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Tama tutkimuspainotteinen opinnaytetyd pyrki selvittdmaan, millaisia kokemuk-
sia nuorilla on mielen hyvinvoinnista keskustelemisesta laheisten kanssa. Liséksi
tutkimus kartoitti nuorten toiveita siitd, miten laheisten tulisi keskustella mielen
hyvinvoinnista heidan kanssaan. Tavoite oli tuoda esiin nuorten ndkemyksia mie-
len hyvinvointiin ja siita keskusteluun liittyen.

Kaytetyt tutkimusmenetelmat olivat seka laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus
etta maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Aineiston keruuseen kaytettiin kyse-
lylomaketta, joka toteutettin Webropol-palvelun avulla. Kyselylomakkeessa
oli avoimia kysymyksia ja monivalintakysymyksia. Kyselyn kohderyhména olivat
Vamoksen ryhmatoimintaan osallistuneet 18—29-vuotiaat nuoret. Vamoksen toi-
minta on suunnattu tyon ja koulutuksen ulkopuolisille nuorille. Vamos toimii Hel-
singin Diakonissalaitoksen alaisuudessa ja sen toiminta on tavoitteellista, nuori-
lahtoista seka pitkakestoista.

Kyselylomakkeen vastaanotti 38 nuorta ja siihen vastasi 5 nuorta. Aineiston ana-
lyysi tehtiin jaottelemalla vastaukset tutkimuskysymyksien ja aihetta pohjustavien
kysymyksien mukaan. Avoimien kysymysten analyysimenetelma oli aineistolah-
téinen sisadllonanalyysi. Vastaukset pelkistettiin, ja niistd muodostui kaksi ylaluok-
kaa ja niiden alaluokat. Monivalintakysymykset analysoitiin kvantitatiivisen tutki-
muksen tavoin vastausten prosenttiosuuksia vertailemalla.

Nuoret nimesivat useita laheisid; tuloksissa korostuivat erityisesti lahiperheenja-
senet. Nuoret kertoivat monista omaa mielen hyvinvointiaan edistavista tekijoista.
Liséksi nuoret nimesivat tapoja, joilla he voivat itse edistdd omaa mielen hyvin-
vointiaan. Nuorilla oli myés monia toiveita laheisilleen liittyen mielen hyvinvoin-
nista keskusteluun, kuten erilaisia tuen muotoja seka nahdyksi ja kuulluksi tule-
mista. Enemman kuin puolet nuorista oli sitd mieltd, ettd mielen hyvinvoinnista
tulisi keskustella enemman laheisten kanssa. Kukaan nuorista ei ollut sitéa mielta,
etta olisi jaanyt taysin vaille tukea, jos oli sita kaivannut. Tutkimuksen myété Va-
moksen tyontekijat voivat kehittdd omaa tyotdén entista asiakaslahtbéisemmaksi,
ja tutkimus lisda myds heidan tietoaan nuorten toiveista.

Asiasanat: keskustelu, laheinen, mielen hyvinvointi, nuori
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This research-oriented thesis aimed to explore young people’s experiences of
discussing mental well-being with their close ones. Furthermore, the study ex-
plores the wishes of young people related to how their close ones should talk
about mental well-being with them. The goal was to shed light on the young peo-
ple's perspectives on mental well-being and on discussions about it.

The research methods used were both qualitative and quantitative. The material
was collected using a questionnaire from the Webropol service. The question-
naire included open-ended questions and multiple-choice questions. The target
group for the survey consisted of young people aged 18—29 who participated in
group activities organized by Vamos. Activities of Vamos are aimed at young
people who are outside of work and education. Vamos operates under the Hel-
sinki Deaconess Institute, and its work is goal-oriented, youth-centred, and long-
term.

A total of 38 individuals received the questionnaire and five responded to it. The
data analysis was conducted by categorizing the responses according to the re-
search questions and preliminary questions. The analysis method for the open-
ended questions was data-driven content analysis. The responses were simpli-
fied, resulting in two main categories and their subcategories. Multiple-choice
guestions were analysed in a quantitative manner by comparing the percentages
of the responses.

The participants identified several close relationships, with a particular emphasis
on immediate family members. They mentioned many factors that promote their
mental well-being. Additionally, they named ways in which they can improve their
own mental well-being. The young people also had many hopes related to dis-
cussions about mental well-being with their close ones, including various forms
of support and the need to feel seen and heard. More than a half of the partici-
pants felt that there should be more discussion about mental well-being with their
close ones. None of them felt that they had been completely without support if
they had needed it. Through our research, the Vamos employees can further de-
velop their work to be more client-oriented. The study also improves their under-
standing of the wishes of young people.

Keywords: close one, discussion, mental well-being, young person
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1 JOHDANTO

Mielen hyvinvoinnista puhuminen on muuttunut avoimemmaksi yhteiskunnassa
viime vuosikymmenten aikana. Avoimuuden myo6td myds mielenterveysongel-
mien tunnistaminen on helpottunut. Tilastojen mukaan psykiatriset ja neurokog-
nitiiviset hairiot ovat lisd&ntyneet viime vuosikymmenen aikana Suomessa 12—
17-vuotiailla. Diagnooseja erikoissairaanhoidossa on tehty huomattavasti enem-
man kuin aikaisemmin. Diagnooseja on tehty 50 % enemman, ja liséaksi nuoriso-
psykiatrisia lahetteitéd on tehty jopa 40 % enemman kuin aikaisemmin. Luvut saat-
tavat kertoa kuitenkin enemman palveluihin hakeutumisen lisd&ntymisesté kuin
mielenterveysongelmien rajusta lisdantymisesta. Palveluihin hakeutumista on
osaltaan lisdnnyt varmasti mielenterveysongelmien stigman hélveneminen. Viit-
teitd myds mielenterveysongelmien lisaantymisesta on saatu, mutta muutokset
eivat ole yhta suuria kuin kasvu hoitoon hakeutumisessa ja siten diagnoosien li-

saantymisessa. (Gyllenberg, 2019.)

Suomalaisista lapsista ja nuorista enemmisto voi hyvin. He varttuvat seka fyysi-
sesti ettd psyykkisesti turvallisessa ja tasapainoisessa kasvuympaéristossa. (Ha-
malainen, 2019.) Kun verrataan vuosia 2022 ja 2024, nuorten hyvinvoinnissa on
havaittavissa muutosta positiivisempaan suuntaan ZekkiSuomi-tilannekuvan mu-
kaan. Tyytyvaisyys sosiaalisiin suhteisiin on suurin positiivinen muutos, vaikka
tyytyvaisyys on parantunut hieman kaikilla elamé&n osa-alueilla. Tukea tarvitaan
silti edelleen nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi. (STT-info, 2024.) Jos nuorella
on luotettavia aikuisia elamassaan, on hanella todennékdisesti parempi seka fyy-
sinen etta henkinen hyvinvointi sekd korkeampi itsetunto. (Meltzer ym., 2018, s.
577.)

Tama tutkimuspainotteinen opinnaytety6 pyrkii selvittdmaan, millaisia kokemuk-
sia nuorilla on mielen hyvinvoinnista keskustelemisesta l&aheisten kanssa. Lisaksi
tutkimus kartoittaa nuorten toiveita siitd, miten l&heisten tulisi keskustella mielen

hyvinvoinnista heidan kanssaan. Aineiston keruun toteutustapana on anonyymi



kyselylomake nuorille. Opinnaytety0 toteutetaan yhteistytésséd Vamoksen kanssa,
ja aineisto on keratty nuorilta, jotka ovat mukana Vamoksen toiminnassa paakau-
punkiseudulla. Vamos toteuttaa ryhma- ja yksilotoimintaa 16—29-vuotiaille nuo-
rille, jotka ovat koulutuksen ja tydelaméan ulkopuolella (Vamos, i.a.-a). Opinnay-
tetydmme tarjoaa tietoa Vamoksen ammattilaisille, jotka ovat mukana tukemassa
nuorten arkea. Ammattilainen voi keskustella nuoren kanssa mielen hyvinvoin-

nista ja olla nuorelle turvallinen tukea tarjoava aikuinen.

Valitsimme aiheen, silla meité kiinnostaa erityisesti nuorten henkinen hyvinvointi
ja heidan oma nakdkulmansa aiheeseen. Nuorten toiveita mielenterveysasioista
puhumiselle l&heisten kanssa ei ole tutkittu laajasti, ja koemme, etté nuorten aja-
tuksia tulisi tuoda esille. Haluamme tarjota tietoa nuorten asenteista mielen hy-
vinvointiin ja heidan toiveistaan siitd, miten aiheesta tulisi puhua. Tutkimuksesta
saatu tieto voi hyddyttda nuorten parissa tydskentelevia opiskelijoita ja ammatti-

laisia seka nuorten vanhempia ja muita laheisia.

2 NUORI JA LAHEISVERKOSTO

2.1 Nuori ja laheisten merkitys nuoren elamassa

Kehityspsykologian ndktkulmasta nuoren maaritelma vaihtelee hieman eri l1ah-
teiden mukaan 12 ik&vuodesta 25 vuoteen. Patevana maaritelmana voitaisiin pi-
taa esimerkiksi 13—-25 ikavuotta. Nuoruus on siirtymaaika keskilapsuuden ja ai-
kuisuuden valilla, ja vaiheeseen kuuluu voimakas fyysinen ja psyykkinen kehitys.
Lisaksi kehityspsykologisesti nuoruus ndhdaan sellaisena aikana, jolloin lapsuu-
dessa muodostuneita psyykkisia rakenteita tydstetdaan uudestaan. Sita kutsutaan
yksilollistymisen toiseksi vaiheeksi. (Kiuru, 2023, s. 182.) Nuorisolaki maarittelee
nuoren alle 29-vuotiaaksi (1285/2016, 2 8). Tutkimusaineistossa viitataan nuo-
rella 18—29-vuotiaaseen henkil6on, silla kyselyyn vastanneet sijoittuivat ialtaan

tahan valiin.



Nuoruudessa tapahtuu voimakasta fyysista ja psyykkista kehitysta. Kasvuympa-
ristolla, kuten lapsuuden perheelld, on suuri vaikutus yksilollisten tekijoiden li-
saksi. Nuoren kehitykseen vaikuttavat myds harrastukset ja kouluymparisto, joi-
den tuella voidaan edesauttaa mielen hyvinvointia ja ehkaista mielenterveyson-
gelmien syntya. Nuoruuden tiettyihin ikavaiheisiin liitetdan tyypillisia yhteisia piir-
teitd, mutta jokaisen nuoren kehitys on lopulta yksilollista. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos, 2024a.)

Yleisesti laheisella voidaan tarkoittaa henkil6a, joka on henkilén sukulainen, tut-
tava tai ystava, taikka yhteenkuuluvuudelle on joku muu peruste. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, 2024b.) L&heinen on siis melko laaja kasite. Paadyimme va-
litsemaan laheisen kasitteen sen sijaan, etta kayttadisimme kysymyksissa sanaa
vanhempi, silla kaikilla nuorilla ei valttamatta ole laheisia véleja vanhempiinsa.
Talloin kysymyksenasettelu vastaa paremmin erilaisissa elaméntilanteissa ole-
vien nuorten tilannetta. Anonyymissa kyselyssa kartoitetaan nuorten laheisver-
kostoja: kokevatko nuoret laheisikseen vanhemmat, isovanhemmat, muut aikui-

set tai ystavat?

L&aheinen voi auttaa nuorta yllapitdm&an mielen hyvinvointia ja ratkomaan mielta
painavia asioita. Nuorta auttaakseen laheisen on hyva kysya nuoren kuulumisia,
ja luoda keskusteluyhteytta hanen kanssaan. Yksinkertaisetkin kysymykset, ku-
ten "Mita tanaan kuuluu?” tai "Miten paiva on mennyt?” voivat luoda nuorelle tun-
teen, ettd laheinen on kiinnostunut hanen asioistaan. On tarke&é kuunnella mita
nuorella on sanottavanaan. Mikali nuorella on ahdistusta ja pahaa oloa, voi l&ahei-
nen luoda toivoa ja antaa keinoja ahdistuksen kanssa toimeen tulemiseen. Nuo-
relle on hyva kertoa myds muista tahoista, joista apua on saatavilla, ja auttaa

nuorta etsimaan niita. (Mieli ry, i.a..)

2.2 Vanhempien rooli nuoren laheisverkostossa

Useiden nuorten laheisiin lukeutuvat vanhemmat, joiden rooli nuorten mielen hy-

vinvoinnin tukemisessa on suuri. Hyvassd vanhemmuudessa pyritaan
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tarjoamaan lapselle se, mita lapsi tarvitsee myonteisen kehityksensa tai hyvin-
vointinsa tueksi. Vanhemmuuden roolikartan motivaatioroolit kuvaavat kaikkein
keskeisimpia lapsen tarpeita, ja niihin liittyvia vanhemmuuden rooleja. Vanhempi
on lapselleen elaman opettaja, rakkauden antaja, huoltaja, rajojen asettaja ja ih-
missuhdeosaaja. Lapsen tai nuoren tarpeet ovat kuitenkin hyvin yksiléllisia, ja ne
vaihtelevat muun muassa ian, kehitystilanteen, sukupuolen tai temperamentin
mukaan. (Ylitalo, 2011, s. 10-11.) Jotta lapsesta tai nuoresta kasvaisi aikuinen,
jolla on vahva elamanhallinta ja hyva terveys, vanhemman tulisi tukea lastaan,
seka luoda hanelle turvallinen sosiaalinen ymparistd, ja mahdollistaa terveet ela-

mantavat (Roine ym., 2019, s. 132).

Nuoret kertovat mielenterveyden haasteistaan useammin vanhemmille ja ysta-
ville, kuin ammattilaisille. Nuoret kertovat, etté he luottavat ns. epavirallisiin tahoi-
hin (esim. vanhemmat, ystavat) enemman kuin virallisiin tahoihin (esim. mielen-
terveysammattilaiset). Virallisten ja epavirallisten tahojen ero on huomattava, kun
tarkastellaan nuorten avun hakemista mielenterveysongelmiin. (Cogan ym.,
2024, s. 615.) Vuonna 2023 kouluterveyskyselyssa kysyttiin 8.—9.-luokkalaisilta,
lukiolaisilta ja ammattioppilaitosopiskelijoilta, ovatko he saaneet mielialaan liitty-
viin huoliin tukea omilta vanhemmiltaan, mikali he ovat sita tarvinneet. Kaikista
vastanneista pojista 85,3 prosenttia ja tytodistd 79,2 prosenttia koki saaneensa
vanhemmiltaan apua. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024c, Kuvio 1.) Nuoren
henkisen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta hanella on hyva keskusteluyh-
teys vanhempiensa kanssa. Vuorovaikutuksen avoimuus on tarkeaa, silla nuo-
rilla, joilla on vanhempiinsa hyva suhde, esiintyy vahemman esimerkiksi mielen-
terveyden haasteita. Vuonna 2019 kouluterveyskyselyyn vastanneista vantaa-
laislapsista ja nuorista keskimaarin joka toinen koki keskusteluyhteyden vanhem-

piensa kanssa hyvéksi. (Vantaan kaupunki, i.a..)
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Pojat 85.30%
Tytot 79.20%
0.00% 20.00% 40.00% 60.00% 80.00% 100.00%

KUVIO 1. Kouluterveyskysely vuonna 2023: Kuinka monta prosenttia 8.—9.-luok-
kalaisista, lukiolaisista ja ammattioppilaitosopiskelijoista koki saaneensa mieli-
alaan liittyviin huoliin tukea omilta vanhemmiltaan, mikéli he ovat sitéa tarvinneet?

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024c).

2.3 Ystavien merkitys nuoren elaméssa

Ystavyyden kasitteella tarkoitetaan laheisempaa suhdetta kuin kaveruus tai tut-
tavuus. Tavallisesti ystavyydessa on kyse vapaavalintaisuudesta, tiiviistd yhtey-
denpidosta seka vastavuoroisuudesta ja emotionaalisesta tuesta. Poikien maari-
telma ystavyydelle saattaa olla kevyempi ja siksi he usein ilmoittavat suuremman
ystavamaaran kuin tytot. Tytoilla on usein poikia tarkemmat kriteerit ystavyydelle
kuten vahvemmat oletukset vastavuoroisuudelle, jakamiselle ja emotionaaliselle
tuelle. (Kivijarvi, 2023, s. 58.)

Ystavyyssuhteilla on suuri merkitys nuoren hyvinvoinnille. Ystavatta olemiseen
littyy myOs muita haasteita kuten kiusaaminen. Pojat kokevat tyttdja useammin
olevansa vailla yhtaan laheista ystavaa. Nuoret, joilla ei ole l&heistd ystavaa ko-
kevat terveytensda huonommaksi. He myos kérsivat useammin ahdistuksesta ja
koulu-uupumuksesta. Lisaksi heilla on useammin paivittaisia oireita kuten arty-
neisyytta, paa- tai niska-hartiaseudun kipua tai vasymysta. Nuorille on erityisen
tarkedd kuulua vertaisryhmaan, ja yksinaisyydella on negatiivisia vaikutuksia
nuoren elamaan ja hyvinvointiin. Yksilo voi hyvin vain silloin, kun han on yhtey-
dessa muihin ihmisiin hanen ymparillaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2015.)
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Nuoret uskoutuvat useimmiten ystavilleen, silla heidan mielestaan vertaiset ovat
luotettavampia keskusteluun mielenterveyteen liittyvista aiheista (Cogan ym.,
2024, s. 613). Nuoret tyt6t tarjoavat emotionaalista tukea vertaisilleen useammin
kuin pojat, ja etsivat ammattiapua ystavilleen herkemmin, jos he huomaavat tar-
peen sille. Nuorten kasvaessa ja aikuistuessa selviytymiskyvyt kehittyvat, ja kyp-
semmat nuoret ovat entista valmiimpia ohjaamaan ystaviaan ammattiavun pariin
ja tarjoamaan emotionaalista tukea vertaisilleen, joilla on mielenterveyden haas-
teita. Nuoret ohjaavat todennakdisimmin samanlaisista oireista karsivia ystaviaan
ammattiavun piiriin, kuin hakeutuvat itse autettavaksi. (Cogan ym., 2024, s. 617.)
Peruskouluikaisella nuorella ikatoverisuhteiden merkitys on kaikista suurin ja sil-
loin my6s tavataan ystavia aktiivisimmin. 15-19-vuotiaista nuorista 60 % tapasi
ystaviaan paivittain mutta 20—24-vuotiaista ystaviaan tapasi paivittain enéa 28 %
ja 25—-29-vuotiaista paivittain ystaviaan tapasi enaa 19 %. (Kivijarvi, 2023, s. 51,
Kuvio 2.)

15—19-vuotiaat 60%

20—-24-vuotiaat 28%

25-29-vuotiaat 19%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

KUVIO 2. Paivittdin ystaviaan tapaavien 15—29-vuotiaiden nuorten maaré pro-
sentteina (Kivijarvi, 2023, s. 51).
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2.4 Muut laheiset ja auttavat tahot

Nuori hyotyy siita, jos hanen elamé&ssééan on aikuisia, joihin nuori voi luottaa. Luo-
tettavia aikuisia nuoren elaméssa voivat olla esimerkiksi isovanhemmat, tadit, se-
dat, vanhemmat serkut, opettajat, ystavien vanhemmat, perheen ystavéat, naapu-
rit, nuorisotyontekijat, valmentajat tai tutorit. Kun nuori laajentaa yhteyksiaan ja
etsii kuulumisen tunnetta perheensa ulkopuolelta, voi tallaisia suhteita syntya.
Nuori pystyy uskomaan, etta kyseinen aikuinen suojelee hanen hyvinvointiaan ja
on luotettava riippumatta siitd, onko luotettavalla aikuisella auktoriteettia nuoreen.
Luotettavat aikuiset nuoren elamassa lisaavat todennakoisyytta sille, ettad nuo-
rella on parempi seka fyysinen etta henkinen hyvinvointi seka korkeampi itse-
tunto. (Meltzer ym., 2018, s. 576-577.)

Keskeisia tukijoita nuorelle ystavien ja perheen lisdksi ovat sukulaiset, kumppani
ja henkilot harrastustoiminnasta (Kivijarvi, 2023, s. 51). Esimerkiksi isovanhem-
pien kanssa yhteydenpito voi olla nuorelle tarke&a, silla heidan kanssaan voi pu-
hua menneista asioista ja isovanhemmatkin usein osoittavat valittamista nuorta
kohtaan. Sisarukset ovat parhaimmillaan tarke&a voimavara nuorelle (Lamsa ym.,
2009, s. 116.) He voivat olla nuorelle tukena ystavien tavoin esimerkiksi kuunte-
lemalla, olemalla l&asna ja rohkaisemalla hankalissa tilanteissa. Liséksi vanhempi
sisarus voi toimia nuorelle roolimallina nuoresta aikuisesta ja nayttaa, miten han-
kalista arkielaman tilanteista huolimatta voi jatkaa elamassa eteenpain. (Lamsa,
ym., 2009, s. 226.)

Jos nuori kokee olevansa kykeneva parjaamaan oireidensa kanssa yksin, han
todennakoisemmin ei kysy apua muilta, vaan yrittaa selvita itsenaisesti. Tytot ha-
kevat useammin apua mielenterveysongelmiin kuin pojat, vaikka apu olisikin ys-
tavien antamaa tukea ammattiavun sijaan. Pojat, joilla on mielenterveyden haas-
teita, raportoivat useammin valttelevansa ongelmiaan ja tekevénsa vapaa-ajan
aktiviteetteja oireidensa hallitsemiseksi. (Cogan ym., 2024, s. 615-616.) Brittilai-
sessa tutkimuksessa 13-15-vuotiailta nuorilta kysyttiin, keneltd he hakisivat tu-
kea mielenterveyden ongelmiin. Koulun henkildkuntaa ei nahty sopivana resurs-
sina mielenterveyteen liittyvan tuen hakemisessa. Tutkimukseen osallistuneiden

nuorten mielestd koulun henkilbkunnalle ongelmista kertominen tuntuisi
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epamukavalta. Lisdksi nuorten mielesta ammattiapu oli yleisesti epéluotettavaa,
eivatka he pitaneet sitéd paaasiallisena avunhakemiskanavana. Osallistujat eivat
olleet varmoja, miten l6ytdd ammattiapua, ja k&antyisivat luultavimmin esimer-
kiksi vanhempiensa puoleen tai etsisivat informaatiota internetista. (Cogan ym.,
2024, s. 626.)

Nuori saattaa valita hakea tukea internetistéa esimerkiksi sen saavutettavuuden
vuoksi. Sosiaalisessa mediassa tapahtuva kommunikaatio on yleistynyt huimasti
nuorten jokapdaivaisessa elamassa. Positiivisena seikkana nuori voi kokea my6s
sen, etta han voi paremmin hallita yksityisyyttaan, eikéd haasteista tarvitse kertoa
esimerkiksi vanhemmille. Tasta syysta internet ja sosiaalinen media on nuorille

my0s varteenotettava vayla avun hakemiseen. (Cogan ym., 2024, s. 616.)

3 MIELEN HYVINVOINTI NUORUUSIASSA

3.1 Mielen hyvinvointi ja positiivinen mielenterveys

Mielen hyvinvoinnista voidaan kayttaa synonyymind myos kasitetta mielenter-
veys. Mielenterveys on olennainen osa terveytta. Se voidaan nahda voimava-
rana, joka yllapitaa psyykkisia toimintoja. (L6nnqvist & Lehtonen, 2017, s. 22.)
Mielenterveys muovautuu koko elaman ajan. Yksilollisilla ominaisuuksilla ja ko-
kemuksilla, yhteiskunnan rakenteilla, resursseilla ja arvoilla on vaikutusta mielen-
terveyteen. Sille luodaan perusta jo varhaislapsuudessa ja nuoruusiassa. Nuo-
ruusiassa ihmiselle kehittyy suhteellisen pysyva ja yksilollinen identiteetti. Lasten
ja nuorten mielenterveytta voidaan tukea nuoriso- ja sosiaalitoimessa seka kou-

luissa ja oppilaitoksissa. (Solin ym., 2018.)

Hyvalla mielenterveydella ei tarkoiteta ainoastaan mielen hairidéiden puuttumista.
Sen osana ovat psyykkinen joustavuus, hyvat vuorovaikutustaidot, elamanhal-

linta ja itsetunto. (Solin ym., 2018.) Hyvaan itsetuntoon kuuluu oman arvon tunto,
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luottamus omiin kykyihin ja uskallus olla aito oma itsensa. Itsetunto on siis posi-
tiivinen tai negatiivinen kasitys, joka ihmisella on itsestaan. (Stets & Burke, 2014,
s. 409-410.) Lisaksi hyvdan mielenterveyteen kuuluu ahdistuksen riittava hal-
linta, menetysten sietdminen ja valmius muutoksiin seka vastoinkaymisten kasit-
telemiseen. Kehittynyt identiteetti ja sosiaalinen itsendisyys kuuluvat myos kes-
keisesti hyvan mielenterveyden tunnuspiirteisiin. (Lénnqvist & Lehtonen, 2017, s.
24.) Hyvinvoinnin kokemus on hyvan eldmé&n perusta ja sen osana on positiivinen
mielenterveys. Se on voimavara yksilolle, perheelle, yhteisélle ja yhteiskunnalle,
koska sen avulla voi eldé tasapainoista ja mielekasta elaméaa. (Hamalainen ym.,
2017, s. 19.) On tarkeaa puhua mielen hyvinvoinnin edistdmisesta osana tasa-

painoista ja hyvaa elamaa.

Mielen hyvinvointia voidaan edistda monin tavoin niin yksil6-, yhteis6- kuin raken-
netasollakin. Mielenterveyden edistaminen on sellaista toimintaa, jolla pyritaan
lisddm&an vahvistavia ja suojaavia tekijoita sekd tukemaan hyvan mielentervey-
den toteutumista. Mielen hyvinvointia voidaan taten lisata, ja samalla voidaan eh-
kaistd mielenterveyden hairididen syntyd. Mielen hyvinvoinnin yllapitdamiseen liit-
tyy yksilotasolla esimerkiksi itsetunnon vahvistamista ja elamanhallinnan lisaa-
misté. YhteisOtasolla positiivisia vaikutuksia on esimerkiksi sosiaalisen tuen,
osallisuuden seka lahiympariston viihtyisyyden ja turvallisuuden lisdamisella. Ei
tule kuitenkaan unohtaa rakenteiden merkitysta yksilon mielenterveyteen, silla
taloudellisen toimeentulon turvaamisella ja syrjinnan ja epatasa-arvon ehkaisylla
poliittisten paatdsten voimin on suuria vaikutuksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2023.)

Mielen hyvinvoinnin perusta on hyva arki ja jokainen tekee paivittain valintoja,
joilla on vaikutusta mielen hyvinvointiin. Kyselylomakkeessa (Liite 1.) kaytetd&n
mielen hyvinvoinnin osa-alueiden havainnoinnin helpottamiseksi kuvaa mielen-
terveyden kadesta. Mielenterveyden kasi on koottu mielen hyvinvointiin vaikutta-
vista asioista, joihin voi itsekin vaikuttaa. (Mieli ry, 2024.) Omaa mielen hyvinvoin-
tia voi siis edistda huolehtimalla keskeisimmisté arjen asioista kuten uni ja lepo,
ravinto ja ruokailu, ihmissuhteet ja tunteet, liikkuminen, arvot ja paivittaiset valin-
nat elaman eri ymparistoissa seka harrastukset ja luovuus (Erkko & Hannukkala,
2019, s. 28).
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Nuoren vapaa-ajan vietolla on merkitysta mielen hyvinvoinnille. Osallistuminen
aktiviteetteihin vapaa-ajalla tukee nuoren mielenterveytta ja muun muassa nuo-
ren akateemista suoriutumista. Vapaa-ajan aktiviteettien monipuolisuus on Kkui-
tenkin tarke&da. Vapaa-aikaansa monipuolisesti eri tavoin viettavilla nuorilla on
parempi mielen hyvinvointi kuin niilla nuorilla, jotka viettavat vapaa-aikaansa yk-
sipuolisilla aktiviteeteilla. Vaikka monet tutkimukset korostavat vapaa-ajan aktivi-
teeteissa liikuntaa ja sosiaalista kanssakaymistda, on myos passiivinen vapaa-
ajanvietto tarkeda. Passiivisella vapaa-ajalla tarkoitetaan esimerkiksi television
katsomista, musiikin kuuntelua ja lukemista. Sosiaalisella kanssakaymisella ku-
ten perheen ja ystavien kanssa vapaa-ajan viettdminen on yhdistetty korkeam-
paan onnellisuuteen nuoruusiassa. Tasta huolimatta myos ajan vietolla yksin on

positiivisia vaikutuksia nuoren elaméaan. (Eui-Jae ym., 2024, s. 1-3.)

3.2 Mielenterveyden hairiot

Mielenterveyden hairidilla tarkoitetaan psyykkista sairastumista (Hamalainen
ym., 2017, s. 25). Mielenterveyden hairi6ihin liittyy toimintakyvyn menetysta seka
subjektiivista karsimysta ja elamanlaadun heikkenemista (Lonngvist & Lehtonen,
2017, s. 13). Esimerkiksi masennukseen liittyvia oireita kuten artyneisyytta voi
olla vaikea erottaa nuoruuteen kuuluvista voimakkaista tunnetiloista (Marttunen
ym., 2013, s. 45). Nuoren mielenterveyden hairion kehittymiselle altistavat per-
heen sisdiset ristiriidat ja kommunikaatiovaikeudet, avioero, vanhemman mielen-
terveyden hairio, itsetuhokayttaytyminen tai kuolema (Marttunen ym., 2013, s.
128). Nuorilla psyykkisen pahan olon taustalla on usein tunnistettavissa trau-
maattisia tapahtumia, joihin liittyy kokemus elaman kdannekohdasta, voimavaro-
jen vahenemisesta ja tapahtumaan liittyvien tunteiden myéhemmin aktivoitumi-
sesta. Traumaattinen tapahtuma voi olla kiusatuksi tuleminen, vanhemman kuo-
lema, psyykkinen sairastuminen, paihteidenkaytto tai vakivaltaisuus. (LAmsa ym.,
2009, s. 111-112.) Mielenterveyden hairi6iltd suojaavia tekijoita taas ovat sosi-
aalinen tuki ja yksil6lliset voimavarat, joiden taustalla vaikuttavat yhteiskunta ja
kulttuuri (Hamalainen ym., 2017, s. 25).
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Monet mielenterveyshairiot saattavat ilmaantua ensi kertaa nuoruudessa. Nuo-
rista noin 20—25 prosenttia karsii mielenterveyden hairidsta. Prosenttiosuus vaih-
telee hieman eri tutkimusten vélilla. Mielenterveyden hairiét ovat koululaisten ja
nuorten aikuisten yleisimpié terveysongelmia, ja eri hairiot voivat ilmetd samaan
aikaan. Nuorten mielenterveyden hairi6ita ovat esimerkiksi ahdistus ja ahdistu-
neisuushairiot, masennus, syomishairiot, paihdehairiét seka psykoosit. Aivojen
kehitys on voimakasta nuoruusiéassa, ja esimerkiksi tunteiden tunnistamiseen ja
kayttaytymisen sadatelyyn liittyvat aivoalueet kehittyvat aikuisikdan saakka. Ul-
koisten arsykkeiden, kuten paihteiden, haittavaikutukset voivat olla voimakkaam-
pia nuoren kuin aikuisen aivoille. Arvioidessa nuoruusian kehitysta tarkastellaan
nuoren toimintakykya, joka nakyy esimerkiksi koulusuoriutumisessa tai omasta
turvallisuudesta huolehtimisessa. Nuoren sairastaessa vakavaa mielenterveys-
hairiota kehitys juuttuu paikoilleen. Esimerkiksi tasta syysta on tarkeaa tunnistaa
oireita ja hairidita varhain, jotta ongelmat eivat pitkittyisi tai vaikeutuisi. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos, 2024a.) Nuorten mielenterveyden oireiden tunnistami-

sessa tarkeassa asemassa ovat heidan laheisensa.

Nuorten vakavien mielenterveysongelmien yhteydessa ilmenee muita ongelmia,
kuten itsetuhoisuus ja itsemurhat. Ne ovat maailmanlaajuisia ongelmia, jotka
yleistyvéat nuoruusiassd huomattavasti. Nuorten itsetuhoisuus on yleinen mutta
vaikeasti tunnistettavissa oleva ilmi6. Nuorten itsetuhoisuuden syyt voivat liittya
esimerkiksi perheeseen, ymparistoon ja yhteiskuntaan. Itsetuhoisuus ilmenee
monin eri tavoin mutta useimmiten siihen liittyy paihteiden ongelmakayttoa ja it-
sensa viiltelemista. (Salmi ym., 2018, s. 156.) Perheen vuorovaikutukseen liitty-
vat tekijat ja vanhempien matala sosioekonominen asema ovat riskitekijoitéa nuo-

ren itsetuhoiseen kayttaytymiseen (Salmi ym., 2018, s. 166).

Nuoruuden tapahtumilla on kauaskantoisia merkityksia aikuisikaan saakka, silla
nuoruudessa luodaan pohjaa mielen hyvinvoinnille. Laajojen tutkimusten mukaan
suuri osa aikuisten mielenterveyshairioista on alkanut jo nuoruudessa. Ennen 14
vuoden ikaa mielenterveyshairidista oli alkanut jo noin puolet, ja ennen 24 vuo-
den rajapyykkia oli alkanut kolme neljasosaa mielenterveyshairidista. Hyvin pieni
osa mielenterveyshairidista alkaa siis vasta aikuisialla. Nuorilla mielenterveys-

hairiot ovat yleisempid kuin lapsilla, ja nuoruutta voidaankin pitaa erittain alttiina
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mielenterveyshairion alkamisajankohtana. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2024.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tutkimuspainotteisen opinnaytetydn tarkoitus oli selvittdd, millaisia kokemuksia
nuorilla on mielen hyvinvoinnista keskustelemisesta laheisten kanssa. Lisaksi tut-
kimus kartoitti nuorten toiveita siitd, miten laheisten tulisi keskustella mielen hy-
vinvoinnista heiddn kanssaan. Aineiston hankkimiseksi tehtiin kyselylomake Va-
moksen toimintaan osallistuville taysi-ikaisille nuorille (Liite 1.). Aihe on ajankoh-
tainen nuorten mielenterveysongelmien lisdantymisen vuoksi (Gyllenberg, 2019).
Tavoittena oli tuoda esiin nuorten ndkemyksia mielen hyvinvointiin liittyen. On
tarkeaa ottaa nuoret mukaan tutkimukseen, jossa kasitellaan heidan elamaansa.
Liséksi on merkityksellistd nostaa aikuisten nakokulman sijaan nuorten nakokul-
maa, jotta saadaan perheen eri osapuolten nakemyksia kuuluviin. (Kallinen ym.,
2015 s. 191.) Emme loytaneet aiempaa tutkimusta tdysin samasta aiheesta.
Opinnaytety0 pyrkii osaltaan lisddmaan tutkimustietoa nuorten mielentervey-

desta ja siihen liittyvista aiheista.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia kokemuksia nuorilla on mielen hyvinvoinnista keskustelusta la-
heisten kanssa?
2. Miten nuoret toivoisivat, etta laheiset keskustelisivat heidan kanssaan mie-

len hyvinvointiin liittyvista asioista?
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5 TAUSTA JA YHTEISTYOKUMPPANI

Helsingin Diakonissalaitos on s&éatio, jonka alaisuudessa Vamos toimii. Vamos-
toimintaa toteutetaan 11 paikkakunnalla Suomessa. Toiminta on tavoitteellista,
nuorilahtoista seka pitkakestoista. Sita toteutetaan seka yksilo- etta ryhmaval-
mennuksena maksuttomana nuorille. Vamoksen valmennuspalveluita rahoittavat
muun muassa Euroopan Sosiaalirahasto (ESR), Sosiaali- ja terveysjarjestdjen
avustuskeskus (STEA), Aluehallintavirastot, opetus- ja kulttuuriministerio, Diako-
nissalaitos ja kaupungit. Vamoksen valmennuspalveluita toteutetaan seka osana

hankkeita etta liiketoimintana. (Vamos, i.a.-b.)

Tutkimusymparistd on Vamos ja yhteistyékumppanina toimivat Vamoksen ryh-
matoimintaan osallistuvat nuoret ja heidan ohjaajansa. Ryhmatoiminta on suun-
nattu koulutuksen ja tydelaman ulkopuolella oleville 16—29-vuotiaille nuorille.
Ryhmissa pyritd&n vahvistamaan nuorten elaméntaitoja seka itsetuntemusta, pa-
rantamaan sosiaalisia taitoja, edistamaan arjenhallintaa ja lisata mahdollisuuksia
vaikuttaa omaan elamaan ja sen kulkuun. Ryhmatoimintaan sisaltyy yksiléval-
mennusta muutaman kerran kuukaudessa ja ryhmat kokoontuvat 2—3 kertaa vii-

kossa. (Vamos, i.a.-b.)

Teemme yhteisty6ta eradn padkaupunkiseudulla sijaitsevan Vamoksen toimipis-
teen kanssa, jossa toteutimme nuorille kyselylomakkeen (Liite 1.). Vastaajat kuu-
luivat kahteen eri Vamoksella toimivaan ryhmaan. Kyselylomakkeen vastaajat oli-
vat kaikki yli 18-vuotiaita. Emme toteuttaneet kyselylomaketta alaikéisille henki-
I6ille, silla niissd Vamoksen ryhmissa, joiden kanssa teemme yhteisty6td, ei ollut
kyselyn toteuttamishetkella alaikaisia. Emme toteuttaneet kyselyd Vamoksen lii-
ketoiminnan kautta ryhmiin osallistuville nuorille, silla rekisterinpitdjé ei ole heid&n
tapauksessaan Diakonissalaitos. Varmistimme Vamoksen ohjaajilta, etta lomake

[ahetettiin vain hanketoiminnan kautta osallistuville nuorille.
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6 AINEISTON KERUU JA ANALYYSI

6.1 Aineiston keruu

Tapasimme Vamoksen ryhmien ohjaajia joulukuussa 2023, jolloin keskustelimme
opinnaytetyon aiheesta, aineistonkeruun toteutustavasta ja alustavasta aikatau-
lusta. Opinnéaytetyon aihe kiinnosti Vamoksen tyontekijoita, ja he pitivat sita tar-
kedna. Kuitenkin suunnitelmavaiheessa opinaytetyéhon tuli muutoksia. Aluksi
suunnittelimme, ettd tutkimuksen aihe olisi nuorten ja heidan vanhempiensa va-
linen kommunikaatio mielenterveysaiheista, ja nuorten kokemuksien ja toiveiden
kartoittaminen tasta aiheesta. Aihe laajentui nuorten ja vanhempien vélisesta
kommunikaatiosta nuorten ja laheisten valiseen kommunikaatioon, silla kaikilla
nuorilla ei valttamatta ole suhdetta omiin vanhempiinsa, ja se olisi rajannut heidat
tutkimuksen ulkopuolelle. Mielenterveysaiheista keskustelu tarkentui mielen hy-
vinvoinnista keskusteluun. Aineistonkeruumenetelméa vaihtui ryhmahaastatte-
lusta Webropol-kyselyyn, jotta nuorten anonymiteetti saatiin turvattua. Aihe ja sen
my6ta haastattelukysymykset olisivat olleet liian sensitiivisia ryhméahaastatteluun,
joten anonyymi kyselylomake oli parempi vaihtoehto aineistonkeruumenetel-
maksi. Hyvaksytimme n&dméa muutokset Vamoksen tyontekijoilla.

Tapasimme Vamoksen tyontekij6itd uudestaan kevaalla paikan paalla Vamoksen
tiloissa, jolloin keskustelimme viela tehdyistd muutoksista, nuorten anonymiteetin
suojaamisesta ja aikataulusta. Sovimme paivan, jolloin tulisimme kertomaan nuo-
rille opinnaytetyosta ja siihen liittyvasta kyselylomakkeesta. Tama paiva toteutui
Vamoksen tiloissa alkukesasta 2024 ja nuoria oli paikalla talléin 7. Tarkoitus ol
esitellda nuorille tutkimusta ja heratell&a nuorten mielenkiintoa siihen osallistumi-
seen. Samana paivana nuorille myos annettiin paasy kyselylomakkeeseen ja

vastausten keraaminen alkoi.

Opinnaytety6 on tutkimuspainotteinen, ja kaytetyt tutkimusmenetelmat ovat laa-
dullinen eli kvalitatiivinen tutkimus ja maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Tut-
kimuksessa yhdisteltiin molempia menetelmia, silla koettiin molemmista olevan

hyotya parhaan tutkimustuloksen saavuttamiseksi. Laadullisen menetelmén
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hyotyna on se, ettd menetelmén avulla aiheesta on mahdollista saada syvalli-
sempi kuvaus. Emme loytaneet spesifisti tastéa ilmiosta aikaisempaa tutkimustie-
toa. Pyrkimyksena oli saada aiheesta syvallinen nakemys kayttamalla avoimia
kysymyksia kyselylomakkeessa. Kvalitatiivinen tutkimus sopii parhaiten téallaisiin
tilanteisiin, joissa ilmi6sta ei ole juurikaan tietoa, teorioita ja tutkimusta. Kvalitatii-
visessa tutkimuksessa pyritaan selvittamaan, mista ilmiéssa on kyse. Huomio

keskittyy tutkittavien nakokulmaan ja nakemyksiin. (Kananen, 2014, s. 16-18.)

Maarallisessa tutkimuksessa, jossa kaytetaan tilastollisia menetelmia, ollaan kiin-
nostuneita eri tekijoiden seka ryhmien valisista yhteyksista ja riippuvuuksista. Li-
saksi maarallisen tutkimuksen keinoin voidaan tuoda esiin yleisesti miten eri il-
miot esiintyvat ja mita tekijoita niihin liittyy. (Broberg, 2020, s. 11.) Kvantitatiivi-
sessa tutkimuksessa peruskysymykset liittyvat tutkittavan ilmién ominaisuuksiin
ja siihen, miten ne jakautuvat. Tutkimus on luonteeltaan samaan aikaan seké ku-
vailevaa etta tulkitsevaa. Lahtokohtana on tutkia ilmi6ta mitattavin méaarein, ja
aineisto voidaan kerata esimerkiksi kyselylomakkeen avulla. Se on sopiva valine
aineiston keruuseen juuri tutkimuksissa, joissa pyritddn saamaan tietoa tutkitta-
vien mielipiteista, arvoista, kokemuksista ja asenteista. (Broberg, 2020, s. 24—
25))

Tassa tutkimuksessa kaytettiin aineiston keruuseen kyselylomaketta, jolla pyrit-
tiin tuomaan nuorten ndkodkulmaa esiin (Liite 1.). Kyselylomake toteutettiin
Webropol-palvelun avulla. Verkossa tehtava kysely valikoitui aineistonkeruume-
netelméaksi anonymiteetin sailyttamiseksi, ja siksi, etta se on kohderyhmalle muu-
toinkin sopiva. Ikaryhmista innokkaimmat ja parhaimmat valmiudet verkossa teh-
tavaan lomakkeeseen vastaamiseen omaavat 15-25-vuotiaat (Valli, 2018, s.
120). Kyselylomaketta kokeiltiin ensin viidella ulkopuolisella henkil6llg, jotka an-
toivat palautetta kysymyksista ja niiden asetteluista. Lomakkeen esitestauksella
voidaan kyselylomakkeen kysymysten muotoa ja jarjestysta arvioida ja parantaa
(Broberg, 2020, s. 29). Palautteiden perusteella kyselylomaketta muokattiin ym-

marrettavammaksi.

Tutkimusaineisto kerattiin Vamoksen hanketoiminnan ryhmiin osallistuvilta nuo-

rilta. Kyselylomakkeen (Liite 1.) linkki jaettiin ensin Vamoksen ryhméatoiminnan



22

ohjaajille, jotka jakoivat sen nuorille. Verkkokyselyn etuna oli se, etta siihen vas-
taaminen ei ollut vain tiettyyn tilanteeseen tai aikaan sidottua. Nuoret pystyivat
vastaamaan siihen silloin, kun heille sopi. Kyselylomakkeessa oli seka avoimia
kysymyksia, ettd vastausvaihtoehtoja sisaltavia kysymyksia. Avoimissa kysymyk-
sissa oli mahdollista saada perusteellisempia mielipiteita ja kuvailevampia vas-
tauksia, jotka sopivat laadullisen tutkimuksen luonteeseen. Huono puoli avoi-
missa kysymyksissa saattaa olla se, etta niihin jatetdan vastaamatta tai vastataan
kysymyksen ohi. (Valli, 2018, s. 114.) Pelkkia avoimia kysymyksia sisaltava ky-
selylomake voisi olla lilan raskas vastattavaksi, joten tarkoituksemme oli madal-
taa vastaamiskynnysta lisdamalla vastausvaihtoehtoja sisaltavia kysymyksia ky-

selylomakkeeseen.

Kyselyssa selvitettiin ensin keitd nuoret kokevat laheisikseen. Talla pyrittiin maa-
rittmaan tarkemmin laheinen-kasitetta. Kysymys auttaa nuoria hahmottamaan
tulevia kysymyksia, joissa kaytetdaan sanaa “laheinen”. Lisaksi kysyimme, mitka
asiat nuoret kokevat tarkedksi omalle mielen hyvinvoinnilleen, seka milla tavoin
he kokevat voivansa itse siihen vaikuttaa. Nailla kysymyksilla herateltiin nuoria
miettimaan omaa mielenterveyttddn, ja mitka asiat siihen voivat vaikuttaa lahei-
silté tulevan avun liséksi. Naiden asioiden havainnollistamiseksi paatimme ottaa
Mieli ry:n mielenterveyden kaden esimerkiksi kyselylomakkeeseen (Liite 1.). Ky-
selylomakkeen lopussa kysymyksella "Milla tavoin koet, etta voit itse parantaa
omaa mielen hyvinvointiasi ja elamanlaatuasi?” pyrittiin lisddamaan kyselyn voi-
mauttavuutta ja korostamaan nuoren subjektiutta, sekd heratella nuorta ajattele-

maan, ettd han voi myds itse vaikuttaa omaan mielen hyvinvointiinsa.

Kyselylomakkeen alussa oli lyhyt informointi tutkimuksesta, vastausten kayttétar-
koituksesta ja suostumuksesta kyselyyn osallistumisesta (Liite 1.). Nain varmis-
tettiin se, etta kyselyyn pystyi vastaamaan, vaikka ei ollut paikalla Vamoksella
opinnaytetyon esittelypdivana. Vastausajan puolessa valissa pyysimme Vamok-
sen ohjaajia muistuttamaan nuoria kyselylomakkeeseen vastaamisesta, jotta
vastauksia saataisiin mahdollisimman paljon. Kyselyn aukioloaikaa pidennettiin
1,5 viikosta 2,5 viikkoon, jotta vastauksia tulisi mahdollisesti viela lisdé. Vastauk-
sia kyselylomakkeeseen tuli kuitenkin vain 5, vaikka kyselylomakkeen vastaanotti

yhteensa 38 nuorta Vamoksen toiminnasta. Vastausprosentti oli vain 13 %, joten
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se jai huomattavasti haluttua alhaisemmaksi. Tavoitteemme vastausprosentille
oli 50 %.

6.2 Analyysi

Analyysin alkuvaiheessa huomasimme kyselylomakkeessamme yhden epasel-
van kysymyksen. Kysymyksen muotoilu ei ollut loppuun asti mietitty, silla se ei
vastannut suoraan opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin. Taman vuoksi kysymys
jai pois analyysista, nadin pitaydyttiin paremmin tutkimuskysymyksissa. Tutki-
musta tehdessa aiheen rajaus on tarkeada, vaikka aineistosta tulisi esiin muita
aiheesta poikkeavia mutta kiinnostavia asioita (Tuomi & Sarajarvi, 2013, s. 91—
93). Analyysista jai pois myos kyselylomakkeen viimeinen kohta, jossa nuorille
annettiin viela mahdollisuus kertoa aiheesta vapaasti. Nuoret vastasivat tdhan
kohtaan onnitteluja tutkimuksen tekemiseen, joten se ei tuonut lisaa tietoa tutki-
mukseen. Analysoitavaksi jai 14 kysymysta.

Analysoimme vastausvaihtoehtoja sisaltavat kysymykset kvantitatiivisen tutki-
muksen keinoin vertaillen eri vastausten prosenttimaaria. Avoimet kysymykset
analysoitiin kvalitatiivisen tutkimuksen keinoin. Molemmat kysymystyypit tdyden-
tavat aineistossa toisiaan, ja molempiin tutkimuskysymyksiin on saatu seka avoi-

mia kirjoitettuja vastauksia ettd monivalintakysymysten numeerista aineistoa.

Laadullisen aineiston analyysimenetelmana kaytettiin siséllénanalyysia. Sen
paavaiheet ovat valmistelu-, analysointi- ja raportointivaihe. Siséallonanalyysilla
voidaan analysoida lahes kaikki kirjalliseen muotoon dokumentoitu materiaali. Li-
saksi se mahdollistaa luotettavan, objektiivisen ja toistettavissa olevan analyysin.
Sisallébnanalyysin tavoite on saada kuvattua tutkimuksen aineisto tiivistettyyn ja
yleiseen muotoon. Yleensa lopputuloksena ovat luokat tai kategoriat, jotka ku-
vaavat kyseista ilmiota tai aihetta. Sisallonanalyysissa luokat ovat sen ydin. Ana-
lyysia ohjaavat tutkimuskysymykset, joihin etsitddn vastauksia keréatysta aineis-
tosta sisdllonanalyysin avulla. (Elo ym., 2022, s. 215-217.) Aineiston analyysi
alkoi erittelemalla kysymykset kolmeen eri luokkaan: kasitteita ja aihetta pohjus-

tavat kysymykset, ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastaavat kysymykset,
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seka toiseen tutkimuskysymykseen vastaavat kysymykset. Kyselyn kysymykset

listattiin ja vastaukset jaoteltiin taulukoihin.

Sisalléonanalyysin voi toteuttaa joko aineistoléhtoisesti eli induktiivisesti tai teo-
rialahtoisesti eli deduktiivisesti. Jotta analyysin voi toteuttaa teorialahtdisesti, ai-
heesta tarvitaan tarpeeksi aikaisempaa tutkimustietoa tai jo tuotettu teoria. Ai-
neistolahtdinen analyysi on parempi vaihtoehto, jos kyseessa on aihe, jota on
tutkittu vahan. (Elo ym., 2022, s. 215-217.) Koska aiheesta ei ollut tarpeeksi ai-
kaisempaa tutkimustietoa tai tuotettua teoriaa, tehtiin aineistolahtéinen analyysi.
Aineistolahtdista sisallonanalyysia kaytettiin kyselylomakkeen avoimien kysy-
mysten vastausten analysoimiseen. Kysymysten jaottelun jalkeen pelkistettiin ky-
symys ja vastaus kerrallaan vastaukset yksinkertaisempiin muotoihin. Pelkistetyt
ilmaisut eivat muuta kuvattua sisaltoa tai sisalla tutkijan omaa tulkintaa. Aineiston
lapikaynti useampaan kertaan varmistaa sen, etta analysointiin tulevat mukaan
kaikki ilmaisut. (Elo ym., 2022, s. 220.)

Pelkistetyt ilmaukset merkittiin usealla eri varilla pyrkien I6ytamaan samankaltai-
set ilmaisut. Samankaltaiset ilmaisut merkittiin samalla varilla keskenaan, jotta ne
pystyttiin yhdistdma&&n. Samaa tarkoittavat pelkistetyt iimaukset muodostavat ala-
luokkia, jotka nimetaan sisaltdjensa mukaan. Alaluokkien yksityiskohtaiset nimet
ovat tarkeitd, jotta pelkistykset eivéat kadota sisaltoaan. (Elo ym., 2022, s. 220.)
Alaluokkien muodostamisen jalkeen pohdittiin niitd yhdistavia asioita, ja muodos-
tettiin niitd kuvaavat ylaluokat. Koska aineisto oli suppea vastausten vahaisyyden
vuoksi, ei ollut tarvetta jatkaa analyysia tamén pidemmalle esimerkiksi muodos-
tamalla lisd& luokkia. Analyysia jatketaan niin kauan kuin on tutkimuksen kan-
nalta tarkoituksenmukaista. Analyysin eri vaiheissa on hyva palata alkuperéaiseen
aineistoon varmistamaan, etta analyysi etenee loogisesti. Nain varmistetaan, etta
johdetut luokat vastaavat sisallollisesti toisiaan. (Elo ym., 2022, s. 220-221.) Ra-
portointivaiheessa tulokset kuvataan tekstin lisdksi visualisoiden (s. Elo ym.,
2022, s. 215). Tulosten visualisoinnin voi tehda taulukolla tai kuviolla (Elo ym.,
2022 s. 221). Kokosimme kuviot nuorten vastaukset, joissa he saivat maaritella
laheisiaan (Kuvio 3.), kasitystdan mielen hyvinvoinnista (Kuvio 4.) ja siitd, miten

he voivat itse vaikuttaa mielen hyvinvointiinsa (Kuvio 5.). Liséksi teimme kuvion
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toisesta tutkimuskysymyksestamme ja sen kahdesta paaluokasta ja niiden ala-
luokista (Kuvio 12.).

Analyysiin sisaltyi seitsem&n monivalintakysymysta, jotka vastasivat tutkimusky-
symyksiin. Webropol loi monivalintakysymyksista automaattisesti kuviot. Muok-
kasimme kuvioiden ulkomuotoa Excel-sovelluksella. Monivalintakysymysten vas-
taukset on laitettu suuruusjarjestykseen. Kuviossa ensimmaisena on eniten vas-
tauksia kerdnnyt vastausvaihtoehto ja siitda nakyy vastausprosentti jokaiselle
vaihtoehdolle.

7 TULOKSET

7.1 Kasitteita ja aihetta pohjustavat kysymykset

Nuoret listasivat kyselyssa useita eri laheisia. Jokaisella viidella vastaajalla oli
vahintaan yksi laheinen. Vastauksissa korostui erityisesti lahiperhe, kuten jompi-
kumpi vanhempi. Muita mainittuja l&heisia olivat esimerkiksi isovanhemmat, lahi-
sukulaiset, uusioperheeseen kuuluvat perheenjasenet, puolison perhe, ystavét ja
tuttavat. Kaikki viisi vastaajaa vastasivat tahan kysymykseen. (Kuvio 3.)

KUVIO 3. Kysymys 1. Listattuna keitad nuoret kokevat laheisikseen
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Nuoret kokevat omalle mielen hyvinvoinnilleen tarkedksi monia erilaisia asioita.
Vastaukset luokiteltiin jalkeen pain naihin neljgén ryhméaan: fyysinen hyvinvointi
ja perustarpeet, sosiaaliset suhteet ja yhteis6, vapaa-aika ja mielekas toiminta,
seka auttavat tahot. Tutkimuskysymysten kannalta olennaisin luokka on sosiaa-
liset ja suhteet ja yhteis6. Siihen liittyvia vastauksia olivat syvat ja laheiset ihmis-
suhteet, solidaarisuus ja yhteisollisyys, vertaistuki ja ymmarrys, seka ihmissuh-
teet ja tunteet. Kaikki viisi vastaajaa vastasivat tdhan kysymykseen. (Kuvio 4.)
Alla suoria sitaatteja kysymyksesta "Mitka asiat koet tarkeaksi omalle mielen hy-
vinvoinnillesi?”: Kysymyksessa kaytettiin apuna kuvaa mielenterveyden kadesta
(Liite 1.). Kuva on voinut johdatella vastaajia vastaamaan tahan kysymykseen

samoja asioita, joita on mielenterveyden kadessa.

Ulkoilu, sdanndéllinen ruokailu, uni ja laheisten kanssa ajan viettami-
nen. Talla hetkella myds ammattiavun. (V1.)

1.Muut ihmiset 2.Se etta toinen valittaa aidosti 3.Vapaus (V2.)

- turvalliset ymparistot - terapia - muut elamaa tukevat vaihtelevat
palvelut, esim. sossu, nuotti, vamos - syvét ja laheiset ystavyyssuh-
teet - solidaarisuus ja yhteisollisyys - vertaistuki ja ymmarrys - luovat
harrastukset - erilaiset pelit, podcastit, danikirjat, lukeminen, sarjat ja
elokuvat, musiikki, aktivismi (V3.)

Musiikki, oma lemmikki Kissa. Hyva ruoka (V4.)

kaikki 5 (V5.)
Fyysinen hyvinvointija Sosiaaliset suhteetja Vapaa-aika ja Auttavat tahot
perustarpeet yhteiso mielekas toiminta
* Terapia

* Turvalliset ymparistot e Syvat ja laheiset * Harrastukset * Sossu
e Unijalepo ystavyyssuhteet * Aktivismi ¢ Nuotti-valmennus
* Ravinto ja ruoka * Solidaarisuus ja * Vapaa-aikaja luovuus s Vamos
e Liikkuminen ja kehon yhteisollisyys * Oma lemmikki e Lisaa ammattiapua

kuuntelu * Vertaistukija ymmarrys  |senss vapaa
+ Koskemattomuus * Ihmissuhteet ja tunteet  toteuttaminen

KUVIO 4. Kysymys 2. Mitka asiat nuoret kokevat omalle mielen hyvinvoinnilleen
tarkeaksi
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Nuoret kokevat, etté he voivat itse parantaa omaa mielen hyvinvointiaan ja ela-
manlaatuaan muun muassa ihmissuhteiden yllapidolla, oman ajan saamisesta
huolehtimalla, vaikeita asioita tydostamalla ja tunteita kasittelemalla. Avun hake-
minen ja terapiassa kayminen koettiin myds merkittaviksi tekijoiksi mielen hyvin-
voinnille. Kysymykseen vastasi nelja vastaajaa kaikista viidesta vastaajasta. (Ku-
vio 5.)

Tyostamalla vaikeita asioita ja huolehtimalla perusasioiden ja -tar-
peiden tayttymisesta. (V1.)

Aidosti haluamalla muutosta siten sen saa ja on valmis tekemaan
asioita mitka voivat tuntua epamiellyttavilta (V2.)

Terapiassa kayminen on yksi tdrkeimmista tuen muodoista, silla sen
kautta pystyn purkamaan tunteita ja kasittelemaan niitd paremmin.
Yritan aina antaa itselleni tarpeeksi omaa aikaa. Koen tarkeaksi kayt-
tda aikaa myos omiin mielenkiinnon kohteisiin liittyville asioille. Ylla-
pidan ystavyyssuhteita ja panostan kommunikaatioon, silla se tuo
turvaa. (V3.)

hakemalla apua (V5.)

KUVIO 5. Kysymys 15. Milla tavoin nuoret kokevat voivansa itse vaikuttaa omaan

mielen hyinvointiinsa ja elamanlaatuunsa

7.2 Nuorten kokemuksia mielen hyvinvoinnista keskustelusta l&heisten kanssa

Kysymykseen "Puhutaanko omassa laheispiirissasi mielestasi tarpeeksi mielen
hyvinvoinnista tarpeeksi?” vastasi viisi nuorta ja heista nelja (80 %) oli sitéd mielta,
ettd heidan omassa laheispiirissdan ei puhuta tarpeeksi mielen hyvinvoinnista.
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20 % vastaajista eli vain yksi vastaaja oli sita mielta, ettda mielen hyvinvoinnista

puhutaan tarpeeksi hanen laheispiirissdan (Kuvio 6.)

Ei 80%

Kylla 20%

En osaasanoca | 0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
KUVIO 6. Kysymys 3. Puhutaanko nuorten omassa laheispiirissa tarpeeksi mie-

len hyvinvoinnista (N=5)

Kysymykseen "Keneltd nuori voisi mielestasi saada parhaan tuen mielen hyvin-
vointiin?” vastasi viisi nuorta ja he saivat valita kysymykseen vastaukseksi use-
amman vastausvaihtoehdon niin halutessaan. 100 % vastaajista eli jokainen vas-
taaja oli sita mieltd, etta nuori voisi saada parhaan tuen mielen hyvinvointiin ys-
tavilta tai mielenterveyspalvelujen tyontekijoilta. 60 % vastaajista oli vastannut,
ettd nuori voisi saada parhaan tuen joko koulun henkilékunnalta tai vanhemmilta.
Yksi vastaaja oli valinnut vaihtoehdon: ”Joltain muulta, kenelta?” ja lisdnnyt ne-

tistd saatavan tuen ja vertaistuen samanlaisia asioita kokeneelta. (Kuvio 7.)

Ystavilta 100%
Mielenterveyspalvelujen tydntekij&ilta 100%
Koulun henkildkunnalta 60%
Vanhemmilta 60%
Joltain muulta, keneltd? 20%

En osaasanoa | 0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
KUVIO 7. Kysymys 4. Keneltd nuori voisi saada parhaan tuen mielen hyvinvoin-
tiin (N=5)

Kysymykseen "Jos sinulla on ollut haasteita mielen hyvinvoinnin kanssa, ke-

neltd/keilta olet kokenut saaneesi tukea?” on vastannut viisi nuorta ja he ovat
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halutessaan saaneet valita useamman vaihtoehdon. 80 % vastaajista vastasi,
ettd he ovat saaneet tukea mielenterveyspalveluiden tyontekij6ilta mielen hyvin-
voinnin haasteisiin. 60 % vastaajista kertoi saaneensa tukea vanhemmilta ja ys-
taviltd. Koulun henkildkunnalta oli kokenut saaneensa tukea 40 % vastaajista. 20
% eli yksi vastaaja oli valinnut vaihtoehdon: "Muulta, kenelta?” ja kertonut saa-
neensa netista vertaistukea mielen hyvinvoinnin haasteiden kanssa. Vain 20 %
eli yksi vastaaja on valinnut vaihtoehdon "En osaa sanoa”. Yksikaan vastaaja ei
kuitenkaan vastannut, etta ei olisi saanut tukea, vaikka olisi sita tarvinnut. (Kuvio
8.)

Mielenterveyspalveluiden tydntekijdilta 80%
Vanhemmilta 60%
Ystavalta 60%
Koulun henkilékunnalta 40%
Muulta, kenelta? 20%

En osaa sanoa 20%

En ole saanut tukea | 0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

KUVIO 8. Kysymys 5. Keneltd nuori on saanut tukea, jos hénella on ollut mielen

hyvinvoinnin kanssa haasteita (N=5)

Kysymykseen "Onnistuiko tuki?” vastasi 5 nuorta. 60 % vastaajista kertoi saa-
mansa tuen onnistuneen. 40 % vastaajista ei osannut sanoa, oliko tuki onnistu-
nutta. Yksikdan vastaaja ei kuitenkaan vastannut, ettei olisi saanut ollenkaan tu-
kea. (Kuvio 9.)
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Kylla 60%

En osaa sanoa 40%

Ei | 0%

En ole saanut tukea | 0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
KUVIO 9. Kysymys 6. Jos nuori on tarvinnut ja saanut tukea mielen hyvinvoinnin

haasteiden kanssa, onko tuki ollut onnistunutta (N=5)

Nuorilta kysyttiin avoimena kysymyksena: "Jos saamasi tuki onnistui, niin mi-

ten?”. Kysymykseen vastasi kolme nuorta.

Olen kokenut tulleeni kuulluksi ja ymmarretyksi. Toki tuen tarve jat-
kuu edelleen ja on nyt tilanteen pitkityttya painottunut terveydenhuol-
lon ammattilaisten antamaan tukeen. (V1.)

No en osaa oikein sanoa se onnistui koska mina halusin sita. (V2.)

Tuen onnistumisen tasot ovat olleet erittdin vaihtelevia, mutta paa-
asiassa olen saanut aina jossain maarin tukea. Monesti kun olen ol-
lut pahimmissa tilanteissa, niin isoin tuki ovat olleet puolisoni seka
ystavat, jotka ymmartavat minun vaikeuksiani, koska heillakin on ko-
kemusta vastaavista haasteista. Olen suunnilleen 12-vuotiaasta asti
kaynyt psykalla/terapioissa, mika on ollut tarkea tuki, silla vaikka ys-
tavilta saa vertaistukea, niin ulkopuolisen ammatillisen henkilon tuki
on erilaista ja se on auttanut tuomaan erilaisia nakékulmia omiin vai-
keuksiin. (V3.)
Yksi vastaaja kertoi tuen onnistuneen, silla han oli tullut kuulluksi ja ymmarretyksi.
Toinen vastaaja kertoi tuen olleen onnistunutta, silla hén itse halusi tukea. Eli han
koki ylipddnsa tuen saamisen onnistumisena. Kolmas vastaaja kuvaili saamansa
tuen tasoja erilaisiksi mutta kertoi kuitenkin, ettei ole milloinkaan jaanyt taysin
ilman tukea. Han korosti ystaviltd saaman vertaistuen tarkeyden lisdksi my6s am-

mattiavulta saatujen uusien nékdkulmien tarkeytta.

Kysymykseen "Kenelta olisit mielestasi tarvinnut lisda tukea?” vastasi viisi nuorta
ja he saivat halutessaan vastata kysymykseen usean vastausvaihtoehdon. 60 %

vastaajista olisi kokenut tarvitsevansa lisaéa tukea koulun henkilokunnalta seka
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vanhemmilta. 20 % vastaajista olisi tarvinnut lisaa tukea ystaviltd ja mielenter-

veyspalvelujen tyontekijoiltd. 20 % eli yksi vastaaja ei osannut sanoa, kenelta olisi

kokenut tarvitsevansa lisdd tukea. Muita tahoja, joilta nuori olisi tarvinnut lisda

tukea, ei nimetty. (Kuvio 10.)

Koulun henkildkunnalta
Vanhemmalta

Ystavalta

Mielenterveyspalveluiden tyéntekijoilta
En osaa sanoa

Muulta, keneltd?

20%

20%

20%

0%

60%

60%

0%

20%

40%

60%

80% 100%

KUVIO 10. Kysymys 8. Keneltéa nuori olisi toivonut saavansa lisaa tukea mielen

hyvinvoinnin kanssa (N=5)

Kysymykseen "Koetko, etta laheisillasi on aikaa pysahtya kuuntelemaan sinua?”

on vastannut viisi nuorta ja heista jokainen on vastannut, ettéa heidan laheisillaéan

on aikaa pysahtya kuuntelemaan heité. Yksikaan vastaaja ei siis ole kokenut, etta

hanella ei olisi yhtd&n laheista, jolla olisi aikaa kuunnella hanta. (Kuvio 11).

Kylla

Ei | 0%

En osaasanoa | 0%

100%

0% 20%

40%

60%

80%

100%

KUVIO 11. Kysymys 10. Kokeeko nuori, ettéd hanen laheisillaan on aikaa pysah-

tya kuuntelemaan hanta (N=5)
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7.3 Nuorten toiveita laheisille mielen hyvinvoinnista keskusteluun

Kyselyssa oli kolme avointa kysymysta, jotka vastasivat tutkimuskysymykseen:
"Miten nuoret toivoisivat, etta laheiset keskustelisivat heidan kanssaan mielen
hyvinvointiin liittyvista asioista?” Alla olevaan kuvioon on yhdistetty naiden kysy-
mysten vastaukset. (Kuvio 12.) Kaikkiin kolmeen kysymykseen on vastannut
nelja nuorta. Nuoret toivovat saavansa laheisten kanssa keskustelusta erilaisia
tuen muotoja seka tulevansa nahdyiksi ja kuuluiksi keskustelussa. Erilaisiksi tuen
muodoiksi nuoret nimesivat ylipaataan keskustelemisen, kannustamisen, lasna-
olon, kuuntelun ja ymmartamisen. Liséksi nuoret toivoivat, etta laheinen vakuut-
taisi nuoren siita, ettd hanelle on turvallista ja luotettava puhua. Myds ammat-
tiavun saannissa nuoret toivoivat apua laheisiltdan. Nahdyksi ja kuulluksi tulemi-
sella nuoret tarkoittivat, ettd he toivoisivat laheistensa ottavan puheeksi mielen
hyvinvoinnin esimerkiksi kysymalla kuulumisia, koska nuori voi kokea vaikeaksi
ottaa itse puheeksi mielen hyvinvoinnin. Keskustelulta nuoret toivoivat laheisil-
tdan turvallisen keskusteluilmapiirin luomista, nuoren erityispiirteiden huomioi-

mista ja ei vahattelevaa lahestymista asiaan. (Kuvio 12.)

- =
= =

KUVIO 12. Toiseen tutkimuskysymykseen vastaavat paaluokat ja niiden alaluo-
kat




33

Nuorilta kysyttiin, millaista tukea he olisivat kaivanneet lisaa.

Koulun puolelta ainakin, etta edes joku olisi taméan kolmen vuoden
aikana ollut jossain yhteydessa. (V1.)

Lasnéoloa ja ihan perus tukea. (V2.)

Olisin kaivannut enemman ehkaisevaa tukea mt-ongelmiin ja syrjay-
tymiseen liittyen. (V3.)

Varsinkin opettajilta tukea ja ymmarrysta siita, etten mielenterveys
ongelmien takia voinut oppia samalla tavalla kuin muut nuoret (V5)

Nuorilta kysyttiin, miten laheisen kannattaisi aloittaa keskustelu mielen hyvinvoin-

nista nuoren kanssa.

Nuorta kuunnellen. Voi esimerkiksi kysya etta "Mitd kuuluu" ja pai-
nottaa sita, ettd oli vastaus mita tahansa niin on tukena. (V1.)

Joskus pelkastaan se, ettd kysyy miten menee tai milta sinusta tun-
tuu nyt, on jo hyva alku. Tarkeaa olisi myds painottaa sita, etta lahei-
selle saa aina tulla puhumaan ja ettéd tama on aina tukena, silléa nuo-
ret eivat kovin helposti lahde itse puhumaan tietyista asioista tuomit-
setuksi tulemisen pelon vuoksi. (V3.)

Tulisi my6s auttaa nuorta saamaan apua. (V5.)

Seuraavaksi kysyttiin, miten |&heinen voisi tukea nuorta mielen hyvinvoinnissa.

Kuuntelemalla sitd nuoren omaa kokemusta vahattelematta sita.
Moni nuori tarvitsee myos jonkinlaista vakuuttelua siita, etta kyseinen
l&heinen/aikuinen on turvallinen ja luotettava, koska pelko siitd, etta
ei ymmarreta tai tuomitaan on suuri. (V3.)

olla ymmartavainen tilanteesta. (V5.)

Kysymykseen "Toivoisitko, etta laheisesi olisivat aktiivisempia mielen hyvinvoin-
nin puheeksi ottamisessa?” vastasi viisi nuorta ja heista 80 % toivoisi, etta heidan
l&heisensa olisivat aktiivisempia mielen hyvinvoinnin puheeksi ottamisessa. 20 %
vastaajista eli vain yhden toive oli, ettd laheiset eivat olisi aktiivisempia mielen

hyvinvoinnin puheeksi ottamisessa. (Kuvio 13.)
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Kylla 80%

Ei 20%

En osaa sanoa 0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

KUVIO 13. Kysymys 11. Toivoisiko nuori, ettd hdnen laheisensa ottaisivat aktiivi-

semmin puheeksi mielen hyvinvoinnin (N=5)

8 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuslupaa haettiin Diakonissalaitoksen omalta eettiselta toimikunnalta lo-
makkeella, johon liitettiin tutkimussuunnitelma, kyselyyn sisaltyvat tekstit ja kysy-
mykset sekéa osallistujille suunnattu tutkimustiedote. Luvanhakuprosessiin tarvit-
tiin my0os opinnaytetyon ohjaajan puoltolausunto. Eettisen toimikunnan tutkimus-
lupaprosessissa kiinnitetadan huomiota muun muassa tutkittavien anonymiteetin
sailymiseen, henkilttietojen kasittelyyn, tutkimusprosessin kaytannon toteutuk-
seen sekad aineistonkasittelyyn (Diakonissalaitos, i.a.). Eettinen toimikunta on
myontanyt opinnaytetydlle tutkimusluvan. Olemme keskustelleet myds Vamok-
sen ohjaajien kanssa opinnaytetydéstamme ja aineistonkeruumenetelmastamme
kahdessa kokouksessa. Vamoksen tyontekijat ovat antaneet positiivista pa-

lautetta opinnaytety6n ideasta ja toteutuksesta.

Koska tutkimus kohdistuu kohderyhmé&én ja aiheeseen, jonka k&sittelyssé on ol-
tava sensitiivinen, eettiset kysymykset on otettu huomioon tarkasti opinnéytetyon
suunnitteluvaiheessa. Tama on tarkeaa seka tutkittavien vuoksi etta ylipaataan
onnistuneen tutkimusprosessin turvaamisen kannalta (Kallinen ym., 2015, s.
141). Webropol-kysely muotoiltiin silla tavoin, etta siina ei kysytéa esimerkiksi mie-

lenterveyshoitohistoriaa tai diagnooseja. Kysymykset liittyvat ainoastaan mielen
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hyvinvoinnista puhumisen kokemuksiin ja toiveisiin, tai pohjustavat aihetta ja ka-
sitteitd. Laadullisessa tutkimuksessa tutkija paattaa itse, mita han kysyy ja ke-
neltd han kysyy. Talldin tutkijan oman harkinnan ja paatoksenteon varaan jaa
paljon, joten subjektiivisuuden vaara on suuri. (Kananen, 2014, s. 25.) Kysymyk-
set pyrittiin muotoilemaan mahdollisimman neutraaleiksi, jotta ne eivat johdattelisi
vastaajaa, vaan vastaukset olisivat mahdollisimman objektiivisia. Kysymykseen
numero kaksi lisattiin kysymyksen hahmotusta varten kuva mielenterveyden ka-
desta (Liite 1). Pohdimme, oliko kuva lilan johdatteleva kysymykseen, eika jatta-
nyt tarpeeksi tilaa nuorelle miettia asioita itse. Vastauksista nousi kuitenkin paljon
my06s nuorten omia ndkemyksia sen sijaan, etta he olisivat vain kopioineet vas-

tauksia kuvasta.

Kyselylomakkeeseen osallistuvien nimia tai muita henkilotietoja ei keratty. Hen-
kilotietoja ovat kaikki ihmisen sellaiset tiedot, joiden avulla hanet voidaan tunnis-
taa (Arene, 2020, s. 18). Kyselylomakkeen vastaajien anonymiteetin sailyminen
pyrittiin turvaamaan kaikin keinoin. Kun linkki kyselyyn jaettiin, emme olleet pai-
kalla nakemassa ketka nuorista vastasivat siihen. Kyselyn tulokset julkaistaan
taysin anonyymisti vain tassa opinnaytetydssa. Nuorten anonymiteetin suojaa-

miseksi emme mydskaan kerro kaupunkia, jossa kysely toteutettiin.

Osallistujat eivat voi antaa suostumustaan kyselyyn, ellei heilla ole riittavaa tietoa
muun muassa siitd, mista tutkimuksessa on kyse ja mihin aineistoa kaytetaan
(Kallinen ym., 2015, s. 150). Ennen kyselylomakkeen luovuttamista nuorille vie-
railimme Vamoksen ryhmisséa kertomassa opinnaytetydstéd suullisesti. Lisaksi
teimme lyhyen saatetekstin kyselyn alkuun, josta ilmenee perustiedot opinnayte-
tyosta ja vastausten kayttotarkoituksesta. Saateteksti sisélsi suostumuksen tutki-
mukseen osallistumiseen. Ennen kyselylomakkeen linkin jakamista nuorille ko-
rostimme, ettd kysymykseen voi halutessaan jattdd kokonaan vastaamatta, ja
vastaaminen on aina vapaaehtoista. Tata asiaa korostettiin myds kyselylomak-

keen alussa olevassa tekstissa. Nain pyrittiin luomaan turvallinen ilmapiiri.

Kyselylomakkeen pituutta pohdittiin tarkasti. Liian pitkéa kyselylomake voi saada
aikaan sen, ettei siihen jaksa vastata (Tietoarkisto, i.a.-a). Kyselyn rakenteesta

pyrittiin luomaan mielekas, joten avoimia kysymyksia ja monivalintakysymyksia
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vuoroteltiin. Alussa oli helpohkoja maarittelevia kysymyksia. Sensitiivisemmat ky-
symykset sijoitettiin lomakkeen keskiosaan ja viimeiseksi kysyttiin niin sanottuja
jaédhdyttelykysymyksia. Kyselylomakkeen rakenne on tarkea muun muassa tutki-
muksen luotettavuuden kannalta (Valli, 2018, s. 94). Kyselylomakkeen alussa lu-
kee aika, joka kuluu suunnilleen kyselylomakkeeseen vastaamisessa. Arvioidun
kyselyn tekemiseen kuluvan ajan kertomisella pyrimme motivoimaan nuoria vas-
taamaan kyselyyn. Aika perustuu kyselylomakkeen kokeiluun. Kokeilimme loma-
ketta viidella ihmisella ennen kyselyn toteuttamista varsinaiselle tutkimuskohde-

ryhmalle.

Maarallisessa tutkimuksessa luotettavuuteen saattaa vaikuttaa erilaisten abst-
raktien kasitteiden kayttd kyselylomakkeessa. Abstrakteja ilmidita ei voi mitata
yksiselitteisesti. (Broberg, 2020, s. 84.) Kasitteet kuten mielen hyvinvointi tai tuki
ovat luonteeltaan sellaisia, etta jokainen luo niille itse merkityksen, ja se voi poi-
keta muiden kokemista merkityksista. Tutkijan on osoitettava tarkasti, mita kasite
tutkimuksessa tarkoittaa. Maarittelya tehdaéan aikaisempien tutkimusten ja muun
kirjallisuuden avulla. (Tietoarkisto, i.a.-b) Tasta syysta kyselylomakkeessa kay-
tettiin Mielenterveyden kéatta ja kysymyksen "Kenet koet laheiseksesi?” yhtey-

dessa oli ohjeistus siita, mita laheisella tarkoitetaan (Liite 1).

Kyselyyn vastasi 5 nuorta 38 nuoresta. Tavoitteenamme oli puolet kyselylomak-
keen saaneista nuorista, joten vastaajamaara jai huomattavasti haluttua alhai-
semmaksi. Alhainen vastaajam&é&ra vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen, ja
siitd ei voi vetaa johtopaatoksia suuremman ryhmén ajatuksista. Vahaiseen vas-
tausprosenttiin voi vaikuttaa nuorten oma mielenkiinto vapaaehtoista kyselya
kohtaan tai nuorilla ei valttamatta ole ollut voimavaroja kyselyyn vastaamiseen.
Kysely olisi voinut myés olla kauemmin auki, jolloin nuorilla olisi ollut kauemmin
aikaa miettia siihen vastaamista. Vaikka valtimme lilan henkilokohtaisia kysymyk-
sid kyselylomakkeessa ja korostimme vastausten vapaaehtoisuutta, voi kysy-
myksiin vastaaminen mielen hyvinvoinnista olla vaikeaa nuorille. Lisaksi aihe voi
olla monissa perheissé ja kulttuureissa tabu. Kuitenkin erityisesti avoimet kysy-
mykset antoivat arvokasta tietoa vastaajien ajatuksista. Nuoret olivat vastanneet
sekad avoimiin ettd monivalintakysymyksiin, joten nuorten ajatuksia saatiin my6s

Kirjoitetussa muodossa.
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Aineiston analyysivaiheessa tehtiin teemoittelua ja luokittelua avointen kysymys-
ten vastauksista. Tutkimustulosten luotettavuuden kannalta on otettava huomi-
oon, etta teemoittelu saattaa pelkistdd vastauksia liikaa, ja jokin nyanssi saattaa
jaéda huomioimatta. Taman vuoksi avoimia vastauksia analysoitiin myos itsenéi-
sind kokonaisuuksina ilman pelkistettya teemaa tai luokkaa. Opinnaytety6hdn on

siséllytetty myds suoria lainauksia vastauksista.

Toinen tutkimuskysymys kasitteli sitd, miten nuoret toivoisivat, etta laheiset kes-
kustelisivat heidan kanssaan mielen hyvinvointiin liittyvista asioista. Kyselyssa
pyrittiin kysymaan tata hyvin yleisella tasolla, silla tarkoitus oli valttaa lian henki-
I6kohtaisia kysymyksia nuoresta itsestdan. Lomakkeessa kysyttiin esimerkiksi,
miten laheisen kannattaisi aloittaa keskustelu mielen hyvinvoinnista nuoren
kanssa. Siind kaytettiin sanamuotoja "laheisen” ja "nuoren” sen sijaan, etta olisi
kaytetty muotoja "laheisesi” ja "sinun”. Tulosten analyysivaiheessa huomasimme,
ettd yksi kysymys oli kysytty liian yleisella tasolla, eika se enaa vastannut opin-
naytetyon tutkimuskysymyksiin. Kysymys oli muotoiltu seuraavasti: "Onko nuor-
ten mielestasi helppo saada apua mielta painaviin asioihin?” Se ei vastannut tut-
kimuskysymykseen, joten kysymys jatettiin kokonaan pois analyysista. Pyrkimys
yleiseen tasoon henkilokohtaisen sijaan oli siis muuttanut kysymyksenasettelua

niin, ettei siitd enda ollut tarkoituksenmukaista ottaa mukaan tutkimustuloksiin.
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9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

9.1 Johtopaatokset

Keskeisia tukijoita nuorelle ystavien ja perheen lisdksi ovat sukulaiset, kumppani
ja henkilét harrastustoiminnasta (Kivijarvi, 2023, s. 51). Esimerkiksi isovanhem-
pien kanssa yhteydenpito voi olla nuorelle tarkeaa, silla heidan kanssaan voi pu-
hua menneista asioista ja isovanhemmatkin usein osoittavat valittamista nuorta
kohtaan. Myo6s esimerkiksi sisarukset ovat parhaimmillaan tarkeé voimavara nuo-
relle (LAmsa ym., 2009, s. 116.) Kun nuoret méaarittelivat laheisidan, korostui ky-
selylomakkeen vastauksissa lahiperheenjasenet, kuten toinen vanhemmista.
Muita laheisia, joita nuoret mainitsivat, olivat sukulaiset, ystavat, uusioperhee-

seen kuuluvat perheenjasenet, puoliso seké puolison perhe. (Kuvio 3.)

Vuonna 2023 kouluterveyskyselyssa kysyttiin 8.—9.-luokkalaisilta, lukiolaisilta ja
ammattioppilaitosopiskelijoilta, ovatko he saaneet mielialaan liittyviin huoliin tu-
kea omilta vanhemmiltaan, mikali he ovat sita tarvinneet. Kaikista vastanneista
pojista 85,3 prosenttia ja tytoista 79,2 prosenttia koki saaneensa vanhemmiltaan
apua. (Kuvio 1.) (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024c.) Kyselylomakkeeseen
vastanneista jokainen oli sitéd mieltd, ettd heidan laheisillaédn on aikaa pysahtya
kuuntelemaan heita. (Kuvio 11.) 60 % vastaajista kertoi saaneensa tukea van-
hemmilta ja ystavilta. (Kuvio 8.) Voidaan siis todeta, ettd aikaisempi tutkimustieto
tukee kyselylomakkeen vastauksia, vaikka vastausten vahaisyyden takia ei ky-

selylomakkeen vastauksista voi tehda tulkintoja suuremman ryhman mielipiteista.

Brittildisessa tutkimuksessa 13—-15-vuotiailta nuorilta kysyttiin, kenelta he hakisi-
vat tukea mielenterveyden ongelmiin. Koulun henkildkuntaa ei n&hty sopivana
resurssina mielenterveyteen liittyvan tuen hakemisessa. Nuorten mielesta am-
mattiapu oli yleisesti epaluotettava, eivatké he pitaneet sita padasiallisena avun-
hakemiskanavana. (Cogan ym., 2024, s. 626.) Kyselylomakkeen vastausten pe-
rusteella 60 % vastaajista olisi kokenut tarvitsevansa lisaa tukea koulun henkil®-
kunnalta (Kuvio 10.). Koulun henkilokunnalta oli kokenut saaneensa tukea 40 %

vastaajista. 80 % vastaajista vastasi, ettd he ovat saaneet tukea
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mielenterveyspalveluiden tyontekijoilta mielen hyvinvoinnin haasteisiin. (Kuvio
8.) 100 % vastaajista eli jokainen vastaaja oli sitd mieltd, ettd nuori voisi saada
parhaan tuen mielen hyvinvointiin mielenterveyspalvelujen tyontekijdilta. 60 %
vastaajista oli vastannut, etta nuori voisi saada parhaan tuen koulun henkilékun-
nalta. (Kuvio 7.) Kyselylomakkeen vastausten perusteella koulun henkildkunnalta
on saatu tukea, mutta sita haluttaisiin viela lisda. Lisaksi aineistosta ilmeni, etta
nuorten luottamus ammattiapua kohtaan on suurempi kuin brittilaisessa tutkimuk-

sessa on todettu.

Omaa mielen hyvinvointia voi edistéaa huolehtimalla keskeisimmista arjen asioista
kuten uni ja lepo, ravinto ja ruokailu, ihmissuhteet ja tunteet, likkuminen, arvot ja
paivittaiset valinnat elaman eri ymparistdissé seka harrastukset ja luovuus (Erkko
& Hannukkala, 2019, s. 28). Vastausten perusteella nuoret ajattelevat, ettd he
voivat itse parantaa omaa mielen hyvinvointiaan ja elaménlaatuaan muun mu-
assa ihmissuhteiden yllapidolla, oman ajan saamisesta huolehtimalla, vaikeita
asioita tyostamalla ja tunteita kasittelemalla. Unesta ja ruoasta huolehtiminen ko-
ettiin myos tarkeaksi osaksi oman mielen hyvinvoinnin edistamista. (Kuvio 4.)
Myds sosiaalinen kanssakayminen kuten perheen ja ystavien kanssa vapaa-ajan
viettdminen on yhdistetty korkeampaan onnellisuuteen nuoruusiassa. (Eui-Jae
ym., 2024, s. 1-3.) Vastausten mukaan muun muassa harrastukset ja ihmissuh-
teet ovat tdrke& osa nuorten vapaa-ajan viettoa. (Kuvio 4.) Kyselylomakkeen vas-
tausten perusteella nuoret ovat nimenneet paaosin samanlaisia mielen hyvin-
vointia edistavia asioita, kun tutkimustieto osoittaa. Liséksi nuoret ovat nimenneet
samanlaisia asioita, kuin kyselylomakkeessa apuna kaytetyssa kuvassa mielen-
terveyden kadesta on, joten kuva (Liite 1.) on voinut ohjata nuorten vastauksia.
Nuoret nimesivat kuitenkin omaa mielen hyvinvointiaan edistavia asioita myos
kuvan ulkopuolelta. Esimerkiksi avun hakeminen ja terapiassa kadyminen koettiin
myds merkittaviksi tekijoiksi mielen hyvinvoinnille (Kuvio 5.). Ammattiapu ei ole

osana kuvaa mielenterveyden kadesta.
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9.2 Pohdinta

Aineiston analyysista jatimme pois kysymyksen numero 14 kysymyksen epasel-
vyyden takia. Kysymyksessa kysyttiin nuorten mielipidetta siitd, onko nuorten
helppo saada apua mielta painaviin asioihin. Tama kysymys ei kartoittanut nuor-
ten kokemuksia tai toiveita mielen hyvinvoinnista keskustelusta spesifisti laheis-
ten kanssa. Koska kysymys ei vastannut tutkimuskysymyksiimme, jatimme sen
pois analyysista. Myds kysymys numero 16 jai pois analyysista, silla vastaukset
siihen eivat tuoneet lisaa tietoa tutkimukseen. Tama oli kyselylomakkeen viimei-
nen kohta, jossa annettiin mahdollisuus kertoa jotain aiheesta, mika ei ollut nous-
sut kysymyksissa esille. Se oli muotoiltu ndin: "Sana on vapaa”. Tahan vastasi 2
vastaajaa, jotka toivottivat meille onnea opinnaytetyon tekoon, ja toinen vastaa-

jista viela kiitti meita siita, etta teemme tutkimusta nain tarkeasta aiheesta.

Opinnaytetyon teoriaosuuteen sisaltyi kappale myos mielenterveyden haasteista,
vaikka kyselyssa vakavat haasteet eivat tulleetkaan esiin. Mikali mielentervey-
desta ei puhuta jo silloin, kun vakavia ongelmia voidaan viela ehkéaista tai ne ovat
vasta lievia, ongelmat voivat pahentua. On tarkeda tuoda esiin my6s vakavia mie-
lenterveysongelmia, silla ne ovat yleisia nuorilla, ja voidaan puhua jopa mielen-
terveyskriisista nyky-yhteiskunnassa. Monilla ajankohtaisilla asioilla on suuri vai-
kutus erityisesti nuorten mielen hyvinvointiin. Muun muassa koulupsykologien
vastaanotoille on ruuhkaa, nuorilta vaaditaan hyvaa suoriutumista esimerkiksi
koulumaailmassa, koronapandemiasta karsivat henkisesti eniten nuoret ja nuoret
aikuiset. Globaalit kriisit kuten Vengjan hyokkayssota, taloudellinen epavarmuus
ja inflaatio vaikuttavat myds nuorten henkiseen hyvinvointiin. Sosiaalinen media
tuo myds omat haasteensa, muun muassa siksi, ettd se aiheuttaa jatkuvaa ver-
tailua toisiin. (Mattila, 2023.) Sosionomin kompetensseihin kuuluu haavoittuvien
yksildiden ja yhteis6jen aseman edistaminen (Diak, i.a.). Nuoret voidaan mieles-

tdmme ndhda haavoittuvassa asemassa olevana ryhméana.

Harmillisesti kyselyn vastaajamé&ara jai todella alhaiseksi, ja emme saavuttaneet
tavoitettamme siltd osin. Vastauksia kyselylomakkeeseen tuli vain 5, vaikka ky-
selylomakkeen vastaanotti yhteensa 38 nuorta Vamoksen toiminnasta. Vastaus-

prosentti oli vain 13 %, joten se jai huomattavasti haluttua alhaisemmaksi. Tavoite
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vastausprosentille oli 50 %. Pohdimme, mita olisimme voineet tehda toisin, jotta
vastauksia olisi tullut enemman. Tulimme siihen tulokseen, etté vapaaehtoiseen
kyselyyn vastaaminen riippuu suurelta osin nuorten mielenkiinnosta ja ajasta. Py-
rimme tekemaan kyselysta mahdollisimman mielekk&an ja selke&n vastata, ja
valtimme liilan henkilokohtaisia kysymyksia ja korostimme vastaamisen vapaaeh-
toisuutta. Kavimme esittelemassa kyselya Vamoksen tiloissa nuorille, mutta esit-
telyssa oli paikalla vain 7 nuorta. Mikali paikalla olisi tuona paivana ollut enem-
man nuoria, olisimme ehka voineet sitouttaa heitakin vastaamaan kyselyyn. Ehka
kyselyn olisi pitanyt olla viela kauemmin auki, ja esittelykertoja olisi voinut olla
kaksi, jolloin toisella kerralla olisimme saaneet mahdollisesti lisda nuoria kuule-
maan opinnaytetydsta. Saimme kuitenkin tarpeeksi materiaalia analyysia varten,
ja kiitettavasti vastauksia myos avoimiin kysymyksiin, ja ne muodostivat riittavan
hyvan pohjan tutkimuksen toteutukselle. Vastausten vahyys vaikuttaa kuitenkin
tulosten luotettavuuteen niin, ettei vastauksia voi yleistaa yleisesti nuorten mieli-

piteiksi, vain tAman kyseisen tutkimuskohderyhmén yksildiden mielipiteiksi.

Mielenterveyden ongelmiin yhdistetty stigma on merkittavasti vahentynyt ja myos
sitd kautta useampi apua ja tukea tarvitseva hakeutuu mielenterveyspalvelujen
piiriin. Kehityssuunta on siis ollut myonteinen, vaikka mielenterveyden ongelmiin
liitettyd stigmaa viela esiintyy. (Karlsson & Mikkonen, 2019, s. 272-274.) Avoi-
muus, kohtaaminen ja tiedon lisdéaminen ovat hyvia esimerkkeja siita, miten stig-
maa voidaan ehkaista ja vahentaa. Jokainen voi tehda osansa tassa. (Ung,
2017.) Myds me haluamme olla osana avoimuutta ja tiedon lisddmista opinnay-
tetyollamme. Pohdimme, ettd sukupolvilla voi olla eroa siina, miten avoimesti mie-
len hyvinvoinnista koetaan mielekk&aéksi puhua, ja tAma saattaa nayttaytya esi-
merkiksi nuorten ja vanhempien tai isovanhempien valisend erona. Myds Suo-
messa mielenterveys on ollut aikanaan laajalti vaiettu aihe. Joissakin kulttuu-
reissa ja perheissa mielenterveys on yha edelleen tabu. Pohdimme, ettd myds
se on voinut vaikuttaa kyselymme alhaiseen vastaajamaaraan, silla kyselyn koh-
deryhmdassé on voinut olla eri kulttuurien edustajia. Mielen hyvinvointi on myo6s
sensitiivinen aihe, joten on ymmarrettavaa, etteivat kaikki nuoret ole halunneet

vastata aihetta kasittelevaan kyselylomakkeeseen.
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Opinnaytetyon tekeminen on edistdnyt ammatillista kasvuamme. Uutta tietoa
mielen hyvinvointiin ja mielenterveyden ongelmiin on karttunut. Sekd Vamoksen
tyontekijoiden kanssa keskustelu ettéa nuorten vastausten lukeminen on antanut
tietoa siita, millaisia haasteita ja toiveita nuorilla on, ja millaista heidan kanssaan
tydskentely ja heidan auttamisensa voi olla. Tutkimuksen mydta Vamoksen tyon-
tekijat voivat kehittdd omaa ty6tdan entista asiakaslahtdéisemmaksi, ja tutkimus
lisdd heidan tietoaan nuorten toiveista. Opimme tutkimuksen tekemisesta paljon
prosessin aikana; esimerkiksi suunnittelusta, aikatauluttamisesta ja mahdollisiin
haasteisiin valmistautumisesta. Sosionomina tydskennellessdamme pystymme
hyodyntamaan opinnaytetyoprosessin aikana saamaamme tietoa etenkin nuor-
ten kanssa. Jatkotutkimuksena aiheestamme voisi jatkaa tekemalla kyselyn muo-
toiluista viela selkedmpia, ja laajentamalla vastaajajoukkoa myds Vamoksen mui-
hin toimipisteisiin tai sen ulkopuolelle. Suurempi vastaajajoukko takaisi luotetta-
vampia tutkimustuloksia, joista voisi vetaa paremmin johtopaatoksia nuorten mie-
lipiteista yleisesti. Tutkimusta voisi myds tarkentaa johonkin tiettyyn viela raja-
tumpaan ikaryhméaan, esimerkiksi ylakouluikaiset nuoret tai lukio- ja ammattikou-

luopiskelijat.
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Liite 1. Kyselylomake

Sivu 1:

Otsikko: Kysely nuorille: miten mielen hyvinvoinnista tulisi keskustella?

Hei! Olemme sosionomiopiskelijat Lotta ja Roosa Diakonia-ammattikorkeakou-
lusta. Teemme opinnaytety6ta, jossa selvitamme nuorten ajatuksia mielenhyvin-
voinnista keskustelemisesta. Autat meita tutkimuksessa vastaamalla lyhyeen ky-

selyyn. (kesto: 10—15 min)

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Voit vastata halutessasi "en osaa sa-
noa" -vaihtoehdon tai jattaa tekstikentan tyhjaksi, jos et halua vastata johonkin
kysymykseen. Vastaukset ovat anonyymeja. Anonymiteetin turvaamiseksi emme
kayta opinnaytetydssa myoskaan Vamoksen ryhmien nimia tai kerro kaupunkia,

jossa kysely toteutettiin.

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta:
Olen yli 18-vuotias. Vastaamalla tahan kyselyyn annan suostumukseni sille, etta

vastauksiani kaytetaan opinnaytetydssa.
Sivu 2:
1. Kenet koet laheiseksesi? (Voit vastata monta. Ethan kayta henkildiden ni-
miéd. Laheisella tarkoitetaan esimerkiksi henkil6&, joka voi olla ystava, tut-
tava, perheenjasen tai muu sukulainen.)

(avoin)

Alla oleva kuva voi auttaa hahmottamaan kysymysta numero 2.
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MIELENTERVEYDEN KASI (Mieli ry.):

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Kenen kanssa
Millainen viefit

miellalasi ofi oikoasi? K}'"Mfk"
paivan atkano? jollekin
tunteistasi? Miten
Mita ssit Mista olit WA e
paivan aikana? Jekseithe  jioinen tai litkvit paivan
kovnnelle s rillinen? aikona?
ystavaasi? Milleisests

M:‘?;'Z” likkymisesto
vililaloio? tulee hyva filis? Uitkuitho
e jenkun
Kenen 2 2 A kenssa?
e Milta
hanssa ssitP CL g renfe keho Mits
Navutitko = fontue?  ehost
Scitks ruvasta? " farvitsee?
ravhassa? o
>3

Mita
houskoo
teit tanaan?

Nukvitko

Herasitko farpeeksi?

pirfeana?

SARJEN RYTMI Q. SEEVIT-RTATN
nouramaon?

Opiskelv

rentovtuva o Tyo B Milloinen '.rk(;rmn(n
. Py W vaes sa0 sinv
I S a) Kohfyot vnohtamaon aiun?

Mihin ‘ Laksyt
aikkaan menit y 3 ~ Mika on
nukkumaan? Oma aika e sinvsta Kouniste?
e harrastukset
Ollfk_‘o hﬁnan Mits
hyShién Kivas [6ysit

somessa? nefista?

ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitko arvojesi
mukaisesti?

Mita arvostat ja
pidat tarkeana
elamassasi?

Millaisia hyvaa
mielta fvovia valintoja
teit paivan aikana?

2. Mitka asiat koet téarkedksi omalle mielen hyvinvoinnillesi?

(avoin)
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3. Puhutaanko omassa laheispiirissasi mielestasi mielen hyvinvoinnista tar-

peeksi?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

4. Kenelta nuori voisi mielestasi saada parhaan tuen mielen hyvinvointiin?

(voit valita monta)

Koulun henkildkunnalta
Vanhemmilta

Ystavilta

Mielenterveyspalvelujen tyontekijoilta
Joltain muulta, kenelta?

En osaa sanoa

5. Jos sinulla on ollut haasteita mielen hyvinvoinnin kanssa, keneltéa/keilta
olet kokenut saaneesi tukea? (voit valita monta)

Koulun henkilokunnalta
Vanhemmilta

Ystavilta

Mielenterveyspalvelujen tyontekijoilta
Joltain muulta, kenelta?

En osaa sanoa

6. Onnistuiko tuki?

Kylla
Ei
En ole saanut tukea

En osaa sanoa
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7. Jos saamasi tuki onnistui, niin miten?

(avoin)

8. Kenelta olisit mielestasi tarvinnut lisaa tukea? (voit valita monta)

Koulun henkildkunnalta

Vanhemmalta

Ystavalta

Mielenterveyspalveluiden tyontekijoilta
Muulta, kenelta?

En osaa sanoa

9. Millaista tukea olisit kaivannut lisaa?

(avoin)

Sivu 3:

10.Koetko, etté laheisillasi on aikaa pyséhtya kuuntelemaan sinua?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

11. Toivoisitko, ettéd laheisesi olisivat aktiivisempia mielen hyvinvoinnin pu-

heeksi ottamisessa?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

12. Miten laheisen kannattaisi aloittaa keskustelu mielen hyvinvoinnista nuo-
ren kanssa?

(avoin)
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13. Miten l&heinen voisi tukea nuorta mielen hyvinvoinnissa?

(avoin)

14.0nko nuorten mielestasi helppo saada apua mielta painaviin asioihin?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

15. Milla tavoin koet, etté voit itse parantaa omaa mielen hyvinvointiasi tai ela-
manlaatuasi?

(avoin)

16.Sana on vapaa: tdhan voit kirjoittaa, jos haluat viela kertoa jotain aihee-
seen liittyvaa.

(avoin)



