa mielipidettasi parhaiten.

1. Koen saaneeni uutta tietoa

Ei ollenkaan Vahan Jankin verran Paljon Erittain
paljon
1 2 3 4 5

2. Koen saamani tiedon hyédylliseksi

Ei ollenkaan Vahan Jonkin verran Paljon Erittain
paljon
1 2 3 4 5

3. Ohjeet oli helppo ymmartaa

Ei ollenkaan Vdhan Jonkin verran Paljon Erittdin
paljon
1 2 3 4 5

4. Hyvinvointipdiva oli minulle mieluisa

Ei ollenkaan Vahan Jonkin verran Paljon Erittdin
paljon
1 2 3 4 5
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