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Taman toiminnallisen opinndytetydn tarkoituksena oli jérjestad nuorten mielenter-
veytta edistava tapahtuma, jossa kartoitettiin Vaasan ammattikorkeakoulun opiske-
lijoiden ajatuksia mielenterveydestd ja sen edistamisestd. Tapahtumassa tuotiin
esiin Yeesi ry:n toimintaa. Yeesi ry on valtakunnallinen nuorten oma mielenter-
veysseura. Tyon tarkoituksena on lisaté tietoisuutta Yeesi-toiminnasta sekd helpot-
taa toiminnan jalkautumista Pohjanmaalle.

Teoreettinen viitekehys kasittelee nuoruutta, mielenterveytta seka mielenterveyden
edistamistd. Tutkimusaineisto keréttiin tapahtuman yhteydessa kyselylomakkeella
joulukuussa 2016. Kyselylomakkeeseen vastasi yhteensa 42 VVaasan ammattikor-
keakoulun opiskelijaa. Vastaajat olivat 20-30-vuotiaita. Kyselylomakkeeseen vas-
taaminen oli vapaaehtoista. Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena.
Kerdatty aineisto analysoitiin induktiivisen siséllénanalyysin avulla.

Tutkimuksessa selvitettiin vaasalaisten nuorten keinoja edistdd omaa mielenter-
veyttadn sekd kartoitettiin mielenterveyttd kuormittavia asioita. Vastaajat kertoivat
millaisena he kokevat mielenterveyden ja avunhakemisen niihin liittyvissé ongel-
missa. Suurimpana mielenterveytta kuormittavana asiana koettiin stressi. Mielen-
terveytta edistettiin padosin liikunnalla seka sosiaalisilla suhteilla. Tutkimus osoitti,
etta mielenterveysongelmat eivét ole pieni haitta nuorison keskuudessa.

Avainsanat nuoruus, mielenterveys, mielenterveyden edistdminen



VAASAN AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Hoitoty6

ABSTRACT

Author Maria Liminka and Antti Nurmikoski

Title The Promotion of Adolescents’ Mental Health. The
Implemention of Yeesi in Ostrobothnia

Year 2017

Language Finnish

Pages 34 + 2 Appendices

Name of Supervisor Outi Vekara

The purpose of this practice-based bachelor’s thesis was to organize an event pro-
moting the mental health of adolescents. The aim was to find out what the students
of Vaasa University of Applied Sciences think about mental health and about the
promotion of mental health. The activities of Yeesi were presented in the event.
Yeesi is Finland’s first national Mental Health Association for young people. The
purpose of this thesis is to raise awareness of the Yeesi activity and to facilitate
implementing the activities to Ostrobothnia.

The theoretical framework deals with adolescence, mental health and mental health
promotion. The survey material was collected at the event with a questionnaire in
December 2016. The questionnaire was answered by a total of 42 students of Vaasa
University of Applied Sciences. Answering the questionnaire was voluntary. The
research was carried out as a qualitative study. The collected material was analyzed
with inductive content analysis.

The study investigated how adolescents in Vaasa promote their own mental health
and aimed at finding out which factors affect and impair one’s mental health. The
respondents reported how they experienced mental health and seeking help to men-
tal health problems. Stress was the worst mental health problem. Mental health was
mainly promoted with physical activities and social relationships. The study
showed that mental health problems are not a small harm among adolescents.

Keywords Adolescence, mental health, promotion of mental health
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1 JOHDANTO

Tama toiminnallinen opinndytety6 kasittelee nuorten mielenterveytta ja sen edista-
mista. Opinnéytetyon tilaajana toimii Yeesi ry. Yeesi on valtakunnallinen nuorten
oma mielenterveysseura jonka toiminnan keskidssad on matalan kynnyksen voima-
varalaht6inen mielenterveyden edistaminen 13-30-vuotiaiden nuorten kanssa. Tar-
koituksena on edistdd nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Toiminta on maksu-
tonta ja tarjolla on tekemistd eri kielill4. Yeesi tarjoaa esimerkiksi graffiti- ja katu-

taidepajoja seké olohuonetoimintaa.

Toukokuussa 2016 Pohjanmaalla alkoi uusi, aikaisemmin Helsingissa toiminut
Yeesi-toiminta, joka on Vaasan seudun mielenterveysseuran ja nuorten mielenter-
veysseuran yhteistydssa luoma. Yeesi-toiminta on Suomen ensimmainen valtakun-
nallinen nuorten mielenterveysseura. Se on perustettu vuonna 2011. Toiminta pe-
rustuu positiivisuuteen, yhdesséa tekemiseen ja nuorilta nuorille-toimintaan (Yeesi
ry 2016). Nuorten mielenterveyden edistdmisen Yeesi-toiminta on suunnattu 13—

30-vuotiaille nuorille.

Aihe valikoitui tekijoiden keskindisesta kiinnostuksesta mielenterveyttd kohtaan.
Mielenterveyden hairididen esiintyvyys on nuoruusiassa lapsuuteen verrattuna noin
kaksinkertainen ja suunnilleen yhta suuri kuin aikuisuudessa. (L6nnqvist, Partonen,
Marttunen, Henriksson, Heikkinen 2011, 48.)

Opinndytetyossa kaydaan lapi Vaasan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden miet-
teitd mielenterveydesta ja siihen liittyvista haasteista. Vaasan ammattikorkeakoulun
tekniikan yksikdssa jarjestettiin tapahtuma nimeltaén Yeesi—piste, jossa tuotiin tie-
toisuuteen Yeesi ry:n toimintaa. Osallistujat saivat tehda erilaisia mielenterveytta
edistavid, positiivisia harjoitteita seké vastata kyselyyn. Kyselysta saadut vastauk-

set kéytetdadn aineistona tassa opinnaytetyossa.

Opinndytetyon keskeisia kasitteitd ovat nuoruus, mielenterveys sekd mielentervey-
den edistaminen. Lisdksi opinndytetydssa on kayty lapi yleisimpid mielenterveyden
hairioita.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tekijat valitsivat aiheen koska nuorten mielenterveyden edistdminen on tarkeaa.
Opinnaytetyon tarkoituksena on jarjestéa tapahtuma jolla kartoitetaan VVaasan am-
mattikorkeakoulussa opiskelevien nuorten suhtautumista omaan mielenter-
veyteensd. Mielenterveyden edistdmiseen liittyva hyvan mielen tapahtuma jérjes-
tettiin Vaasan ammattikorkeakoulun tekniikan yksikdssa, jossa kerattiin myos ky-
selylomakkeiden kautta aineistoa siitd, mitd mieltd nuoret ovat mielenterveydesta.

Taman toiminnallisen opinndytetyon tavoitteena oli kartoittaa ja kerata tietoa vaa-
salaisten nuorten mielenterveyteen liittyvista ajatuksista ja talla tavoin edistaa seka
helpottaa Yeesi-toiminnan jalkautumista Pohjanmaalle. Tavoitteena oli jakaa nuo-
rille positiivista mieltd ja saada heidat I0ytdmaan hyvia puolia itsestaan.
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3 NUORET JA MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

Opinnaytetydomme keskeisid kasitteitd ovat nuoruus, mielenterveys ja mielenter-
veyden edistdminen. Erilaisista tietokannoista tietoa hakiessa tekijat kayttivat ha-
kusanoina nuoruus, nuoret, youth, adolescent, mielenterveys, mental health, mie-
lenterveyden edistaminen sek& mental health promotion. Kaytetyt tietokannat olivat
esimerkiksi Medic, PubMed ja CINAHL.

3.1 Nuoruus

Nuoruus on aika murrosian ja aikuisuuden vélissa. Tana aikana nuori kady lapi
psyykkisid, fyysisia, emotionaalisia ja persoonallisuuden muutoksia. Se on keskei-
nen ajanjakso jossa késitys omasta identiteetistd kehittyy ja on samalla liike kohti
itsendistymistd. Nuoren kognitiiviset, sosiaaliset, emotionaaliset ja fyysinen kapa-

siteetti eivat ole viela taysin kehittyneet. (Timlin 2015.)

Nuoruus-kasitteen otti kayttéon ensimmaisen kerran ranskalainen filosofi Jean Ja-
ques Rousseau vuonna 1762. Tuolloin nuoruusajan pituus oli lyhyt, vain viisi vuotta
(ikdvuodet 15-20). Nykykaésityksen mukaan nuoruusika on lapsuuden ja aikuisuu-
den valiin sijoittuva psyykkinen kehitysvaihe, joka sijoittuu ikdvuosien 12-22 va-
lille. (Kinnunen 2011.)

Nuoruusiké on monin tavoin Kriittinen ikékausi. Kehityksessa tapahtuu merkittavia
muutoksia. Biologiset muutokset nakyvat fyysisena kasvuna ja kypsymisena sek-
suaalisuuteen. Fyysiset muutokset siirtavat lapsen nuoruuteen. Psyykkinen koke-
mus itsesta puolestaan nojautuu vahvasti kokemukseen fyysisestd minasta. (Toivio
& Nordling 2009, 157.) Terveen itsetunnon kehittyminen lapsuudessa ja nuoruu-
dessa on merkityksellinen mielenterveyteen vaikuttava tekija (Erkko & Hannukkala
2013, 60).

Kapinointi, ehdottomuus ja asioiden kyseenalaistaminen kuuluvat nuoruuden kuo-
huntaan. Se on osa itsendistymisprosessia. Identiteetin kehityksen ongelmista on
todennakdisesti kyse silloin, kun eldmaan liittyy pitkaaikaista pahaa oloa, ahdistu-

neisuutta, epdvarmuutta, hpeéé ja pahimmillaan masennusta. Se, miksi psyykkiset
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ongelmat ensimmaista kertaa tulevat esille juuri nuoruudessa, johtunee fyysisista ja
aineenvaihdunnallisista tekijoista ja erityisesti siitd, ettd nuori ei valttamétta ole val-
mis kestamaan niita stressitekijoitd, joita lisadntynyt vastuunotto itsestd edellyttaa.
(Toivio & Nordling 2009, 159.) Yleisimmat nuorten mielenterveyshairiét ovat mie-
liala-, ahdistuneisuus-, kaytos- ja paihdehdiriét (Marttunen, Huurre, Strandholm,
Viialainen 2013, 10).

Nuoruudessa harjoitellaan ja opitaan uusia taitoja, mika tapahtuu usein yrityksen ja
erehdyksen kautta. Moni nuori on hyvin herkka pettymyksille ja epdonnistumisille.
Pettymykset tuottavat alakulon, surun ja valilla vihankin tunteita. Nuorelle onkin
hyva muistuttaa, ettd epdonnistumisia tulee véistamatta eteen jokaisen elaméssa,

niin nuoruudessa kuin aikuisuudessakin. (Erkko & Hannukkala 2013, 80.)
3.2 Mielenterveys

Mielenterveys on késite, joka siséltad sekd myonteisen ettd kielteisen latauksen
(Heiskanen, Salonen, Sassi 2006, 17). Mielenterveys on ihmisen perusoikeus. Se
on olennainen osa sosiaalista kehitysta ja perusedellytys sille, ettd voi elaa onnel-
lista ja tayttad elamé&. (Sakellari 2014.) Maailman terveysjarjeston (WHO 2014)
madritelman mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yksil0 ymmértaa
omat kykynsa, pystyy toimimaan eldmén normaaleissa stressitilanteissa ja tyosken-

telemé&én tuottavasti tai tuloksellisesti, ja kykenee toimimaan yhteison jasenena.

Mielenterveyden ké&site on paitsi suhteellinen, my6s normatiivinen. Y hteiskunnassa
on kayttaytymisnormeja, jotka madrittelevat sen millainen kayttaytyminen on sosi-
aalisesti hyvaksyttavaa ja millainen tuomittavaa. Normit ovat kulttuurisidonnaisia
eli ne vaihtelevat kulttuurista toiseen. Nain on myds mielenterveyden laita. Se toi-
minta, mika joissain kulttuureissa liitetdan mielisairauteen, voi toisissa olla luon-
nollista normaaliin elamaan liittyvad vuorovaikutusta. (Toivio & Nordling 2009,
85.)

Mielenterveyteen liitetd&n usein kasitteitd kuten henkinen hyvinvointi, hyvé elama
ja tasapainoinen mieli. Mielenterveys ei kuitenkaan tarkoita, ettei elaméassa voisi

olla ajoittaista ahdistusta, riittdmattomyyden tunnetta, alakuloa tai diagnosoitua
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mielenterveyden héiriota. Elamain kuuluvat my6s ihmissuhdeongelmat, raha-
huolet, tydpaineet, kriisit ja menetykset. (Erkko & Hannukkala 2013, 29.)

Mielenterveydelld on suuri vaikutus yksildiden, yhteis6jen ja koko kansakunnan
sosiaaliseen, inhimilliseen ja taloudelliseen pddomaan. Mielenterveys mahdollistaa
sen, ettd voimme kayttd4d omaa toimintakykydmme ja vahvistaa sitd. (Heiskanen,
Salonen, Sassi 2006, 19.)

Mielenterveysongelmat kattaa kuusi maailman 20 vammautumiseen johtavista
syistd. Kuitenkin, terveydenalan ammattilaiset kohtaavat monia ongelmia sairauk-
sien tunnistamisessa ja hoidossa nuorison kohdalla, kuten nuorten ihmisten halut-
tomuus etsid apua, harjoituksen puute seka rajoitetut resurssit. (Leahy, Schaffa-
litzky, Armstrong, Bury, Cussen-Murphy, Davis, Dooley, Gavin, Keane, Keenan,
Lathan, Meagher, Mcgorry, McNicholas, O’Connor, O’Dea, O’Keane, O’Toole,
Reilly, Ryan, Sanci, Smyth, Cullen, Primary 2013.) Paihde- ja mielenterveyshéiriot
aiheuttavat suurimman osan nuorten opiskelijoiden terveyshaitoista ja ovat merkit-
tava pitkaaikaisen tyottémyyden ja syrjaytymisen riskitekija. Paihde- ja mielenter-
veyshairiot voivat liittyd nuorten kokemaan opiskelustressiin sekd kuormittunei-
suuteen. (THL 2017.)

Nuoruus on keskeinen kehitysvaihe myéhemmaén terveyden, elintapojen ja myds
mielenterveyden hairididen nakokulmasta (Marttunen ym. 2013, 10). Panostaminen
terveyteen jo eldman alkumetreilld vaikuttaa positiivisesti lapsuuden, nuoruuden ja
aikuisuuden kehitykseen (Toivio & Nordling 2009, 311).

Mielenterveys on eldmantaitoa, olennainen osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
terveyttd. Mielenterveyttéd ei nahda vastakohtana mielen sairauksille ja héiridille.
Samalla tavoin, kun pidet&dén huolta fyysisestd kunnosta, myds mielensé kuntoa voi
vahvistaa ja yllapitad. (Suomen mielenterveysseura 2016.) Tunteet ja ihmissuhteet
ovat tarked osa mielenterveyttd ja hyvinvointia. Jokainen tarvitsee elaméssaan la-
heisyytta ja ihmissuhteita. Nuorta on hyvé kannustaa puhumaan ajatuksistaan ja il-
maisemaan omia tunteitaan, vaikka omien ajatusten jakaminen tuntuisikin vaike-
alta. Ulkoilu ja liikunta kuuluvat hyvinvoivaan arkeen. Liikunta lis&d& elimistosséa

mielihyvaa tuottavia aineita, eli liitkkuminen tekee hyvaa seké keholle ettd mielelle.
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Luovuus ja harrastukset tuovat mielihyvad, siséltod ja innostusta elamaan. (Erkko
& Hannukkala 2013, 34.)

3.3 Mielenterveyden edistaminen

Mielenterveyttd voi edistdd kuten kuntoa. Se tapahtuu pitdmélla yhteyttd muihin,
liikkumalla aktiivisesti, haastamalla itsed&dn oppimaan uutta, sailyttamalla uteliai-
suuttaan ja tekeméalld hyvaa. (Wahlbeck, Turhala & Liukkonen. 2015.) Asiat joista
saa iloa ja voimaa eldaméén lisadvat hyvinvointia ja luottamusta omiin kykyihin.
Onnistumisen kokemukset vahvistavat itsetuntoa. Kohtaamiset toisten ihmisten
kanssa, ajatusten ja tunteiden jakaminen, luovuus ja itsensé toteuttaminen vaikutta-

vat paivittaiseen hyvaan oloon. (Yeesi ry 2016.)

Mielenterveyttd edistetdén pienilld asioilla, joita ei edes ajattele sellaisina. Niihin
kuuluvat muun muassa toisen huomaaminen, kuulumisten kysyminen, tekeminen
yhdessd, kannustaminen ja lohduttaminen. (Repo 2015.) Mielenterveys tukee ar-
jessa jaksamista, kun pitad huolta arjen rytmisté: unesta ja levosta, liikkumisesta,
ravinnosta, harrastuksista, ihmissuhteista ja luovuudesta. Hyvinvoiva mieli auttaa
kohtaamaan arkipaivan pettymyksiad ja selviytymddn elaméssé vastaan tulevista
Kriiseistd. (Suomen mielenterveysseura 2016.)

Mielenterveyden edistdminen on toimintaa, joka aktiivisesti vaalii hyvaa mielenter-
veyttd vahvistamalla sitd edistavia tekijoitd ja vahentamalla tekijoitd, jotka vahin-
goittavat tai heikentavat yksildiden ja yhteisojen psyykkista terveyttd (Toivio &
Nordling 2009, 308). Fyysiset aktiviteetit, erityisesti raskaat aktiviteetit, voivat pa-
rantaa itsetuntoa, unta ja kognitiivisia toimintoja seka vahentaa ahdistusta, masen-
nusta ja negatiivista oloa. Fyysisia aktiviteetteja on kaytetty interventioissa edista-
maan hyvinvointia seka ehkaiseméaan mielenterveysongelmia lasten ja nuorten kes-
kuudessa. (Welsh, Strazdins, Ford, Friel, O’Rourke, Carbone, Carlon 2015.)

Mielenterveys vaihtelee elamankulun mukaan, ja olennaista on, millaisia suojaavia
tekijoita sekd jaksamista ja selviytymista vahvistavia asioita elaméssé on. Mielen
hyvinvointia ja tasapainoa tukevia voimavaroja kaytetdan ja kulutetaan paivittéin,
minka takia niitd tulee myos vahvistaa pdivittdin. (Erkko & Hannukkala 2013, 29.)
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Mielenterveytté edistavia tekijoita voi vahvistaa esimerkiksi noudattamalla terveel-
lisia eldmantapoja, parantamalla itsetuntoa ja hyvinvoinnin tunnetta seka vahvista-
malla fyysisen, sosiaalisen, emotionaalisen ja henkisen terveyden tasapainoa (THL
2014 a).

Mielenterveyden rakentumisessa nuoren oma kokemus psyykkisesta terveydestaan
on tarkedd. Mielenterveyttd edistdvassa tyossd lahtokohtana tulisikin olla nuoren
oma persoona ja ennakkoasenteita kannattaa valttda. Tarkeéa on lisaksi pdihteetto-
myyden tukeminen. (Kanniainen 2013.) Mielenterveyden edistamisell& voi olla yh-
teison positiivisen mielenterveyden lisdédmisen kautta myos mielenterveyden hairi-
0Oitd ehkaiseva vaikutus (THL 2014 b). Mielenterveyspalvelujen suuntaaminen nuo-
risoon kannattaa, silla 55 % mielen sairauksista sisaltyy 15-24 vuoden ikaryhmaan.
Vahintaan yksi neljasta nuoresta 12—24 ik&vuoden valilla on kokenut mielenter-
veysongelmia. Kwanin ja Rickwoodin tutkimus osoittaa ettd 75 % ihmisisté jotka
karsii psykiatrisesta hairiostd, kokee sen puhjenneen 24 vuoden idssa. Erityistd
huolta aiheuttaa ett4 nuoriso on vahiten todennakdisid vastaanottamaan tukea mie-
lenterveystyon organisaatioilta. (Kwan & Rickwood 2015.) Nuorilla on mielenter-

veyshdiridita noin kaksi kertaa useammin kuin lapsilla (THL 2014 a).

Nuorten mielenterveytté edistavien, hoidollisten ja tukea antavien palveluiden tulee
huomioida opiskelukyvyn tukeminen seka opiskeluun liittyvét erityispiirteet. Eh-
kaiseva paihde- ja mielenterveystyo, lievien ja keskivaikeiden mielenterveyshairi-
Oiden hoitaminen, hairididen tunnistaminen ja asianmukaiseen jatkohoitoon ohjaus

kuuluvat opiskelijaterveydenhuollon palveluihin. (THL 2017.)
3.4 Mielenterveyden haasteet

Mielenterveyden h&irio on nimike erilaisille psykiatrisille hairioille niiden syista tai
vaikeusasteesta riippumatta (Lénnqvist, Partonen, Marttunen, Henriksson, HeikKki-
nen 2001, 11). Lapsuudessa ja varhaisnuoruudessa yleisimpia ovat kaytos- ja tark-
kaavuushairiot, nuoruusiéssa taas ahdistuneisuus, paihde- ja mielialah&iriot (Poh-
janmaan kriisikeskus Valo 2017). On arvioitu, etta yli puolet vaestosta jossain vai-
heessa elamaénsa karsii psyykkisesté sairaudesta ja ettd nykyaan tavallisin sairas-
loman syy on psyykkinen haitta (Brenner, Rydell, Skoog 2016, 21).
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Pdihteita k&ytetddn huumaavan vaikutuksen ja mielihyvan vuoksi. Péihteitd voi-
daan kayttaa ahdistuksen ja pahan olon turruttamiseen. Tupakka ja alkoholi ovat
nuorten eniten kayttamia paihteita ja niisté aiheutuvat lahes kaikki nuorten paihtei-
den kayttoon liittyvat ongelmat. (Nuorten mielenterveystalo.fi) Yleisvaestotutki-
muksessa on arvioitu, ettd 60-80 prosenttia paihdehéirioisista nuorista karsii jostain

samanaikaisesta psyykkisesta hairiostd. (Tammi, Aalto & Koski-Jannes 2009, 51.)

Ahdistus madritelladn vahvaksi huonovointisuudeksi, peloksi ja sietdmattomaksi
henkiseksi kivuksi johon usein liittyy fyysisia oireita. Ahdistus on tavallista ja jota
useimmat ihmiset kokevat jossain vaiheessa elamaansa. (Brenner ym. 2016, 244.)
Ahdistuneisuushairiéihin kuuluu useita mielenterveyden hdirioitd, joista monet
ovat erittdin yleisia vaestdssa. Yhteistd naille hairidille on potilaan kokema ahdis-
tuneisuuden tunne, joka on voimakasta, toistuvaa tai pitkékestoista seké toiminta-
kyka rajoittavaa. Ahdistuneisuushairidissa esiintyy tdman lisdksi myos muita oi-
reita, muun muassa autonomisen hermoston aktivoitumisen oireita ja potilaan kéyt-
taytymisen muuttuminen vélttelevéksi pelottavan ahdistuksen seurauksena. (L6nn-
gvist ym. 2001, 70.)

Masennus eli depressio on mielenterveyshairid, jossa ihminen ei tunne mielenkiin-
toa mihink&an tai iloitse mistdén. Masentuneella on voimakkaita arvottomuuden tai
syyllisyyden tunteita, uni- tai syémishairioita, keskittymiskyky on heikko ja ener-
giataso matala. Jos masennus uusiutuu tai muuttuu krooniseksi, se voi heikentaa
huomattavasti sairastuneen kykyé selviytya paivittéisista toimistaan. (Mielenter-
veyden keskusliitto 2017.) Masennustilat jaotellaan lieviin, keskivaikeisiin ja vaka-
viin (Turtonen 2006, 12).

Kaksisuuntaiset mielialah&iriét ovat osa mielialahdirididen ryhmaéan lukeutuvista
mielenterveyden hairidistd. Samoin kuin masennushéirioille, myos kaksisuuntai-
sille mielialahéiridille on tyypillistd hairidjaksojen vaikeusasteen suuri kirjo: ne
voivat olla lievid, mutta haitallisimmillaan vaikea-asteisia hairi6ita, joihin liittyy
psykoosioireita. (Lonngvist, ym. 2001, 64.) Kaksisuuntainen mielialah&irion mie-
lentilat vuorottelee masentuneen sek& maanisten vaiheiden vélilla. Diagnoosiin on

asetettu useita eri oireyhtyman joukkoja, mutta tieteellisté ja kliinista ndytt6a on
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olemassa padasiassa kaksisuuntaisen mielialah&irion tyypeista 1 seké 2. (Brenner
ym. 2016, 237.)

Skitsofrenia on vakava mielenterveyden héiri6. Sille tyypillisia oireita ovat aisti-
harhat, puheen hajanaisuus, harhaluulot ja pahasti hajanainen tai katatoninen kaytos
seka niin sanotut negatiiviset oireet, esimerkiksi tunneilmaisun latistuminen ja pu-
heen kdyhtyminen. (Lonnqvist ym. 2001, 31.) Henkild, jolla on psykoosioireita
omaa vadristyneen kuvan todellisuudesta. Nailla henkil6illa on vaikeuksia erottaa
mika on todellista ja mitkd ovat oireita. Skitsofrenia on yleisin ja vakavin sairaus
jossa psykoottiset oireet ovat keskeisimpiné. (Brenner ym. 2016, 191.)
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4 PROJEKTIN MAARITELMA JA VAIHEET

Tassa luvussa kasitelladn projektia, sen vaiheita sekd SWOT-analyysid. Opinnay-
tetyon tapahtumalle tehtiin ennen tapahtuman jérjestdmista oma SWOT-analyysi
(Taulukko 1).

4.1 Projektin maaritelma

Projekti-sana on peraisin latinasta ja tarkoittaa ehdotusta tai suunnitelmaa. Lyhyesti
maadriteltynd projekti on joukko ihmisid ja muita resursseja, jotka on tilapaisesti
koottu yhteen suorittamaan tiettya tehtavaa. (Ruuska 2001.) Projekti on kertaluon-
toinen tyo, joka tehdaan ainutkertaisen tuotteen, palvelun tai tuloksen aikaansaa-
miseksi. Projektilla on etukateen méaaritellyt hyotytavoitteet, lopputulostavoitteet
sekd aika- ja kustannustavoite. (Suomen Projekti-Instituutti Oy 2016.)

4.2 Projektin vaiheet

Projektin vaiheet voidaan lukea sen elinkaareksi. Siihen kuuluu aloitus, suunnittelu,
lapivienti eli toteutus, paattdminen seka arviointi ja jatkokehityssuunnitelmat. Pro-
jekti ei ole jatkuvaa toimintaa, vaan silla taytyy olla selked paatepiste; paatepiste
voidaan johtaa tavoitteista. (Huotari & Salmikangas 2009.) Projektin vaiheistuk-
sesta puhuttaessa tarkoitetaan usein rakentamisvaiheen eli itse systeemityon sisaista
vaiheistusta. Vaihejako pitad kuitenkin ymmartaa laajemmin siten, ettd se kattaa
kaikki tehtavat projektin k&ynnistdmisestd aina sen péaattymiseen asti. (Ruuska
2001.)

4.3 Tapahtuman maaritelma

Y leis6tapahtumat voivat olla hyvin erilaisia aina kulttuuritapahtumista urheilukil-
pailuihin, muotindytoksiin ja rekrytointitapahtumiin. Tapahtuman jarjestamisessa
on erittdin paljon huomioonotettavia seikkoja, eika kukaan voi olla kaikkien asioi-
den asiantuntija. Jotta yleisotapahtuma olisi jarjestelmallisesti toteutettu, se kannat-
taisi alusta alkaen suunnitella ja toteuttaa projektitydskentelyn periaatteita noudat-
taen. Onnistuakseen yleisdtapahtuma edellyttaa kaikkien osien ja elementtien on-
nistumista. Yleisdtapahtuma projektina on yht& vahva kuin sen heikoin lenkki.
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(Kauhanen, Juurakko & Kauhanen 2002.) Tilaisuuden jérjestdjan on hyva jo projek-
tin asettamisen yhteydessé selvittaa itselleen ja tyéryhman keskeisimmalle henki-
I61le tilaisuuden ensisijaiset tavoitteet. Kaytdnndssa tavoitteita on lahes aina useita.
(Kauhanen ym. 2002.)

4.4 SWOT-analyysi

Nelikenttaanalyysi eli SWOT on yksinkertainen ja yleisesti kéytetty yritystoimin-
nan analysointimenetelma. Nelikenttaruudukon avulla yritys pystyy vaivattomasti
arvioimaan omaa toimintaansa. (Suomen Riskienhallintayhdistys 2016.) Lyhenne
SWOT tulee englannin sanoista Strengths (vahvuudet), Weaknesses (heikkoudet),
Opportunities (mahdollisuudet) ja Threats (uhat) (Opetushallitus 2016). SWOT on
hyodyllinen ja yksinkertainen tydkalu toiminnan, hankkeiden ja projektien suunnit-
telussa (Lyytikéinen 2013).

Vahvuudet ja heikkoudet ovat siséisia tekijoita. Organisaation vahvuus voi olla esi-
merkiksi hyvat tydelamasuhteet. Heikkous puolestaan voi olla tydpaikalla tapahtu-
van oppimisen suunnitteluun varattujen resurssien riittdmattémyys. Mahdollisuudet
ja uhat ovat ulkoisia tekijoitd. Mahdollisuus voi olla esimerkiksi Internetin kaytto
jakelukanavana, miké voi lisdta kysyntéé ja organisaation vetovoimaa. uhka voi olla
kilpaileva ammatillisen koulutuksen jarjestdja, joka pystyy tarjoamaan parempaa
koulutusta, tytpaikalla tapahtuvaa oppimista ja tydelamayhteyksia. (Opetushallitus

2016.) Taulukossa 1 esitelld&dn opinnaytetyon projektin SWOT-analyysi.

Taulukko 1. Opinnaytetyon projektin SWOT-analyysi.

Vahduudet
- Tutkimuksen tekijat ovat motivoitu-
neita ja kiinnostuneita aiheesta

Heikkoudet
- Jérjestelyt saatava toimivaksi
- Sopivat harjoitteet

- Lisé&4 tietoutta ja kiinnostusta

- Auttaa ihmisid, joilla mahdollisia mie-
lenterveysongelmia

- Paljon vastauksia

- Informaation jako

- Hyvé valmistautuminen - Opiskelu
- Vilpiton palaute

- Nakyvyys

Mahdollisuudet Uhat

- Tapahtuma ei her&té kiinnostusta

- Kysymyslomakkeisiin ei vastata

- Tapahtumaa ei oteta tosissaan

- Osallistujien pelko anonymiteetin menettami-
sestd, voi johtaa vastaamatta jattdmiseen

- Ajankohta
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5 PROJEKTIN TOTEUTUS JA AINEISTON ANALYSOINTI

Seuraavaksi kasitelldan projektin toteutusta seké aineiston siséllonanalyysia. Sisél-

I6nanalyysissa kerrotaan itse aineiston kerdédmisesté seka analysointimenetelmasté.
5.1 Projektin toteutus

Toiminnallinen opinnédytetyd koostui mielenterveytta edistavan tapahtuman, eli
Yeesi-pisteen jarjestamisestd, tutkimuksen toteutuksesta, teoriatiedon etsimisesté
sekd aineiston analyysistd. Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa korostuu ihmisten kokemusten, tulkintojen, kési-
tysten ja motivaatioiden tutkiminen seké ihnmisten ndkemysten kuvaus. (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2013, 65-66.)

5.2 Yeesi-piste tapahtuma

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus pidettiin Vaasan Ammattikorkeakoulun tek-
niikan yksikon B-aulassa 13.-14.12.2016. Tekijat olivat kysyneet etukéteen lupaa
pisteen jarjestamiseen ammattikorkeakoulun rehtorilta ja markkinointisuunnittelija
laittoi koulun portaliin ilmoituksen tapahtumasta. Tapahtuma jérjestettiin kahtena
paivana ja tekijat olivat paikalla yhteensa 8 tuntia. lltapaivélla oli selvasti hiljaisem-

paa kuin aamupaivalla.

Heikki Luoto Yeesi ry:Itd Helsingista lahetti asiaan kuuluvia Yeesi julisteita seka t-
paidat. Muut tarvittavat materiaalit tulostettiin ja kustannettiin itse. Pisteell& oli har-
joitteita joilla pyrittiin edistdmaan vastaajien ja osallistujien positiivista mielta sek&
mielenterveyttd. Toiminnallisen opinnaytetyon pisteeseen kuului kolme erilaista

pAg b 2.

harjoitetta; “hyvd miné-seind”, “voimaa positiivisuudesta” ja “best thing about

2

you”.

Hyvé mina-seindn tarkoituksena oli, ettd opiskelija kirjoittaa etunimensé pystysuo-
raan paperille ja tdmén jalkeen keksii jokaiselle kirjaimelle positiivisen asian, omi-
naisuuden tai luonteenpiirteen itsestdan. Valmis paperi liimattiin seinélle. Harjoi-
tuksen tarkoituksena oli 16yt44 itsestddn positiivisia ajatuksia ja ominaisuuksia.

Voimaa positiivisuudesta pisteelld opiskelija sai Kirjoittaa paperilapun vasemmalle
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puolella huolensa ja oikealle onnistumisia, toiveita tai eldman positiivisia asioita.
Taman jalkeen paperilappu revittiin puoliksi ja vasen puoli rypistettiin ja heitettiin
roskakoriin. Positiivisuus puolen sai pitaa itselladn tuomaan voimaa, iloa ja ener-

giaa.

Mukaan valikoitui yksi englanninkielinen harjoite, silla tekniikan yksikdssé on pal-
jon vaihto-opiskelijoita. N&in heilld olisi pienempi kynnys osallistua. Best thing
about you-harjoitteessa paperille Kirjoitettiin paras asia itsestdén tai ystavastaan.
Taman jélkeen sai ottaa kuvan itsestdan ja kirjoituksesta ja kuvan sai jakaa sosiaa-
lisessa mediassa. Lisaksi pisteelld oli kehukuponkeja, joita sai vapaasti ottaa poy-
daltd. Kuponkiin sai kirjoittaa kehun ja antaa sen jélkeen jollekin toiselle hyvéa

mieltd tuomaan.
5.3 Aineiston analysointi

Opinnaytetyon aineisto kerattiin tapahtuman yhteydessa kyselylomakkeilla (Liite
1). Keratty aineisto analysoitiin jalkeenpdin sisallénanalyysilla. Sisallénanalyysi on
paljon kaytetty tutkimusaineiston analyysimenetelma hoitotieteellisissa tutkimuk-
sissa (Kyngas & Vanhanen 1999). Taman opinndytetyon aineiston analysointi to-
teutettiin induktiivisen siséllonanalyysin avulla, eli aineistolahtdisesti. Siséllonana-
lyysilla voidaan analysoida suullista tai kirjoitettua kommunikaatiota. Sen avulla
kerétty tietoaineisto tiivistetaan niin, ettd voidaan tarkastella tutkittavien asioiden
yhteyksié, merkityksia ja seurauksia. Sisallonanalyysilla pyritddn luomaan hajanai-
sesta aineistosta selkeéa ja yhtendista informaatiota, jotta johtopéatdsten teko ja tul-
kinta olisi mahdollista. (Liikenteen tutkimuskeskus Verne 2017.) Sisallénanalyy-
silla pyritdén saamaan ilmiosta kuvaus tiivistetyssa ja yleisessa muodossa (Kyngéas
& Vanhanen 1999).

Kyselylomakkeiden vastaukset kaytiin tarkasti lapi ja aineistoa pelkistettiin. Pelkis-
tettyja ilmauksia yhdistamalla muodostui ala- ja ylaluokkia sekd myéhemmin paa-
luokat. Paaluokkia oli viisi, k&sitys mielenterveydestd, mielenterveyttd edistivat
asiat, mielenterveyttd kuormittavat asiat, vastaajien omat kokemukset ongelmista
mielenterveyden kanssa seké vastaajien omat kokemukset avunhakemisesta liittyen

mielenterveysongelmiin.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa esitelldén kyselyn tulokset Vaasan ammattikorkeakoulun opiskelijoi-
den ndkokulmasta koskien mielenterveyden edistdmistd. Vastauksia saimme yh-
teensd 42 kappaletta. Vastaajista miehid oli 28 eli kaksi kolmasosaa ja naisia 14 eli
kolmannes. Miesten ikdhaarukka oli 20-32 ja naisilla 20-26. Jokaisesta vastauk-

sesta tehtiin taulukko joista yksi esimerkkind liitteissa (Liite 2).
6.1 Mielenterveys nuorten kasittamana

Ensimmaisessd kysymyksessé kartoitettiin millaisena vastaajat kasittavat mielen-
terveyden ja mita se heille tarkoittaa. Vastaukset jaettiin kuuteen ylaluokkaan. Y l&-
luokat olivat henkinen hyvinvointi, positiiviset kokemukset arjessa, mielen tasa-
paino, mielen hyvinvointi, arjessa jaksaminen seké psyykkiset tuntemukset.

Yli puolet (24) vastanneista nuorista koki, ettd mielenterveys tarkoittaa ja on osa
hyvinvointia. Téhan luetaan mukaan henkinen hyvinvointi, mielen hyvinvointi seka

positiiviset kokemukset arjessa.

“Mielenterveys tarkoittaa sitd, ettd ihminen kokee itsensd psyykkisesti hy-
vinvoivaksi.”

"Sitd, ettd mieli voi hyvin.”

’

“Mielen terveyttd, sitd ettd jaksaa henkisesti..."

’

“Eldmd pysyy kontrollissa, voi hyvin...’

Muut vastaukset (18) jakautuivat arjessa jaksamiseen sekd mielen tasapainoon.

“Tasapainoa, pystyy unohtamaan ja kdsittelemddn

’

...hyvdd mielen tasapainoa.

1

"Arkista jaksamista.’

6.2 Nuorten mielenterveytta edistavat asiat

Toisessa kysymyksessa vastaajat kertoivat heidan mielenterveyttaan edistavista asi-

oista. Ylaluokkia olivat liikunta, uni ja rentoutuminen, sosialisoituminen, ravinto,



22

valinnat jokapaivaisessa elaméassa sekd mieluisa tekeminen ja harrastukset. Vastaa-
jat mainitsivat tarkeimpana mielenterveytta edistavéna keinona erilaiset harrastuk-

set kuten liikunnan ja muun mieluisan tekemisen.

’

“Urheilemalla, tekemdlld asioita joista tykkddn.’

’

”Kuuntelemalla musiikkia...’

“Tekemdilld asioita jotka nostavat fiilistd, viettdmdlld aikaa itselle tarkeiden
asioiden ddrelld.”

Toisena tarkeimpana mielenterveytta edistavana asiana néhtiin sosiaaliset suhteet.
Puhuminen ja kommunikointi muiden ihmisten, erityisesti ystavien kanssa néhtiin

voimavarana.

)

“hoitamalla sosiaalisia suhteita.’
“hengailemalla kavereiden kanssa...”
“...olemalla perheen, ystdivien kanssa...”

Muina asioina mainittiin mielenterveytté edistavat valinnat arjessa.

1

“Pitamdlld huolta itsestdini.’

’

“Terveellisilli eldmdntavoilla.’
“Ajattelemalla positiivisesti”

6.3 Nuorten mielenterveytta kuormittavat asiat

Kolmantena kysyttiin mielenterveyttd kuormittavista asioista. Vastausten analy-
soinnin jalkeen ylaluokiksi muodostui odotukset ja niihin liittyvat epdonnistumiset,
stressi, koulu- ja tydperdiset vastoinkdymiset, menneisyyden traumat ja geneettiset
tekijat, sosiaaliset suhteet, riippuvuudet ja materia sek& yksilosta johtuvat kuormit-
tajat. Vastauksista kavi ilmi ettd eniten mielenterveyttd kuormittava asia oli stressi
(21).

“Stressaavat asiat.”

Ulkopuoliset tekijat, kuten sosiaaliset suhteet, riippuvuudet ja materia sek& mennei-

syyden traumat ja geneettiset tekijat.
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“Kamalat eldmdntapahtumat”
“Sosiaaliset paineet”
“Riippuvuus”

“Vaikeudet eldmdssd.’

Osa vastaajista koki, ettd epgdonnistumiset seka yksilosta johtuvat kuormittajat hei-

kentavat mielenterveytta.

)

“Asioiden liiallinen murehtiminen...’
“Henkilokohtaiset ongelmat.”

6.4 Nuorten henkilokohtaiset kokemukset mielenterveysongelmista

Neljantena selvitettiin sitd, ovatko vastaajat jossain kohtaa elamaansé kokenut on-
gelmia mielenterveytensa kanssa. Yli puolet vastaajista (23) kertoi kokeneensa on-

gelmia mielenterveytensa kanssa jossain kohtaa elaméaansa.

“Joskus.”
“Ajoittain.”
“Muutaman kerran.”

Vastaajista osa (18) ei mielestdén ollut ikind kokenut ongelmia mielenterveytensa

kanssa.

“Enole”

’

“Nope.’

6.5 Nuorten kokemukset avunhakemisesta mielenterveysasioissa

Viimeisend kysyttiin kokiko vastaajat avunhakemisen mielenterveysasioissa haas-
taviksi. Ylaluokat olivat avunhakemisen kokeminen vaikeana, avunhakemisen ko-
keminen helppona sekd& avunhakemisen satunnainen vaikeus joka on riippuvainen
tilanteesta. Melkein puolet (20) kyselyyn vastanneista ei tuntenut ettd kynnys hakea

apua mielenterveysongelmiin olisi korkea.

’

“Helppo puhua.’
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Puolet vastaajista (21) kuitenkin kertoi etta avun hakeminen ja mielenterveysongel-

mista puhuminen on aina tai joskus vaikeaa.

“Kylld, erittdin vaikeaa.”

“Tuntemattomien kanssa’

1

“Riippuu pdivdstd.’

“Tabu...”
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7 POHDINTA

Pohdinnassa arvioidaan projektin toteutumista ja pohditaan tutkimuksen luotetta-
vuutta sekd eettisyytta. Lisaksi kaydaan Iapi tutkimuksen johtopaatokset ja mahdol-

liset jatkotutkimusaiheet.
7.1 Projektin toteutuksen arviointi

Projektille suunniteltiin ennen sen aloittamista aikataulu, jonka mukaan se valmis-
tuisi kevadksi 2017. Suunniteltu aikataulu piti sek& tapahtuman etta projektin suh-
teen. Tekijat I0ysivat opiskelun ohella aina molemmille sopivan ajan opinnédytetyon
Kirjoittamiseen. Yhteisty0 tilaajan kanssa oli hyvaa. Tekijat olivat yhteydessa tilaa-

jaan puhelimen, s&hkdpostin seka videopuheluiden valityksella.

Tapahtuma kerdsi runsaasti vastaajia sekd nakyvyyttd Yeesi-toiminnalle. Myos
mielenterveyttd edistavéat harjoitteet ja positiivisuuteen kannustavat tehtévat saivat
osallistujia. Projektin tulokset toimitetaan tilaajalle ja niitd hyddynnetaan Yeesi-

toiminnan edistdmisessa ja sen jalkautumisessa Pohjanmaalle.

Vaikka aikataulut pitivatkin, olisi projekti voitu aloittaa aikaisemmin. Nain olisi
ollut aikaa ennakoida seka reagoida mahdollisiin muutoksiin ja tekijoista riippu-
mattomiin haittatekijoihin. Myos vastausymparisto tapahtumassa olisi pitdnyt saada
rauhallisemmaksi seka yksityisemmaksi. Talla tavalla olisi voitu tarjota vastaajalle
tarvittava yksityisyys ja vastausaika jota ei tapahtuman aikana saatu jos vastaaja
liikkui kaveriporukan kanssa. Tapahtumaa mainostettiin sosiaalisessa mediassa ja
koululle toimitettiin itse tekemidmme julisteita tapahtumasta, mutta mainostusta
olisi pitanyt toteuttaa aikaisemmin seka viela enemmaén ja nakyvammin. Ndin ta-

pahtuma olisi saanut enemmaén nakyvyytta ja osallistujia.

Tekijoiden yhteistyo oli hyvéaa koko projektin ajan. Molempien mielipiteitd kuun-
neltiin ja kunnioitettiin. Opinndytety6hon liittyvat paatokset tehtiin yhdessad. Mo-
lemmat osallistuivat aktiivisesti opinndytetydn mahdollistamiseen ja toita jaettiin
tasaisesti. Kirjalliseen osuuteen varattu aika kaytettiin hyddyksi tutkitun tiedon et-
simiseen seké kirjoittamiseen. Projektille asetetut tavoitteet toteutuivat.
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7.2 Tulosten arviointi

Tutkimukseen osallistui 42 Vaasan ammattikorkeakoulun opiskelijaa. Heisté 28 oli
miehid ja 14 naisia. Vastaajien ika vaihteli 20-32 vélilla. Kyselyn tuloksissa selvisi,

ettd suurin osa vastaajista koki mielenterveyden osaksi hyvinvointia.

Tutkimus osoitti ettd mielenterveysongelmat eivét ole pieni haitta nuorison keskuu-
dessa. Mielenterveys vaihtelee elaménkulun mukaan ja yli puolet vastanneista ker-
toikin ett& he ovat kokeneet ongelmia mielenterveytensa kanssa jossain kohtaa el&-
madnsa. Vahvimpana mielenterveyttd heikentdvana asiana koettiin stressi. Stressia
vastaajille syntyi seka arkisista asioista seka tyo- ja kouluperéisisté seikoista. Tut-
kimuksessa ei selvitetty miten Vaasan Ammattikorkeakoulun opiskelijat hoitivat
stressia lisdavia asioitaan vaikka se mainittiinkin mielenterveyttd kuormittavaksi

asiaksi.

Tutkimuksen perusteella voi sanoa ettd mielenterveysasioista puhumisen helppous
on paljon vastaajasta riippuvaista. Puolet kyselyyn vastaajista koki ettd avun hake-
minen mielenterveysongelmissa ja niistd puhuminen on useimmiten vaikeaa. Osalle

taas vaikutti se, kelle asioista puhuttiin.

Jo teoriaosiossa huomioidut, aikaisemmat tutkimustulokset mielenterveyden edis-
tdmisesta kavivat kyselytuloksissa ilmi. Parhaiten mielenterveytta edistettiin mie-
luisilla harrastuksilla sekd mukavalla tekemiselld. Liikunta, fyysiset aktiviteetit
seké haasteet paransivat mielen hyvinvointia. Erkko & Hannukkala (2013, 34) toi-
vat ilmi tekstissaan, etté liikunta tekee hyvaa mielelle ja harrastukset tuovat sisaltoa
sekd innostusta elaméaan. Nama asiat nakyivat vastauksissa kysyttdessa mielenter-

veytta edistavia tekijoita.

Toinen tarked mielenterveyttd edistiva asia oli sosiaaliset suhteet seka erityisesti
ystavien kanssa kommunikointi nghtiin suurena voimavarana. Liséksi uni ja rentou-
tuminen olivat térkeédssa osassa mielenterveyden edistdmisen kannalta. Vastaajat

pyrkivét poistamaan mielenterveyden haittatekijoité arjen valinnoilla. Suomen mie-
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lenterveysseuran (2016) mukaan mielenterveys tukee arjessa jaksamista kunhan pi-
tad huolta unesta, levosta, litkkumisesta, ravinnosta, harrastuksista, ihmissuhteista

ja luovuudesta. Nama kaikki seikat tulivat ilmi vastauksissa.
7.3 SWOT-analyysin toteutuminen

Taman toiminnallisen opinnédytetyon yksi suurimmista vahvuuksista oli se, etta te-
kijat olivat kiinnostuneita aiheesta ja motivaatio sdilyi koko projektin ajan. Tekijat
olivat valmistautuneet jarjestettyyn tapahtumaan hyvin. Materiaaleja oli tarpeeksi
kahden paivén varalle. Tapahtuman tekijét olivat ottaneet etukateen selvaa erilai-
sista mielenterveyspalveluista, jos osallistujat olisivat halunneet tiet&a lisaa.

Vastaajien kesken nékyi paljon eroja. Osa vastaajista halusi syventya kyselyyn kun-
nolla, kun taas osa Kkiiruhti oppitunneille tai lounaalle. Eroja oli my®os siind, tuliko
vastaaja yksin vai ryhmassé tayttdmaan lomaketta. Ryhmén painostuksen alla vas-
taajan saattoi olla vaikea keskittyd vastaamiseen. Useat ohikulkijat pysahtyivat

Yeesi-pisteen eteen kiinnostuneina ja tekijat kertoivat lisatietoa toiminnasta.

Ennen tapahtuman toteutumista ajateltiin ettd yksi opinnaytetyon heikkouksista
olisi tapahtuman jarjestelyt, jotka oli saatava toimiviksi. Alun perin suunnitelmana
oli jarjestéa tapahtuma Vaasan ammattikorkeakoulun tekniikan yksikon A-aulassa,
mutta pian tekijoiden paikalle paastya selvisi, etta B-aulassa oli enemmaén opiskeli-
joita liikkeelld. Tekijat saivat kuitenkin nopeasti siirrettya kaiken toiseen aulaan.
Jos piste olisi pysynyt A-aulassa, tapahtuma olisi luultavasti saanut vdhemman né-
kyvyytté ja vastaajia kyselylomakkeeseen.

Yeesi-pisteelld olevat mielenterveyttd edistavat harjoitteet taytyi olla tarpeeksi mie-
lenkiintoisia. Harjoitteissa oli vaihtelevaa osallistumista, esimerkiksi vaihto-opis-
kelijoille suunnattu englanninkielinen harjoite ei saanut paljoakaan osallistujia.
Hyvé mind-seind ja kehukupongit olivat suosittuja osallistujien keskuudessa.

Yhdeksi heikkoudeksi voidaan sanoa myos tekijoiden oma opiskelu opinndytetyon
ohella. Tapahtuman jélkeen alkanut ty6harjoittelu vei kaiken ajan eika opinnéyte-

ty6lle jaanyt aluksi juurikaan aikaa.
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Opinndytetyon mahdollisuuksiin kuului se, etté tekijat saivat lisattya tietoutta ja
kiinnostusta opiskelijoiden keskuudessa. Kyselylomakkeisiin vastaajat saivat oike-
asti miettia mielenterveyteen liittyvié asioita ja sitd kautta saattoivat kiinnostua ai-
heesta enemmaén. He saattoivat her&ta miettimd&n omaa tilannettaan ja mielenter-
veyttdan uudessa valossa. Mahdollisuuksiin lukeutui lisaksi se, etté tekijat olisivat
voineet auttaa ihmisia joilla saattoi olla mahdollisia mielenterveysongelmia. Yksi-
kaan paikalla ollut ei kuitenkaan tullut suoraan kertomaan ongelmistaan tai hake-
maan apua, mutta usea kyselylomakkeen tayttanyt jai pohtimaan kysymyksia. Moni
varmasti joutui miettimadn asioita ja on saattanut jattda mielenterveyteen liittyvat

asiat itsestaanselvyydeksi aikaisemmin.

Merkittava uhka koko projektille oli ettd tapahtuma ei herata kiinnostusta. Tapah-
tumapaikalla ké&vi kuitenkin melko runsaasti ihmisi ja jotkut jaivat viettdmaan
enemmankin aikaa pisteelle. Toinen uhka opinnéytetydlle oli, ettd tapahtumaa ei
oteta tosissaan. Osasyyna siiné saattaisi olla se, ettd tekijat ovat itsekin saman kor-
keakoulun opiskelijoita ja tapahtumapaikalla oli tuttuja kasvoja. Osa vastaajista
saattoi alkaa tayttamaan kyselylomaketta naureskellen, mutta pian he huomasivat,
ettd kysymykset vaativatkin kunnolla pohdiskelua. Uhkana pidettiin liséksi sitg, etta
osallistujien pelko anonymiteetin menettamisesta voi johtaa vastaamatta jattami-
seen, mutta téllaista ei tullut ilmi. Kyselylomakkeiden vastaamiseen varatut poydat
olivat hieman erillddn muusta Yeesi-pisteestd. Tapahtuma jarjestettiin joulukuun

puolivalissé ja uhkana oli, ett4 osa opiskelijoista olisi jo joululomalla.
7.4  Tutkimuksen luotettavuus

Cuban ja Lincolnin (1981 & 1985) esittamat kvalitatiivisen tutkimuksen luotetta-
vuuden arvioinnin Kriteerit ovat yha kéytossa tutkimusraporttien arviointien perus-
tana. Kriteereitd ovat uskottavuus, riippuvuus, vahvistettavuus ja siirrettavyys.
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 160.)

Uskottavuus edellyttdd, ettd tutkimuksen tulokset on kuvattu niin selkeasti, etta lu-
kija ymmartad, miten analyysi on tehty ja mitk& ovat tutkimuksen rajoitukset ja
vahvuudet (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 160). Opinndytetyon tekijéat
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kavivéat kaikki vastaukset huolellisesti lapi ennen niiden analysointia. Tutkimustu-
lokset on jaettu ala- ja ylaluokkiin sekéd paaluokkiin tutkimustulosten selkeytta-

miseksi.

Siirrettdvyyden varmistamiseksi edellytetddn huolellista tutkimuskontekstin ku-
vausta, osallistujien valinnan ja taustojen selvittdmistd sek& aineiston analyysin ja
keruun seikkaperéistd kuvausta. Tarkea luotettavuuskysymys on aineiston ja tulos-
ten suhteen kuvaus. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 160.)

Kvalitatiivisen tutkimuksen raporteissa esitetddn useimmiten autenttisia, suoria lai-
nauksia esimerkiksi haastatteluteksteista (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2009, 160). Nain on tehty myos tassé opinnaytetydssa. Opinndytetydn tutkimuksen
luotettavuutta lisaa, etta opinnaytetyon teoriaosuuteen on kaytetty sekéd suomalaisia

ettd kansainvélisia lahteit4 ja ettd tekijoita on ollut kaksi koko prosessin ajan.
7.5 Tyon eettisyys

Tutkimusetiikan mukaisesti tutkijan on pyrittava tarpeettomien epadmukavuuksien
ja haittojen riskien minimointiin. Haitat voivat olla taloudellisia, emotionaalisia,
sosiaalisia tai fyysisid. Tutkittavien itsemadradmisoikeus on yksi tutkimukseen
osallistumisen laht6kohta. Osallistumisen vapaaehtoisuus ja mahdollisuus kieltay-
tya on turvattava. On tarkedad, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 177.) Anonymiteetti tarkoittaa, ettei
tutkimustietoja luovuteta kenellekdén tutkimuksen ulkopuoliselle henkil6lle. Ai-
neisto tulee sdilyttaa tietokoneella salasanalla suojattuna ja lukitussa kaapissa.
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 179.)

Kyselylomakkeisiin vastaaminen oli vapaaehtoista ja osallistujat saivat halutessaan
kieltaytyd vastaamasta. Osallistujien henkil6llisyys pysyi salassa koko prosessin
ajan. Kaikki vastaajat olivat tasa-arvoisia keskenaan, eli kuka tahansa opiskelijoista
saattoi osallistua kyselyyn. Kaikki aineisto oli salasanan takana tekijoiden tietoko-
neilla ja asianmukaisesti ulkopuolisten tavoittamattomissa. Analysoidut kyselylo-
makkeet havitettiin polttamalla. Kyselyyn osallistujille kerrottiin, ettd vastauksista

saatua aineistoa tullaan kayttdmaén opinnéytetyossé.



30

7.6 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyossa tutkittiin Vaasan ammattikorkeakoulussa opiskelevien nuorten
suhtautumista omaan mielenterveyteensd seka tuotiin esiin positiivisia voimava-
roja. Tutkimuksessa edistettiin Yeesi-toiminnan jalkautumista Pohjanmaalle. Jat-
kotutkimusaiheena voisi olla esimerkiksi sama tutkimus koulun ulkomaalaisille
vaihto-opiskelijoille. Yeesi-pisteelld oli vaihto-opiskelijoille suunnattu harjoitus
englanniksi mutta osallistujia tdhan ei ollut. Tutkimuksen ideaa voitaisiin hyodyn-

t&4& my06s muihin oppilaitoksiin ja ik&luokkiin, esimerkiksi ammattikouluihin.
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LITE1

Kyselylomake on osa Antti Nurmikosken ja Maria Limingan opinndytetyota Vaa-

san Ammattikorkeakoululle.

Vastaajien henkil6llisyys pysyy salassa.

1ka:

Sukupuoli:

Mité mielenterveys mielestési tarkoittaa?

Miten edistat omaa mielenterveyttasi?

Mitka asiat heikentavat mielenterveyttasi?

Oletko kokenut haasteita mielenterveytesi kanssa?

Koetko, ettd mielenterveydesta on vaikea puhua?
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Alaluokka

Harrastuksilla

Uickumalla

Urhellemalla, tekemalla asoea jonts tykidan
Yoga, venyttely

URoilulla

Pitamalla hoolts kunnosta

Piamalla sopivast vapaa-aikaa

Uni ja rentoutuminen

Nakemally ystavia

YmpSrOimalia itseni positivisilia iy,
Hengaamalla kavereiden kanssa
Olemalla perheen, ystavien kanssa

Perhe

Sosialisoituminen

Paaluokka

Juon vetta

Syomaila monipuolisesti, subdaalia
SyOmaNa hyvin

Ruoka

Ravinto

Mielenterveytta
edistavat asiat

Elamin osa-alueet balanssnsa

Kaytan kxytannOn ty0baks s

Ajattelemalla postivivesti

Nauttimalla elamases

PRAMAMIA omas aikad, erottamails tyDt ja huvet
Pithmalla hoolts tsestin

Terveelnifta elamantavollla

Sotialisomalla, tekemali asioRa joilka paasee
¥ arnjesta

Tasapaino

Otematia yiesin

Valinnat jokapaivaisessa
elamassa

Musiikin, elokuvien ja pelien parssa
Kuuntelemalia musikikia

Pelaammen

Alkoholi

Lemmike

Keskittymalld asloihin joths tuovat mieldvyead
Tedrmakd mielyuttuja

Viettam il alkaa tuelle tarkeiden asioiden
Airelld

Antamalia tselieni aikaa

Mieluisa tekeminen,
harrastukset




