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Opinnaytetydn tavoitteena oli nuorten mielenterveyden edistaminen ja hyvan mielen ai-
kaansaaminen toiminnallisin keinoin ja innovatiivisella tavalla. Opinnaytetyon kehittamis-
tehtavana oli pilotoida Nuorten mielenterveysseura — Yeesi ry:lle uusi toimintamalli. Mie-
lenterveys méaaritelladn hyvinvoinnin tilaksi, jossa yksilé ymmartaa omat kykynsa ja pystyy
toimimaan elaman normaaleissa stressitilanteissa. Positiiviseen mielenterveyteen kuuluu
mielenterveyden maadrittely voimavaraksi, jota on jokaisella yksildlla ja, jota on tarkea ylla-
pitdd. Mielenterveytta edistdvan mielenterveystydn tavoitteena on tukea ja yllapitda emo-
tionaalista ja sosiaalista hyvinvointia seka kehittaa yksilon elamanhallintaa.

Opinnaytety® toteutettiin monimuotoisena. It's a good day -toimintamalli suunniteltiin yh-
dessa Yeesi ry:n ja Kontulan Toimintakeskus Luupin kanssa. Yeesi ry on nuorten perus-
tama yhdistys, jonka tarkoituksena on edistdd mielenterveystyota. Yeesin kohderyhmana
ovat 13-30-vuotiaat nuoret, joille tarjotaan toiminnassa mahdollisuus edistaa niin omaa
kuin vertaistensa mielenterveytta. Toimintakeskus Luupin tarkoituksena on tarjota nuorille
paihteettdmia ja monipuolisia harrastus- ja vapaa-ajan viettomahdollisuuksia. Toimintamal-
lin suunnittelussa otettiin huomioon myds nuorten toiveet ja ideat. Toimintamalli pilotoitiin
Toimintakeskus Luupissa, jossa toteutettiin kolme erilaista It's a good day -tyopajaa. Tyo-
pajat kasittelivat erilaisia mielenterveyden edistamisen osa-alueita toiminnallisuuden kei-
noin. Toimintamallista tehtiin opas toimintamallin jatkokaytt6éa varten, johon koottiin ohjeet
tydpajojen suunnitteluun ja toteutukseen. Jatkokaytdn tarkoituksena on edistdd mielenter-
veytta toiminnallisin keinoin, rohkaista eri toimijoita toteuttamaan hyvan mielen toimintaa ja
levittaa tietoa mielenterveyden positiivisista puolista.

Pilotointi oli hyddyllinen uuden toimintamallin suunnittelun kannalta, sill& se toi esille asioi-
ta, joita suunnitteluvaiheessa ei osattu ottaa huomioon. Totesimme toiminnalliset keinot
toimivaksi tavaksi lahestya mielenterveyden teemoja nuorten parissa, silla toiminnalliset
tyOpajat innostivat nuoria osallistumaan ja madalsivat kynnystd keskustella vaikeistakin
aiheista. Toimintamallia voidaan hyddyntd& muidenkin asiakasryhmien parissa tehtavassa
mielenterveytta edistavassa tyossa.

Avainsanat mielenterveyden edistaminen, nuoruus, toimintamallin pilotointi
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This thesis encompasses the piloting of a workshop model for the Youth Mental Health
Association — Yeesi with the aim of promoting adolescent mental health. The aim of the
thesis was enhancing mental health and creating positive spirit through activities and inno-
vative means. Mental health is defined as a state of wellbeing, in which the individual
knows his capabilities and manages the challenges of life. The positive perspective of
mental health defines mental health as a resource that every individual possesses and that
is important to sustain. The purpose of mental health promotion services is supporting the
clients’ wellbeing and reinforcing their life management skills.

The workshop model was designed in cooperation with Yeesi and Kontula Youth Activity
Centre, Luuppi. Yeesi is launched by young people themselves and their target group con-
sist of 13-30-year-old adolescents. Yeesi offers them activities as an opportunity to en-
hance the peers’ mental health. Luuppi offers multiple, intoxicant-free activities. During the
designing process, we listened to the youth. The piloting took place in Luuppi, where we
held three workshops, which included different aspects of mental health. A manual was
prepared, including instructions for the execution of the workshops. Our approach can be
used as a means to promote mental health and share information.

The piloting phase was useful because several issues arose that we had not been able to
anticipate. The activity based approach seemed to work with the youth because they were
more comfortable discussing the challenging issues. Our workshop model should also be
adaptable to other client groups in promoting mental health.

Keywords promoting mental health, adolescents, piloting (of) a work-
shop model
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1 Johdanto

Paakaupunkiseudulla pddosan elamastaan asuneista noin joka viidennella on jokin
mielenterveysdiagnoosi. (Sutela ym. 2016: 30-34.) Mielenterveysongelmien esiinty-
VYYS on siis suuri, minka vuoksi on tarkeaa tehda ennaltaehkaisevaa ja mielenterveytta
edistavaa tyota erityisesti lasten ja nuorten parissa. Tydelaman yhteistydkumppanimme
Nuorten Mielenterveysseura — Yeesi ry, eli lyhennettynd Yeesi, on vuonna 2011 nuor-
ten perustama yhdistys ja samalla kansalais- ja kansanterveysjarjesto, jonka tarkoituk-
sena on edistdd mielenterveysty6ta. Yeesi tekee voimavaralahtdista mielenterveysty6-
ta, jolla se pyrkii edistamaan nuorten mielen hyvinvointia vahvistamalla nuorten voima-
varoja. (Yeesi ry vuosikertomus 2015: 4.) Toteutimme toiminnallisen opinnaytetydmme
pilotoimalla Yeesille nuorten mielenterveyttd edistavan toimintamallin Ita-Helsingissa
sijaitsevalla Kontulan toimintakeskus Luupin nuorisotalolla. Toimintakeskus Luuppi
tavoittaa joka ilta noin 70-80 nuorta ja heidan tavoitteinaan on tarjota nuorille mielekés-
ta ja paihteetonta vapaa-aikaa turvallisessa ymparistossa (Herlin 2017). Ita-Helsinki
alueena mielletd&n nuorten mukaan usein rauhattomaksi (Ollila 2008) ja alueelle on
keraantynyt paljon huono-osaisuutta (Korteinen — Vaattovaara 2015.)

Tassa opinnaytetydssa perustelemme nuorten mielenterveyden edistamisen tarkeytta
ja tarjpamme uuden menetelman mielenterveyttd edistdvaan tyéhon. Mielenterveytta
edistavan tydn tavoitteena on muun muassa tukea ja yllapitda emotionaalista ja sosiaa-
lista hyvinvointia sekd kehittdd yksilon eldménhallintaa (World Health Organization
2008: 21.) Mielenterveyden edistdminen on kaikkea toimintaa, joka pyrkii tukemaan
optimaalisen mielenterveyden toteutumista, niin yksilén, yhteisén kuin yhteiskunnan
tasolla. (Toivio — Nordling 2013: 338; Lonnqvist — Lehtonen 2017.) Valitsimme toimin-
nallisen opinnaytetyon, koska se palveli parhaiten tarkoitustamme ja Yeesin tarvetta.
Myds Toimintakeskus Luupissa koettiin tarvetta tallaiselle toiminnalle, joten se oli sopi-

va toimintaymparist6 toimintamallin pilotointiin.

Tavoitteenamme oli nuorten mielenterveyden edistaminen. Taman saavuttamiseksi
pilotoimme Yeesille uuden toimintamallin, jonka tavoitteena oli mielenterveyden edis-
tamisen lisdksi hyvan mielen aikaansaaminen. Toimintamallista tehtiin opas toiminnan
suunnitteluun ja toteutukseen myhempdaa kayttéa varten, ja se l0ytyy tamén opinnay-
tetyon liitteend (Liite 6). Toimintamallin ja oppaan tarkoituksena on edistdd mielenter-
veytta toiminnallisin keinoin, rohkaista eri toimijoita toteuttamaan hyvan mielen toimin-
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taa ja levittaa tietoa mielenterveyden positiivisista puolista. Toimintamallin ideana on,
ettd Yeesi ry, Yeesin vapaaehtoiset ja muut toimijat voivat hyddyntaa sitd jatkossa
omassa toiminnassaan. Toimintamallin nimeksi muodostui It's a good day -
toimintamalli, jonka pilotoimme Kontulan toimintakeskus Luupissa. Toimintamalli sisal-
tdd matalan kynnyksen hyvaa mieltd toiminnallisin keinoin tuottavia tyopajoja nuorille,
joita voi kuitenkin soveltaa kaikenikéisille ja eri asiakasryhmille. Toteutimme kolme It's
a good day -nimella kulkevaa toiminnallista tydpajaa 13—17-vuotiaiden nuorten parissa.
Valitsimme taméan kohderyhman, silla toimintakeskuksen ja Helsingin kaupungin nuori-
sotyon toiminta painottuu taman ikaisiin nuoriin (Nuorisoasiainkeskus 2015). Suunnitte-
limme tyOpajat yhdessa Yeesin ja Kontulan Toimintakeskus Luupin tyontekijoiden ja

nuorten kanssa, naiden kolmen tahon toiveet ja tarpeet huomioiden.

2 Opinnaytetydn lahtokohdat

Varsinainen opinnaytetyoprosessi alkoi yhteistybkumppaneiden kartoittamisella ja omi-
en mielenkiinnonkohteiden selvittamisella. Pian prosessin alussa I6ysimme Yeesi ry:n,
jonka kanssa yhteiset tavoitteet kohtasivat. Yeesi kertoi omista tarpeistaan, joista yksi
oli uuden toimintamallin luominen nuorten parissa tehtavaan mielenterveyttd edista-
vaan tyohon. Lahdimme suunnittelemaan opinnaytetyotda yhdessa ja toimintamallin
luomiseen sopivaksi opinndytetydon menetelméksi I6ytyi toiminnallinen opinnaytetyo,
joka vastasi parhaiten yhteisiin tarpeisiin. Toiminnallinen opinnaytety® tavoittelee kay-
tannon toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista.
Se voi olla ammatilliseen kaytantdon suunnattuun ohjeen, oppaan, ohjeistuksen teke-
minen tai tapahtuman jarjestaminen. (Vilkka — Airaksinen 2003: 9.) Halusimme paasta
kohtaamaan nuoria positiivisten asioiden aarella ja samalla kartuttaa ohjauskokemus-
tamme nuorten parissa. Luomamme ja pilotoimamme toimintamalli on tarkoitettu Yee-
sin mybhempaan kayttéon mielenterveytta edistavaan tyéhon. Halusimme myds, etta
opinnaytetydstamme on valitonta hyotya sen kohderyhmalle toimintamallin pilotoinnin
kautta. Pilotointi tarkoittaa tdssa tapauksessa toimintamallin koekayttoon ottamista en-
nen varsinaista laajempaa kayttéonottoa (Kotimaisten kielten keskus 2017. s.v. pilo-

tointi).

Toimintamalli taas tarkoittaa paikallisesta ratkaisusta yleistettya ja selkedaa mallinnusta
tai kuvausta. Toimintamalli maéarittelee kaytannon kayttotarkoituksen, keskeisen idean,
osatekijat ja prosessin. Se koostuu olettamuksista siitéa, miten tarkoitus, eli tdssa opin-
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naytetydéssa hyvan mielen aikaansaaminen ja mielenterveyden edistaminen, voidaan
saavuttaa. Toimintamalli voidaan vieda kaytantdon erilaisissa ymparistoissa, joissa se
muokkautuu aina omanlaisekseen kaytannoksi ja sité voidaan korjata paikallisissa ko-
keiluissa saatujen kokemusten perusteella. I1t's a good day -toimintamalli on tarkoitettu
kaikkien hyodynnettavaksi ja edelleen sovellettavaksi. (Innokyla b. 2017.) Taman toi-
minnallisen opinnaytetydn keskeiset kasitteet ovat nuoruus, mielenterveys, mielenter-

veyden edistaminen, hyva mieli, elamé&nhallinta ja voimavarat.

Mielenterveysongelmat liittyvat usein syrjaytymiseen, ja voivat olla syrjaytymisen syita
ja seurauksia. Mielenterveysdiagnoosit ovat erittain yleisia ja esimerkiksi paakaupunki-
seudulla paaosan elamastaan asuneista noin joka viidennella on jokin mielenterveys-
diagnoosi. Koko Suomen tasolla havaittiin noin joka kuudennella nuorella mielentervey-
teen liittyva diagnoosi. (Sutela — Térmakangas — Toikka — Haapakorva — Hautakoski —
Hakovirta — Rasinkangas — Gissler — Ristikari 2016: 30-34.) Mielenterveysongelmien
esiintyvyys on siis suuri, minka vuoksi on tarkeaa tehda ennaltaehkaisevaé ja mielen-
terveytta edistavaa tyota erityisesti lasten ja nuorten parissa. Hyvinvoinnin tukeminen
ja ehkaiseva tyo tulisi aloittaa varhain, ennen ongelmien ilmaantumista, ja lapsuudessa
ilmeneviin merkkeihin tulisi puuttua ennen vaikeiden oireiden ilmaantumista. Yksilon
kannalta tarkasteltuna suomalainen palvelujarjestelma toimii vasta vakavien ongelmien
iimettya. (Paananen — Ristikari — Merikukka — Ramé6 — Gissler 2012: 42.) Opinnayte-
tydnamme suunniteltava ja pilotoitava toimintamalli voi olla tulevaisuudessa yksi keino
ennaltaehkaistd mielenterveyden ongelmia ja edistaa positiivista mielenterveytté erityi-

sesti nuorten parissa.

Lasten ja nuorten hyvinvointi Kansallinen syntymékohortti 1987—tutkimuksen mukaan
joka viides suomalainen 21-vuotias on saanut psykiatrista erikoissairaanhoitoa tai laéki-
tystd mielenterveysongelmaan. Tutkimuksessa havaittiin, etta sukupolvelta toiselle pe-
riytyvat ongelmat ja huono-osaisuus ovat laaja ja monitahoinen yhteiskunnallinen on-
gelma. Merkittava joukko lapsia ja nuoria tarvitsee tukea paastékseen kiinni yhteiskun-
taan. Tutkimuksen perusteella vanhempien matala sosioekonominen asema ja mielen-
terveysongelmat ovat yhteydessa jalkikasvun hyvinvointiongelmiin. (Paananen ym.
2012: 3, 41, 37-40.) Tutkimus on merkittdva opinndytetydmme kannalta, silla siina
nahdaan suoraan esimerkiksi huono-osaisuuden vaikutukset mielenterveyteen ja hy-
vinvointiin ja se perustelee mielenterveyden edistimisen merkitystd. Mielenterveyden
edistAmisty® on ensisijaisen tarkea, jotta nuorille 16ytyy merkityksellista tekemista ja

heitd saadaan kannustettua esimerkiksi opiskeluun. Liséksi joka péaiva noin viisi nuorta
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jaa tyokyvyttomyyselakkeelle mielenterveysongelmien takia Suomessa. Syita ovat riit-
tamattomat hoitomahdollisuudet, jotka edistavat hairididen pitkittymista seka nuorten
erilaiset ulkoiset paineet ja odotukset. Nuoret kokevat paineita ja odotuksia koulussa,
jatko-opintoihin ja tyfelam&an sijoittumisessa ja niissa selviytymisessa. Paineet ovat
lisdéntyneet niin, etta kognitiivisesti ja emotionaalisesti herkat ja hauraat nuoret eivét
selviydy niisté ilman riittavaa opastusta ja tukea. (Raitasalo — Maaniemi 2011.)

Israelissa on tehty vuoden pitkittaistutkimus positiivisen psykologian interventioiden
vaikutuksesta nuorten mielenterveyteen. Tutkijoiden odotukset olivat, ettéa interventio-
ohjelmaan osallistuminen lisd& nuorten itseluottamusta, optimismia, elamantyytyvai-
syyttd sekd vahentdd ahdistusta ja mielenterveyden hairididen oireiden ilmenemista.
Interventio-ohjelma sisalsi muun muassa Kiitollisuuspaivakirjan ja -kirjeiden kirjoittamis-
ta, reflektointia ja positiivisen psykologian elementteja sisaltavia keskusteluita. Tutki-
muksen tulokset vastasivat tutkijoiden odotuksia. Osallistuminen my6s vahvisti oppilai-
den itseluottamusta, itsetuntoa ja optimistista asennetta. Tutkimuksen johtopaatds oli,
ettd positiivisen psykologian mukaiset harjoitteet edistavat nuorten mielenterveytta.
(Shoshani — Steinmetz 2014.) Taman tutkimuksen mukaan, voimme olettaa, etta voi-
mavaraldhtéinen toimintamallimme ja sen jatkokaytt6 voi edistaa nuorten mielenterve-
ytta. Pyrimme toiminnallamme luomaan nuorille hyvaa mieltd ja jarjestaméaéan heille

mukavaa toimintaa ja onnistumisen kokemuksia.

Mielenterveyden taloudellisten kustannusten ndkokulma tulee esille tutkimuksessa,
jossa on ennustettu mielenterveysongelmien kustannuksia. Englannissa tehdyssa tut-
kimuksessa tutkittiin mielenterveyshairididen kasvua ja kustannusten kehitysta. Tutki-
muksesta selvisi, ettd mielenterveysongelmien arvioidaan maksavan vuonna 2026 yh-
teensa 88,45 miljardia Englannin puntaa eli noin 104,4 miljardia euroa. Vuonna 2007
mielenterveysongelmien kustannukset ovat olleet noin 56,9 miljardia euroa eli kustan-
nukset tulevat kaksinkertaistumaan vuoteen 2026 mennessa. (McCrone — Dhanasiri —
Patel — Knapp — Lawton-Smith 2008: 18.) Samoin eurooppalaisten, suurimmaksi
osaksi Iso-Britanniassa tehtyjen, lasten ja nuorten mielenterveyteen liittyvien, taloustut-
kimusten tuloksia koonneen katsauksen mukaan nayttaa silta, etteivat mielenterveys-
ongelmista aiheutuvat kulut haittaa vain sosiaali- ja terveysaloja. Ne kuormittavat tutki-
mustulosten mukaan myds opetus-, kriminaali- ja vapaaehtoistoiminnan sektoreita.
Tulokset viittaavat lasten ja nuorten mielenterveysongelmista johtuviin laajoihin yhteis-
kunnallisiin kustannuksiin. (Suhrcke — Pillas — Selai n.d.: 47.) Lis8ksi lasten ja aikuisten

mielenterveysongelmien valilla on huomattu selva linkki, silla lapsuuden mielentervey-
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delliset ongelmat voivat aiheuttaa jopa kymmenkertaiset taloudelliset kulut aikuisuu-
dessa (Suhrcke — Pillas — Selai n.d.: 53). Katsauksessa todetaan myds, ettd aiheesta
tarvittaisiin lisda tutkimusta; esimerkiksi monen vakavan mielenterveyshairion taloudel-
lisia vaikutuksia ei ole viela tutkittu. (Suhrcke — Pillas — Selai n.d.: 61.) Lasten ja nuor-
ten mielenterveyden edistaminen on siis taloudellisen nédkdkulman kannalta erityisen
tarkeda. Yeesille luomamme toimintamalli voi osaltaan olla ehkdisemassé tallaisten

kulujen aiheutumista tulevaisuudessa Suomessa.

Opinnaytetybndmme luomallamme toimintamallilla on samankaltaisuuksia Aseman
lasten Suomessa koordinoiman Friends- ja Suomen Lions liitto ry:n Elamisentaitoja-
ohjelmien kanssa. Molemmissa ohjelmissa pyritddn edistdmaan nuorten hyvinvointia
kayttaen toiminnallisuutta menetelméana. Friends-ohjelman tavoitteena on opettaa lap-
sille ja nuorille tunteiden tunnistamista ja kasittelemista, kannustaa positiivisiin ajatte-
lumalleihin seka tarjota selviytymiskeinoja elaman haasteisiin. Friends pyrkii ennalta-
ehkdisemaan lasten ja nuorten mielenterveyden ongelmia, edistamaan mielen hyvin-
vointia sekd vahvistamaan heidén itsetuntoa ja uskoa omaan parjaamiseen. Ohjelman
paamenetelméat ovat vertais- ja kokemuksellinen oppiminen seka toiminnallisuus.
Friends-ohjelma koostuu 12:sta tapaamisesta, joita ohjaavat Friends-koulutuksen saa-
neet ohjaajat. Friends- tapaaminen koostuu tyokirjoihin tehtévista harjoitteista, edellis-
ten tehtéavien kertauksesta seké toiminnallisuudesta. (Friends n.d.; Laajasalo — Pirkola
2012: 30.) Lions Club International Foundationin luoma Lions Quest Elamisentaitoja-
ohjelma tarjoaa kaikenikaisille lapsille ja nuorille menetelmia terveellisten elamantapo-
jen omaksumiseen seka tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvistaminen. Elamisentaito-
ja-ohjelman pééateemat ovat lasten ja nuorten itseluottamuksen, tunne-, vuorovaikutus-
ja paatoksentekotaitojen vahvistaminen. Koulutus on pddosin suunnattu peruskoulun
opettajille, mutta koulutuksia jarjestetdan myds muille kasvatustyotad tekeville ammatti-
laisille. Ohjelman vaikuttavuus on todistettu Suomessa tapaustutkimuksella, ja sen pe-
rusteella Lions Quest edella mainittujen tavoitteiden liséaksi parantaa koululuokkien il-
mapiiria. Ohjelmaan kuuluvat opettajanoppaat, jotka sisaltavat valmiit tuntisuunnitelmat
Elamisentaitojen harjoitteita ja toiminnallisia tehtéavid varten. (Lions Quest Elamisentai-
toja n.d.; Laajasalo — Pirkkola 2012: 30.)

Marja-Liisa Honkasalo (2015: 35-36) kertoo Taiteesta ja kulttuurista hyvinvointia— lop-
puraportissa, ettd kulttuurin ja hyvinvoinnin kentalla on tehty lukuisia projekteja ja
hankkeita, mutta edelleen syvéllinen perustutkimus niiden vaikuttavuudesta puuttuu.

Honkasalon mukaan tiedetdédn taidelahtdisten menetelmien lisdédvan hyvinvointia ja,
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ettd taidemenetelmat lisaavat yhteisollisyyttd, vahentavat yksindisyyttad ja vahvistavat
osallisuutta. Tieto taidemenetelmien toimivuudesta on usein kokemusperdaista, ja siten
eriarvoisessa asemassa esimerkiksi kvalitatiivisen tiedon kanssa. (Honkasalo 2015:
35-36.) Koemme, ettd myos tutkimus toiminnallisuudesta menetelméana hyvinvoinnin
lisdamiseksi on voinut jaada samasta syysta vahaiseksi, silla tietoa siitd ei juurikaan
[Bytynyt opinnaytetydprosessin aikana.

Perehtyessamme Suomessa tehtyihin ja kaytettyihin toimintamalleihin nuorten mielen-
terveydesta kavi ilmi, kuinka paljon nuoriin kohdistettu mielenterveystyo keskittyy 1&hin-
na mielenterveysongelmien ratkomiseen tai ennaltaehk&isyyn. Nuorisotydn ammattilai-
sille l6ytyy useita tdydennyskoulutuksia nuorten mielenterveyden edistamisesta ja
nuorten hyvinvoinnin tukemisesta. Emme |6ytaneet opinnaytetydprosessin aikana toi-
mintamalleja, jotka olisivat vapaasti nuorisotydn toimijoiden kaytettdvissa ja, joiden
paaasiallisena menetelmana on toiminnallisuus nuorten mielenterveyden edistdmisen
keinona. Opinnaytetydna luomamme toimintamalli on saatavilla kaikkien kayttéon, se
on maksuton ja toiminnallisuus on sen keskitssa. Nama asiat tekevat opinnaytetydsta
ainutlaatuisen ja ndin se tayttaa valtakunnallista tarvetta nuorten mielenterveytta edis-

tavassa tyossa.

3 Mielenterveys

Mielenterveydelle on useita méaaritelmia. Maailman terveysjarjestd, World Health Or-
ganization maarittaa terveyden fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kokonai-
suudeksi. Maailman terveysjarjestén mukaan ei voi olla terveytta ilman mielenterveytta.
Henkinen, fyysinen ja sosiaalinen hyvinvointi ovat toisistaan riippuvaiset. Mielenterveys
maaritellaan hyvinvoinnin tilaksi, jossa yksilé6 ymmartaa hanen omat kykynsa, han pys-
tyy toimimaan elaman normaaleissa stressitilanteissa, pystyy tyoskentelemaan tuotta-
vasti ja tuloksellisesti ja on kykenevd olemaan yhteisonsa jasen. (World Health Or-
ganization 2005: 2, 6.) Laakari ja tutkija Sigmund Freudin mukaan mielenterveys on
taas sita, etta yksilo selviaa arjesta ja kykenee toimimaan muiden ihmisten kanssa.
Han maaritteli mielenterveyden kyvyksi tehda ty6ta ja rakastaa (Hietaharju — Nuuttila
2010: 12).

Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittdmiskeskus Stakesin julkaisun mukaan mie-
lenterveys nahdaan valttamattdmana osana yleista terveyttd. Mielenterveys on tulos
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lukuisia altistavia tekijoitéa, ennakoimattomia tekijoita, yksilllisia voimavaroja ja koke-
muksia. Positiivinen mielenterveys tarkoittaa kykya kasitella, ymmartaa ja tulkita ympa-
ristdd, mukautua siihen ja tarpeen mukaan muuttaa sitd, ajatella ja puhua seka kom-
munikoida muiden ihmisten kanssa. Se on maaritelty neljan oleellisimman tekijan mu-
kaan, yksilolliset tekijat ja kokemukset, sosiaalinen kanssakayminen, sosiaaliset raken-
teet ja resurssit seké kulttuuriset arvot. (Lahtinen — Lehtinen — Riikonen — Ahonen
1999: 29.) Positiiviseen mielenterveyteen kuuluu mielenterveyden maaérittely voimava-
raksi, jota on jokaisella yksilolla, myos niill&, jotka karsivat mielenterveyden ongelmista.
Mielenterveytté on siis kaikilla ja se ei ole pelkastaan sairauksien ja oireiden puuttumis-
ta. Kokemus omasta mielenterveydesta voi joskus olla eridva esimerkiksi lahipiirin ja
terveydenhuollon kasityksesta, molemmat kokemukset ja ndkodkulmat ovat kuitenkin
oikeita. (Vuorilehto — Larri — Kurki — Haténen 2014: 13). Positiivista mielenterveytta
voidaan kuvata myds funktionaalisen mielenterveyden mallin avulla. Sen mukaan posi-
tiivista mielenterveytta kuvaavia tekijoita ovat koherenssin tunne eli elaméanhallintakyky,

itseluottamus ja itseen tyytyvaisyys nykyiselladn (Sohiman 2004: 39).

Mielenterveyden voidaan ajatella tarkoittavan myos yksilon kokemusta omasta hyvin-
voinnista ja siihen voidaan liittda esimerkiksi henkisen hyvinvoinnin, hyvan elaman ja
tasapainoisen mielen kasitteita. (Erkko — Hannukkala 2013: 8.) Mielenterveyden kasite
on kulttuurisidonnainen (Vuorilehto ym. 2014: 14) ja se mé&aritelladn usein kulttuurin
mukaan, joten paamaarat, menetelmat ja tyokalut mielenterveyden edistamiseen taytyy
asettaa sosiaalisen, kulttuurisen, ikatason ja kehityksen mukaan (Lahtinen ym. 1999:
11). Yhteiskunnallisilla oloilla on vaikutusta siihen, kuinka mielenterveyteen ja siihen
liittyviin ongelmiin sek& hoitoon suhtaudutaan. On olemassa kulttuureja, joissa mielen-

terveyden ongelmat maaritellaan vain vakaviksi sairauksiksi. (Vuorilehto ym. 2014: 4.)

Puhuttaessa mielenterveydestd, esiin nousevat usein mielenterveyden suoja- ja riskite-
kijat. Mielenterveyden suojatekijat ovat asioita, jotka vahvistavat yksilén hyvinvointia ja
ne voidaan nahda myds yksilon voimavaroina. Suojatekijat yllapitavat terveytta ja vah-
vistavat toimintakykyé&, jokaisella ihmisella on mielenterveytta suojaavia tekijoita. (Erkko
— Hannukkala 2013: 31.) Mielenterveyttd suojaavia tekij6itd ovat muun muassa hyvéat
ihmissuhteet ja sosiaaliset taidot, elaméanhallinta, koulutus, mielekas tyo ja hyva geeni-
perima. Suojaaviksi tekijoiksi voidaan mainita myos yhteiskunnalliset olosuhteet kuten
turvallinen elinympéristo, tasa-arvo ja osallisuus. (Vuorilehto ym. 2014: 15.) Suojateki-
jat voidaan myos jakaa sisaisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Sisdisesti suojaavia tekij6ita ovat
muun muassa hyva terveys, riittavan hyva itsetunto, oppimiskyky ja vuorovaikutustaidot
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sekd mahdollisuus itsensa toteuttamiseen. Ulkoisesti suojaaviksi tekijoiksi voidaan
mainita koulutusmahdollisuudet, toimeentulo, turvallisuus, toimiva yhteiskuntarakenne

ja myonteiset mallit. (Hietaharju — Nuuttila 2010: 14.)

Mielenterveyden riski- ja haavoittavat tekijat taas ovat asioita, jotka heikentavat yksilon
hyvinvointia, toimintakykyd ja vaarantavat elamén jatkuvuutta (Erkko — Hannukala
2013: 31). Mielenterveyden riskitekijoita voivat olla esimerkiksi vékivallan kokeminen ja
huonot sosiaaliset suhteet (Vuorilehto ym. 2014: 15). Riskitekijoita erityisesti nuorilla
voi olla koulukiusaaminen, niin kiusaajan kuin kiusatun roolissa, oppimisvaikeudet ja
vuorovaikutus- sek& sosiaalisten taitojen ongelmat (Kaltiala-Heino — Ranta — Frojd
2010: 2033-2036). Mielenterveytta haavoittavat tekijat voidaan suojatekijdiden lailla
jakaa sisdisesti ja ulkoisesti haavoittaviin tekijéihin. Sisdisesti haavoittaviksi tekijoiksi
voidaan katsoa muun muassa sairaudet, seksuaaliset ongelmat, huonot ihmissuhteet
ja eristaytyneisyys. Ulkoisia tekijoita voivat olla esimerkiksi kodittomuus, hyvaksikaytto
ja vakivalta, kiusaaminen, tyottomyys ja koyhyys sekd mielenterveysongelmat per-
heessa. (Hietaharju — Nuuttila 2010: 15.)

4 Nuoruus

Nuoruus on ihmisen kehityksellinen siirtymévaihe lapsuuden ja aikuisuuden valilla
(Marttunen — Kaltiala-Heino 2014: 646). Se hahmotetaan ikavuosien 11-25 valille sijoit-
tuvaksi kehitysvaiheeksi. Naiden ikavuosien valilla nuoruus jaetaan perinteisesti kol-
meen eri vaiheeseen, joiden nimitykset ja ikamaaritelmat vaihtelevat hieman. Nuoruu-
den ensimmaista vaihetta kutsutaan yleisimmin varhaisnuoruudeksi (Aalberg — Siimes
2007: 67; Rantanen 2004: 47; Marttunen — Kaltiala-Heino 2014: 646; Marttunen —
Karlsson 2013: 8-9) ja sitd seuraa keskinuoruus (Rantanen 2004: 47; Marttunen —
Karlsson 2013: 8-9; Marttunen — Kaltiala-Heino 2014: 646) tai varsinainen nuoruus
(Aalberg — Siimes 2007: 68). Viimeisestd nuoruuden vaiheesta kaytetddn monia eri
nimityksia, kuten jalkinuoruus (Aalberg — Siimes 2007: 68), nuoruuden jalkivaihe (Ran-
tanen 2004: 47), myodhaisnuoruus (Marttunen — Kaltiala-Heino 2014: 646; Marttunen —
Karlsson 2013: 8-9) ja varhaisaikuisuus (Nurmi — Ahonen — Lyytinen — Lyytinen —
Pulkkinen — Ruoppila 2014: 143).

Nuoruuden keskeisin paamaara on saavuttaa itsendisyys eli autonomia ja muodostaa
ehed persoonallisuus (Aalberg — Siimes 2007: 67—68; Rantanen 2004: 46; Marttunen —
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Kaltiala-Heino 2014: 646.) Nuoruuden aikana ihminen samanaikaisesti eriytyy omaksi
persoonakseen ja liittyy ymparoivdadn yhteiskuntaan ja sosiaaliseen ymparistoonsa.
Nuoruuden kasvuprosessi toteutuu yksilolliseen tahtiin ja se on fyysisten, psyykkisten
ja sosiaalisten muutosten muodostama kokonaisuus. (Rantanen 2004: 46.) Ajoittain
nopeasti tapahtuvat muutokset voivat hammentaa ja herattdd voimakkaita tunteita nuo-
ressa (Marttunen — Karlsson 2013: 8). Nuoruutta edeltaneet lapsuuden aikaiset koke-
mukset ja tapahtumat vaikuttavat suuresti nuoruusik&én, mutta toisaalta nuoruuden
aikana on myos mahdollista korjata lapsuuden kokemuksista aiheutuneita kehitykselli-
sia ongelmia (Rantanen 2004: 46; Marttunen — Kaltiala-Heino 2014: 646). Nuoruuden
aikana ajattelu kehittyy lapsen ajattelua abstraktimmaksi ja yleistavammaksi, kun nuori
alkaa pohtia omaa minakuvaa, maailmankatsomusta, moraalia ja tulevaisuutta. (Nurmi
ym. 2014: 146-147).

Nuoruus alkaa puberteetin eli murrosian alkaessa (Marttunen — Kaltiala-Heino 2014:
646). Talléin hormonitoiminta aktivoituu ja aiheuttaa kasvupyrahdyksen seka kehon
muuttumisen (Rantanen 2004: 46). Varhaisnuoruudessa korostuvat puberteetin aiheut-
tamat fyysiset muutokset ja ndiden mukana tuleva hammennys (Aalberg — Siimes
2007: 68). Poikien murrosikad alkaa useimmiten tytt6ja mydhemmin. Ikatovereiden kehi-
tyksesta poikkeava kehitysrytmi voi lisata entisestaan murrosian psyykkista kuormitusta
nuorelle. (Marttunen — Kaltiala-Heino 2014: 646.) Muutokset aiheuttavat vanhan ruu-
minkuvan murtumisen ja tekevat nuoresta korostuneesti tietoisemman itsestaan ja ke-
hollisista rajoistaan (Rantanen 2004: 46). Nuori vertailee myds ulkonakdaan ikatove-
reidensa olemukseen ja kokemus itsesta ailahtelee, mikd nékyy muun muassa kayttay-
tymisen, mielialan, ihmissuhteiden ja kiinnostuksen kohteiden vaihteluina (Marttunen —
Kaltiala-Heino 2014: 646). Samaan aikaan varhaisnuori kokee ristiriitaisia tunteita myos
suhteessa vanhempiin, silla itsendistymisen tarve saa nuoren vuoroin haluamaan pala-
ta lapsuuteen ja vuoroin korostamaan itsendisyyttaan (Aalberg — Siimes 2007: 68-69).
Nuori tarvitsee kuitenkin vanhempien neuvoja ja rajoja (Marttunen — Kaltiala-Heino
2014: 646).

Keskinuoruuden voidaan ajatella alkavan, kun nuori on suurimmaksi osaksi sopeutunut
kehonsa muutoksiin eiké koe enaa tarvetta tuoda esille muutoksista aiheutuvaa kuo-
huntaa. Nuoren on luotava tosiasioihin perustuva kasitys vanhemmistaan ja lI6ydettava
toisia ihmissuhteita korvaamaan vanhemmat tunnekohteina. (Marttunen — Kaltiala-
Heino 2014: 647.) Kehityksen edetessa nuoren autonomia lisdéntyy ja vuorovaikutus

vanhempien kanssa muuttuu vastavuoroisemmaksi. Samalla nuori alkaa viettdd
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enemman aikaa ikatovereiden kanssa. (Nurmi ym. 2014: 148.) Yhdessdaolo ikatoverien
kesken vahvistaa nuoren minuutta ja identiteettia (Rantanen 2004: 47). ltsenéistyminen
voi aiheuttaa mydnteisten tunteiden lisaksi myds luopumisesta johtuvia surun ja ma-
sennuksen tunteita niin nuoressa kuin vanhemmissa. (Marttunen — Kaltiala-Heino
2014: 647.) Nuoruuden keskivaiheessa seksuaalisuuden kehitys on keskeista nuoren
alkaessa sopeutua enemman fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin muutoksiin. Talléin
sukupuoliominaisuuksien ja -kasitysten pohdinta, itsetyydytys sekd muut seksuaaliset
kokeilut auttavat nuorta rakentamaan kasityksen seksuaalisuudestaan ja sukupuoli-
identiteetistaan. (Aalberg — Siimes 2007: 69-70.)

Nuoruuden viimeista vaihetta kuvataan jasentymisvaiheeksi, jossa aikaisempien koke-
musten perusteella hahmottuu oma identiteetti. Tassa vaiheessa nuorelle on yha hel-
pompaa suhtautua vanhempiinsa neutraalisti ja hyvaksya heidan vaikutuksensa myos
omiin luonteenpiirteisiin sekd ajatus- ja arvomaailmaan. Nuori oppii yha empaattisem-
maksi ja itsekeskeisyys vaistyy kaveri- ja seurustelusuhteissa. (Aalberg — Siimes 2007:
70-71.) Nuori kiinnostuu enemman ympardivasta yhteiskunnasta ja muodostaa omat
arvonsa, ihanteensa ja maailmankatsomuksensa. Nuori alkaa tehda kauemmas tule-
vaisuuteen liittyvia paddmaaria ja suunnitelmia. Lisaksi hdanen kayttaytymisensa, luon-
teensa ja persoonallisuutensa alkavat vakiintua aikuisen kaltaiseksi. (Marttunen — Kal-
tiala-Heino 2014: 648.)

5 Nuoret ja mielenterveys

Nuoruus on keskeista aikaa aivojen kehitykselle, erityisesti korkeammat aivotoiminnot
jatkavat kehitystaan aivan aikuisikdan asti. Naita aivoalueita ovat ne, jotka osallistuvat
muun muassa tunteiden tunnistamiseen ja kayttaytymisen saatelyyn. Nuoren aivot ovat
aikuisten aivoja herkempia erilaisten ulkoisten arsykkeiden negatiivisille vaikutuksille,
tallaisia ovat esimerkiksi paihteet, voimakas stressi ja psyykkiset traumat. Tietoisuus
itsestd ja omasta erillisyydestd sekd muiden ajattelusta kasvaa nuoruusaikana, kun
aivojen toiminnalliset ja rakenteelliset muutokset edistyvat. (Marttunen — Karlsson
2013: 7.) Biologisen kehityksen aiheuttama sosiaalisen aseman muutos voi lisata nuor-
ten stressia varsinkin, jos oma kehitys eroaa ajallisesti ikatovereiden kehityksesta. Eri
maissa tehdyissa tutkimuksissa on havaittu, ettd varhainen puberteetti on yhteydessa
tyttdjen mielenterveyden hairidihin. Sama on todettu myds poikien kohdalla. Lisdksi
kovin aikainen seksuaalielaman aloittaminen ja erityisesti riskeja ottavan seksuaalikayt-
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taytymisen ja mielenterveyden valilla on niin suomalaisten kuin lansimaistenkin kes-
kinuoruutta elavien nuorten kohdalla havaittu yhteys. (Marttunen — Kaltiala-Heino 2014:
647.)

Useat mielenterveyshairiot tulevat nakyviin ensi kertaa nuoruusialla (Marttunen —
Karlsson 2013: 10-11). Tavallisimpia nuorten mielenterveyshairidita ovat mieliala-,
ahdistuneisuus-, kaytos-, syomis- ja paihdehéiriot (Vuorilehto ym. 2014: 200). Tutki-
musten mukaan ndisté karsii noin 20—-25 prosenttia nuorista. Oleellista on arvioida nuo-
ren toimintakykya eri asioissa. Tavanomaisesti kehittyv nuori suoriutuu velvollisuuk-
sistaan ja huolehtii terveydestéén ja turvallisuudestaan ja hénella on joitain tarkeita
ihmissuhteita niin aikuisiin kuin ikatovereihin. Tarke&a on kiinnittdd huomiota mahdolli-
siin toiminnan muutoksiin kuten koulun poissaoloihin, ihmissuhdeongelmiin, joita ei ole
ennen ollut tai esimerkiksi aggressiivisuuteen. (Marttunen — Karlsson 2013: 10-11.)
Mielenterveyshairididen ennaltaehkaisyssd on tarkeda vahvistaa niitd asioita, jotka
suojaavat nuoria hairioilté ja pyrkia vahentamaan ja tunnistamaan sairastumisen riski-
tekijoitd. Ennaltaehkaisevaa toimintaa on kaikki mika edistaa terveyttda, myds mielen-
terveytta, ja nuorten kehitysta. Yhteiskunnallisia rakenteita voidaan kehittaa esimerkiksi
suunnittelemalla varhaiskasvatus ja koulu siten, ettd ne tukevat mielenterveytta. (Mart-
tunen — Karlsson 2013: 14.)

Nuorten mielenterveyttd voidaan tukea harjoittelemalla tunnetaitoja ja kehittamalla sel-
viytymistaitoja sek& vahvistamalla nuoren itsetuntoa. Mielenterveytta voidaan tukea
myods lisaamalla kestavyytta sietda pettymyksia ja vastoinkdymisida. Mielenterveytta
vahvistetaan mielenterveystaidoilla, joiden avulla lisdtd&n voimavaroja. Tarkeitd mie-
lenterveystaitoja ovat tunnetaidot eli tunteiden sanoittaminen ja tunnistaminen ja sosi-
aaliset taidot, jotka auttavat esimerkiksi toimimaan ryhmassa ja kuuntelemaan toisia.
Mielenterveystaitoja tukee myds omat arjen valinnat ja arvopohdinnat, eli se mité pide-
taén tarkeana. (Erkko — Hannukkala 2013: 12, 14, 15.) Nuoren mielenterveystaitoihin
siséltyy tunnetaitojen ja sosiaalisten taitojen liséksi esimerkiksi oman kehon ja mielen
viestin kuuntelu seka itsetuntemus eli se, ettd tunnistaa omat vahvuudet ja kehittamis-

kohteet (Mielenterveysseura n.d.).
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6 Mielenterveyden edistaminen

6.1 Mielenterveyden edistdminen osana mielenterveystyota ja terveytta

Tassa opinnaytetytssa pilotoitavan toimintamallin tavoitteena on nuorten mielenter-
veyden edistaminen. Mielenterveyden edistdminen on osa mielenterveystyota. Mielen-
terveystyosta saadetaan Mielenterveys-, Sosiaalihuolto- ja Terveydenhuoltolaissa. Mie-
lenterveyslaissa maaritelladn mielenterveystyd yksilon psyykkisen hyvinvoinnin, toimin-
takyvyn ja persoonallisuuden kasvun edistdmiseksi sekd mielisairauksien ja muiden
mielenterveyden hairididen ehkaisemiseksi, parantamiseksi ja lievittdmiseksi (Mielen-
terveyslaki 1990/1116 § 1). Sosiaalihuoltolain (2014/1301 § 25) ja Terveydenhuoltolain
(2010/1326 § 27) mukaan sosiaalihuollon mielenterveyspalveluihin kuuluu mielenterve-
ytta suojaavista ja vaarantavista tekijoista tehtava ohjaus ja neuvonta, yksilon ja yhtei-
sOn psykososiaalisen tuen yhteensovittaminen kriisitilanteissa sekd mielenterveyspal-
velut, jotka tukevat yksildiden mielenterveyttéd. Mielenterveyspalveluiden jarjestaminen
on kuntien vastuulla ja se tulee jarjestaa esiintyvan tarpeen mukaan kuten Terveyden-
huoltolaissa ja Sosiaalipalvelulaissa saadetaan (Mielenterveyslaki 1990/1116 § 3).

Mielenterveyden edistaminen linkittyy vahvasti terveyden edistamiseen. Terveytta edis-
tavien toimien ja menetelmien voidaan katsoa olevan usein my6s mielenterveytta edis-
tavia. Mielenterveytta ja terveytta edistavat toimet sisaltavat usein yksildiden ja yhteiso-
jen kannustamista terveellisiin elaméantapoihin ja terveytta edistavien elinolojen ja ym-
pariston rakentamiseen. (World Health Organization 2008: 12.) Lénngvistin ja Lehtosen
(2017) mukaan terveyden edistamista on kaikki sellainen toiminta, joka auttaa yksil6i-
den ja yhteisdjen terveytta yllapitavien ja edistavien seka sairauksia aiheuttavien asioi-
den hallintaa. Heidan mukaansa mielenterveytta edistdvaa on kaikki toiminta, joka vah-
vistaa mielenterveytta ja vahentda sitd vaarantavia tekijoitd. (LOonngvist — Lehtonen
2017.) Maailman terveysjarjeston mukaan terveyden edistamisella pyritaan mahdollis-
tamaan yksildiden ja yhteistjen kontrolli sekd huolenpito omasta terveydestaan. Yksi-
I6iden ja yhteistjen on pystyttava tunnistamaan tyydytysta vaativat tarpeet seka muut-
tamaan ja selviytymaan ymparistéssaan, jotta heidan fyysinen, psyykkinen ja sosiaali-
nen hyvinvointinsa voi kehittya. Kokonaisvaltaisen terveyden edellytykset ovat rauha,
suoja, koulutus, ravinto, riittava tulotaso, tasainen ekosysteemi, kestavat voimavarat ja
oikeudenmukaisuus. Taman saavuttaakseen yksil6lla tulee olla turvallinen ymparisto,
paasy informaatioon, elamanhallintataitoja ja mahdollisuuksia tehda terveellisia valinto-

ja. (World Health Organization 1986: 1)
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6.2 Mielenterveyden edistdmisen tavoitteet ja lahtokohdat

Mielenterveyden edistaminen on ihmisen kehityksen mukana kulkeva prosessi. Se kul-
kee yksilén mukana aidin raskaudesta aina vanhuuteen asti yksilollisina, sosiaalisina ja
ymparistollisind olosuhteina, jotka mahdollistavat ihanteellisen psykologisen ja psy-
kososiaalisen kehityksen. Mielenterveytta edistavad mielenterveystyota tehdd&n muun
muassa neuvoloissa, paivakodeissa, kouluissa, tytpaikoilla ja sosiaalitydssa. (Lehtinen
2008: 31-34.) Naissa instituutioissa pyritddn parantamaan yksildiden ja yhteisojen
voimavaroja, arjessa ja kriisitilanteista selviytymista ja tukea tervettd psykososiaalista
kehitysta. (Nordling 2010: 25.) Universaaliin terveyskasvatukseen kuuluvat myds mie-
lenterveysaiheet. Mielenterveyttd edistavaa mielenterveystyttd on myds mielenterveys
tiedon tuottaminen ja levittaminen seké sen pohjalta vaikuttaminen paatdksentekijéihin
ja auktoriteetteihin. Mielenterveytta edistava tyé keskittyy muun muassa turvallisuuden
tunteen, autonomian, sopeutuvaisuuden, stressinhallinnan kykyjen vahvistamiseen.
Tavoitteena on myos tukea kestavien ja kiinteiden ihmissuhteiden muodostamista, itse-
tietoisuuden, itse- ja myotatunnon, itseluottamuksen vahvistumista seka sosiaalisia

taitoja, sosiaalista vastuuta ja suvaitsevaisuutta. (Lehtinen 2008: 31-34.)

Mielenterveytta edistavan mielenterveystyon tavoitteena on suojella, tukea ja yllapitaa
emotionaalista ja sosiaalista hyvinvointia. Tavoitteena on myds luoda yksilollisia seka
sosiaalisia ymparistdoloja, jotka mahdollistavat yksildiden psyykkisen ja fyysisen kehi-
tyksen seké kehittavat yksilon elaméanhallintaa. (World Health Organization 2008: 21.)
Mielenterveyden edistaminen on myo6s kaikkea toimintaa, joka pyrkii tukemaan opti-
maalisen mielenterveyden toteutumista, niin yksilon, yhteisén kuin yhteiskunnan tasol-
la. Yksilon mielenterveyden edistdmisessa korostuu taméan voimavarojen vahvistami-
nen, arki- ja kriisitaitojen ja psykososiaalisen kehityksen tukeminen. Yhteisétasolla mie-
lenterveyden edistaminen on osallisuutta yhteisdihin ja sosiaalisiin verkostoihin, ja nii-
den syntymista, sailyttamisté ja vahvistamisen tukemista. Yhteiskunnan tasolla mielen-
terveytta edistetddn ihmisoikeusty6lld, lainsaadanndlla, hyvinvointistrategioilla ja hyvin-
vointi- ja terveyspolitikkaa tekemalla. (Toivio — Nordling 2013: 338; Lonnqvist — Lehto-
nen 2017; Nordling 2010: 25.)

Mielenterveyden edistamisessa eli promootiossa on kyse mielenterveyden vaalimisesta
ja vahvistamisesta, kun taas ehkaisevassa mielenterveystydssa eli preventiossa pyri-

td&n mielenterveysongelmien ja sairauksien ennaltaehk&isyyn (Toivio — Nordling 2013:
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338). Nordlingin (2010) mukaan mielenterveytta edistdva mielenterveystyt ja ennalta-
ehkaiseva mielenterveystyd voidaan yhdessd asettaa mielenterveyden edistdmisen
ylakasitteen alle. Arkikaytossa ne ovat sulautuneet kokonaisuudeksi ja ovat térked osa
mielenterveystyon kokonaisuutta mielenterveysongelmien hoidon ja kuntoutuksen rin-
nalla. (Nordling 2010: 24.) Mielenterveytta edistavat toimet voivat tutkimusten mukaan
my06s ehkaisté tulevia mielenterveysongelmia seka kaytoslahtoisia sairauksia ja terve-
ysriskeja (World Health Organization 2008: 10.) Toisaalta Toivio ja Nordling (2013)
esittavat, ettei kaytannossa ehkaisevan ja edistavan mielenterveystyolle ole oleellista
asettaa rajaa, silla yhdessa ne muodostavat tarkedn osan toimivasta mielenterveystyon
kokonaisuudesta, mielenterveysongelmien hoidon ja kuntoutuksen lisaksi (Toivio —
Nordling 2013: 339).

6.3 Salutogeneesiteoria

Mielenterveyden edistdmisen teorioissa usein viitataan ladketieteen sosiologin Aaron
Antonovskyn (1924-1994) salutogeneeniseen eli terveyslahtdiseen teoreettiseen mal-
liin terveyden tutkimuksessa. Antonovsky tutki mallinsa avulla sitd, miksi tietyn riski-
ryhman yksilot, tietyista stressitekijoistd huolimatta pysyvat terveina (Tuloisela-Rutanen
2012: 11). Salutogeneesiin perustuu positiivisen mielenterveyden kasite, jota on avattu
enemman luvussa 3 Mielenterveys. Salutogeneesiteoria linkittyy siis vahvasti mielen-

terveyden edistadmisen viitekehykseen. (Toivio — Nordling 2013: 66.)

Salutogeneesiteorian vastakohta on lansimaissa paljon kaytetty patogeeninen eli sai-
rauslahtdinen nakodkulma terveyden hoitoon. Antonovskyn salutogeneesiteoria vastaa
kysymykseen, miksi jotkut yksilot pysyvat terveind stressaavista tilanteista ja vastoin-
kaymisista huolimatta. Vastauksena Antonovsky esittda salutogeneesiteoriassa vahvan
koherenssin tunteen. Koherenssin tunne sisaltda kolme osatekijaa, jotka ovat elaman
hallittavuus, ymmarrettavyys ja mielekkyys. Koherenssin tunne kehittyy vuorovaikutus-
suhteiden kautta sosiaalisissa tilanteissa ja etenkin paatoksenteossa. (Antonovsky
1992: 11-18; Toivio — Nordling 2013: 66.) Koherenssin osatekija, elaman hallittavuus,
littyy opinndytetydbhomme myos elamanhallinnan ké&sitteen osalta, jota on avattu

enemman luvussa 7 Elaméanhallinta.

Suuret elamanmuutokset vaikuttavat myos koherenssin tunteen kehitykseen ja olen-
naisinta on, mita henkilé oppii ja, milla menetelmin selvida niista. Koherenssi on kak-

sisuuntainen prosessi. Mielekkaat elamankokemukset ja muutokset vahvistavat kohe-
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renssia, joka taas auttaa yksil6a selviamaan ja oppimaan elamén vastoinkaymisista.
Vahva koherenssi auttaa yksilod ymmartamaan tekemiaén virheitd, ja olemaan toista-
matta niitd. Heikon koherenssin omaavan yksilon on vaikea selviytya vastoinkaymisis-
ta, joka entisestdan heikentda koherenssia. (Antonovsky 1992: 11-18; Toivio — Nor-
dling 2013: 65.) Vahvan koherenssin tunteen omaavilla ja koherenssia yllapitavassa
ympaéristossa elavilla on keskimaaraista parempi mielenterveys ja elaménlaatu. He
my0s elavat pidempaan kuin heikon koherenssin tunteen omaavat ja koherenssia
kuormittavassa ymparistossa elavat. Vahva koherenssin tunne auttaa selviytymaéan
jopa kroonisista sairauksista keskimaaraistéa paremmin. (Toivio — Nordling 2013: 65—
66.) Antonovskyn (1992) mukaan kokonaisvaltainen terveyden edistaminen pelkan
sairauksien hoitamisen sijaan tuottaisi tulevaisuudessa suuria taloudellisia saastoja
yhteiskunnalle (Antonovsky 1992: 11-18).

7 Elamanhallinta

7.1 Elamanhallinta ja arjenhallinta

Suomalaisia elamankertoja elaméantapatutkimuksen nakokulmasta 1980-luvun taittees-
sa tutkinut Roos (1987: 7, 35—-36) loysi elamankerroista keskeisena ulottuvuutena ela-
manhallinnan (Roos 1985: 40; 1987: 64). Hanen mukaansa elamankerroista oli nahta-
vissa, etta kertojien avainkysymyksia olivat kokemukset siitéa, olivatko elamantapahtu-
mat seuranneet toisiaan ilman kertojien vaikutusta niihin vai, olivatko ne kokonaan ker-
tojien vaikutusvallassa ilman suurempia odottamattomia kaanteitd. Roosin mukaan
tulee ottaa huomioon, ettd nama arviot ovat aina henkildkohtaisia, mutta samanaikai-
sesti elaménhallinta on todellinen asia. (Roos 1985: 40; 1987: 64—65.) Roos nakeekin
elamanhallinnalla olevan kaksi muotoa, ulkoinen ja sisdinen. Ulkoinen elamanhallinta
tarkoittaa hdnen mukaansa sité, ettd ihminen kykenee suurimmaksi osaksi ohjaamaan
elamaansa niin, ettd han on pystynyt toteuttamaan tavoitteitaan ja tarkoitusperidan.
Ulkoista elamanhallintaa on Roosin mukaan myoés aineellisesti ja henkisesti turvatussa
asemassa oleminen. Sisainen elamanhallinta on taas Roosin mukaan kasitteend mo-
nimutkaisempi. Se merkitsee yksinkertaistettuna sita, ettd ihminen kykenee sopeutu-
maan siihen, mitd hanen eldmassaan tapahtuu, oli kyseessd myoénteinen tai haastava
elamankokemus. Roosin mukaan ihminen oppii sisdista elamanhallintaa lapsuudesta
asti vahitellen. (1985: 41-42; 1987: 65-66.)
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Mielenterveyden edistamista k&sitelleessa osiossa esiteltiin |aaketieteen sosiologi Aa-
ron Antonovskyn salutogeeneesiteoria. Teorian keskeinen kasite, koherenssin tunne,
liittyy myOs keskeisesti elamanhallinnan kasitteeseen, silla elaman hallittavuus on yksi
koherenssin osatekijdista (Antonovsky 1992: 15; Tuloisela-Rutanen 2012: 9,12). Maija-
Stiina Tuloisela-Rutanen on keskittynyt vaitoskirjassaan Antonovskyn salutogeeniseen
malliin (2012: 9, 11-15). Tuloisela-Rutanen kuvaa Antonovskyn elaman hallittavuuden
tarkoittavan sita, ettd yksilo kokee voivansa vaikuttaa elaméaansa ja sen tapahtumiin.
Vahva elaman hallittavuuden tunne saa yksilon ndkem&an oman vaikutuksensa ela-
maansa, joka estda hanta uhriutumasta seka auttaa selviytym&an vastoinkaymisista.
(Tuloisela-Rutanen 2012: 12.)

Liisa Keltikangas-Jarvinen on avannut elamanhallintaa psykologian nakoékulmasta.
Psykologiassa elamanhallinta nahdaan ihmisen uskona siihen, etta han pystyy vaikut-
tamaan oman elamansa asioihin ja muuttamaan olosuhteita itselleen sopivammiksi.
lhminen voi siis muuttaa ulkoisesti olosuhteitaan tai sisdisesti omaa tulkintaansa niista,
jos héan arvioi niiden rasittavan hantéa tai ylittavan hanen voimavaransa. (2000: 41;
2008: 255.) Ajan myo6ta psykologiassa on ymmarretty, etta elaménhallinta ei ole vain
tunne, vaan myods ihmisten kuvaus omasta elaméantilanteestaan ja mahdollisuuksistaan
tehda paatoksia ja vaikuttaa elamaansa. Kun ymmarrettiin tama eldménhallinnan tun-
teen ja todellisuudentajun yhtdaikaisuus, alettin se hahmottaa myo6s tilannesidonnai-
sesti. Keltikangas-Jarvisen mukaan alettiin puhua eldméanhallinnan tunteesta, joka voi
vaihdella maaréllisesti ja tilanteesta sekd ajasta toiseen. Elaménhallintaa arvioidaan
myds ihmisen todellisen elamantilanteen kannalta. Talléin erotetaan toisistaan ihmisen
todellinen hallinnan mahdollisuus, siihen liittyv& yksilon kontrollin tunne ja tilanteesta
irrallinen, yksilon yleinen luottamus itseensé eli hallinnan tunne. (2000: 43-44; 2008:
256.) Keltikangas-Jarvisen mukaan elamanhallinta on my6s ihmisen perustarve ja hal-
linnan kohteen maarittelyyn vaikuttavat aika ja kulttuuri (2000: 44). Hyva itsetunto on
myds yhteydessé ihmisten kokemukseen siitd, voivatko he ratkaisuillaan ja paatoksil-

l&&n ohjata elamaa haluamaansa suuntaan (Keltikangas-Jarvinen 2010: 36).

Sosiaalista ja pedagogista teoriaa yhdistavan yhteiskunnallisen oppialan, sosiaalipeda-
gogiikan, saksalaisen perinteen paalinjana on nahty pyrkimys tukea muun muassa vai-
keissa oloissa elavien ihmisten elamanhallintaa seka auttaa heita itseapuun ja yhteis-
toimintaan arjen ongelmiin puuttumisessa (Hamalainen — Kurki 1997: 126). Erityisesti

lasten ja nuorten parissa sosiaalipedagogiikan teoriassa painottuu elamanhallinta ja
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sosiaalinen integraatio. Lapsuus- ja nuoruusian sosiaalipedagogiikan teoriaa kehitta-
neen Lothar Bohnisch’n mukaan sosiaalipedagogiikka on “kasvatuksellista auttamista
elamanhallintaan” ja erityisesti nuoruuteen kuuluu individualisaatioon liittyvan eldman-
hallinnan ja sosiaalisaatioon liittyvan sosiaalisen integroitumisen jannite. Han nékee
elamanhallinnan tukemisen toimintakyvyn kehittymisen tukemisena, jolloin tavoitteena
on yllapitad ihmisen sosiaalista toimintakykyd sek& rakentaa elaméanhallintakykya.
(Hamalainen — Kurki 1997: 136-137.) Saksan johtaviin sosiaalipedagogiikan teoreeti-
koihin lukeutunut Hans Thiersch on taas painottanut arkeen pohjautuvaa sosiaalipeda-
gogiikan suuntausta, jossa ihmisen arjen autonomian, eli luonnollisen elaméantavan ja
sosiaalisten suhteiden, kunnioittaminen on tarkeaa. Talloin tavoitellaan paremman ar-
jen luomista ilman, ettd siihen ulkopuolelta pyrittaisiin vaikuttamaan. Arkeen suuntau-
tuminen on Thierschin mukaan elamanhallintaan auttamista siten, etta luodaan suhde
ihmisen yksil6llisiin voimavaroihin sek& hanen lahiymparistoonsa. (Hamalainen — Kurki
1997: 126-128.)

Sosiaalipedagogiikan arkeen pohjautuvan suuntauksen (Hamalainen — Kurki 1997:
126-128) tapaan kasittelemme opinnaytetydssamme elamanhallintaa kohdennetum-
min arjen ja arjenhallinnan nakokulmasta. Elamanhallintaan liittyy olennaisena osana
ihmisen arki ja sen hallinta (Siltanen — Lindberg — Savolainen 2016: 12). Kuten ela-
manhallintaa, myo6s arjenhallintaa voidaan tarkastella erilaisista nakdkulmista. Arjenhal-
linta voidaan ndhda luottamuksena elamaan eli tunteena siita, ettd elaméa on hallittavaa
ja mielekasta. Toiminnan, eli rutiinien ja niiden suorittamisessa reflektiivisen ajattelun,
kannalta arjenhallintaa on arkipaivaisten prosessien ohjaus. (Friis — Eirola — Manno-
nen 2004: 24.) Arjenhallinta on mygs arjen taitojen eli itsestd, omasta terveydesta ja
hygieniasta huolehtimisen, ruoan hankkimisen ja syotavaksi laittamisen, siivoamisen,
erilaisten hankintojen tekemisen, raha-asioiden hoitamisen seka viranomaisten kanssa
asioimisen, osaamista. Siihen liittyy myos ajankayton hallinnan osaaminen. (Korvela —
Nordlund 2016: 194-195.) Arjenhallinta on myo6s [&hiymparistoon vaikuttamista omilla
tiedoilla ja taidoilla seka tassa kehittymista. Keskeisia ovat osaamisen lisaksi myos
vuorovaikutus- ja tiedon hankinnan ja kasittelyn taidot. (Kivela — Lempinen 2009: 12.)
Opinnaytetydssamme keskitymme vahvistamaan nuorten arjenhallinnan taitoja seka

toiminnallisuuden etta niista kaytavien keskustelujen kautta.

7.2 Nuoruus ja elamanhallinta

Elaménhallinnan ongelmat voivat vaikuttaa ihmisen psyykkiseen kehitykseen ja mielen-

terveyteen. Ulkoiseen eldaménhallintaan kuuluu tastd ndkodkulmasta kyky toimia yhteis-
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kunnan eri jarjestelmissa ja pitdd huoli vastuistaan sen jasenenda. Sisaiseen hallintaan
taas kuuluvat henkinen hyvinvointi, sisdinen tasapaino ja mielenterveys. Ongelmat si-
saisen elamanhallinnan alueella nakyvat usein myods ulkoisessa elaménhallinnassa.
Erityisesti lasten ja nuorten elamanhallinnan vaikeudet voivat ilmet& erilaisina psy-
kososiaalisina ongelmina, esimerkiksi koulunkaynnin vaikeutena tai koulutuksesta syr-
jaytymisena. Oppimis- ja sopeutumisvaikeuksien lisaksi taustalla voi olla my6s kotiolo-
jen epavakaus, joka nakyy vaikeutena hoitaa lasten riittdvad huolenpitoa ja kasvatusta.
Taméa puolestaan lisda lasten turvattomuuden tunnetta ja henkista kuormitusta. Tutki-
muksissa on todettu, ettd lasten ja nuorten elaméanhallinnan ongelmat ovat yksiselittei-
sesti yhteydessa perheolosuhteisiin. (Hamalainen 2013: 108.) Elamanhallinta on siis
yhteydessa mielenterveyteen ja siihen liittyvat ongelmat kuormittavat nuoria ja heidan

perheitaan.

Vuoden 2015 Nuorisobarometrissa kysyttiin muun muassa nuorten kokemusta arjesta
ja elaméasta selviytymisesta ja huomattiin, ettd elamanhallinnan kokemus on positiivi-
sessa yhteydessa arjen toiminnoista selviytymiseen. Lisaksi nuorten kokemus elamas-
sa parjgamisesta oli yhteydessa arjessa selviytymiseen. Elaméanhallinnan kokemuk-
seen liittyneiden kysymysten teemat ovat my6s yhteydessa elamaan tyytyvaisyyteen,
josta voidaan puhua myds onnellisuutena. Elamaan tyytyvaisyyteen olivat erittain vah-
vasti yhteydessa elamassa parjaamisen ja sen hallinnan kokemukset. Naiden kahden
lisdksi myds oman arvon tunteella, elaman merkityksellisyyden ja pddmaaran tai tarkoi-
tuksen kokemisella oli erittdin suuri yhteys elamaan tyytyvaisyyteen nuorilla. (Myllynie-
mi 2016 a: 28.) Nuorten arjen toiminnoissa selviytymisen vahvistaminen tukee siis
myds heidan onnellisuuttaan ja koettua pystyvyytta selvitd elamén ja arjen haasteista.
Opinnaytetydssamme tavoitellaan naiden asioiden toteutumista toiminnallisten keinojen

ja niiden tuottaman hyvan mielen kautta.

7.3 Voimavarat ja voimavaralahtoisyys

Voimavara on ihmisen sisdinen voimantunne, joka ilmenee kykyna tehda tiettyja pon-
nisteluja vaativia tehtévia ja toimia (Ronkkd — Rytkénen 2010: 192.) Voimavaroilla tar-
koitetaan yksilon henkilékohtaisia ominaisuuksia, elamantilannetta, elamanhallintaa ja
esimerkiksi sosiaalisia suhteita. Voimavarat rakentuvat yksilon elamésta ja elaménta-
voista. (Siltanen — Lindberg — Savolainen 2016: 8.) Voimavarat voivat olla fyysista jak-
samista, henkistéa vahvuutta tai energiaa, taitoja, ihmissuhteita, kykya ilmaista tuntei-
taan ja kykya pitda kiinni itselle tarkeista rajoista. Voimavara voi myds olla positiivinen
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elamanasenne, mahdollisuudet toimia merkitykselliselld tavalla tai valta omista asioista.
(Ronkkd — Rytkdnen 2010: 192.) Lampisen (2016) Pro-gradu tutkimuksessa 9-
luokkalaiset kertoivat voimavaroikseen muun muassa luotettavat laheiset ihmiset, sosi-
aalisen kuulumisen, hyvaksynnan kokemukset, itsensa tuntemisen ja arvostuksen seka
mahdollisuuden kasitella omia ajatuksiaan. Lisaksi nuoret mainitsivat tavoitteellisen
tekemisen ja omien vahvuuksien seka kiinnostuksen Idytamisen olevan merkityksellisi&a

voimavaroja. (Lampinen 2016: 42.)

Lonngvistin ja Lehtosen (2017) mukaan mielenterveyttéa voidaan pitaé psyykkisia toi-
mintoja yllapitavana voimavarana. Voimavaraton ihminen on kuin taysin toimiva auto ja
motivoitunut kuljettaja ilman bensaa, jolloin auto ei voi kulkea eteenpdin. Voimavara
kéasite on myds kulttuurisidonnainen. Individualistisissa kulttuureissa voimavarat nah-
daan enimmakseen yksilon ominaisuuksina, kun taas yhteist-keskeisissa kulttuureissa
voimavaraksi mielletdan ensimmaisenda perhe ja suku. (R6nkkd — Rytkdnen 2010: 192.)
Yksilon voimavarojen maara vaihtelee elamankulun aikana. Voimavaroja voi kerryttaa
pitamalla huolta jaksamisesta, arjen rutiineista seka hyvaa oloa ja voiman tunnetta tuot-
tavista asioista. Voimavarat ja mielenterveyden suojatekijat ovat usein samoja asioita,
joten kun nuori tunnistaa omia voimavarojaan ja niita pystytaan vahvistamaan, vahvis-
tetaan samalla mielenterveyden suojatekijoitd. Pettymykset, menetykset, suru ja epa-
onnistumiset kuluttavat yksilén voimavaroja. Vastoinkaymisista selviytyminen antaa

uusia voimavaroja ja vahvistaa uskoa elamaan. (Erkko — Hannukkala 2013: 30, 31.)

Voimavaralahtoisyys on tyontekijélle yhtaaikaisesti asenne ja ajattelutapa, vuorovaiku-
tustapa, tyOote seka tydmenetelma (Ronkkd — Rytkénen 2010: 189-190). Voimavara-
l&htdisyyden perusajatus on, etta ihminen kehittyy henkilokohtaisten kiinnostustensa,
tavoitteidensa seka vahvuuksiensa pohjalta ja, ettd kaikki ihmiset pyrkivat hyvaan ja
tekevat erilaisia myonteisid asioita elamassaan. Voimavaralahtdisessa tyootteessa
olennaista on kartoittaa asiakkaan ja hanen ymparistonsa voimavarat, vahvuudet ja
yksilébn oman toiminnan, ajattelun ja arvomaailman kannattelevia ja myodnteisia asioita.
Voimavaraldhttinen tydskentely vahvistaa motivaatiota, joka taas entisestdan vahvis-
taa voimavaroja. (Kettunen — Kahari-Wiik — Vuori-Kemild — Ihalainen 2002: 42-43.)
Voimavaraldhttinen tytote vaatii tyontekijaltd laajoja vuorovaikutustaitoja. TyOntekijan
on hallittava tunnetydskentelyn yhdistdminen sanalliseen vuorovaikutukseen seka osat-
tava luoda tasavertainen kumppanuus asiakkaan kanssa valta-asetelmasta huolimatta.
TyoOotteessa oleellista on osata kuunnella sek&a keskustella toista osapuolta kunnioitta-

en ja vahvistaen. (Noppari — Kiiltomaki — Pesonen 2007: 139.)
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Voimavaralahtdisen ty0otteen vastakohtana voidaan pitdd ongelmakeskeista lahesty-
mistapaa. Voimavaralahtoisella tyootteella pyritd&n selvittimaan, milla keinoilla asiakas
on pystynyt selviytymdan aikaisemmista vaikeista ja haastavista elaméntilanteista.
Tydotteen tavoitteena on vahvistaa asiakkaan subjektiivisen toimijuuden, selviytymisen
ja pystyvyyden tunnetta. Voimavaraldhtdinen tyoote ei kuitenkaan ole pelkk&é positiivi-
sen palautteen antamista asiakkaalle, vaan my6s tyontekijan aktiivista ja méaratietoista
asiakkaan kuuntelemista, jonka tarkoituksena on selvittdd missa konkreettisissa tilan-
teissa jokin tekija tai voimavara on auttanut asiakasta. (Ronkkd — Rytkonen 2010: 189.)
Tyontekijan tulee kunnioittaa asiakkaan voimavaroja ja asiakkaan toivomaa suuntaa
niiden kaytolle. Tydntekijan ja asiakkaan valinen yhteistyd on tarkeaa, eika ohjaaja saa

yksimielisesti sanoittaa mita asiakas tarvitsee. (Riikonen 1998: 18.)

7.4 Hyva mieli

Kasite "mieli” voi tarkoittaa montaa eri asiaa, se voi merkita esimerkiksi ihmisen henkis-
ta tai sisdistd olemusta, tajuntaa, tietoisuutta, merkitysta tai psyyketta. Tassé opinnay-
tetydssa kaytdmme kasitettd "mieli” tunne-elamaan liittyen kuvaamaan mielialaa tai
mielentilaa. (Kielitoimiston sanakirja s.v. mieli 2017.) Tydelamayhteistydkumppanimme
Yeesin toiminnassa kasitteella "Hyva mieli” tarkoitetaan hyvaa mielenterveytta. Yeesin
toiminnanjohtaja Heikki Luodon (2017) mukaan Yeesin toiminnassa mielenterveytta
edistetdan nuorten voimavaroja vahvistamalla. Tavoitteena on saada nuoret Kiinnitta-
maan huomiota asioihin, jotka tuottavat hyvaa mielta ja lisdavat voimavaroja ja vuoros-
taan tunnistaa pahaa oloa tuottavia asioita. Yeesin toiminnassa hyva mieli nakyy siis
sen kautta, ettd sen on tarkoitus tuottaa positiivisia tunteita nuorelle ja sitd kautta vah-
vistaa henkilon omaa kyvykkyyttad ja mielenterveyttd. Hyvan mielen toiminta tarkoittaa
sellaisten asioiden tekemista, jotka kerryttavat nuoren omia mielenterveyden voimava-
roja. Naita asioita ovat esimerkiksi ystavat, ruoka, likunta ja taide eli kaikki hyvaa miel-
ta tuottavat asiat, jotka heréattavat nuorissa positiivisia tunteita, piristavat ja tuottavat
mielihyvaa. Yeesin toiminnan tavoitteena on, etta nuorilla on vahva mielenterveys ja
mielenterveystaidot, jotka auttavat selvidmaan erilaisista elamantilanteista. Yeesin kak-
si tavoitetta ovat vahvistaa nuoren omia voimavaroja ja, etta nuori oppii itse tekemaan

asioita, jotka vahvistavat mielenterveytta. (Luoto 2017.)

Hyva mieli —kasite tarkoittaa siis huoren omien voimavarojen tunnistamista ja nakyvak-

si tekemistda. Nuoren voimavarojen tunnistaminen oli my®ds nakyva teema It's a good
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day -tybpajojen suunnittelussa ja toteutuksessa. Konkreettisesti tdssa opinnaytetydssa
ja toiminnassamme hyva mieli — k&site tarkoittaa turvallisen ilmapiirin luomista, jossa
jokainen nuori tulee kohdatuksi ja hyvaksytyksi omana itsenaan. Tyopajojen toteutuk-
sissa luomme hyvan mielen ilmapiirin eli positiivisen ja hyvaksyvéan ilmapiirin, jossa
jokainen tulee kuulluksi ja voi osallistua juuri sen verran kuin itse haluaa. Hyva mieli
tulee osallistumisen ja onnistumisen kokemusten kautta. Se ndkyy hymyjen véalityksella
ja sen kautta, ettéd nuoret viihtyvat toiminnassamme ja jaavéat tilaan oleskelemaan,
vaikka eivat enad itse osallistu. Myds ohjaajan oma asenne vaikuttaa, hyva mieli ja
hyva olo tarttuvat ihmisesta toiseen. Hyvan mielen voi valittdd toiselle kehumalla ja
tuomalla toisen ihmisen vahvuuksia esiin. Kysymme jokaisen tyopajan jalkeen palautet-
ta nuorilta "Mika fiilis jai?” — mittarilla, tAma& mittaa nimenomaan hyvan mielen aikaan-

saamista, joka on tarkea tavoitteemme toiminnassamme.

8 Opinnaytetyon kehittdmistehtava

Opinnaytetydomme keskeisiné tavoitteina olivat nuorten mielenterveyden edistaminen ja
hyvan mielen aikaansaaminen toiminnallisin keinoin ja innovatiivisella tavalla. Opinnay-
tetydmme kehittamistehtavana oli pilotoida eli ottaa koekayttoon (Kotimaisten kielten
keskus 2017. s.v. pilotointi) Nuorten Mielenterveysseura — Yeesille uusi toimintamalli.
Pilotoinnin lisdksi opinnaytetydhdmme kuului uuden toimintamallin suunnitteluprosessi
seka oppaan kokoaminen Yeesin ja muiden tahojen myéhempaan kayttéon. Pohdimme
tavoitteita yhdessa Yeesin toiminnanjohtaja Heikki Luodon kanssa ja han piti tarke&na,
ettd uusi toimintamalli on nuorten mielenterveytta edistava, nuorista lahteva ja positiivi-
sella otteella toteutettu. NAma asiat otettiin huomioon toimintamallin suunnitteluproses-
sissa. Tarkoituksena oli luoda matalan kynnyksen muunneltavissa olevia ja hyvaa miel-
ta tuottavia tyopajoja siséltava malli nuorten kanssa tehtavaan tyohon. It’s a good day-
toimintamalli on samalla uusi menetelma mielenterveytta edistavaan tydéhon ja pyrimme
siihen, etta sitd voi soveltaa kaikenikaisille ja eri asiakasryhmille. Toimintamallimme
poikkeaa jo olemassa olevista nuorten mielenterveyttd edistavistd toimintamalleista
siind, ettd se on maksuton, kaikkien toimijoiden saatavilla ja siind keskidssa on toimin-
nallisuus. Halusimme myd@s, etta opinnaytetydostamme on valitonta hyétya sen kohde-

ryhmalle toimintamallin pilotoinnin kautta.

Toimintamalli on suunniteltu erityisesti Yeesin mielenterveytta edistavan tydon menetel-
méksi ja pilotoinnissa on kiinnitetty ensisijaisesti huomiota sen tulevaan kaytt6on osana
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Yeesin tarjoamaa vapaaehtoistoimintaa. Yeesin vapaaehtoisten lisaksi myds muut toi-
mijat voisivat jatkossa hyoddyntda kehittamaamme toimintamallia erityisesti mielenter-
veyden edistamisen parissa tehtdvassa tydssa. Teimme toimintamallista my6és oppaan
It's a good day -tydpajojen suunnitteluun ja toteutukseen (Liite 6). Opinnaytetydnamme
luodulla toimintamallilla pyrimme tarjoamaan yhden keinon ennaltaehkaistéd mielenter-
veyden ongelmia ja edistaa positiivista mielenterveytta erityisesti nuorten parissa. Li-
séksi Yeesille luomamme toimintamalli voi osaltaan olla ehkaisemassa mielentervey-
den ongelmista johtuvien yhteiskunnallisten kulujen aiheutumista tulevaisuudessa.

Suunnittelimme toimintamalliin kolme erilaista avointa tydpajaa, joihin kaikkiin sisaltyvat
hyvan mielen aikaansaamisen ja mielenterveyden edistamisen teemat. Pyrimme suun-
nittelemaan tydpajat niin, etta niista 16ytyisi mielekasta toimintaa mahdollisimman mo-
nelle. Toteutimme tydpajat yhteistyokumppaneiden ja kohderyhmén toiveet ja tarpeet
huomioon ottaen. Pyrimme toiminnallamme luomaan nuorille hyvda mielta ja jarjesta-
maan mukavaa toimintaa, joka vie hetkeksi pois arjesta. Halusimme kohdata nuoria
heiddn omassa toimintaymparistossaan ja tarjota tytpajoissa heille onnistumisen ko-
kemuksia. Pyrimme kohtaamaan nuoria positiivisten asioiden aarelld, kuitenkin kaikki
tunteet ja ajatukset sallivassa ilmapiirissa sekd samalla kartuttamaan ohjauskokemus-

tamme nuorten parissa.

Kuten aiemmissa luvuissa on tullut ilmi, mielenterveyteen kuuluu erilaisia tekij6ita. Tas-
ta syysta myos It's a good day -toimintamallin tydpajoihin on sisallytetty erilaisia teemo-
ja mielenterveyteen liittyen. Ensimmaisen tydpajan teemaksi valikoitui itsestd huolehti-
minen ja toiminnassa tuotiin esille sen tarkeyttd seka siihen kuuluvia asioita. Suunnitte-
limme tyopajan siten, ettd nuorten olisi helpompi keskustella ja pohtia itsesté huolehti-
mista ja sen yhteyttd mielenterveyteen. Liséksi tavoitteena oli, ettéd keskustelut herét-
taisivat uusia ajatuksia ja auttaisivat pohtimaan aiheen merkitysta nuorille. Toisen tyo-
pajan teemana olivat elamanhallinta ja arjenhallinta sek&a niiden yhteys mielentervey-
teen. TyOpajan tavoitteena oli tarjota nuorille kdytanndn toiminnan kautta mahdollisuus
harjoitella ja kokea onnistumisia arjen toiminnoissa. Samassa ty0pajassa esittelimme
myds tietoa maksuttomista ja mielekkaista vapaa-ajan toiminnoista, silla se sopi tyopa-
jan aiheeseen, ja Kontulan nuorisotalon tydntekijat olivat toivoneet tallaista, jotta nuoret
saisivat tietoa ja osaisivat hakeutua kyseisiin toimintoihin. Tassa ty6pajassa painotim-
me erityisesti mielenterveyden edistdmistd ja nuoret pohtivat omia voimavarojaan.
TyOpajassa oli tavoitteena tunnistaa, sanoittaa ja vahvistaa erilaisia voimavaroja. Nuo-
rille oli samalla mahdollisuus tulla ndhdyksi ja kuulluksi seka saada hyvaksytyksi tule-

misen kokemuksia.
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9 Opinnaytety6én vyhteistyékumppani: Nuorten Mielenterveysseura -
Yeesi ry

Nuorten Mielenterveysseura — Yeesi ry on vuonna 2011 nuorten perustama yhdistys ja
samalla kansalais- ja kansanterveysjarjesto, jonka tarkoituksena on edistdd mielenter-
veystyotd. Se on ensimmainen valtakunnallinen nuorten mielenterveysseura Suomes-
sa ja kuuluu Suomen Mielenterveysseuraan. (Yeesi ry vuosikertomus 2015: 4.) Yeesi
ry:n yleisemmin kaytetty nimitys, erityisesti sen tyontekijoiden ja vapaaehtoisten kes-
kuudessa, on Yeesi. Yeesi tekee mielenterveystyota, jolla pyritddn edistdmé&éan nuor-
ten mielen hyvinvointia vahvistamalla nuorten omia voimavaroja. Yeesi pyrkii tekem&éan
toiminnallaan nuoret tietoisiksi mielen hyvinvoinnin vaikutuksista ihmisen kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin. (Yeesi ry vuosikertomus 2015: 4.) Yeesi jarjestaa myds myontei-
sen ilmapiirin vapaaehtois- ja harrastustoimintaa. (Yeesi ry toimintasuunnitelma 2016:
3). Yhdistyksen toiminnasta vastaa hallitus, joka valitaan yhdistyksen vuosittaisissa
kokouksissa (Yeesin hallitus n.d.). Hallitukseen kuuluu seitseman varsinaista ja kaksi

varajasenta (Yeesi ry toimintasuunnitelma 2016: 3).

Yeesin kohderyhméana ovat 13—30-vuotiaat nuoret, joille tarjotaan toiminnassa mahdol-
lisuus edistaa niin omaa kuin muiden samanikaisten mielenterveytta. Yeesin yhteisia
arvoja ovat matala kynnys ja joustavuus, nuorilta nuorille—periaate, ajankohtaisuus ja
kehitysmyonteisyys sekd myonteisyys. Yeesi tarjoaa edullisen harrastusmahdollisuu-
den. Toimintaan voi tulla mukaan milloin vain ja osallistua voi kertaluontoisesti tai aktii-
visesti seké lyhyen tai pidemman aikaa. Kielena voi kayttaa suomea tai englantia. Yee-
sin toiminnan suunnittelussa ja toteuttamisessa kohderyhman vertaiset ovat keskeisesti
mukana. Toimintaa pyritddn myos kehittdmaan vastaamaan aikaansa. Myonteista
asennetta pyritaan tuomaan esille huomioimalla asioita, jotka tuottavat kullekin mielihy-

vaa seka tekemalla ja jakamalla hyvaa. (Yeesi ry vuosikertomus 2015: 4-5.)

Yeesi on ollut mukana kahdessa projektissa, LUMIKA ja SVEN, jotka ovat vaikuttaneet
yhdistyksen toiminnan muotoutumiseen. LUMIKA eli Luovasti Mielenterveyden Kanssa
— projekti on kdynnistetty vuonna 2013 ja sen tavoitteena on tavoittaa ja aktivoida kan-
salaistoimintaan 13-30-vuotiaita suomen- ja vieraskielisia sekd kehittdd nuorten mie-
lenterveystaitoja. Projektin kautta on syntynyt Yeesille uusia toimintamuotoja, kuten

Yeesi-piste ja -promot, Graffitipaja, Yeesildisten Matkassa—blogi, Curly-mediatoiminnot,
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monikulttuurisuustiimi seka halitempaus. (Yeesi ry toimintasuunnitelma 2016: 3.) SVEN
eli Sosiaalisessa Mediassa Verkkovapaaehtoistoimintaa Nuorille — projekti syntyi ke-
vaalla 2014 tarpeesta kehittdd Yeesin verkkovapaaehtoistoimintaa. Verkkovapaaeh-
toistoiminnan elementteja haluttiin yhdistaa pelillisyyteen ja p&atettiin kehitella ilmainen
verkkopeli, SVEN. SVEN:in tavoitteiksi muotoutui nuorten oman ja toisten mielen hy-
vinvoinnin vahvistaminen seka osatavoitteiksi Yeesin ja vapaaehtoistoiminnan néky-
vyyden lisdaminen. Projekti ei lopulta saanut rahoitusta, mutta siin& kehitettyja sisaltoja
hyddynnettiin Yeesin tarjoamassa vapaaehtoistoiminnassa. (Yeesi ry Vuosikertomus
2014: 20-22.)

Yeesin toimintamuotoja ovat aktiivinen toimiminen sosiaalisessa mediassa, Yeesi-
pisteet, -opintojaksot ja -promot, graffiti- ja katutaidepajat, erilaiset tapahtumat ja tem-
paukset seka monikulttuurinen toiminta (Yeesi ry vuosikertomus 2015: 12-23).Yeesi-
pisteet ovat esimerkiksi kouluille tai nuorisotiloille jarjestettavia paikkoja, joihin nuoret
voivat tulla viettamaan aikaa ja pohtimaan ohjatusti tai toiminnallisten tehtavien kautta
mielenterveyteen liittyvia asioita (Yeesi ry vuosikertomus 2015: 12; Yeesi ry:n toiminta-
suunnitelma 2016: 3.) Yeesi-promoja voidaan pitda esimerkiksi oppilaitoksissa tai ty6-
paikoilla ja niiden kautta levitetdan tietoa Yeesin toiminnasta ja mielenterveydesta

(Yeesi ry toimintasuunnitelma 2016: 3).

Yeesin toiminta mahdollistuu pitkalti vapaaehtoisten voimin. Nuorten tavoittaminen ja
aktivoiminen vapaaehtoistoimintaan on osa Yeesin tavoitteita. (Yeesi ry vuosikertomus
2014: 7). Toimintaan yhdenkin kerran osallistuvia vapaaehtoisia kutsutaan yeesilaisiksi.
Kaikki vapaaehtoiset tekevat vapaaehtoisty6td omien voimavarojen, vahvuuksien ja
resurssien mukaan. Projektikoordinaattorin tehtavana on auttaa vapaaehtoisia I0yta-
maéan naméa vahvuudet ja kaikkia vapaaehtoisia kannustetaan myos loytaméaén voima-
varoja omassa elamassaan. Yeesin vapaaehtoisena voi tehda monenlaista. Vapaaeh-
toiset osallistuvat erilaisiin tapahtumiin, pitavat Yeesi-pisteita tai -promoja, toteuttavat
vapaamuotoista toimintaa, kirjoittavat artikkeleita tai Yeesildisten Matkassa — blogia,
suunnittelevat Yeesin esitteitd ja paivittavat Yeesin sosiaalisen median kanavia (Yeesi

ry vuosikertomus 2015: 8.)

10 Kontulan Toimintakeskus Luuppi toimintaymparisténa
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Helsingin Kaupungin nuorisotyd sijoittuu Kulttuuri- ja vapaa-ajan toimialaan ja nuoriso-
palvelukokonaisuuden alle, johon kuuluu myds Itdinen nuorisoty0 (Helsingin kaupunki
2017) ja Kontulan nuorisotydyksikkd. Kontulan toimintakeskus Luuppi on monipuolinen
toimintakeskus, johon kuuluu Helsingin kaupungin nuorisotalo, Kontulan nuorisotalo
Luuppi, joka organisaatiossa sijoittuu Kontulan nuorisotydyksikkdon. (Nuorisoasiain-
keskus 2016.) Kulttuuri- ja vapaa-ajan toimialan alle kuuluva nuorisopalvelukokonai-
suus on Suomen suurin nuorisoalan toimija, joka tuottaa yhdesséa nuorten kanssa kult-
tuuripalveluita ja harrastuksia. Ydinkohderyhmané on 10-18 vuotiaat nuoret, paapaino
kuitenkin 13—-17 vuotiaissa nuorissa. Toimintaa on laajasti eri puolilla Helsinkia ja ta-
voitteena on edistaa nuorten yhteiskunnallista osallistumista ja tarjota nuorille tukea ja

neuvontaa. (Nuorisoasiainkeskus 2015.)

Kontulan nuorisotalo on perustettu 1980-luvulla, sitd ennen toimintaa oli l&heisissa ti-
loissa. Toiminta on muuttunut vuosien varrella ja toimintakeskuksen nimi on muuttunut
alkuperaisesta. Toimintakeskukseksi Kontulan nuorisotalo on muuttunut vuonna 2005,
ja nimi Luuppi tuli kayttéén 2010. Luupin tarkoituksena on tarjota nuorille monipuolisia
harrastus- ja vapaa-ajan viettomahdollisuuksia. Toimintakeskuksessa on esimerkiksi
banditreenitila, tanssisali, biljardihuone ja lukuisia erilaisia tapahtumia. Luuppi on erityi-
nen muun muassa monipuolisten, modernien ja muokattavien tilojen vuoksi. Kontulan
Toimintakeskus Luuppi ei palvele pelkdstdan Kontulan aluetta, vaan nuoria kdy paljon
laajemmalta alueelta. (Herlin 2017.) Kaytadnndsséa seka nuorisotalosta ettd toimintakes-
kuksesta kaytetaan nimea Luuppi.

Kontulan nuorisotalolla tytskentelee nuoriso- ja vapaa-ajanohjaajia, sosionomeja
(AMK) ja yhteisopedagogeja. Lisdksi nuorisotalo tyéllistaa esimerkiksi pitkaaikaistyot-
tomia ja tarjoaa tyossaoppimispaikkoja alan opiskelijoille. Ensisijaisena tarkoituksena
se tarjoaa nuorille mahdollisuuden viettdd paihteetonta vapaa-aikaa turvallisessa ym-
paristdssd, jossa nuori paasee toteuttamaan itsedan ja unelmiaan. Tavoitteena on

omalta osaltaan edistd nuorten osallisuutta. (Herlin 2017.)

Paasaantoisesti nuorisotalolla kdy 13 vuotta tayttaneitd nuoria. Toimintakeskus Luupis-
sa tehtdva nuorisotyd on nuorten kasvun tukemista ja jokainen nuori kohdataan yksil6-
na. Osalle nuorista toimintakeskus Luuppi on paikka, jossa vietetddn lahes kaikki va-
paa-aika tai, johon mennd, kun on vaikeaa tai nuori kokee itsensé esimerkiksi yksinai-
seksi. Joidenkin nuorten kanssa puhutaan hyvin pinnallisella tasolla ja toisten kanssa

keskustellaan hyvin vaikeistakin asioista. Lasn&olo ja valmius kuuntelemaan ja kuule-
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maan pienetkin signaalit tekee Luupissa tydskentelevan nuoriso- ja vapaa-ajan ohjaaja
Ann-Christine Herlinin mukaan tyosté ainutlaatuista. Nuoria kohdataan toimintakeskuk-
sen lisaksi paikallisella ostarilla, puistoissa, kouluissa, jalkautuvassa tydssa ja koulutus-
tilaisuuksissa. (Herlin 2017.)

10.1 Helsinkilaiset nuoret nuorisotaloilla

Vuonna 2011 Helsingin nuorisotaloilla kdvi noin joka neljas helsinkildinen 11-15 nuori
kuukauden sisalla. Helsingin ulkomaalaistaustaisista nuorista nuorisotaloilla kavi 28
prosenttia ja ruotsinkielisistéd 32 prosenttia. Suurimmat syyt kdyda nuorisotaloilla olivat
siella oleskelevat kaverit, nuorisotalon kiva porukka ja tunnelma yleensa seka nuoria
kiinnostava tekeminen. Muita mainittuja syita olivat nuorisotalon sopiva sijainti ja nuori-
sotalon mukava henkilékunta. Edelld mainitut syyt korostuivat varsinkin nuorempien
vastaajien ja ulkomaalaistaustaisten nuorten vastauksissa. (Keskinen — Nyholm 2011.:
83-85.)

Nuorisotyon tarve Helsingissa kasvaa vuonna 2017 vaestdnkasvun, turvapaikanhaki-
joiden ja hyvinvointierojen vuoksi. Helsinkildisen nuorisotydn perustana ovat laaduk-
kaat toiminnan mahdollisuudet, laaja tilaverkko ja nuorten vahva osallistuminen toimin-
nan tuottamiseen. Toiminnoissa on huomioitava muun muassa matala kynnys ja osalli-

suuden vahvistaminen. (Nuorisolautakunta 2017.)

10.2 It&-Helsingin erityisyys ja nuorten mielikuvat

Matti Korteinen ja Mari Vaattovaara (2015) ovat tutkineet huono-osaisuuden alueellista
keraantymistd ja kehitysta padkaupunkiseudun asuinalueilla kolmen vuosikymmenen
ajan. Vertailun tuloksena on, etta huono-osaisuuden ydinalueet keskittyvat suurimmak-
si osaksi Helsinkiin ja Helsingin sisélla selked enemmistd, eli 87% alueista sijoittuu
itdiseen Helsinkiin tai sen liepeille. (Korteinen — Vaattovaara 2015: 562 — 567.) Opiske-
lijan kaupunki- tutkimuksen (2015) mukaan korkeakouluopiskelijat toivovat uusia opis-
kelija-asuntoja It&-Helsinkiin huomattavasti vihemman kuin esimerkiksi kantakapunkiin
ja Ité-Espooseen. Liséksi harva opiskelija toivoo asuvansa Itéa-Helsingissa valmistumi-
sen jalkeen. (Rytkbnen — Saari 2015: 18-22.) Jussi Virkkunen (2017) haastatteli Yle
Uutisten artikkelissaan Itéd-Helsinkia tutkinutta Vaattovaaraa seka kaupunkitutkijaa Ven-

la Berneliusta. Vaattovaara ja Bernelius painottavat, ettei koko Ita-Helsinkia tai sen
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tiettyja kaupunginosia tule leimata huonoiksi asuinalueeksi, silla huono-osaisuus ke-

raantyy myos Ité-Helsingin sisélla pieniksi asuinalueiksi. (Virkkunen 2017.)

Anne Ollila (2008) tutki muun muassa Ita-Helsinkilaisten 15-16-vuotiaiden peruskoulun
yhdeksatta vuosiluokkaa kayvien nuorten tulevaisuuskuvia ja paikkoja. Tutkimukseen
osallistuvien nuorten mukaan Ita-Helsinki nahd&an ongelma-alueena, jonka katukuvas-
sa esiintyy huume-, alkoholi- ja mielenterveysongelmat. Ita-Helsingin asuinalueet kuu-
luvat monin sosioekonomisin mittarein mitattuna paékaupungin heikko-osaisimpiin alu-
eisiin. Ollilan (2008) tutkimuksessa rauhattomuuden aikaansaajiksi mainittiin pakolaiset
ja nuoriso seka baarit, eli juuri ne asiat, jotka keskusteluissa luonnehtivat eroa 1&hion ja
ideaalisen asuinalueen valilla. Toisaalta nuoret saattoivat kdantda alueen rauhatto-
muuden sen parhaaksi puoleksi. Alueella elavan on nuorten mukaan opittava elamaan
alueen ehdoilla, nuorten keskusteluissa korostetaan alueella elamisen taitoa, katualya.
Ita-Helsingin tulevaisuudesta keskusteltaessa nuoret pitivat omia vaikuttamisen mah-
dollisuuksiaan vahaising, jopa olemattomina. Erityisesti itd-helsinkildisten tyttéjen mie-
lesta paikka ei ole hyva tulevaa perhe-elamaa ja lasten kasvatusta ajatellen. Varsinai-
sia menestyjia ei nuorten mukaan omalla asuinalueella juurikaan asu, parhaimmillaan
elama naisséa paikoissa on tavallisen tasaista arkea. (Ollila 2008: 15, 115, 118, 166,
186, 197, 208.)

Emme hakeutuneet tarkoituksella tekemaan opinnaytety6ta Ita-Helsinkiin tai ylipaataan
alueelle, jonne on kasautunut huono-osaisuutta. Uskomme, etta mielenterveyden edis-
tamisesta hyotyvat kaikki nuoret, taustoista ja asuinalueesta huolimatta. Itéd-Helsingissa
sijaitsevassa Kontulan nuorisotalolla kuitenkin koettiin erityisesti tarvetta taman tyyppi-
selle toiminnalle ja he ottivat meidat innolla vastaan. Nuorisotalo tavoittaa joka ilta kes-
kimaarin 70-80 nuorta, kiireisimpina paivina jopa 130 nuorta (Herlin 2017), joten pys-
tyimme tavoittamaan kattavan maarén nuoria. Nuoriso- ja vapaa-ajanohjaaja Herlin
(2017) kertoi, ettd monet heilla kayvista nuorista eivat saa valttaméattd kotona vahvis-
tusta ja tukea kasvuun ja kehitykseen. Useilla nuorilla on myds sellainen kuva itses-
taan, ettd he eivat osaa mitdan tai ole hyvia missaan. Tassa kohtaa nuorisotalon teke-
man tyén merkitys korostuu, vahvistetaan nuorten kuvaa itsestdan ja tarjotaan miele-

ké&sta tekemista seké onnistumisen kokemuksia. (Herlin 2017.)

11 Toimintamallin suunnitteluprosessi

y =
e —

/://Iz;ropolia



28 (58)

Tassa luvussa on esiteltyna toimintamallin suunnitteluprosessin taustaa ja kaytannén
suunnitteluprosessin sek& markkinoinnin kuvaus. Toimintamallin tyOpajojen suunnitte-
lussa on huomioitu erilaisia mielenterveyden teemoja ja mielenterveytta lahestytéaan eri
nakokulmista, joita ovat itsesta huolehtiminen, elaméanhallinta ja omat voimavarat. Va-
litsimme nama teemat, silla mielenterveys itsessddn on voimavara, joka koostuu mo-
nesta eri tekijasta, kuten elaméanhallintataidot, itsetuntemus, itsestd huolehtiminen, ar-
vot ja ihmissuhdetaidot. Mielenterveyteen kuuluu myos esimerkiksi itsensa hyvaksymi-
nen. (Hannukkala — Torrénen 2009: 8.) Lisaksi elamanhallinta on tarkea osa hyvinvoin-
tia, se on sisaistd voimavaraa eli tunnetta siita, etta ihmisella on kykya vaikuttaa ja oh-
jata omaa elaméénsa (Siltanen — Lindberg — Savolainen 2016: 8, 12). Monipuolinen
itsestd huolehtiminen taas on osa mielenterveyden suojatekijoitd. Naita suojatekijoita
ovat muun muassa fyysisesta terveydesta huolehtiminen, itsensa toteuttaminen ja kyky

luoda ja yllapitdd merkityksellisia ihmissuhteita. (Erkko — Hannukkala 2013: 32.)

Erik Allardt (1998: 38—47) on maaritellyt hyvinvoinnin kasitetta subjektiivisen kokemuk-
sen nakdkulmasta. Allardt jakaa hyvinvoinnin ulottuvuudet Having, Loving ja Being ar-
voihin, jotka kuvaavat elintasoa, sosiaalisia suhteita ja itsensa toteuttamisen tarkeytta.
Having kuvaa elintasoa, asumista, terveytta ja tyollisyytta. Loving kuvaa ihmissuhteita
eli tarkeiden ihmissuhteiden maaraa ja niiden laatua. Being kuvaa ihmisena olemista:
omaa toimintaa ja itsensa toteuttamista. Myohemmin Allardt lisési neljannen, Doing
ulottuvuuden, joka kuvaa ihmisen toiminnallisuutta (Roos 1998: 25). Toiminnallisuus
hyvinvoinnin ulottuvuutena on oleellinen opinnaytetydllemme, silla luomamme toimin-
tamallin tavoitteena on lis&ta nuorten hyvinvointia edistamalla heidan mielenterveyttaan
toiminnallisin keinoin. Kaikki Allardtin maarittelemat hyvinvoinnin ulottuvuudet linkittyvat

mielenterveyden edistamiseen ja toimintamalliin valittuihin mielenterveyden teemoihin.

11.1 Suunnitteluprosessi

Suunnittelu alkoi yhdessa Yeesin toiminnanjohtaja Heikki Luodon kanssa. Pohdimme
yhdessa, millainen toiminta palvelisi parhaiten Yeesin tarvetta ja, millaisella toiminnalla
pystyisimme vastaamaan Yeesin toiminnan tavoitteisiin. Opinnaytetydmme tavoitteena
oli mielenterveyden edistaminen ja hyvan mielen aikaansaaminen. Naihin tavoitteisiin
paastdksemme menetelmaksi sopi toiminnallisuus, joka vastasi hyvin niin Yeesin kuin
omaa tarvettamme. Yeesin toiveena oli uusi mielenterveyttad edistava toimintamalli ja
me halusimme paasta kohtaamaan nuoria ja vaikuttamaan mielenterveyden edistami-

sen tyokenttdan luomalla nuorille uutta ja mielek&sta toimintaa. Tarkoituksena oli, etta
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toimintamallia voisi jatkossa hyddyntaa Yeesin toiminnassa ja muualla mielenterveyden
edistamisen parissa tehtavassa tyossa. Toimintamallin pilotoinnin tavoitteena oli [0ytaa
innovatiivisia ratkaisuja ja matalan kynnyksen toimintoja nuorten mielenterveyden edis-
tamiseksi ja hyvan mielen aikaansaamiseksi.

Tapasimme Yeesin toiminnanjohtajaa kahdesti ennen tydpajojen toteutusta ja suunnit-
telimme yhdessa niiden sisaltéd. Suunnitteluprosessi alkoi yhdessd Yeesin kanssa,
mutta meilla oli jatkuvasti vapaus itsenéiseen ideointiin ja suunnitteluun. Toiminnanjoh-
taja Luoto kuitenkin edellytti, ettd toiminta on nuorten mielenterveytta edistavaa, nuoris-
ta lahtevaa ja positiivisella otteella toteutettu. Toiminnanjohtaja kannusti meité ideoi-
maan mahdollisimman avoimesti ja ajatuksella, etta kaikki mahdolliset ideat olisi toteu-
tettavissa ja mielikuvituksemme ei rajoittuisi budjetin asettamiin ehtoihin. Yeesin oli
mahdollista tukea opinnaytetydmme toteutuksia taloudellisesti. Saimme Yeesilta talou-
dellista tukea yhteensa 300 euroa, 100 euroa yhta tydpajaa kohden. Lisédksi Kontulan
toimintakeksus Luuppi osallistui ostoskuluihin ja saimme kayttaa nuorisotalon materiaa-
leja tydpajoissamme. Suunnittelimme ostokset etukateen ja otimme huomioon tarvik-

keiden hyotyarvon Yeesille ja nuorisotalolle myés tydpajojemme jalkeen.

Suunnittelimme ty6pajoja myo6s yhteistydssa Kontulan toimintakeskus Luupin henkil6-
kunnan ja nuorten kanssa, kdvimme suunnittelemassa ja mainostamassa toimintaam-
me yhteensa kaksi kertaa ennen tydpajojen varsinaista toteutusta. Kartoittamalla nuor-
ten toiveita tyopajojen suhteen, oli niiden mainostaminen myos luontevaa. Nailla ker-
roilla tutustuimme nuoriin, kysyimme heidan toiveitansa tyopajojen suhteen ja esitte-
limme tulevaa toimintaamme. Lisdksi olimme kiinnostuneita kuulemaan nuorten ajatuk-
sia tybpajojemme siséllosta, kuten kauneudenhoidosta, ruoanlaitosta ja luovasta toi-
minnasta. Pohjana suunnitelmille toimivat teoriatieto, Yeesin ja Kontulan nuorisotalon
tyontekijoiden ja nuorten toiveet. Tarkeaa oli, etta nuorten tarpeet ja ideat tulevat huo-
mioiduiksi. Suunnittelimme Yeesille tehtdvaan uuteen toimintamalliin kolme erilaista
avointa ty0pajaa, joita yhdistdd hyvan mielen aikaansaaminen ja mielenterveyden edis-
tamisen nakokulma. Halusimme suunnitella kolme keskenaan erityyppista tyopajaa,
joista mahdollisimman monelle nuorelle 16ytyisi mielek&s toimintamuoto. Suunnittelim-
me tyOpajat 13-17-vuotiaille nuorille, silla toimintakeskuksen ja Helsingin kaupungin

nuorisotydn toiminta painottuu taméan ikaisiin nuoriin (Nuorisoasiainkeskus 2015).

Toimintamallin nimeksi valitsimme It's a good day - eli hyva péaiva-nimen. Paadyimme
tahan kayttaen luovan ongelmanratkaisun menetelmad, aivoriihtd, eli kehitimme yh-

dessa paljon ideoita, joista valitsimme parhaimman (Innokyla 2017). Esittelimme nimen
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Yeesilla ja Luupissa, joissa molemmissa saimme hyvaksynnan uuden toimintamallin
nimelle. Tarkoituksena oli Iahte& suunnittelemaan hyvan mielen toimintaa, joka tarjoaa
mahdollisuuden vieda ajatukset positiivisten asioiden &éarelle. It's a good day -nimi toi-
mi hyvin, silla se on helposti muunneltavissa, siind on positiivinen savy ja tarkeana
puolena, sen ymmartda suurin osa nuorista, niin suomea aidinkielendan puhuvat kuin

maahanmuuttajataustaiset nuoret.

Tyopajoihimme osallistui Yeesin harjoittelija, toisen ammattikorkeakoulun sosiono-
miopiskelija. Han toimi tyGpajoissa Yeesin vapaaehtoisen roolissa ja Yeesin edustaja-
na. Harjoittelija toi hyvéan lisan tyopajojen ohjaamiseen vastakkaisen sukupuolen edus-
tajana sekd apuohjaajana. Ennakoimme, etta jotkin mielenterveysaiheiset keskustelut
voivat olla nuorille pojille luontevampia saman sukupuolen edustajan kanssa. Ta-
pasimme harjoittelijaa kahdesti ennen ensimmaista tydpajaa. Perehdytimme ja ohjeis-
timme hanta tehtavistd ennen tybpajoja. Harjoittelijalla ei ollut pddvastuuta mistaén
tydpajojen osasta eikd hanta osallistettu varsinaiseen suunnitteluun lukuun ottamatta

yhta ideointikertaa Yeesilla yhdessa toiminnanjohtajan kanssa.

11.2 Markkinointi

Suunnittelimme ty6pajojen mainontaa niin Yeesin kuin toimintakeskus Luupin tyénteki-
jéiden kanssa. Paatimme jo ensimmaisessd Yeesin tapaamisessa, ettd toteutusten
mainontaa tehtdisiin perinteiselld julistemainonnalla, mutta pyrimme myfs saamaan
mainoksille paljon nékyvyytta sosiaalisessa mediassa. Kaytimme mainosten tekoon
iimaista Canva-sovellusta, joka sopi erinomaisesti tarkoitukseen. Saimme myés valtuu-
det kayttdd Yeesin Instagram- ja Snapchat-kayttajatileja. Molemmat ovat erittain suosit-
tuja sosiaalisen median sovelluksia nuorten keskuudessa (Weissenfeldt 2016) ja, siksi
ne olivat erittdin hyvia mainontakanavia tyopajoillemme. Nailld sovelluksilla mainos-

timme tyOpajoja ja kuvasimme reaaliajassa tydpajojen toimintaa.

Tuotimme neljan julisteen sarjan tyopajoistamme (Liite 1). Teimme oman mainoksen
jokaiselle tyGpajalle. Yksittaisten tyOpajamainosten lisédksi teimme julisteen, johon
olimme tiivistaneet tdrkeimman informaation ja litimme mainokseen Yeesin ja Metropo-
lian logot. Julisteet laitettiin esille toimintakeskus Luuppiin ja Vesalan peruskoulun seka
Helsingin yhteislyseon ilmoitustauluille. Yhdessa esiteltynd ne sopivat myds sosiaali-
seen mediaan levitettavaksi. Julkaisimme mainokset myts Yeesin Instagramissa. Luu-

pin tyontekijat lupasivat ladata mainokset omalle Instagram-kayttgjatilillensa tydpajojen
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toteutuspaivina. Julisteiden lisaksi teimme Canva-sovelluksella myds mainoslehtisia
tyOpajoista ja jaoimme ne itse nuorille Luupin tydntekijdiden tapaamisen yhteydessa
viilkkoa ennen ensimmaisté tyopajaa. Toimintakeskus Luuppi mainosti tydpajoja myos
omilla nettisivuillaan (Luupin tapahtumat n.d.)

Kuten aiemmin tuli ilmi, mainostimme tyopajojamme perinteisten julistemainosten li-
saksi sosiaalisessa mediassa. Weissenfeltin (2016) tekeman Sosiaalinen media ja nuo-
ret 2016 — tutkimuksen mukaan 72% 13-29-vuotiaista kayttaa kuvapalvelu Instagra-
mia. Koska Instagram-sovellus oli ennestaan tuttu meille opinnéytetyon tekijdille, tuntui
luontevalta mainostaa ty0pajojamme sen kautta. Instagram-mainonnan kautta saimme
idean myds Instagram-kuva-arvonnasta. Arvontaan pystyi osallistumaan lataamalla
kuvan Instagram-sovellukseen joko tydpajojemme toiminnasta tai hyvad mieltd tuotta-
vasta asiasta, ja merkitsemalla sen Kkilpailun aihetunnisteella. Loimme arvontaa varten
oman aihetunnisteen #goodyeesiday. Arvonta oli voimassa ty6pajojemme ajan. Ar-
voimme joka viikko uuden voittajan ja palkintona oli kuhunkin teemaan liittyva tuotepal-

kinto.

Paatimme toteuttaa kuva-arvonnan, koska se oli kateva tapa saada nakyvyytta tyopa-
joillemme sosiaalisessa mediassa ja aihetunnisteen alle ladatut kuvat voivat antaa tu-
levaisuudessa ideoita tuleviin /t’s a good day -tyopajoihin. Lisdksi se edisti Yeesin na-
kyvyyttd toiminnassamme. Arvontaan osallistuminen myds osallisti nuoria toimintaam-
me sosiaalisessa mediassa ja parhaimmillaan antoi mahdollisuuden tunnistaa, mitka
asiat tuottavat nuorille hyvad mielta arjessa. Jokaiseen tydpajaan jaoimme yhdelle oh-

jaajalle havainnointi- ja sosiaalisen median paivittdmisen vastuun.

12 It’s agood day -toimintamallin suunnitelmat ja toteutukset

Tassa luvussa esittelemme toimintamallin tyGpajojen suunnitelmat ja toteutukset seka
arvioimme niiden onnistumista. Suunnittelimme ja toteutimme kolme It's a good day -
nimella kulkevaa toiminnallista ty6pajaa Kontulan Toimintakeskus Luupissa, 13-17-
vuotiaiden nuorten parissa. Tybpajat toteutettiin huhtikuun 2017 aikana kolmena pe-
rakkaisena viikkona. TyOpajoista on ohjaajien ottamia kuvia taman opinnaytetyon liit-
tena (Liite 7).
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12.1 It's a good hair day -ty6pajan suunnitelma

Aloitimme toimintamallin pilotoinnin It's a good hair day -tydpajalla, jossa oli tarkoitus
tehdéa pikakampauksia nuorille ja pohtia omia itsestéd huolehtimisen arvoja. Kuten aikai-
semmin on mainittu, myés oman terveyden huolenpidolla on myodnteinen vaikutus mie-
lenterveyteen (World Health Organization 2008: 12). Tuomme ty6pajassa esille itsesta
huolehtimisen tarkeytta ja siihen liittyvia teemoja. Tasta syntyi idea Itsesta huolehtimi-
sen tarkeysjarjestys—tehtavasta, jossa nuoret listaavat itselle tarkeimmat aiheeseen
littyvat asiat ja samalla he voivat keskustella valinnoistaan ohjaajan kanssa (Liite 2).
Nuoret muodostavat arvojaan peilaamalla omia ajatuksiaan vertaisten ja merkityksellis-
ten aikuisten kanssa. Arvokeskustelun kdyminen aikuisen nuoren kanssa rohkaisee

nuoria perustelemaan omia arvovalintojaan. (Erkko — Hannukkala 2013: 201-202.)

Idecimme tydpajojen siséltda yhdessa Yeesin ja Toimintakeskus Luupin tyontekijoiden
kanssa. Yhteisessa ideoinnissa nousi esille ajatus kauneudenhoitoon liittyvasta tydpa-
jasta. Kaipasimme tahan kuitenkin laajempaa nakékulmaa, jolloin teemaksi valikoitui
itsestad huolehtiminen. Toteutamme toimintamme mahdollisimman sukupuolineutraalis-
ti, jotta niin tytdt kuin pojatkin voisivat osallistua toimintaan, joten paadyimme rajaa-
maan toiminnan hiustenlaittoon. Idecimme yhdessa Luupin tydntekijan kanssa “Kam-
paamoa”, jossa tehdaan letityksia ja pikakampauksia. Yeesin toiminnanjohtaja toi ai-
kaisemmassa suunnittelupalaverissa esiin ulkopuolisen ohjaajan tai osaajan palkkaa-
misen mahdollisuuden, joten palkkasimme téhan tydpajaan ammattikampaajan. Hiusa-
lan ammattilaisen tekeméat maksuttomat kampaukset seka opastuksen ja vinkkien

saaminen voi houkutella nuoria varmemmin osallistumaan.

Tyo6pajan tilaksi valikoitui valoisa kerhohuone. Matalan kynnyksen kauneudenhoitoon
liittyva toiminta omassa erillisessa tilassa luo nuorten osallistumiselle helposti |ahestyt-
tavan ja miellyttavan asetelman. Nuorille mainostetaan toimintaa ja tydpajan muuta
siséltéa, mutta osallistuminen on vapaaehtoista. Miellyttdva kampaus voi tuoda nuorille
hyvaa mieltd ja ohjaajien ihailevien kommenttien vaikuttavan nuorten itsetuntoon posi-
tiivisesti. Mikali onnistumme luomaan rennon tunnelman ja kdymaan hyvia keskusteluja

nuorten kanssa, osallistuvat he todennékoisesti myos tuleviin tydpajoihin.

Hyvaa mielta tuottavien kampauksien lisdksi tydpajassa nuoret pohtivat itsesta huoleh-
timisen kasitetta ja siihen kuuluvien asioiden tarkeysjarjestysta itselleen. Toiminnan

tavoitteena on keskustella ja herattdd nuorissa uusia ajatuksia itsesta huolehtimisesta
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ja sen yhteydestd mielenterveyteen. Tehtavassa nuoret laittavat tarkeysjarjestykseen
itsestd huolehtimisen eri osa-alueita, kuten ihmissuhteet, uni, ravinto ja ulkonaké. Nu-
mero yksi on kaikkein téarkein ja 10 vahiten tarkein. Tarkeysjarjestykseen laitettavat
asiat ovat seké konkreettisia, kuten ravinto, uni ja liikunta, ettd abstraktimpia, kuten

positiivinen asenne ja huoliteltu ulkon&ko.

Tyoskentelyssa pyritddn pohtimaan yhdessa nuorten kanssa itsestd huolehtimisen
merkitystd nuoren elamasséa ja sen yhteyttd mielenterveyteen. Keskustelut kaydaan
tilanteen mukaan joko pienryhmissa tai yhden nuoren kanssa kerrallaan. Ohjaaja pyrkii
luomaan nuoren kanssa luontevan ja avoimen ilmapiirin, jossa nuoren on mukava olla
ja keskustelu etenee nuoren ehdoilla. Ohjaajan on tarkeaa painottaa, ettei oikeita ja
vaaria vastauksia ole, silla arvot ovat henkilékohtaisia ja niiden taustalla vaikuttaa eletty
elama ja kulttuuri (Lindberg — Siltanen — Kohta— Tuuttila — Kauliomaki — Savolainen,
2016: 14).

Tavoitteinamme on tehda itsemme nuorille tutuiksi tulevia tydpajoja ajatellen ja muka-
van sekad rennon tunnelman luominen, jotta nuoret rohkaistuisivat viettdmaan aikaa
toimintamme parissa ja ohjaajien kanssa. Tavoitteena on myds tuottaa nuorille hyvaa
mielta niin kauniista kampauksista kuin my6s voimavaraldhtoisista itsesta huolehtimi-
sen keskusteluista. Nuorissa voi herdtd uusia ajatuksia itsesta huolehtimisen eri osa-
alueista ja arvoista. Tarkeysjarjestys-tehtavalla on tarkoitus saada nuoret pohtimaan,
nakyvatko arvot heidan arjen toiminnassaan seka tunnistamaan mahdollisia arvoristirii-
toja. Mielenterveyden edistdmisen nakokulma tulee esiin itsestd huolehtimisen arvojen
kautta, silla kuten aiemmin tuli ilmi, moni itsesta huolehtimisen teema on myds mielen-
terveyden suojatekija. Esimerkiksi sisdisesti suojaaviksi tekijoiksi voidaan mainita kyky
yllapitdad ystavyyssuhteita, itsensa toteuttaminen seka fyysisesta terveydesta huolehti-
minen, johon sisaltyy ravinto, uni ja liikunta. Pienet arjen valinnat vaikuttavat nuorten
hyvinvointiin ja valintojen taustalla vaikuttavat nuorten arvot ja se, mita he pitavat tar-
ke&na, arvopohdinta tukee mielenterveyttd. (Erkko — Hannukkala 2013: 14, 15, 32.)
Olemme kiinnostuneita my6s siitd, kuinka tarkeana nuoret pitavat esimerkiksi trendik-
kyytta tai rentoutumisen merkitystd, jotta ymmartaisimme paremmin nuorten ajatuksia
ja elaménarvoja. Pyrimme valittdm&&n nuorille aitoa kiinnostusta heidan ajatuksistaan

ja keskusteluissa tuomaan esiin heidan vahvuuksiaan ja itsetuntemusta.

TyOpajaa varten hankimme hiustenmuotoilutuotteita ja -tarvikkeita ja tuotimme arvojar-

jestys tehtavalomakkeet. Alkuvalmisteluihin varaamme aikaa yhden tunnin ja itse tyo-
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paja on avoinna noin kolme tuntia. Tydpajan jalkeiseen siivoamiseen ja ohjaajien yhtei-
seen purkuun olemme varanneet noin yhden tunnin. TyOpajaa ohjaa yhteenséa nelja
ohjaajaa, joista yksi on Yeesin harjoittelija. Ammattikampaaja hoitaa itsendisesti kam-
pausten tekemisen ja oman tyonsa organisoinnin. Kaksi ohjaajaa on vastuussa Itsesta
huolehtimisen tarkeysjarjestys—lomakkeen tayttdmisesté ja he kannustavat nuoria kes-
kustelemaan aiheesta. Yksi ohjaaja on vastuussa sosiaalisen median paivittamisesta ja
havainnoinnista. Ohjaajat my6s tarpeen ja osaamisen mukaan auttavat tarvittaessa

kampaajaa hiustenlaitossa.

Pyydamme tyOpajasta palautetta nuorilta. Ripustamme seinélle kaksi kartonkia (Liite
3), joissa molemmissa on linjamainen mittari. Ensimmaisessa mittarissa nuorilta kysy-
taan "Mika fiilis jai?”. Vastausvaihtoehtojen aaripaat mittareiden paadyissa ovat iloinen
ja surullinen hymi6. Nuoria pyydetaan vetaméaan tussilla viiva siihen kohtaan mittaria,
joka heidan mielestddn kuvaa heidan kohdallaan toiminnan tuottaman hyvan mielen
maaraa. Toisessa kartongissa kysytaan "Herasiko sinulla uusia ajatuksia itsesta huo-
lehtimisesta?”. Mittarin paadyissa on peukalot, toisessa padssa ylos- ja toisessa alas-
pain osoittava. Kaytamme palautteessa hymidita ja peukutuksia, koska ne ovat nuorille
tuttuja arkisesta viestinnasta sosiaalisessa mediassa ja tekee palautteen keruutavas-
tamme asiakaslahtdisemman. Pyydamme nuorisotalon tydntekijoilta suullista palautetta
toiminnan jalkeen. Reflektoimme tapahtunutta myos ohjaajien kesken ja annamme

toisillemme palautetta.

12.2 It's a good hair day -ty6pajan toteutus ja arviointi

Saavuimme paikalle tuntia ennen tydpajan alkamista somistamaan kayttamaamme
kerhotilaa ja laittamaan esille tarvikkeita. Tydpajan ilmoitettuna alkamisaikana ensim-
maiset pikakampauksia halunneet nuoret joutuivat hetken odottamaan valmistelujen
ollessa viela kesken. Valmistelujen jalkeen toiminta paasi kuitenkin hyvin kayntiin ja
nuoria tuli muutaman hengen ryhmissa odottelemaan kampausten saamista. Ajoittain
Kampaamoon oli ruuhkaa, mutta nuoret odottivat vuoroaan hyvéassa hengessa. Hyvak-
si onneksi meilla oli my6és ammattikampaajan liséksi kaksi lettien teon taitavaa ohjaa-

jaa. Nuoria osallistui toimintaamme arviolta 30, joista suurin osa oli tyttdja.

Nuoret innostuivat ottamaan itsestdan ja kavereistaan kuvia tyopajan aikana. Yksi oh-
jaaja otti kampauksista kuvia. Kaikki ohjaajat paivittivat Yeesin Instagram-tilille illan

aikana sen hetkisia tunnelmia ja seuraavana paivana vastuussa ollut ohjaaja kokosi
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muutamasta parhaasta otoksesta paivityksen tydpajan jalkeisista tunnelmista. Kuvien
ottaminen sai myos aikaan keskustelua nuorten ja ohjaajien kesken sosiaalisen median

kaytosta ja valokuvauksesta.

Odotellessa kampaajalle pdésya, osa nuorista istui sohvalla ja taytti ltsesta huolehtimi-
sen tarkeysjarjestys—tehtavan (Liite 2) seka keskusteli vastauksista keskusteluvastuus-
sa olleiden ohjaajien kanssa. Vastaaminen kyselyyn oli vapaaehtoista, joten siihen
osallistuivat vain halukkaat. Muut nuoret odottivat vuoroaan kampaajan tuoliin ja kes-
kustelivat rennossa hengessa kavereiden ja ohjaajien kanssa. Kyselyistd nousseet
keskustelut tapahtuivat kaveriryhmissa tai yksittdin. Useat nuoret olivat oma-aloitteisia
keskusteluissa, silla he puhuivat avoimesti omista ajatuksistaan ja kokemuksistaan
liittyen itsestd huolehtimiseen. Toisaalta osalla nuorista Kampaamossa kaydyt keskus-
telut keskeytti oma vuoro paasta kampaamotuoliin. Tydpajan alkuvaiheessa kyselyiden
tayttaminen ja keskustelu oli mahdollista myds nuorisotalon aulassa, mutta vahitellen
aula ja muut tilat alkoivat tayttya nuorista ja aanenvoimakkuus lisaantyi. Taméan jalkeen

paatimme pitaa keskustelut vain rauhallisemmassa kerhohuoneessa.

Itsesta huolehtimisen tarkeysjarjestys—tehtavaan vastasi yhteensa 16 nuorta. Vastauk-
sista laskettiin keskiarvot, jotta ne vaoitiin laittaa koottuun tarkeysjarjestykseen (Liite 4).
Kaikista tarkeimmaksi nuoret valitsivat hyvan hygienian. Sen jalkeen jarjestyksessa
tulivat ihmissuhteet, uni, ravinto, positiivinen asenne, liikunta, huoliteltu ulkonakdo, tren-
dikkyys/oma tyyli, harrastukset, relaaminen ja viimeisena “joku muu”. Kolme nuorta
kaytti “joku muu”- ruutua vastauksissaan. “Joksikin muuksi” maariteltin oma elama ja
terveys. Olimme positiivisesti yllattyneitéd unen, ravinnon ja positiivisen asenteen sijoi-
tuksista. Odotimme huolitellun ulkonadn ja trendikkyyden menevan niiden edelle, silla
niiden merkitys korostui nuorten puheissa tydpajamme aikana. Myods Toimintakeskus
Luupin tyontekijat olivat positiivisesti yllattyneita huolitellun ulkonédén matalasta sijoituk-
sesta. He toivoivat vastauksista koontia, jonka voisivat laittaa esille Luupin nuorisota-

loon nuorten nahtavaksi.

Tunnelma oli koko ty6pajan ajan rento ja positiivinen. Keskustelut muodostuivat osaksi
tilassa oleilua ja muiden kampausten ihastelua, mik& edisti ohjaajien ja nuorten aitoa
kohtaamista. Tama tavoite siis tayttyi. Keskustelujen rajaaminen erilliseen tilaan osoit-
tautui hyvaksi, silla tilassa kohdattiin nuoria, joilla oli tarvetta tai kiinnostusta téllaiseen
toimintaan, eika ketaan painostettu mukaan. Positiivinen yllatys oli, ettd suuri osa kes-

kusteluista kesti odotettua pidemp&an. Toisaalta osa nuorista oli vAhapuheisempia tai
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jokin keskeytti keskustelun. Keskusteluissa tuli ilmi muun muassa ravinnon merkityk-
seen liittyvat teemat. Erés nuori kertoi ajatuksistaan liittyen syomishairion mahdollisuu-
teen ja kertoi tiedostavansa ravinnon merkityksen, mutta arvotti ravinnon vahiten tar-
keiden asioiden joukkoon. Osa nuorista kertoi myos vaikeista perhesuhteistaan tai poh-
ti ulkonadn merkitysta. Liséksi keskusteluista ilmeni, ettd unen maara saattaa osalla
nuorista jaada vahaiseksi huolitellun ulkonadn ja trendikkyyden vuoksi, kun nuori esi-

merkiksi herda tavallista aiemmin aamun kauneudenhoitorutiinien vuoksi.

Vaikka tyopajaan osallistui selvasti enemman tyttoja, osallistui poikiakin niin hiustenlait-
toon kuin keskusteluihin. Muutamat pojat keskustelivat aktiivisesti hiustenlaitosta ja
olivat uteliaita nakeméaén, millaisen kampauksen heille saisi aikaan. Osa tytdista ol
toisia vaativampia hiustenlaiton suhteen. Heilla oli selkea visio siita, millaisen kampa-
uksen halusivat ja muutamalla muutettin kampausta. Kaikki olivat kuitenkin lopulta
tyytyvaisia lopputulokseen ja lahtivat hymyssa suin. Nuoria viihtyi kerhotilassa myos
osallistumatta toimintaan ja tydpajamme inspiroi myds kerhotilan ulkopuolella, silla osa

nuorista innostui tekemaan toisilleen kampauksia aulatilassa.

Valmisteluissa meni odotettua kauemmin tarvikkeiden léytamisen ja kerhohuoneen
jarjestelyn vuoksi. Paatimme varata enemman aikaa valmistelulle seuraavilla tytpaja-
kerroilla. Jaimme my06s miettiméén jalkeenpain nuorten kohtaamisessa esiin nousseita
asioita. Keskustelut johtivat osalla nuorista hyvinkin henkilékohtaisiin oman elaman ja
perhesuhteiden pohdintoihin, joihin koimme ohjaajina hieman vaikeutta vastata tilan-
teeseen sopivin sanoin. Totesimme, ettd oma velvollisuutemme on ilmoittaa nuorisota-
lon tyontekijdille, jos jatkossa herdisi huoli kohtaamistamme nuorista. Huomasimme
my06s ohjaajan rooliin kuuluvan jatkuvan lasnéolon ja innostamisen vievan paljon ener-
giaa, etenkin tilanteiden ja nuorten vaihtuvuuden vuoksi. Yritamme tasta syystd myo-
hemmissa ty6pajoissa tauottaa toimintaa ja jakaa selkedmmat vastuut ohjaajille. Ty6-
pajassa oli paljon hallittavia osia ja muistimmekin vasta loppuillasta ottaa Yeesin kehu-
kupongit esille. Muutama nuori ehti kuitenkin miettid ja kirjoittaa kehuja vield viimeisten
tuntien aikana. Seuraavilla kerroilla yritAimme tuoda myds kehukupongit paremmin esil-

le.

Tybpajan aikana mainostaminen ja nuorten kutsuminen mukaan osoittautui hieman
haastavaksi. Erityisesti loppua kohden oli vaikea tietaa, keille nuorille toimintaa oli jo
mainostettu. Osa nuorista sanoikin, ettd jatkuva mainostaminen ja kutsuminen toimin-

taan oli heistd epamukavaa. Tilanne oli haastava, silla nuoria oli paikalla paljon ja osa
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muissa tiloissa olleista nuorista eivat olleet tietoisia kerhotilan ty6pajasta. Oli siis toi-
saalta tarkedd mainostaa jossain maarin, jotta halukkaiden oli mahdollista osallistua.
Paatimme kuitenkin rajata jatkossa mainostamista kayttamamme tilan laheisyyteen,
jotta toimintamme ei hairitsisi siihen osallistumattomien ajanviettoa. Liséksi illan aikana
yksi ohjaaja huomasi, etté Instagram-kisaan osallistuneilla nuorilla oli 1ahes kaikilla yk-
sityiset kayttgjatilit. Tasta johtuen heidén kuvansa nakyivat vain hetken kyseisella kisa-
sivulla ja esti meita tarkastamasta osallistujien kuvia myéhemmin. Luupin tyontekijat
pystyivat kuitenkin tunnistamaan osan kayttgjista ja nayttamaan heidan kuvansa oman
Instagram-tilins& kautta, jotta pystyimme ottamaan n&dmaé osallistujat huomioon arvon-

nassa.

Palautekartonkeihimme saimme arviolta puolen toimintaan osallistuneen nuoren pa-
lautteen. Yleistunnelma oli kaikkien arvion mukaan selkedasti hyva ja muutamalla aivan
positiivisimmassa mittarin paadyssa. Tydpajan vapaaehtoisuus oli varmasti osasyy
siihen, miksi nuoret antoivat siitd hyvaa palautetta. Uusien ajatusten saaminen itsesta
huolehtimisesta taas jakoi palautteen antajien mielipiteet. Kolme viivoista oli kielteises-
sa paadyssa, kolme oli keskivaiheen kielteisemmalla puolella ja loput viisi selkeasti
positiivisessa paadyssa mittaria. Osa nuorista kertoi palautteen annon yhteydessa, etta
oli jo pohtinut kyseisia asioita aikaisemmin, mika selitti osaltaan uusien ajatusten saa-
neiden palautteenantajien vahaisyyttd. Kampauksista annetut kiitokset ja hymyt kam-
paajalle sekd nuorten ilmeet kampauksia peilatessa antoivat sellaisen kuvan, etta
kampaamo-idea toimi. Nuoret olivat myos innokkaita ottamaan kuvia omasta ja ystavi-
en kampauksista, joista osa paatyi suoraan nuorten omille sosiaalisen median sivustoil-
le. Keskustelujen ja palautteen perusteella myds osa nuorista on ainakin keskustelun
aikana pohtinut tavallista enemman itsesta huolehtimista sek& muutama saanut uusia-

kin oivalluksia aiheesta.

Jalkeenpain toimintakeskuksen tydntekijat kertoivat nuorten olleen iloisia kampauksis-
taan. Osa nuorista oli heiddn mukaansa kysynyt, mitéd seuraavalla kerralla on luvassa
tyOpajassamme. Voimme siis p&éatella toiminnastamme jd&neen positiivinen kuva nuo-
rille. Toimintaan osallistuneen Yeesin harjoittelijan mukaan nuoret, jotka saapuivat
Kampaamoon viettdmaan aikaa, keskustelemaan ja hiustenlaittoon, olivat paaasialli-
sesti erittdin avoimia, reippaita ja pitivat toiminnasta. Toiminnasta jai hanelle mieleen
positiivinen yleisilme seka toiminnan vapaamuotoisuus. Toiminta oli pidetty yksinkertai-
sena ja nuoret paasivat siihen nopeasti mukaan. Kehittdmiseksi han jai pohtimaan,

siséistivatkd nuoret ajatusta itsestd huolehtimisen ja mielenterveyden yhteydesta ja,
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olisiko sita voitu tuoda jollain muullakin keinolla esille. Han mietti myds, olisiko Itsesta

huolehtimisen arvoni—tehtdvan saanut viela selkeammaksi.

12.3 It's a good day to eat burgers -tydpajan suunnitelma

Paatimme ottaa toimintamallin pilotoinnin toiselle It's a good day to eat burgers -
tyopajalle teemaksi elamanhallinnan yhteyden mielen hyvinvointiin. Kuten jo aiemmin
mielenterveyden kasitteen maarittelyssa todettiin, elamanhallinta on yksi mielenterveyt-
ta suojaavista tekijdista (Vuorilehto ym. 2014: 15). Pohdimme, ettd elamanhallinnan
kasittely kokonaisuutena yhdessa iltapaivan tydpajassa olisi liian suuri tavoite. Tasta
johtuen paatimme keskittyd konkreettisemmin arjenhallintataitoihin. Elamén- ja arjen-
hallintataitoja on nuorena tarke&é harjoitella, jotta siirtyma tasapainoiseen aikuisuuteen
voisi onnistua (Korvela — Nordlund 2016: 193). Tassa tyOpajassa tavoittelemme osallis-
tuville nuorille hyvaa mieltd ja onnistumisen kokemuksia ruoanlaitosta. TyOpajassa
valmistamme yhdessa nuorten kanssa ruokaa, mikéd mahdollistaa yhden arjenhallinnan
taidon harjoittelun kaytdnnossa. Lisdksi olemme suunnitelleet Nettiradaksi nimetyn

tiedonhakutehtavan, jonka tarkoitus on nostaa esille ideoita arkeen ja vapaa-aikaan.

Vieraillessamme ensi kerran Kontulan nuorisotalolla kysyimme tyontekij6iltd, mika heil-
l& k&yvid nuoria voisi kiinnostaa ja innostaa. Heidan mukaansa ruoanlaitto on ollut suo-
sittua tekemist&, johon moni nuori on innostunut osallistumaan. Ruoan hankkiminen ja
syotavaksi valmistaminen voidaan nahda yhtena arjenhallintataitona (Korvela — Nor-
dlund 2016: 194). Valitsimmekin ruoanlaiton ty6pajan toiminnaksi osin tastd syysta.
Vuoden 2015 Nuorisobarometrissa nuorten arkea kéasitelleisiin kyselyihin vastanneet,
jotka eivat tehneet usein ruokaa tai kokeneet selvidvansa siitd hyvin, selviytyivat ylei-
sesti arkitoiminnoista erittdin huonosti. Tasta oli paateltavissa, ettd ruoanlaiton teke-
mattdmyys ja koettu osaamattomuus ovat yhteydessa kasautuviin arjenhallinnan on-
gelmiin. (Myllyniemi 2016 b: 47.) Nuorten on tastékin nékdkulmasta hyva harjoitella
ruoanlaittoa, mink& haluamme ty6pajassa mahdollistaa osallistujille. Liséksi ruoanlaitto

voi olla joillekin my6s vapaa-ajan harrastus.

Tavoitteenamme on kaytdnnon toiminnan kautta esitella ruoanlaitto yhtend mielekkdan
vapaa-ajan toimintana ja toisaalta myds arjenhallintaan liittyvana tekijdnd. Nuoret voi-
vat saada ruoanlaitossa ja Nettiradan selvittdmisestad onnistumisen kokemuksia. Taméa
voi myos lisatd heidan uskoa itseensa ja omiin kykyihinsa seka innostaa heitd myos

jatkossa ruoanlaittoon tai palaamaan kyseisille Nettirataan sisaltyville nettisivuille.
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Mielenterveytta ja terveytta edistavat toimet usein sisaltavat yksildiden ja yhteisdjen
kannustamista terveellisiin elamantapoihin ja terveyttd edistavien elinolojen ja ymparis-
ton rakentamiseen (World Health Organization 2008: 12). Terveelliset elamantavat ovat
merkityksellisia seka ihmisen fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin takia (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2015). Lisaksi terveet elamantavat liittyvat myds arjenhallintaan,
silla arjen taitoihin kuuluu myds omasta terveydesta huolehtiminen (Korvela — Nordlund
2016: 194-195). Valitsimme tyOpajassa tehtavéaksi seka paaruoan etta jalkiruoan. Paa-
ruoaksi teimme kasvishampurilaisia, bataattiranskalaisia ja jalkiruoaksi amerikkalaistyy-
lisia kuppikakkuja. Tuomme esille ruoanlaiton yhteydessa pohdintaa terveellisten ela-
mantapojen ja arkisten valintojen ekologisista vaikutuksista. Valitsimme asiakaslahtoi-
syyden periaatteestamme johtuen kyseiset paaruoat, koska nuoret toivoivat niita. Kas-
visruoan valmistus oli myds Luupin tydntekijoiden toive, koska se tukee Luupin arvoja
kuten ekologisuutta ja ymparistdystavallisyyttd. Kasvisruoka sopii myos lahes kaikkiin

ruokavalioihin.

Elaméa koostuu suurimmaksi osaksi arjesta, mutta myds vapaa-ajasta (Korvela — Nor-
dlund 2016: 193). Luupin tydntekijat olivat tuoneet tutustumiskaynneillamme esille toi-
veen yhdistaa toimintaamme mielekk&én vapaa-ajan toimintojen esittelemista nuorille.
Suunnitteluvaiheessa pohdimme, miten tuoda esille ruoanlaiton liséksi muita mielekkai-
ta4 vapaa-ajan viettamisvaihtoehtoja. Idecimme taman perusteella saman tydpajan ai-
kana netissa suoritettavan tiedonhakutehtavan. Netissa tapahtuva tiedonhakutehtava
nimettiin Nettiradaksi. Nettirata siséltaa nuorille nelja eri tehtavaa, joissa pitda selvittéaa
elaméanhallinnan teemaan seka yleisesti nuorten hyvinvointiin ja mielenterveyteen liitty-
via tietoja neljan eri nuoriin kohdistuneen toimijan nettisivustoilta. Sivustot ovat Harras-
tushaku, FunAction, Yeesi ja Nuortenelamaa. Tehtdviin vastaamisesta voi voittaa ar-
vonnasta palkinnon, jonka sovimme Luupin tarjoavan. Arvonta voi motivoida enemméan
nuoria vastaamaan tehtaviin. Tehtavien ohjeistusta ja niihin vastaamista varten teem-
me lyhyen kirjallisen lomakkeen. Lomakkeet palautetaan vastaamisen jalkeen Nettira-
dasta vastaavalle ohjaajalle tai Luupin henkildkunnalle. Tarvittavat tiedot voi l6ytaa
helposti alypuhelimella tai nuorten kaytdssa olevilla tietokoneilla. Samalla on tarkoitus

tehdé néaita sivustoja tunnetuiksi osallistuville nuorille.

Nettiradan ensimmaisessa tehtdvassa osallistujan tulee etsia Harrastushaku.fi-
sivustolta itselleen mieluinen ilmainen kesatoiminta sekd kertoa missa ja milloin sitd on

tarjolla. Tassa on tarkoituksena antaa esimerkki nuorille mielekkaista harrastusvaih-
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toehdoista vapaa-ajalle. Helsingin liikuntaviraston yllapitamalta Funaction.fi-sivustolta
osallistujat selvittavat, miten toimintaan voi paastd mukaan. Luupin ohjaajat kertoivat,
ettd osa nuorista voisi olla halukkaita kokeilemaan uusia liikuntalajeja. Nuoret eivat vain
ohjaajien mukaan tiedd, missa tdma olisi mahdollista. Nettiradalla esiteltéisiin siis yksi
ilmaisia liikuntatunteja jarjestava taho. Nuorten mielenterveysseura Yeesin sivustolta
osallistujien tulee etsia “Buustaa omaa mielenterveyttasi’—verkkopelin ensimmaéinen
taso ja valita sieltd itsed eniten innostava “missio” eli yksinkertainen teko. Kyseisen
pelin tarkoituksena on ohjata pohtimaan ja vahvistamaan omia sosiaalisia, psyykkisia,
fyysisia ja emotionaalisia voimavaroja (Buustaa omaa mielenterveyttasi n.d.), mik& on
myds nuorille hyvdd vapaa-ajankayttéa. Lopuksi viimeisessa tehtavassa osallistujien
tulee selvittaa Nuortenelamaa-sivustolta, miksi juuri nuorten on erityisen tarkeaa saada
oisin unta. Taman tehtavan otimme mukaan, silla ensimmaisen tydpajan itsesta huo-
lehtimisen keskusteluissa tuli esille, ettéd osa keskusteluun osallistuneista nuorista nuk-

kuu 6isin lilan vahan.

Kaytamme Luupin keittidtilaa ruoanlaittoon. Pohdimme, etté tilan rajallisuuden vuoksi
olisi hyva rajata ruoanlaittoon osallistuvien maarad. Sovimme jo etukateen, ettad ohjaa-
jien lisaksi keittioon voisi tulla enintdéan kuusi nuorta kerralla laittamaan ruokaa. So-
vimme, ettd jaamme ruoanlaittoon osallistuvat kahteen ryhmaan, paa- ja jalkiruokien
tekijoihin. N&in pystymme rajaamaan osallistujien yhtaaikaista maéaraa ja mahdollista-
maan kaikille osallistujille myos Nettirataan osallistumisen tai muuten vapaasti ajan
viettdmisen Luupissa. Liséksi arvioimme molemmille osioille ajaksi noin 1,5 tuntia, jo-
hon siséltyy ruoanvalmistus ja siivoaminen. Tdman jalkeen olisi viela hyvin aikaa yhtei-
selle ruokailulle. Paatimme, ettd vain kokkaukseen osallistuvat nuoret saisivat osallis-
tua myos ruokailuun, koska se on reilua ja ndin myos pystyimme ennalta arvioimaan
ruokatarvikkeiden maaraan ja budjetoimaan. Ruoanvalmistukseen kdymme ostamassa
etukateen tarvittavat ruoka-aineet. Nettiradan organisoimiseen teemme vastauslomak-
keet.

Ruoanlaitossa on mukana paaruoan teossa ainakin kaksi ohjaajaa, silla se on jalkiruo-
kaa monivaiheisempi kokkausprosessi. Jalkiruoan teossa on p&évastuussa yksi ohjaa-
ja. Kaikki ohjaajat ohjeistavat ja innostavat nuoria kokkaamisessa. Samalla on tarkoitus
rohkaista nuoria kokeilemaan hieman monimutkaisemman ruoanlaiton harjoittelua.
Tarkoituksena on pitdad ylla positiivista ja kannustavaa ilmapiiria, jossa kaikki voivat
kokea ruoanlaiton riemua, saada onnistumisen kokemuksia ja samalla tehda tiimityota

yhteisen tavoitteen eteen. Nettirataa ohjaamassa ja ohjeistamassa on ainakin yksi oh-
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jaaja ja han oleilee keittion lahella Luupin aulatilassa. Nettirataan voivat osallistua kaik-
ki halukkaat nuoret ja sen voi tehd& misséa vaiheessa iltaa tahansa. N&ain myods ruoan-
laittoon osallistuneilla on mahdollisuus osallistua Nettiradan tekemiseen. Siita vastuus-
sa oleva ohjaaja pyrkii my6s osaltaan innostamaan nuoria osallistumaan nettirataan

vastaamisen.

Paatimme kayttaa palautteen kerddmiseen samaa matalan kynnyksen palautteen ke-
ruutapaa kuin aikaisemmin eli kartongeille tehtyja mittareita. Kysymme myo6s tassa
tybpajassa nuorten mielipidettd yleisesta ilmapiiristd toiminnassamme kysymyksella
“Mika fiilis jai?”. Toinen kysymys taas liittyy kyseisen kerran paateemaan eli arjenhallin-
taan ja mielekkaaseen vapaa-aikaan. Kysymme “Saitko ideoita arkeesi ja vapaa-

aikaasi?”.

12.4 It's a good day to eat burgers -ty6pajan toteutus ja arviointi

Aloitimme ty6pajan valmistelut tekemalla ruokaostoksia ja tilojen jarjestamisella. Va-
rasimme valmisteluihin edellisesta kerrasta oppien puoli tuntia enemman, mika oli hyva
ratkaisu. TyOpaja sisalsi kasvishampurilaisten, bataattiranskalaisten ja kuppikakkujen
valmistuksen sekad Nettiradan. Ruoanlaittoon osallistui kokonaisuudessaan kymmenen,
noin 12—-17-vuotiasta nuorta. Ruoanlaitto oli erittdin suosittua, ja vapaaehtoisia osallis-
tujia oli noin kolminkertainen maara siihen nahden, ettd 12 nuorta pystyimme ottamaan
mukaan. Nettirataan osallistui kuusi nuorta (Liite 5). Yeesin harjoittelija ei paassyt talle
tyopajakerralle mukaan paallekkaisten tydtehtavien takia.

Nuoret olivat ruoanlaitosta ja leipomisesta hyvin innoissaan ja se oli selvasti heille mie-
lekasta toimintaa. Moni nuori kertoi pitavansa ruoanlaitosta, mutta he eivat juurikaan
tee sita kotonaan. Lisaksi moni nuorista oli positiivisesti yllattynyt, kuinka helppoa on
tehda maukasta ja terveellista ruokaa. Nettirataan osallistuneet kuusi nuorta tutustuivat
tehtavan kautta ilmaisiin harrastusmahdollisuuksiin Helsingiss&, joka oli myds Luupin
toive. NAma kuusi nuorta kavivat [api myds unen merkitysta kasvavalle ja kehittyvalle
nuorelle seka he tutustuivat Yeesin nettisivuihin ja etsivat sieltd hyvan mielen toimintaa.

Uskomme néiden kuuden nuoren hyodtyvan loytamastaan tiedosta tulevaisuudessa.

Ruoanlaittoon ilmoittautui nopeasti kuusi nuorta. Toiminnan alussa ohjaajilla oli aikaa
tydskentelyn lomassa keskustella nuorten kanssa heidan ruokailutottumuksistaan ja

ruoanlaittotaidoistaan. Jokaiselle nuorelle pyrittiin I6ytdAmaan oma tehtava, ja antamaan
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selkeét ohjeet. Ohjaaijille tuli kuitenkin yllatyksena, kuinka paljon apua ja neuvoa nuoret
tarvitsivat ohjeiden seuraamiseen ja muun muassa veitsien kayttamiseen. Mit& pidem-
malle tyoskentely eteni, sitd enemman ohjaajien huomio keskittyi nuorten konkreetti-
seen ohjaamisen ja tilan hallintaan. Keittiodon syntyi hiljalleen levoton tunnelma, kun
tyopajan ulkopuolelle jadneet nuoret tulivat seuraamaan toimintaa sivusta. Moni nuori
oli harmissaan, ettei paassyt mukaan toimintaan. Resurssit eivat kuitenkaan riittdneet
suuremmalle osallistujam&éaralle. Ruoanlaiton aikana yhden ohjaajan tehtavana oli
kannustaa nuoria osallistumaan Nettiradan tekoon. Nettiradan yhteydessa oli mahdol-

lista osallistua arvontaan, ja taméa selkeasti innosti nuoria osallistumaan.

Ohjaajien nakokulmasta tunnelma oli tydpajan loppua kohden levoton ja kiireesta joh-
tuen kuormittava. Ruoanlaiton ja leivonnan sujuvuuden ja organisoinnin kannalta oli-
simme hyo6tyneet osallistujalistasta ja ulkopuolisilta suljetusta tilasta. Osallistujalistan
puuttumisen takia toimintaan osallistui maksimimaaraa vahemman nuoria. Olisimme
myds voineet esivalmistella ruoka-aineita enemman etukateen saastadksemme aikaa.
Liséksi etukateen tulostetut reseptit sdhkdisten versioiden sijaan olisivat edesauttaneet
nuorten omatoimisuutta. Koimme myads, etta tdhan toimintaan olisi tarvittu talla tydmaa-
ralla nelja ohjaajaa, jotta sosiaalisen median paivittdminen ja nuorten kanssa keskuste-
lu olisi ollut helpompaa ja vaivattomampaa. Kehittdmisen kannalta ajattelimme olevan
parempi valmistaa vain yksi ruokalaji ja keskittya siihen seka tiedonhakutehtavaan eli

Nettirataan. Nuoret kuitenkin pitivat toiminnasta ja osallistuivat aktiivisesti.

Positiivisia havaintoja olivat muun muassa se, etta erds nuori, joka kertoi sydomisen
olevan hénelle haastavaa, osallistui ruoanlaittoon ja ruokailuun yhdesséa ystaviensa
kanssa. Koemme, ettd pystyimme tarjoamaan hanelle hyvan kokemuksen ruoasta
nauttimisesta ja yhdesséa tekemisestd. Toisena positiivisena huomiona oli, ettd kuppi-
kakkujen kuorruttamiseen osallistui useita poikia. Pohdimme yhdesséa Luupin tyonteki-
jéiden kanssa sita, ettd monella nuorella ei valttdmatta ole mahdollisuutta osallistua
kotona leivontaan ja ruoanlaittoon, joten oli erityisen tarkeda luoda heille positiivisia
onnistumisen kokemuksia niin ruokailuista kuin ruoanlaitosta seka kotitista. Muutamal-
la nuorella oli myds ennakkoasenteita raaka-aineena kayttamastdmme bataatista, silla
he eivat olleet tottuneet sydmaan sitd tai valmistamaan siitd ruokaa. Kyseiset nuoret
totesivat kuitenkin bataattiranskalaisten valmistuksen olleenkin yllattdvan helppoa ja,

ettd ne olivat hyvaa vaihtelua totuttuun kotiruokaan.
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Tybpajan loputtua pidetyssa purussa tulimme siihen tulokseen ettd, Nettiradan kysy-
mykset lomakkeessa olivat nuorten luettavaksi liilan pitkia. Pohdimme, olisiko kysymyk-
set voinut asetella ytimekk&&dmmin ja selkeammin. Koimme, ettd nuorten saattoi olla
vaikea keskittyd lukemansa ymmartamiseen meluisassa ympaéristossa. Pohdimme
myds, olisiko kysymyksia pitanyt olla neljan sijasta kolme, toisaalta koimme kaikki ky-
symykset tarkeiksi. Kysymyksiin ei ollut yhté oikeaa vastausta, joten kaikki nuoret I0y-
sivat niihin hyvaksyttavat vastaukset. Vaikka nuoret pyysivéat apua ohjaajalta, pystyivat
he taméan jalkeen auttamaan toisiaan paremmin Nettiradan suorittamisessa. Osa heista
oli myos selkedsti kiinnostunut etsimaan itselleen uutta harrastusta ja pohtimaan mie-
lekkaitéd vapaa-ajanvietteitd. Muutama kertoi myds ymmartaneensa unen merkityksen

nuoruudessa paremmin.

Nuorilta kysyttiin palautetta samalla menetelmalla kuin edelliselld viikolla. Kysyimme
kartongeilla taas “Mika fiilis jai? ja “Saitko ideoita, joita voisit hydédyntaa arjessasi ja
vapaa-ajallasi?” (Liite 3). Taman tydpajan kaikki kartongeille laitettu palaute oli mittarin
positiivisissa paadyissa, joten niiden valossa tavoitteemme toteutuivat. Sanallinen pa-
laute osallistuneilta oli myds positiivista. Saimme kuitenkin myos kritiikkia eraalta nuo-
relta siitd, ettd onko oikein jarjestaa toimintaa, jos kaikkien ei ole mahdollista osallistua.
Vastaavanlaista toimintaa kuitenkin jarjestetdan Toimintakeskus Luupissa saannolli-

sesti.

Luupin tyontekijoiltda saimme positiivista palautetta muun muassa ohjauksestamme.
Ruoanlaitto on aina ollut Luupissa suosittua tekemistd, talla kertaa kuitenkin halukkaita
osallistujia ja toiminnasta kiinnostuneita oli selvasti tavallista enemméan. Ainoana kehit-

ysehdotuksena tydntekijoilta olisi ollut keittidtilan sulkeminen ulkopuolisilta.

12.5 It's a good day to do some painting -tydpajan suunnitelma

Toimintamallin kolmanteen It's a good day to do some painting -tydpajaan valitsimme
luovan toiminnan, partavaahtomaalauksen. Valitsimme taman, silld taiteen voidaan
ajatella olevan itsensé ilmaisemisen vayla, jonka kautta on mahdollista nahda asioita ja
luoda uusia ajatuksia. (Mékeldinen 2015). Taidetta soveltaen voidaan myds esimerkiksi
vahvistaa osallisuutta ja tarjota vélineitd vaikeiden asioiden kasittelyyn (Keski-Suomen
taidetoimikunta 2011). Suunnittelimme tydpajaa yhdessa Toimintakeskus Luupin kans-
sa ja toimme esille idean partavaahtomaalauksesta. Partavaahtomaalaus ei Luupin

tyontekijoiden mukaan ole monelle nuorelle entuudestaan tuttua, joten he paasevat
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kokeilemaan uudenlaista menetelmaa. Nuorten itsetuntoa ja itsetuntemusta voidaan
tukea kannustamalla ja tarjoamalla tilanteita, joissa nuorilla on mahdollisuus saada
onnistumisia ja l6ytaa uusia taitoja ja puolia itsestddn. NAaita taitoja voi vahvistaa esi-
merkiksi toiminnallisilla ja luovilla keinoilla. (Erkko — Hannukkala 2013: 29.) Mielen hy-
vinvoinnin taitoihin kuuluu omien voimavarojen tunnistaminen ja niiden harjoittelu.
(Hannukkala — Torronen 2009: 10).

Luovan toiminnan lisaksi suunnittelimme tilaan jarjestettavan “Kehukornerin”, jossa on
tarjolla Yeesin valmiita kehukuponkeja. Kannustamme nuoria miettimaan, kenelle he
voisivat antaa positiivista ja hyvaa palautetta. Tama toiminta tuo Yeesille nakyvyytta
seka tarjoaa hetken keskustella nuorten kanssa. Kehukorneriin olemme suunnitelleet
tarjolle myds pienta naposteltavaa, joka houkuttelisi ja madaltaisi kynnysta tulla tilaan
seka istua hetkeksi alas ohjaajien kanssa. Tilaan laitetaan myos seinalle “voimabiisilis-
ta”, johon post it-lappujen avulla voi lisdtd oman kappaleensa, josta kokee saavansa
voimaa ja apua arjessa jaksamiseen. Kappale voi olla myds nuoren sen hetkinen lem-

pikappale. Soitamme kappaleita tilassa sitd mukaan, kun nuoret laittavat niita seindlle.

Talla kerralla painotamme mielenterveyden edistamista ja omia voimavaroja. Tarkoitus
on, ettd nuori pohtii omia voimavarojaan ja valitsee niistd yhden, jonka han maalaa
partavaahtoseoksella paperille. Luova toiminta eli esimerkiksi maalaaminen antaa
mahdollisuuden peilata itsedén ja ajatuksiaan. Jokainen on taydellinen taiteen ymmar-
taja ja tulkitsija juuri sellaisena kuin on. (Makeldinen 2015.) Tasta syystda annamme
nuorille vapauden luoda juuri sellaisen maalauksen voimavarastaan, kuin he itse ha-
luavat. Voimavaroilla tarkoitetaan yksilon henkilokohtaisia ominaisuuksia, elamantilan-
netta, elaméanhallintaa ja esimerkiksi sosiaalisia suhteita. Voimavarat rakentuvat omas-
ta elamasta ja elaméantavoista (Siltanen — Lindberg — Savolainen, 2016: 8). Voimava-
roja kertyy esimerkiksi, kun yksild huolehtii siitd, etta on riittdvasti omaa aikaa ja sellai-
sia asioita elamassa, jotka tuottavat hyvaa mieltd ja antavat voimaa. Voimavarat ja
mielenterveyden suojatekijat ovat usein samoja asioita, joten kun nuori tunnistaa omia
voimavarojaan ja niitd pystytdan vahvistamaan, vahvistetaan samalla mielenterveyden
suojatekijoita. (Erkko — Hannukkala 2013: 30, 31.)

Nuoret kokevat merkityksellisiksi arjen voimavaroikseen esimerkiksi luotettavat laheiset
ihmiset, hyvaksynnan kokemukset, itsensd tuntemisen, tavoitteellisen tekemisen ja
omien vahvuuksien seka kiinnostuksen loytamisen. (Lampinen 2016: 42.) Toiminnal-

lamme pyrimme vahvistamaan ja tunnistamaan muun muassa naita asioita toimintaan
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osallistuvilla nuorilla. Olemme miettineet pienille paperilapuille valmiiksi joitakin voima-
varoja, kuten perhe, positiivinen asenne, ystavat, harrastukset, itsetuntemus ja vuoro-
vaikutustaidot. Nama ovat helpottamassa aiheen pohtimista, mutta nuorilla on mahdol-
lisuus keksid myos omia voimavaroja. Voimavarat voivat olla mita tahansa, mita nuoret
kokevat itselleen tarkeaksi asiaksi. Partavaahtoseoksella on tarkoitus maalata oma
voimavara konkreettiseen muotoon. Ohjaajat voivat auttaa nuoria miettimaan, minka
varinen oma voimavara voisi olla tai mink& muotoinen se on. Partavaahdolla ei pysty
tekem&an kovin tarkkaa tyota eika se vaadi minkaanlaista aiempaa osaamista, mika

VOi auttaa nuoria aloittamaan sek& tuomaan heille onnistumisen kokemuksia.

Tavoitteena on kannustaa ja tukea nuoria tunnistamaan ja sanoittamaan omia voima-
varojaan. Tavoitteena on myds tarjota onnistumisen kokemuksia partavaahtomaalauk-
sen myo6ta ja antaa nuorille mahdollisuus tulla nahdyksi ja kuulluksi seka tarjota hyvak-
synnan kokemuksia. Tata vahvistaa myos se, etta soitamme heidén toivomiaan kappa-
leita. Otamme maalaukseen aina noin nelja nuorta kerralla, jotta ehdimme keskustella
nuorten kanssa yksiléllisesti. Kannustamme ja kehumme nuorten tydskentelya ja néain
vahvistamme nuoren tunnetta siita, ettd han on osaava ja hyva. Tarkeana tavoitteena
toiminnassa on myos se, ettd saadaan aikaan nuorille hyva olo omasta itsesta ja hyva
mieli tehdysté toiminnasta. Halusimme strukturoida toimintaa, jotta saisimme mahdolli-

simman paljon keskustelua rauhallisessa ja kiireettomassa tunnelmassa.

Materiaaleiksi voimavarojen maalaamiseen hankimme elintarvikevéreja, kulhoja, parta-
vaahtoa, Eri Keeper-limaa, voimavara-pikkulappuja ja paperia. Olemme varanneet
Toimintakeskukselta tyopajaan jalleen erillisen kerhotilan, jotta saamme tydrauhan ja
luotua mukavan ja rennon tunnelman. Erillisessa tilassa vahvuutena on myds se, etta
tilaan tulevat vain ne nuoret, jotka itse haluavat osallistua toimintaan. Vapaaehtoisuus
on tarkeaa, jotta toiminnasta voi saada mahdollisimman paljon hyotya. Tilan olemme
nimenneet tdhan tydpajaan “Voimahuoneeksi’. Toimintaan on varattu aikaa kolme tun-

tia, jotta mahdollisimman moni paasisi osallistumaan.

TyOpajassa on mukana yhteensa kolme ohjaajaa seka jalleen Yeesin harjoittelija, maa-
laamisesta padvastuussa on kaksi ohjaajaa. Kolmas ohjaaja on vastuussa sosiaalisen
median paivittamisesta sek& havainnoinnista. Han myds keskustelee nuorten kanssa
heidan voimakappaleistaan, kannustaa kirjoittamaan Yeesin kehukuponkeja seka mai-
nostaa toimintaa tilan ulkopuolella. Yeesin harjoittelija on ohjaajien apuna, auttaa mai-

nostamaan toimintaa ja keskustelee nuorten kanssa.
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Lopuksi pyyddmme nuorilta palautetta kayttden samaa menetelmdd kuin edeltavilla
kerroilla. Palautekyselyssa kysymme jalleen “Mika fiilis jai?” ja liséksi “Saitko voima-
huoneesta voimaa ja/tai tunnistitko voimavarasi?”. Palautekyselyn viereen teemme
viela “Mitd ovat voimavarat’-lapun, jonka pohjalta jokainen voi viela miettia vastaus-

taan.

12.6 It's a good day to do some painting -tydpajan toteutus ja arviointi

Aloitimme valmistelut hyvissa ajoin, olimme oppineet viime kerroista, etta aikaa tilan ja
materiaalien valmisteluun tulee olla riittvasti. Kavimme myds lapi suunnitelman yh-
dessa Yeesin harjoittelijan kanssa, joka oli mukana tytpajassa. Toiminta alkoi ajallaan
ja ensimmaista kertaa nuoret olivat kiinnittaneet huomiota tydpajan mainoksiin. Muu-
tama nuori tuli heti kysyméaan, saavatko he jo tulla maalaamaan. Taman jalkeen nuoria
osallistui toimintaan tasaisesti seuraavan kahden tunnin ajan. Toiminta hiljeni viimeisen
tunnin aikana ja paasimme aloittamaan purun ja siivoamisen hyvissa ajoin. Nuoria
osallistui "Voimahuoneen” toimintaan arviolta yhteensa 25. Heistd partavaahtomaala-
ukseen osallistui noin 20, joista noin 6 oli poikia ja loput tytt6ja. Muutama nuori kavi
tilassa vain kertomassa voimakappaleensa ja hakemassa naposteltavaa. Voimakappa-
leita nuoret listasivat yhteensa hieman yli kymmenen ja kehukuponkeja kavi kirjoitta-

massa muutama nuori.

Tavoitteena oli kannustaa ja tukea nuoria tunnistamaan ja sanoittamaan omia voimava-
rojaan seka tarjota onnistumisen kokemuksia. Koemme, ettd pddsimme hyvin tavoittei-
siimme. Nuoret tunnistivat ja sanoittivat omia voimavarojaan ja osallistuivat mielella&n
partavaahtomaalaukseen. He vaikuttivat myos olevan tyytyvaisia omiin tuotoksiinsa ja
osa innostui maalaamaan useamman tydn. Kohtasimme nuoret ennakkoluulottomasti
ja avoimesti. Tarjosimme heille mukavan hetken ja onnistumisen kokemuksia helposti
toteutettavalla partavaahtomaalauksella. Osa nuorista pohti voimavarojaan enemman
ohjaajan kanssa kuin toiset. Jokaisen nuoren kanssa kaydyssé keskustelussa voima-
vara-kasite tuli kuitenkin esille, vaikka osa paattikin maalata jotain muuta. Muutama
nuori ei loytanyt voimavaraansa valmiiksi kirjoitetuista lapuista, vaan he keksivét
omansa, mika oli myo6s sallittua. Kaikki nuorten valitsemat voimavarat olivat melko
konkreettisia. Nuoret tunnistivat voimavaroikseen esimerkiksi luovuuden, ravinnon,
harrastukset, parisuhteen, musiikin, fyysisen jaksamisen ja tunne- seka vuorovaikutus-

taidot. Nuorten puheissa ystavien merkitys elaméssa korostui ja osa toimintaan osallis-
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tuneista koki ystavat perhettd merkittadvampana voimavarana. Saamamme palautteen

perusteella suurimmalle osalle jai toiminnasta erittain hyva mieli.

Toimintaamme osallistuneet Luupin tyontekijat pohtivat omia voimaeldimiaén, mista
inspiroituineina osa nuoristakin innostui maalaamaan voimaelaintaan. Kaveriporukassa
muutama nuori koki tarvetta valita kaverin kanssa saman voimavaran. Yksi ohjaajista
kuitenkin totesi, etta jokaisella voi olla omanlaiset voimavarat, eivatkd ne ole kaikilla
valttdmattd samat. Sen seurauksena kyseiset nuoret rohkaistuivat maalaamaan itse
valitsemansa voimavaran. Voimavarojen tunnistaminen naytti olevan nuorille melko
helppoa, osa l6ysi useankin itselle sopivan voimavaran. Nuoret osoittivat luovuuttaan ja
sinnikkyyttddn, kun osa innostui yrittamaan maalata partavaahtomaalilla tarkkaa tyota,
vaikka se ei materiaalina ole sellaiseen tyyliin sopivin. Partavaahtomaalaus on raken-
teeltaan sellaista, etta lopputuloksesta on erittdin vaikea saada todella yksityiskohtais-
ta. Taman voi puolestaan ajatella laskevan kokemattomammankin osallistujan kynnys-
ta maalata. Muutama nuori halusi maalata useamman teoksen ja tdhan tarjosimme

mahdollisuuden.

Voimahuoneessa oli koko illan ajan positiivinen ja rento tunnelma. Partavaahtomaalaus
oli hauskaa ja nuoret osallistuivat muuhun toimintaan oman mielenkiinnon mukaan.
Edellisista tytpajoista olimme oppineet, etta suljettu tila toimii parhaiten eikd nuorille
kannata mennd mainostamaan toimintaa enempaa kuin kerran. Paras tapa houkutella
nuoret mukaan on suunnitella mielenkiintoista matalan kynnyksen toimintaa, johon he
voivat itse paattaa tulevansa. Liika mainostaminen ja toiminnan tarjoaminen saattavat
saada aikaan reaktion, joka karkottaa sellaiset nuoret, jotka ehka muutoin olisivat voi-
neet osallistua. Toiminta oli talla kertaa myos strukturoidumpaa ja huolellisemmin
suunniteltua kuin aiemmin, silla osasimme huomioida pienia tekijoita aiempaa parem-
min. Tasta johtuen toiminta varmasti sujuikin erittdin mukavissa tunnelmissa ja ohjaajat
ehtivat pitdd taukoja tydpajan aikana. Tama vaikutti suuresti ohjaajien jaksamiseen ja
nain pysyimme innostuneina ja energisina tyopajan loppuun saakka. Vastuussa ollut
ohjaaja sai paivitettyd sosiaalista mediaa aiempaa vaivattomammin ja vlitettyd hyvaa
tunnelmaa myds toimintakeskuksen ulkopuolelle. Kaiken kaikkiaan tasta tyopajasta jai

meille erittdin hyva ja onnistunut tunne.

Nuoria olisi mahtunut toimintaan mukaan enemmankin. Toisaalta oli hyva, etta valiin jai
hiljaisia hetkid, jotta ohjaajat ehtivat levata. On haastavaa arvioida, kuinka paljon nuoril-

le kannattaa kdyda mainostamassa toimintaa ja, kuinka paljon heita kannattaa houku-

y =
e —

/://Iz;ropolia



48 (58)

tella mukaan. Erillinen tila oli jalleen hyva ratkaisu, mutta tallaiseen toimintaan olisi so-
pinut paremmin huone, jossa on tuuletus mahdollisuus, silla partavaahto ja liima tuok-
suivat voimakkaasti. Olisimme myds voineet yrittd& kannustaa nuoria enemman istu-
maan alas hetkeksi keskustelemaan ja kirjoittamaan kehukuponkeja. Toisaalta koim-

me, ettemme halua painostaa, vaan pitaa ylla rentoa ja mukavaa tunnelmaa.

Palaute nuorilta oli pddasiassa erittdin positiivista. Kukaan ei asettanut viivaa kaytta-
missamme palautemittareissa taysin negatiiviseen paatyyn. Muutama nuori oli kuiten-
kin vastannut kysymykseen “Mika fiilis jai?” asettamalla viivan mittarin keskivaiheille tai
hieman negatiivisen puolelle. Toisaalta loput viivat olivat kohdassa “erittain hyva fiilis”.
Kukaan nuorista ei asettanut viivaa mittarin negatiiviselle puolelle kysymyksessa “Sait-
ko Voimahuoneesta voimaa ja/tai tunnistitko voimavarasi?” Muutama vastaus oli kui-
tenkin sijoitettu mittarin keskivaiheille eli kyseiset nuoret eivat olleet asiasta taysin var-
moja. Loput vastaukset oli sijoitettu positiiviseen paatyyn. Palaute oli siis kaiken kaikki-
aan positiivista ja sen perusteella voimme paatelld, ettd nuorille jai toiminnasta hyva
mieli ja suurin osa palautteen antajista tunnisti joitain voimavarojaan. Noin 11 nuorta

osallistui palautteen antoon.

Saimme tydpajan paatteeksi palautetta myds Toimintakeskus Luupin tyontekijoilta tyo-
pajastamme. Luupin tydntekijat innostuivat myos itse partavaahtomaalaamaan, ja aiko-
vat todennakoisesti jatkossa hyddyntdd partavaahtomaalausta menetelméné. Keskus-
telimme siita, ettd menetelma on hyvin edullinen ja vahaisen tunnettavuutensa vuoksi
houkutteleva toimintamuoto. Saimme palautetta innostavasta ohjaustydskentelystam-

me ja tavastamme kohdata nuoret rohkeasti.

13 Toteutusten yhteenveto

Tyo6pajojen kokonaisuus oli toisiaan tdydentava. Tyopajoissa huomioitiin monipuolisesti
erilaisia mielenterveyden edistamisen ndkodkulmia ja nuorten toiveita seka tarpeita. Nii-
hin pyrittiin vastaamaan tavalla, jolla mahdollisimman moni nuori voisi ja haluaisi osal-
listua toimintaan. Opimme jokaisella kerralla jotain uutta ja taman takia pystyimme pa-
rantamaan toimintaamme loppua kohden. Jokaisen tyOpajan jalkeen pidimme purku-
keskustelun, jossa pohdimme toiminnan sujumista ja huomioimme epakohdat seuraa-

vassa tyOpajassa. Tasta esimerkkina tilojen toimivuus ja nuorten houkutteleminen osal-
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listumaan toimintaan. Jaimme myds pohtimaan, sisdistivatk® nuoret valitsemiemme

teemojen ja mielenterveyden yhteyden ja, olisiko sit& voitu tuoda ndkyvammin esille.

Tavoitteenamme oli myods luoda hyvaa mielta kaikille avoimessa toiminnassa. Hyva
mieli n&kyi nuorissa positiivisena suhtautumisena, kiinnostuksena ja osallistumisena
toimintaan, hymyilyna ja nauruna, tilassa viihtymisena ja muiden nuorten mukaan kan-
nustamisena. Hyvan mielen aikaansaamisesta kertoo myos nuorten kiinnostus tulevista
tyOpajoista, silla nuoret kysyivat tyOpajoissa seuraavan tyopajan sisaltdd. Mielenter-
veyden edistdmisen teemat tulivat esille toiminnallisuuden kautta. Kohtasimme ty6pajo-
jen aikana paljon nuoria ja kAvimme heidan kanssaan laadukkaita ja syvallisia keskus-
teluja, joissa ohjaajat ja nuoret pystyivat dialogisesti kasittelemaan mielenterveyden
edistdmisen teemoja. Moni nuori koki keskustelun jollain tapaa turvalliseksi, silla he
pystyivat myods kertomaan hyvin henkilokohtaisistakin asioista, esimerkiksi vaikeista
perhesuhteista ja arjen valinnoistaan kuten ruokailutottumuksista. Ohjaajat osasivat
poimia nuorten kertomasta heiddn voimavarojaan ja mielenkiinnon kohteita ja kannus-
tamaan nuoria niiden hyddyntdmiseen entisestaan. Keskusteluissa onnistuttiin esimer-
kiksi myds |6ytama&én nuorista voimavaroja, joita he eivat itse olleet sanoittaneet, esi-
merkiksi kriittisen ajattelun taidon ja hyvat vuorovaikutustaidot. Nuorten voimavarojen
sanoittaminen, kehuminen ja kannustaminen sai nuorissa aikaan vienoja hymyja ja
hyvaa mieltd. TyOpajat antoivat meille arvokasta ohjauskokemusta ja mahdollisuuden

seurata vilkkaan nuorisotilan arkea.

Saimme tybpajan paatteeksi palautetta myos Toimintakeskus Luupin tydntekijoilta ylei-
sesti toiminnastamme. Saimme kiitosta siita, etta toimintamme oli organisoitu hyvin ja
se sopi hyvin nuorisotalon muuhun toimintaan. Onnistuimme suunnittelemaan nuorille
uudenlaisia toimintoja, joihin nuorisotalon perustydssa ei valttamatta olisi resursseja.
Nuoret ovat tyéntekijoiden mukaan olleet innoissaan toiminnastamme ja he kohtasivat
meidat ennakkoluulottomasti ja rohkeasti. Tyontekijéiden mukaan olimme sopineet
hyvin toimintakeskuksen toimintaan rennon ja iloisen asenteemme vuoksi. Saimme
kiitosta siitd, ettd olimme olleet vastaanottavaisia, otamme kontaktia nuoriin ja olemme
heista kiinnostuneita. Nuoret ovat tulleet hyvin mukaan toimintaamme ja toimintakes-
kuksella toivottaisiin liséda tallaista toimintaa. Liséksi saimme palautetta hyvin sujunees-
ta yhteistydsta molemmilta ty6elamayhteistybkumppaneilta. Yeesi ja Toimintakeskus

Luuppi jatkoivat hyvin alkanutta yhteisty6ta toimintamallin pilotoinnin jalkeen.
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Saimme aikaan ilmapiirin, jossa nuoret uskalsivat olla keskusteluissa avoimia ja rohkei-
ta kokeilemaan itselleen uusia asioita. Huomasimme, ettd yksinkertainenkin toiminta
riittdd ja voi onnistuessaan olla monivaiheisempaa toimintaa parempi vaihtoehto. Ke-
rdsimme jokaisen tyOpajan paatteeksi palautetta nuorilta ja annetun palautteen perus-
teella, voimme paatelld, etta valtaosa nuorista koki toiminnan tuottaneen heille hyvaa
mieltad ja yli puolet koki hyttyneensé toiminnasta.

14 Opas It's a good day -tydpajojen suunnitteluun ja toteutukseen

Opinnaytetyodn tarkoituksena oli luoda uusi nuorten mielenterveytta edistavaan tydhon
tarkoitettu toimintamalli Yeesi ry:lle. Toimintamalli tarkoitettiin kayttéon niin Yeesin va-
paaehtoisille ja Yeesille kuin kaikille nuorten ja mielenterveystyon parissa toimiville
tahoille. Toimintamallin jatkokdytdon edesauttamiseksi teimme oppaan “Opas It's a
good day -toimintamallin suunnitteluun ja toteutukseen”. Opasta voivat hyddyntda mo-
net eri toimijat ja tahot, mutta ensisijaisesti se on suunniteltu Yeesin vapaaehtoisten
kayttoon ja sen toteutuksessa on vastattu Yeesin toiveisiin. Toimintamalli on helposti
muunneltavissa eri asiakasryhmille ja toimintaympaéristoille, sen on kuitenkin tarkoitus
olla aina matalan kynnyksen toimintaa. Toimintamalli ja opas ovat tarkoitettu mielenter-
veytta edistavaan tyohon erityisesti nuorten parissa. Niiden tarkoituksena on edistaa
mielenterveytta toiminnallisin keinoin, rohkaista eri toimijoita toteuttamaan hyvan mie-
len toimintaa ja levittaa tietoa mielenterveyden positiivisista puolista. Toimintamallia voi
hy6dyntaa valtakunnallisesti nuorten parissa tehtdvéssa tydssa, It's a good day -

tydpajan voi esimerkiksi jarjestaa paikallisella nuorisotalolla tai koululla.

Opas on ladattavissa ilmaiseksi Yeesin nettisivuilta PDF. muodossa ja se I6ytyy liittee-
na tasta opinnaytetydsta (Liite 6). Oppaaseen kokosimme ohjeet tydpajojen suunnitte-
luun ja toteutukseen, kuvaukset toteuttamistamme tydpajoista ja hyodyllisen muistilis-
tan seka liitteend ohjeet tehtaviin. Ohjeet tehtaviin-litteesta |0ytyy valmis pohja Itsesta
huolehtimisen tarkeysjarjestys-tehtdvaan ja ohje Nettiradan toteuttamiseen. Oppaan
visuaalinen ilme mukaili aiemmin It's a good day -toimintamallia varten suunniteltujen
materiaalien tyylia. Visuaalinen ilme toteutettiin Canva-sovelluksella. Valitsimme op-
paaseen helppolukuiset fontit ja teimme oppaasta selkean ja yhdenmukaisen kokonai-
suuden. Opas on ytimekas, mutta kuitenkin informatiivinen ohjekirja It's a good day -
tydpajojen suunnitteluun ja toteutukseen. Sen on tarkoitus olla helposti l[&hestyttava ja
luoda matala kynnys toiminnan jarjestamiseen. Toimintaa voi jarjestdd kuka tahansa,
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eikad toiminnan toteuttaminen vaadi esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan koulutusta. Néai-
den asioiden takia opas on mahdollisimman neutraali ja sen lukijan ei tarvitse esimer-
kiksi ymmartad ammattisanastoa. Oppaan kansilehdessa esittelemme Kkirjoittajat ja
yhteisty0kumppanit seka oppaan nimen. Seuraavilla sivuilla esittelemme toimintamallin
idean lyhyesti ja kerromme ohjeet askel askeleelta tyopajojen suunnitteluun ja toteu-

tukseen.

Esittelimme ohjeet tyOpajojen suunnitteluun ja toteutukseen askel askeleelta —
tyyppisesti, silla taméa oli jarkeva tapa tuoda tarkeimmaét teemat selkeasti, mutta lyhyesti
esille. Oppaan on tarkoitus olla mahdollisimman helposti lahestyttava, joten pyrimme
valttdmaan pitkia ja monimutkaisia ohjeita ja teksteja. Jaoimme ohjeet viiteen eri aske-
leeseen (Step 1-5) ja nimesimme ne kunkin vaiheen mukaisesti, jotka ovat aloitus, tar-
peen kartoitus, suunnittelu, markkinointi ja toteutus. Tarkemmat kuvaukset ohjeiden
siséllosta loytyvat oppaasta taman tyon liitteend. Oppaan kolmannelle sivulle ko-
kosimme lyhyet esittelyt toteuttamistamme tydpajoista. Tuomme esille lyhyen kuvauk-
sen jokaisesta suunnittelemastamme ja toteuttamastamme tydpajasta. Kuvauksissa
otimme huomioon nimenomaan ne asiat, joissa onnistuimme, jotta toimintamalli olisi
mahdollisimman toimiva kokonaisuus jatkossa. Lisaksi tarjoamme oppaan lukijalle
muutaman vaihtoehtoisen idean tyOpajan suunnitteluun. Toiseksi viimeiselle sivulle
kokosimme muistilistan, johon valitsimme asioita, joita koimme, etté4 suunnittelussa ja
toteutuksessa on tarkeda ottaa huomioon. Muistilistan ohjeissa ohjaamme oppaan luki-
jan my6s hyddyntdaméaan aiemmin tuottamaamme materiaalia Instagramissa ja tutus-
tumaan Yeesin nettisivuihin, joista voi l16ytdd hyodyllisia ideoita tydpajojen suunnitte-
luun ja toteutukseen. Viimeiselle sivulle litimme kaksi ohjetta tydpajoissa hyédynnetta-
viin tehtaviin. Itsesta huolehtimisen tarkeysjarjestys —tehtavaan kaytimme valmista poh-
jaa, jota itse hyddynsimme, silla koimme sen hyvaksi ja toimivaksi. Toimivuus nakyi
sen kautta, etta nuoret tekivat tehtavaa itsendisesti, ymmarsivat ohjeet ja tehtavan
avulla kaytiin keskustelua itsesta huolehtimisen arvoista. Ohjeet Nettirataan —
litteeseen paatimme tehda erillisen ohjeen, silla saamamme palautteen perusteella

valmis pohja ei ollut toimiva, mutta tehtava itsessaan oli hyva.

Opas on siis selked, ytimekas ja kuitenkin kattava kokonaisuus toimintamallin ja tyopa-
jojen suunnitteluun ja toteutukseen. Lukija voi halutessaan etsia lisatietoa toimintamal-
lista opinndytetydstamme. Kokosimme oppaaseen toimintamallin pilotoinnin suunnitte-
lussa ja toteutuksessa esiin tulleet asiat, jotka koimme toimiviksi ja hy6dyllisiksi. Naihin

asioihin vaikuttivat muun muassa Toimintakeskus Luupin tydntekijoilta ja nuorilta saatu
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palaute, omat havainnot ja Yeesin toiveet. Opas toteutettiin yhteistydssa Yeesin kans-
sa. Yeesi oli aktiivisesti mukana oppaan siséllon suunnittelussa ja otimme heidan eh-
dotukset ja ideat huomioon koko prosessin ajan, ndma ehdotukset ja ideat vaikuttivat
merkittavasti oppaan lopulliseen sisaltoon.

15 Eettisyys

Asiakaslahtdisyys on sosiaalialan keskeinen periaate seka toimintamallimme tarkea
arvo. Se tarkoittaa asiakkaan itseméaaraamisoikeuden seké asiakkaan danen kuulemis-
ta. (Hallikainen ym. 2017: 15, 30.) Taman opinnaytetyon asiakkaina olivat nuoret, jotka
osallistuivat toimintamallimme pilotointiin seka tyéelamayhteistybkumppanien rooleissa
Yeesi ja Toimintakeskus Luuppi. Asiakaslahtdisyys nékyi tdssa opinnaytetytssa ja sen
prosessissa yhteistyokumppaneiden tarpeiden kartoituksena sek& heidan ja nuorten
mielipiteiden seka toiveiden kuulemisena. TyOpajojen toiminnassa asiakaslahtoisyys
nakyi osallistumisen vapaaehtoisuutena ja asiakkailta saadun palautteen valittbmana
huomioimisena. Nuoret saivat keskeyttda osallistumisensa misséa vaiheessa tahansa ja
keskeyttamisen vaihtoehto sanoitettiin nuorelle aina, kun ohjaaja tulkitsi nuoren epardi-

van osallistumistaan tai sen jatkamista.

Voimavaralahtdisyys on myos téarked It’'s a good day -toimintamallin arvo. Sosiaalialan
ammattietiikan perustaan kuuluu asiakkaan elaméantilanteeseen vaikuttavien, yksil6llis-
ten voimavarojen ja vahvuuksien huomioiminen. (Hallikainen ym. 2017: 19-20.) Kuten
Voimavaralahtoisyys-luvussa kerrottiin, voimavaralahtoisyys on muun muassa tyonteki-
jalle asenne, vuorovaikutustapa ja tyote (Ronkké — Rytkénen 2010: 189-190). Voima-
varalahtdisyydessa olennaisinta on kartoittaa asiakkaan voimavaroja ja arkea kannatte-
levia mydnteisia asioita (Kettunen ym. 2002: 42-43.). Voimavaralahtoisyys nakyi tyo-
pajoissamme vaihtoehtojen tarjoamisena nuorille: kaikkeen tarjottuun toimintaan ei ollut
valttamatontd osallistua, jos jaksaminen ei riittdnyt. Kun nuoret itse kertoivat arjessaan
voimaa tuovista asioista, tarttuivat ohjaajat niihin ja korostivat asioiden myodnteista vai-
kutusta nuoren kasvuun, kehitykseen ja mielenterveyden vahvistamiseen. Haastavaa
ohjaajille kuitenkin oli ajoittain kaikkien nuorten tasavertainen kohtaaminen ja huomioi-
minen toiminnan avoimuuden sekad osallistujamaaran vaihtelevuuden takia. Ohjaajan
on pyrittava jakamaan omat voimavaransa tasapuolisesti asiakkaidensa kesken (Halli-
kainen ym. 2017: 22.)
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Pyrimme myds toteuttamaan tydpajoissamme sosiaalista oikeudenmukaisuutta. Suun-
nitteluvaiheessa tama nakyi lahtokohtaisesti kaikenlaisen syrjinndn vastustamisena
seka erilaisuuden ja monimuotoisuuden tunnistamisena. Tydpajojen toteutuksessa se
nakyi toimintaan osallistumisen matalana kynnyksend, sukupuolten ja eri kulttuurien
huomioimisena seka jokaisen nuoren kunnioituksena. (Hallikainen ym. 2017: 20-21.)
Otimme myds huomioon nuorten yksityisyydensuojan seké salassapitovelvollisuuden
(Hallikainen ym. 2017: 38-41.) Emme ker&nneet nuorilta mitaén henkildtietoja. Aino-
astaan Nettirata—tehtdvassa nuoria pyydettiin jattdmaan nimensa, tai Luupin tydnteki-
jéiden tuntema lempinimi, mik&li nuoret halusivat osallistua arvontaan. Namakin lomak-
keet tuhottiin, kun niiden sailytykselle ei ollut endé perusteita opinnaytetyon kannalta.
Kuvaamme tassa opinnaytetydssa tytpajoihimme osallistuneista nuorista havaintoja
siten, ettd he eivat ole tunnistettavissa. TyOpajojen toiminnassa yksityisyydensuojan
takaaminen oli haastavaa tyopajojen avoimuuden takia. Vaikka pyrimme kasittelemaan
tydpajoissa mielenterveytta positiivisen mielenterveyden nakodkulmasta ja luomaan
hyvaa mielta tuottavaa toimintaa, tiedostimme, etta nuoret voivat kertoa myos raskaita
ja hyvin henkilokohtaisia aiheita itsestdan ja laheisistdan. Varauduimme tahan paatta-
malla, ettd ndmé nuoret kohdattaisiin ja kuultaisiin, mutta heitd myds kannustettaisiin
palaamaan aiheeseen Luupin tydntekijdiden kanssa. Luupin tyontekijat pystyvat vas-
taanottamaan ja kohtaamaan nuoret luottamuksellisesti suljetussa tilassa, joka takaa

nuorille vankemman yksityisyyden suojan (Hallikainen ym. 2017: 41).

TyOpajojen paatyttya pidetyissa purkukeskusteluissa keskusteltiin aina myds meidan
ohjaajien jaksamisesta. Toimintamallia pilotoidessa omat voimavaramme olivat tiukoil-
la, sill& opinnaytetydn ohella suoritimme muita opintoja ja teimme osa-aikaisesti sosiaa-
lialan t6itd. Sosiaalialan tulevina ammattilaisina meille on tarke&& oppia tunnistamaan
ammatillisuutemme rajat ja ottaa puheeksi tyon kuormittavat tekijat tyéryhmissa tai
esimiehen kanssa (Hallikainen ym. 2017: 50-51). Oma vireystasomme ennen tyépajan
alkua ennusti usein myo6s tuntemuksiamme tydpajan jalkeen ja mielipiteitimme ohjaus-
suorituksistamme. Ty6pajojen aikana jaksamistamme kulutti myds kova melutaso toi-

mintaymparistdssa ja puutteellisesti suunniteltu tauotus.
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16 Johtopaatokset ja pohdinta

Opinnaytetydmme kehittamistehtdvana oli pilotoida opinnaytetyén tydelamayhteis-
kumppani Yeesille uusi nuorten mielenterveytta edistava toimintamalli Kontulan Toimin-
takeskus Luupissa. Toimintamalli suunniteltiin yhdessa yhteistyokumppaneiden kans-
sa. Yeesi toivoi toimintamallin sisallon nousevan nuorten toiveista ja toimintaymparis-
ton tarpeista. Tarkeaa myos oli, ettd toimintamalli luo nuorille hyvaa mielta ja, etta sita
ohjataan positiivisella otteella ja siind tuodaan mielenterveys esiin nimenomaan positii-
visena asiana. Positiiviseen mielenterveyteen kuuluu mielenterveyden maéarittely voi-
mavaraksi, jota on jokaisella yksilolla. Mielenterveytta on siis kaikilla ja se ei ole pelkas-
taan sairauksien ja oireiden puuttumista. (Vuorilehto — Larri — Kurki — Haténen 2014:
13). Toteutimme kolme erityyppista /t's a good day -tydpajaa nuorten parissa, joissa
valikoituja mielenterveyden edistamisen teemoja tuotiin esiin toiminnallisuuden kautta.
Teemoja olivat itsestd huolehtiminen, elaméanhallinta ja omat voimavarat. Mielenter-
veyden edistamisen eri teemat tulivat tydpajoissa esiin suunnitellun toiminnan ja tehta-
vien kautta, mutta myos keskusteluissa nuorten kanssa. Opinnaytetydnd luomamme
toimintamallin toteutustavassa nakyy se, ettei mielenterveyden edistaminen valttAmatta

vaadi laajaa ammatillista osaamista tai kallita materiaaleja.

Valitsemamme mielenterveyden edistdmisen teemat pohjasivat opinnaytetyossa kay-
tettyyn teoriapohjaan. Toimintamallissa mielenterveyden edistaminen nékyi nuorten
resurssien ja voimavarojen tunnistamisena, hyvan mielen aikaansaamisena seka hy-
vaa mielta tuottavien asioiden tunnistamisena. Pyrimme kohtaamaan nuoret voimava-
ralahtdisella tydotteella eli sanoittamaan ja vahvistamaan tydpajoihin osallistuneiden
nuorten vahvuuksia ja voimavaroja, silla omien vahvuuksien tunnistaminen on myds
tarkea mielenterveystaito (Kettunen ym. 2002: 42-43; Mielenterveysseura n.d.) Nuoret
osasivat tunnistaa itsestda huolehtimisen teemoja ja tiedostivat itsestd huolehtimisen
merkityksen. Nuoret myds tiedostivat esimerkiksi unen merkityksen kasvulle ja kehityk-
selle. He pystyivéat pohtimaan laajasti itsestad huolehtimisen teemojen merkitystd omalle

hyvinvoinnilleen, vaikka eivét taysin elaisi niiden mukaan.

Olimme yllattyneitd, kuinka tietoisia nykyajan nuoret ovat omista valinnoistaan ja niiden
merkityksistd ymparistolle ja omalle hyvinvoinnille. Nuoret pystyivat nopeasti tunnista-
maan omia voimavarojaan, eivatka tarvinneet tdhan ohjaajilta merkittavaa tukea. Nuo-
ret tiesivat myds melko hyvin mitd esimerkiksi kasitteella voimavara tarkoitetaan. Voi-

mavaroja voivat olla muun muassa yksilon henkilokohtaiset ominaisuudet, elamantilan-
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ne, ihmissuhteet, vuorovaikutus- ja tunnetaidot seka positiivinen asenne (Siltanen —
Lindberg — Savolainen 2016: 8; Ronkko — Rytkdnen 2010: 192). Naita teemoja nuoret
osasivat nimeta omiksi voimavaroikseen. Ystavien merkitys keskusteluissa korostuli,
mink& ohjaajat kokivat erittain hyvéaksi asiaksi. Pohdimme omaa tietoisuuttamme
omaan hyvinvointiin, voimavaroihin ja itsesté huolehtimiseen liittyen tyopajojen jalkei-
sissé purkukeskustelussa. Oman kokemuksemme mukaan vaikutti silta, ettd nykyajan
nuoret ovat tietoisempia naista teemoista kuin esimerkiksi itse olemme samanikaisina
olleet. Tahan voi vaikuttaa muun muassa tiedon saamisen helpottuminen internetin

kautta.

Mielenterveytta edistavan tydn tavoitteena on muun muassa tukea ihmissuhteiden
muodostamista seka itsetunnon ja sosiaalisten taitojen vahvistaminen (Lehtinen 2008:
31-34). Pyrimme toiminnassamme luomaan turvallisen ja mukavan ilmapiirin ja suun-
nittelemaan toimintaa joka sopii mahdollisimman monelle nuorelle. Toimintaan osallis-
tui erilaisia nuoria eri kaveriporukoista ja kaikki nuoret tulivat toimeen keskenaan. Us-
komme, ettd nuoret saivat hyvid kokemuksia sosiaalisesta kanssakaymisesta, emme
havainneet tydpajojen aikana minkaanlaista syrjintda vaan tunnelma oli positiivinen ja
hyvaksyva. Mielenterveyden edistamista voidaan tarkastella myds Aaron Antonovskyn
salutogeneesiteorian nakdkulmasta. Salutogeneesin keskeinen kasite on yksilén kohe-
renssin tunne, joka koostuu elaman hallittavuudesta, ymmarrettavyydesta ja mielek-
kyydestd. Koherenssi on koko elamankestoinen prosessi, jossa mielekkaat elaméanko-
kemukset vahvistavat koherenssia, mikd auttaa selviam&an elaman haasteita. (An-
tonovsky 1992: 11-18; Toivio — Nordling 2013: 65-66.) Yeesin toiminnan tavoitteena
on nimenomaan, etta nuorilla on vahva mielenterveys ja mielenterveystaidot, joilla sel-
viytya erilaisista elaman eteen tuomista tilanteista. (Luoto 2017). Huomioimme Yeesin
toiminnan tavoitteet myds toimintamallin suunnittelussa ja toteutuksessa. Pyrimme toi-
minnallamme tarjoamaan mielekasta vapaa-ajan tekemista nuorille ja samalla muka-

van hetken arjen keskell&.

It's a good day -toimintamallin yksi tavoite on luoda nuorille hyvaa mielta. Hyva mieli
tarkoittaa Yeesin toiminnassa hyvaa mielenterveyttd ja hyvan mielen toiminta tarkoittaa
voimavaroja kerryttavaa toimintaa (Luoto 2017). Toimintamallin tydpajoissa hyvaa miel-
ta tuottava toiminta oli nuorille myds mielek&s elaman- ja onnistumisen kokemus, joka
voi vahvistaa heiddn koherenssin tunnettaan ja itsetuntoaan. Voimme pdaatella nain,
silla saamamme palaute oli pddasiassa positiivista ja nuoret osallistuivat toimintaan

uudestaan. It's a good day to eat burgers -tydpajassa nuoret nauttivat itse valmistami-
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aan ruokia ja olivat selkeasti tyytyvaisia tyon tulokseen, samoin It's a good day to do
some painting -ty6pajassa usea nuori maalasi useamman kuin yhden maalauksen.
Mielenterveyden edistaminen ja koherenssin vahvistaminen on hyodyllista, silla vahvan
koherenssin omaavilla yksilGilla on myods keskimaaraistd parempi mielenterveys ja
elaméanlaatu (Toivio — Nordling 2013: 65—66).

Toimintamallin pilotointi sujui saadun palautteen perusteella onnistuneesti. Ty6pajojen
kokonaisuus oli tosiaan taydentava, silla onnistuimme kasittelemaan toimintatapaan
nahden monipuolisesti valitsemiamme mielenterveyden edistdmisen teemoja seka
huomioimaan nuorten ja tyoelamayhteisty6kumppaneiden toiveet ja tarpeet. Opimme
jokaisesta tyOpajasta jotain uutta ja tata kautta pystyimme kehittdmaan toimintaamme
seuraavassa tyopajassa. Vaikka kavimme nuorten kanssa syvallisia keskusteluja mie-
lenterveyden edistamisen teemoista ja toimintaosuudet onnistuivat, jaimme pohtimaan,
sisaistivatko kaikki nuoret valitsemiemme teemojen ja mielenterveyden yhteytta. Emme
halunneet painottaa liikaa sanallisesti nuorille, etta tydpajatoiminta tahtéa juuri mielen-
terveyden edistdmiseen, vaan ettd tama valittyisi toiminnan ja kaytyjen keskustelujen
kautta. Toisaalta mielenterveyden yhteyden ymmartaminen ei valttamatta ollut toimin-
nassa yhta tarkeaa, kuin se, etta tydpajamme tuottivat nuorille paljon tekemisen riemua
ja hyvaa mielta. Nama asiat itsessaan edistivat nuorten hyvaa oloa ja nakyivat nuorten
hymyin&, rohkeutena kokeilla itselleen uusia asioita ja heidan sanominaan positiivisina

kommentteina tydpajojen aikana seka niiden jalkeen.

On mahdotonta varmaksi todeta, oliko tytpajoillamme suurta vaikutusta kyseisten
nuorten mielenterveyteen, mutta toisaalta ne toivat nuorille heidan antamansa palaut-
teen ja ohjaajien havaintojen perusteella hyvdd mielta ja uusia ajatuksia mielentervey-
den edistamisen teemoista. Onnistuimme esimerkiksi herattam&an keskustelua ja kan-
nustamaan nuoria tunnistamaan omia voimavarojaan ja arvojaan. Arvopohdinnat ja
omien voimavarojen tunnistaminen ovat tarkeita mielenterveystaitoja, joiden avulla mie-
lenterveyttd vahvistetaan (Erkko — Hannukkala 2013: 12, 14, 15; Mielenterveysseura
n.d.). Hyva mieli, nuorten voimavarojen vahvistaminen ja hyvaa mielta tuottavien asioi-
den tunnistaminen olivat myds Yeesin mielenterveyttd edistavien toimintaperiaatteiden
mukaisia (Luoto 2017). Nuoret olivat odottamaamme avoimempia puhumaan itsesta
huolehtimisen, elamanhallinnan ja voimavarojen teemojen nakymisesta omassa ela-
massaan. Uskomme tédhén avoimuuteen olleen edesauttavana tekijana se, ettéa nuorille
ennestaan vieraina ohjaajina pyrimme itse nuorten luotettavaan kohtaamiseen ja

saimme luotua turvallisen ilmapiirin aiheista keskusteluun. Toisaalta toimintakeskus
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Luuppi oli tilana nuorille ennestaan tuttu, milla voi myds olla vaikutusta nuorten rohkeu-
teen osallistua ja avoimuuteen keskusteluissa. Liséksi toiminnan suosio yllatti, silla
jokaisessa tyOpajassa toimintaan mukaan haluavia olisi ollut ainakin hetkittdin enem-

man kuin tila tai resurssit sallivat.

Opinnaytetydprosessin aikana emme kohdanneet suurempia vastoinkdaymisia. Ensim-
maisen tyOpajan aikana meille korostui kuitenkin suunnittelemisen tarkeys ja jousta-
vuuden merkitys, silla toteutukset eivat aina menneet taysin suunnitelmiemme mukaan.
Ensimmaisen ja toisen tytpajan jalkeen olimme myos erittdin vasyneita, silla emme
olleet suunnitelleet neljan tunnin tyOpajoihimme taukoja. Tauotus oli erittain tarkeaa,
silla tydpajojen ohjausty6 oli hyvin intensiivistd. TyOpajojen aikana ohjaajien oli oltava
innostavia, iloisia ja aidosti l&Asna, mika oli avoimessa toiminnassa kuluttavaa. Vasta
viimeisessa tyOpajassa osasimme ottaa paremmin huomioon pienet yksityiskohdat ja
omat voimavaramme ty6pajojen aikana. Muutenkin totesimme, etta toiminnallisen
opinnaytetyon tekemiseen aikataulumme oli osittain liian tiukka. Tiedon etsinta ja tyo-
pajojen suunnittelu veivat odotettua enemman aikaa ja toimintamallin pilotoinnissa olisi
luultavasti pystytty ottamaan enemman yksityiskohtia huomioon, jos meilla olisi ollut

enemman suunnittelu- ja valmisteluaikaa.

Opinnaytetydprosessin tiedonhaun aikana oli vaikeaa l6ytaa tutkimustietoa toiminnalli-
suudesta tydmenetelmé@nd nuorten parissa tehtéavassa tydossa. Molemmat yhteistyo-
kumppanimme, Yeesi ja Luuppi, pitivat toiminnallisuutta toimivana menetelméné nuor-
ten parissa tehtavassa tydssa. Taideldhtbisten toimintamuotojen yleisesti tiedetdén
toimivan yksildiden ja yhteis6jen hyvinvoinnin lisddmiseksi, mutta kokemusperainen
tieto on eriarvoisessa asemassa kvalitatiivisten tiedon kanssa, joka selittda aiheen tut-
kimuksen puutetta (Honkasalo 2015: 35-36). Koemme, ettd tutkimusta toiminnallisuu-
desta hyvinvoinnin lisdédmisen menetelmana puuttuu samoista syista ja, ettd aiheesta

tulisi tehda lis&a syvallista perustutkimusta.

Talla opinnaytetydlla vastasimme Yeesin tarpeeseen eli suunnittelimme ja pilotoimme
Yeesille uuden toimintamallin, jota voidaan kayttdd nuorten mielenterveyden edistami-
seen. Toimintamalli on helposti muunneltavissa toimintaympariston tarpeiden ja asia-
kasryhman toiveiden seka toimintamallin ohjaajien taitojen, resurssien ja voimavarojen
mukaan. Toimintamallia voidaan myds toteuttaa nuorisotalojen lisdksi my6s muissa
toimintaymparistoissa, kuten esimerkiksi kouluissa, kerhoissa ja harrastustoiminnassa.

Opinnaytety6n tuotoksena teimme Yeesin ja Yeesin vapaaehtoisten kaytt66én oppaan
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toimintamallin suunnitteluun ja toteutukseen. Opas tehtiin toimintamallin my6hempaé
kayttoa ajatellen, sen tarkoitus on tehda toimintamallista helposti lahestyttava ja luoda
matalampi kynnys toimintamallin toteuttamiseen. Kokosimme oppaaseen toimintamallin
pilotoinnista esiin nousseet ja onnistuneet asiat seka pohdimme objektiivisesti suunnit-
teluun ja toteutukseen liittyvid teemoja. Oppaasta syntyi onnistunut ja toimiva kokonai-
suus. Yeesi tulee tarjoamaan toimintamallia valtakunnallisesti vapaaehtoistensa kayt-
toon, yhtena menetelména nuorten mielenterveyden edistamiseen. Toimintamallin jat-
kokaytto ja levittdminen ovat kuitenkin Yeesin vastuulla, silla oma osuutemme ja opin-

naytetydprosessimme paattyy pilotoinnin tulosten seka oppaan esittelyyn.

It's a good day -toimintamalli on nuorten mielenterveyden edistamisen menetelmana
ainutlaatuinen sen vapaan kaytettdvyyden ja maksuttomuuden takia. Toimintamallin
keskitssa on myods toiminnallisuus nuorten kanssa, eika niinkaan ohjaajien kouluttami-
nen ja perinteiset tehtavaharjoitteet, kuten Friends- tai Elamisentaitoja-ohjelmissa.
Toimintamallin tydpajoja voivat ohjata esimerkiksi nuoret itse ikatovereilleen, silla toi-
mintamalli ei vaadi ohjaajalta esimerkiksi nuorisotyon- tai sosiaali- ja terveysalan koulu-
tusta. Tarkeinta on, etta ohjaaja on kiinnostunut nuorista, mielenterveyden edistamises-

ta ja hyvan mielen aikaansaamisesta.

Yeesilta ja Toimintakeskus Luupilta saamamme palautteen perusteella onnistuimme
mielenterveytta edistavan toimintamallin luomisessa ja pilotoinnissa. Yeesi oli tyytyvai-
nen valitsemiimme mielenterveyden edistdmisen teemoaihin ja toimintaosuuksiin, joiden
kautta niitd kasittelimme. Luupin tyontekijoiden mukaan ty6pajoihimme osallistui yllat-
tavan paljon nuoria, mika kertoo tydpajojen ja toiminnan mielekkyydesta kohderyhmal-
le. Saimme aikaan hyvaa mieltéd nuorissa, mika nakyi innokkaana osallistumisena, ti-
lassa viihtymisend, hymyina ja nauruna. Tydelamakumppanimme myds verkostoituivat
kesken&an opinnaytetyoprosessimme aikana, silld Yeesi ja Luuppi jatkoivat hyvin alka-
nutta yhteisty6ta toimintamallin pilotoinnin jalkeen. Esiin nousseista kehittamistarpeista
huolimatta, myds me olimme tyytyvaisia toimintamallin pilotointiin, luomaamme oppaa-

seen seka opinnaytetyohon kokonaisuutena.
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Tydpajojen mainokset

H’s a good day at
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IT'S A GOOD DAY

2 TO EAT BRGRS!
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AND SOME CUPCAKES..
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TUU NAYTTad Sun master

CHEF-SKILSSIT, SyOmadan

HYVIN Ja FILOSOFOIMadn
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It's a good

hair day!

KE 12.4.2017 @ KLO 17-20.30

Vinkkejd
hiustenlaittoon,
pikakampauksia ja
hyvdn mielen
keskustelua!

IT°S A GOOD OAY TO
00 SOME PAINTING®

HEYTGOT
SOME EXTRA
SHAVING FOAM,
LET"S PAINT WITH IT!

Partavaahtromaalavsta ja
omien voimavayojen 1oytamista!

YE 26.4.20"%
Y10 1320
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Itsestd huolehtimisen tarkeysjarjestys- tehtava

“Laita vaibtoebdot omaan tarkeysjarjestykseesi 1- 10

1 = tirkein, 10= vabiten tarkea

{:} HYVA WYGIENIA {:} 7]

{:} POSITIVINEN ASENNE {i} IHMISSUHTEET
2:} LUKVNTA {:} TRENDIKKYYS/ OMA TYYLI
{:} HUOLITELTV VLKONAKS {:} RELAAMINEN

{:} RAVINTO Q HARRASTVKSET

{:} TOKV MWV, MIKA?

‘Wink wink! Postaa Instagramiin kuva paivan menosta Luupissa tai Ruva
sulle hyvaa mielta tuovasta asiasta kayttien #goodyeesiday bashtagia ja
oot mukana arvonnassa!

y =
e ——
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Esimerkki palautekartongeista

|TKRO VOIMARUONE IMAA
TR T T TS TOIRKVARAS 13
AT NIIVA JANALLE SULLE SOPIVAAN KOKTAAN
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Itsestd huolehtimisen tarkeysjarjestys vastausten koonti

LUUPIN NUORTEN

Liite 4 (7)

USEST HUoLEITIHISE TR 19

@ Hwinvaienia
IHMISSUHTEET

UNI
RAVINTO
POSITIIVINEN ASENNE

LIIKUNTA

HARRASTUKSET

2009000

RELAAMINEN

] = tdrkein, 710 = vdhiten tdrkein

It-SEStaIhIGIENEMISEN
GRS
16 nuorta
vastasi

kyselyyn

HUOLITELTU ULKONAKO

TRENDIKKYYS/ OMA TYYLI

|
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Nettirata-tehtava

Swiffar nettiradalle

Etsi netista vastaukset seuraaviin

kysymyksiin ja osallistu arvontaan!

Mene osoitteeseen Harrastushaku.fi ja etsi itsellesi
ilmainen ja mielekds kesdtoiminta tai harrastus kesdksi.
Voit kdyttdd esim. tarkennettu haku-toimintoa.
Kerro mitd loysit, paikka ja aika:

Mene funactionnuorille.fi-sivustolle ja selvitd miten pddset
mukaan toimintaan!
Mitd tarvitset, jotta voit osallistua:

Mene Yeesi ry:n nettisivuille (yeesi.fi) ja valitse kohta
“buustaa omaa mielenterveyttdsi”
Valitse taso 1ja itsellesi sopiva missio, mitd voisit kokeilla
jo vaikka huomenna:

Mene nuortenelama.fi nettisivulle ja kerro miksi yolla
nukuttu uni on erityisen tdrkedd kasvavalle nuorelle.

Yhteystiedot:

y =
e —

@mpolia
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Opas It’s a good day-tydpajojen suunnitteluun ja toteutukseen

Nelli Junttila Q? Heidi

Jarkala  (7) Mila Leppakoski

It 8 a good day with Yeesi ry,

OPASIT'S A 6C

0D DAY -TYOPATOJEN

SUUNNITTELU

ol SRR

ﬂMZZropolia

UN JATOTEUTUKSEEN
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ts a good day - toimintamalli on mielen+erveyden edistomiseen tarkoitettu

toimintamalli, jonka tarkoituksena on luoda hyvaa mielta ja tukea eri

mielen+er'veyden osa-alueita tekemisen kautta Ja positiivisella meiningilla.

Toimintamaliia varten on suunniteltu ja testattu kolme tyopajoa nuorten

parissa, mutta toimintamali ja sen idea on helposti muokattavissa monen
ar—;iakac:-ryl-mén tarpeisin. Toimintamalii on suunniteltu Yeesin jo Yeesin
vapaoehtoisten k&yHéén seka kaikille nuorten ja mie|en+erve\/den

edistomisen parissa tyoskenteleville tahoille!

Step 1 - flloitus

e Miet, missa +oimin+aympar‘is+c">99a haluat toteuttaa ja mita

* Tsekkaa vinkit ja ideat oppaah toiselta sivultadl

* Ota yhteytta haluamaasi paikkaan -> kerro kuka olet jo
mita haluaisit tehda

* Keskustele Yeesin +yc">n+ekijéiden kanssa ja paivita
ajontasaiset tiedot ja ideat

* Ajattele laatikon ulkopuolelle ja anna tilaa mielikuvitukselle,
jotta ylattavatkin ideat syntyvat!

Q
Step 2 - Tarpeen kartoitus

* Selvita tyontekijdiden ja nuorten toiveet ja ideat!
Kohtaa nuoret, kysy rohkeasti ja osdllista nuoria
muk.aan suunnitteluun!

. Pyydé muk.aan yh+ei9+yékumppanei+a ja lahjoituksia,
hyédynné omat verkostosi

* Pienella budietila soa paljon aikaiseksi

|

s TG L _

mz:ropolia
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Step 3 - Suunnittelu

* Mieti, montako +Yépajaa holuat ohjata -> Yksi riittao,
mutta useammassa teet kasvosi tutuiksi ja opit
toimimaan ymparistossa

¢ Pohdi montako ohjoajoa toiminta vaatii -> jos vain -2
ohjaajoa, keskﬂy yhteen asiaan

* Pohdi teemoja ja mita haluat tehds, mika on mahdollista

* Muista mainostaa muilekin yeesilisile ja pyytaa
vapaaehtoisia mukaan

* s a good day For what?

¥
Step 4 - Markkincinti

* Mainosta ja markkinoi somessa, lohikouluissa ja
+oimin+aympéris+éssa -> canvacom on hyva apu mainosten
tekemiseer!

. Pyyd'o’r Yeesin Instagram ja Shopchat kéyﬁéégi -> Tsekkaa
jo inspiroidu materiadleista #ﬂoodyeesiday hashtagin takad

» Tee Yeesia tutuksi julisteila ja hyédynné Yeesin

O

Step o - Toteutus

* Toteuta, nauti ja Pidé housk.adl

kehukuponkeja!

e Keraa palautetta mahdollisimman luovasti Nuoret
voivat esimerkiksi piirtaa Filksen mukaan hymidita tai
merkata Filiksensa mittarin asteikolla loistava-huono

K/IZ;ropolia
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&WA&; kolme eri tyyppista it's a good day -tyopajoa, jotka ovat

valmiita toteutettaviksi tai voit ottaa nista ideoita

It s a good hair day,
S0 0000 OOOINOOSLOOOSRSOSVEDS
Pikakampauksia ja hiustenlaittoa seka keskustelua itsesta huolehtimisen arvoista Tyopajon voi
toteuttoa joko ammattikampoaajon avulla tai iiman, Jos omat taidot rittavat. Hiustenlaiton lisaksi
voi hyéd\/méé tyopajpa varten tehtya itsesta huolehtimisen +&rkey9jér‘jes+y9—+eh+avéd Jossa
aheita listataan ar‘voprjesi-ykseen. Tyopaja toimi hyvin erilisessa huoneessa. Muista hankkia
hiustenlaittoon tarvittavat valineet ja materiaalit.

Oma ltsesta huolehtimisen tyopajasi voi olla mita vair! Kynsien-, tai ihonhoitoa, meikkausta tai

stailausta, U NAME 1T Mieti, millainen toiminta sopii mahdollisimmon monelle nuorelle, huomioi

heidan toiveensal Ennen kaikkea nauttikaa, keskustelkaa, kannustakaa Ja muistakaa kehua
toisianne (ja huolehtia itsestanne) it's a good day to feel good!

1t 8 a good day toeat burgera

Ruoohlaittoa ja elaman- seka arjenhallintataitojen pohtimista Kokkailun lisdksi ohjelmaan voi
ottaa mukaan Nettiradan: nuoret etsivat eri toimijoiden nettisivuilta tietoa vapaa-ajon
harrastuksista Ja mielen+erveyden teemoista. Ruoanlaittovalineet Iby+\/va+ monesti valmiing, jos
keittiotiat ovat saatavild Suosittelemme valitsemaon yhden r‘uokalajin. Toimin+aymp&r‘is+ég+a
voi kyc;yé osallistumista rucanlaiton kustannuksiin, vaihtoehtoisesti tiedustele \ahjoﬁuksia
y‘n+eis+y6kumppaneil+a. Kysy rohkeastl Mieti toiminnan raomit, mila perusteella tomintoon voi
osaliistua: esim kokkoaoajat saavat c:.ybda tekemaansa ruokao, kuka vain voi osadllistua
Nettirataan

Voi olla mita tahansa rucanlaittod Tarkeinta hengailla hyvassa henﬁeseéi\ o pitaa hausk.aa
(unohtamatta hyvia herkkuJa). Hs a good day to learn how to cook!

It s a good day, to-do some painting,

Partavachtomadlausta ja omien voimavarojen tunhistamista luovien menetelmien keinoin.
Pohtikaa, mita voimavaroja on ja, mink.a muotoisia tai varisia he ovat Ja maalatkaa ne
par+avaahdo|\a Voimavarat voivat olla huoren omia omingisuuksia tai ympéric;’réén Iii++\/via
asioita, jotka antavat voimoa ja auttavat joksamaan arjesso. Lisoksi voi kayttaa Yeesin
kehukuponkeja ja voimabiisiistaa: mista biiseista nuoret saa hyvaa Filista. Partavaahtomaadlin |
ohje: sek.oita hoin puclet partavadhtoa ja puclet yleie—:.li'rma lisaa elintarvikevaria haluamasi varin \L
eyvyyden verran (jo pieni tikka rittas), sekoita Ja madlad Anna kuivua yon yli Lisaksi ‘
tarvitset kulhojo, sekoitustikkuja, siveltimia ja madlaomiseen sopivaa paperia Materioalit ovat
edulliset, erh‘yisesﬁ, Jos perusiutut lby+yvé+ ennestaan.

Kokeile Jotain muuta menetelmaa esimerkiksi vesivareja tai askartelud Oleellisinta kuitenkin
luoda rento tunnelma ja antoa siveltimen vieda (niin ja ne voimavarat) s a good day to be

creativel
hﬁ b ¥ E— -
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“ Muistilis

e Tiedosta haasteet, pyYi joustavuuteen yl|a+y9+en varalto, kiire -
luppoaika

* Muista omat voimavarat ja resurssit: Vahan on parempi kuin ei
ollenk.aan tai ihan likaa

* Paata, onko toiminta kaikile avointa vai onk.o toiminhan kannalta
parempi ottaa rojdlinen madra osallistujia mukaan

* Mieti, milaiset filat toimivat parhaiten, avoin vai suliettu

* Voaraa rittavasti akag, rippuen toiminnasta vahintaon Ih, varaa
akaa myos valmisteluihin ja siivouk.seen

* Muista pitaa purku ohjaajen kesken Keskustelkaa, mitka Filkset
joi. mita tekisitte toisin ja mita ehdottomasti tekisitte samalla tavalla
uudestaan, pyytokaa palautetta toimintaympariston tyontekijgita

. Tyépaja’r on suunniteltu ja testattu nuorten kanhssa, mutta toimivat
varmasti myos muiden asiakasryhmien parissa tehtavassa tyossa,
hyodynna oppaan valmiiita ideoita jo muokkaa omiin +arpei9'|in!

* Lisaa tietoa tyopajojen materiadleista ja opinhaytetyostamme It's a
good day-toimintamaliin pilotointi Yeesi rylle 16ydat Yeesin
nettisivuilta jo Theseuksesta

* Yeesin nettisivuitta loydat myos paljon hyédylli9+a materiadlia ja
tyovalineita mielenterveytta edistavaan tyshorl

e Ota rennosti, HAVE A ¥GOODYEESIDAY ja sukella Instagramin
maailmaon tsekk.aamaan matskut hashtagin takaa seka tuota omaa
materiaalid

Opas on tehty yhdess& Metropolia Ammattikorkeak oulun
sosionomiopiskelijoiden ja Yeesi ryn kanssa. Lisaa tietoa
opinnaytetyostamme It's a 3oocl day-toimintamaliin pilotointi Yeesi
rylle loydat Yeesin nettisivuilta.

s a *ngdyeeeiday (and there is something good heve “ ay)
-

. {
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‘Ohjeet tehtdviin

‘Laita vaibtoehdot omaan tarkeysjarjestykseesi 1- 10

1= tirkein, 10= vibiten tirkea

{:} HYVA WYGIENIA {:} vt

{:‘z POSITIVINEN ASENNE {:} (HMISSUHTEET
{:} LUKVNTA {:} TRENDIKKYYS/ OMA TYYLI
{:‘_’; HUOLITELTV VLKONAKS f;:} RELAAMINEN

{:} RAVINTO {:} HARRASTVKSET

{:} TOKY MW, MIKA?

Ali buoli, ei ole olemassa oikeita tai vairia vastauksia! Kaikki asiat ovat
tirkeité, ja tehtavin o tarkoitus haastaa pohtimaan!

s a good day! N
° ? Y P
(&)
‘Ohjeet Nettirataan

. Nettirata on nuorile suunnattu netissa suoritettava
tiedonhakutehtava.
2. Nettirata sisaltaa kysymyksia ja tehtavia (3-4 kpl), jotka littyvat
mielen+erve\/den teemoihin

3. Nuoret etsivat eri +oimﬂoiclen nettisivuilta tietoa vapaa-ajon
harrastuksista J'a mielen+erveyden teemoista.

4. Hyéd\/nné esimerkiksi Yeesin ja paikadllisia vapaa-ajon- ja
harrastustoiminnan Jérjesw‘éjien neHisivuj'a. ‘

HuoM! Tee mahdollisimman lyhyet ja selkeat kysymykset ja \
tarkista, etta +oimi"|oiden nettisivut toimivat myos k

mobilllaitteilla. -
A

y ===
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Kuvia It’s a good day-tyOpajoista

ﬂMZ:ropolia



