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1 JOHDANTO 

 

Nuoruus on kehitysvaihe lapsuuden ja aikuisuuden välillä, jolloin nuori kasvaa niin fyysisesti, psyyk-

kisesti, sosiaalisesti kuin seksuaalisestikin. Väestöliiton mukaan nuoruus ja murrosikä alkavat tytöillä 

8–13-vuotiaana ja pojilla 9–13-vuotiaana. Murrosiässä nuorten kehossa ja mielessä tapahtuu paljon 

muutoksia ja nuori saattaa kokea vaikeita tilanteita ja pettymyksiä, joihin suhtautuminen vie aikaa. 

(Väestöliitto 2018b.) 

 

Minäkuvalla tarkoitetaan ihmisen käsitystä omasta itsestään. Tähän kuuluu esimerkiksi ihmisen käsi-

tys siitä, miltä ulkoisesti ja sisäisesti kokee näyttävänsä. Itsetunto liittyy olennaisesti minäkuvaa. It-

setunto tarkoittaa tietoisuutta ja kokemusta omasta arvostaan ihmisenä. Itsetunto on yleensä hyvä, 

jos minäkuva on positiivinen. (Keltikangas-Järvinen 2010, 137; Väestöliitto 2018b.) 

 

Itsetunto on itseluottamusta, itsevarmuutta ja itsensä arvostamista. Se on sitä, kuinka paljon ihmi-

nen näkee hyviä ominaisuuksia itsessään. Itsetunto ei ole peritty ominaisuus, vaan kehittyy erilais-

ten kokemusten myötä. Itsetunto rakentuu ja kehittyy koko elämän ajan. (Keltikangas-Järvinen 

2014, 17-18; Väestöliitto 2018b). Itsetunto vaikuttaa myös merkittävästi nuorten tulevaisuuteen. 

Hyvä itsetunto auttaa pääsemään elämässä helpommin eteenpäin ja saa suhtautumaan tulevaisuu-

teen ja itseensä toiveikkaan luottamuksellisesti. (Cacciatore, Korteniemi- Poikela ja Huovinen 2008, 

15.) Heikko itsetunto on riskitekijä esimerkiksi monille mielenterveyshäiriöille, kuten ahdistuneisuus-

häiriöille, syömishäiriölle sekä muille psykiatrisille sairauksille (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015; 

Marttunen, Huurre, Strandholm ja Viialainen 2013). 

 

Nuoruus on useiden mielenterveysongelmien alkamisikä, minkä vuoksi varhainen tunnistaminen ja 

ennaltaehkäisy on erittäin tärkeää. Laajoissa väestötutkimuksissa on selvinnyt, että noin puolet ai-

kuisiän mielenterveyshäiriöistä ovat alkaneet jo ennen 14 vuoden ikää ja noin kolme neljästä ennen 

24 vuoden ikää. Nuorilla on myös mielenterveydellisiä ongelmia noin kaksi kertaa useammin kuin 

lapsilla. (Marttunen, 2009; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.) 

 

Opinnäytetyömme on kehittämistyö, jonka tarkoituksena on koota yhteen tutkittua, näyttöön perus-

tuvaa tietoa nuorten itsetunnosta ja minäkuvan kehityksen merkityksestä. Opinnäytetyön tavoit-

teena on luoda tiivistetty tehtäväopas terveydenalan ammattilaisille, jotta he voivat tukea nuorten 

positiivisen itsetunnon ja minäkuvan kehitystä ja näin ollen ennalta ehkäistä nuorten psyykkistä sai-

rastumista. Opas sisältää itsetuntoa ja minäkuvaa tukevia harjoituksia, joita terveydenalan ammatti-

laiset voivat hyödyntää työskennellessään nuorten kanssa. Oppaan avulla terveydenalan ammattilai-

set voivat tukea nuorten omien voimavarojen löytämistä, itsetunnon kehitystä ja edesauttaa positii-

visen minäkuvan muodostumista. Työn tilaajana toimii Taitokodit Oy. Taitokodit Oy tarjoaa ratkaisu-

keskeisyyteen ja toiminnallisuuteen painottuvia lastensuojelun sijais- ja avohuollonpalveluita (Taito-

kodit Oy 2018).  
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2 NUORUUS KEHITYSVAIHEENA 

 

Nuoruus on erityinen elämänvaihe, jonka jokainen elää omalla tavallaan. Tässä elämänvaiheessa 

nuori kasvaa niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin. Nuoruuden aikana nuori selkiyttää 

oman elämänsä merkitystä ja muokkaa itseään ja ympäristöään aikuisuuteen sopivaksi. Nuoruu-

dessa irrottaudutaan lapsuudesta ja valmistaudutaan aikuisuuteen. Ystäväpiirin, mahdollisen seurus-

telukumppanin valinnalla, kuten myös koulutuksellaan ja harrastuksillaan nuori ohjaa oman elä-

mänsä suuntaa. Nuori ei ole siis vain oman fyysisen kasvun ja sosiaalisten tekijöiden armoilla, vaan 

hän pystyy itse ohjaamaan yhä enemmän omaa kehitystään. Nuoruuden valinnat luovat pohjaa elä-

män tielle, jonka nuori aikuisena elää. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen ja Vilén 2003, 13-14; Hermanson 

2010, 29; Nurmi ym. 2014, 142.) Nuoruudessa on hyvin tunnusomaista ruumiin ja mielen ristiriita. 

Aikuisen ruumiin muutokset ja ominaisuudet astuvat esiin, mutta mieli, joka on aikaisemmin sopeu-

tunut elämään lapsen ruumiissa, joutuu havaitsemaan nyt voimakkaita uusia puolia. (Lombardi 

2015.) 

 

Nuoruutta on haastavaa määritellä tiettyyn ikään kuuluvaksi. Väestöliiton mukaan nuoruus ja mur-

rosikä alkaa tytöillä 8–13-vuotiaana ja pojilla 9–13-vuotiaana (Väestöliitto 2018a). Nuoruus voidaan 

jakaa myös summittaisesti vaiheisiin. Varhaisnuoruuteen (noin 11–14 vuotta), keskinuoruuteen (noin 

15–18 vuotta) ja myöhäisnuoruuteen (noin 19–25 vuotta) (Aaltonen ym. 2003, 18). Nuorisolain 

(21.12.2016/1285) mukaan nuorilla tarkoitetaan alle 29-vuotiaita. 

 

Nuoruus on siis varsin pitkä ajanjakso ihmisen elämässä. Nuoruuden alku on määriteltävissä selke-

ämmin kuin sen päättyminen. Nuoruuden päättymisessä on enemmän yksilöllistä vaihtelua. (Lyyti-

nen, Korkiakangas ja Lyytinen 1998, 257.) 

 

2.1 Fyysinen kehitys 
 

Nuoruuden fyysinen kasvu ja kehitys ovat yksilöllistä, mihin vaikuttaa myös perimä. Fyysiseen osa-

alueeseen kuuluvat kasvu ja motorinen kehitys. Tämän lisäksi nuorelle merkittäviä asioita ovat pu-

berteettikehitys ja hormonaaliset muutokset. Puberteetin alkaessa sukurauhasten ja aivolisäkkeen 

muodostama endokriininen järjestelmä aktivoituu hiljattain ja hormonien eritys kasvaa. (Aaltonen 

ym. 2003, 52; Sinkkonen 2010, 25.)  

 

Tytöillä murrosikä alkaa keskimäärin pari vuotta aikaisemmin kuin pojilla. Murrosiän ensimmäisiä 

näkyviä merkkejä ovat rintarauhasten kehittyminen ja rintojen kasvu, pituuskasvun kiihtyminen, 

sekä häpykarvoituksen ilmaantuminen. Puberteetin alkuvaiheessa pituuskasvu alkaa kiihtyä useim-

miten noin 12–13 ikävuoden kohdalla. Yksilöllinen vaihtelevuus on kuitenkin suurta. (Aaltonen ym. 

2003, 52-54; Aalberg ja Siimes 2007, 51-60; Sinkkonen 2010, 24-27.) 

 

Pojilla murrosiän ensimmäiset muutokset ilmaantuvat noin 9,5–13,5 -vuotiaana. Vaikka puberteetin 

ajankohta vaihtelee huomattavasti yksilöittäin, niin fyysisten muutosten ilmaantumisjärjestys on hy-

vin yhtenäinen. Ensimmäinen murrosiän merkki on kivesten suureneminen. 



         
         7 (39) 

Voimakkaimman pituuskasvun aika pojilla on keskimäärin kahden vuoden kuluttua ensimmäisistä 

puberteetin merkeistä. Pituutta tulee silloin lisää noin 8-12 cm. Tyttöihin verrattuna poikien pituus-

kasvun nopein vaihe on tyttöjä pari vuotta myöhemmin. (Aaltonen ym. 2003, 56-58; Aalberg ym. 

2007,37-39.) 

 

Nuoruudessa tapahtuu paljon fyysisiä muutoksia, jotka vaikuttavat myös nuoren itsetuntoon. Suh-

tautuminen omaan vartaloon voi vaikuttaa siihen, miten suhtautuu itseensä kokonaisuudessaan. 

(Spilsbury 2013, 17.) Laakson tutkimuksen mukaan itsetunnon ja ruumiinkuvan välinen yhteys oli 

suuri. Tutkimuksessa todettiin, että mitä heikompi itsetunto oli, sitä kielteisempi oli myös ruumiin-

kuva. Vastaavasti omaan vartaloonsa olivat tyytyväisempiä ne, joilla itsetunto oli vahvempi. (Laakso 

2013.) On huomattu, että sukupuolten välillä on eroja siinä mikä vaikuttaa nuoren itsetuntoon ja 

epävarmuuteen, kun puhutaan kehon fyysisitä muutoksista. Tytöillä epävarmuutta omaa kehoaan 

kohtaan aiheuttivat esimerkiksi paino, kehonmuodot ja kehonkoostumus. Tytöillä kehon rasvan 

määrä lisääntyy murrosiässä, mikä selittää omalta osaltaan tyytymättömyyttä omaa kehoa ja painoa 

kohtaan. Pojat puolestaan kiinnittivät enemmän huomiota pituuteen ja lihaksikkuuteen. Kaikkien näi-

den muutosten aikana nuoren on vaikea arvioida omaa kehoaan totuudenmukaisesti, ja tytöt näke-

vätkin itsensä usein liian lihavina ja pojat kaipaavat lisää lihaksia. (Tolonen 2001, 84; Välimaa 

2001,97; Välimaa ja Ojala 2004, 59; Ojala, Vuori, Välimaa, Villberg, Tynjälä ja Kannas 2006, 72-83.) 

 

2.2 Psyykkinen kehitys 

 

Nuoruuden psyykkisessä kehityksessä vuorottelevat eteneminen ja taantuminen. Nuoren psyykkinen 

kasvu kehittyy voimakkaasti, mutta ajoittain siinä tapahtuu myös psyykkisten toimintojen taantu-

mista.  Nuori saavuttaa tietyn kehitysvaiheen, mutta jo saavutettu toimintakyky menetetään hetkelli-

sesti. Taantuma ilmenee pääasiassa psykososiaalisen kehityksen alueella. Kognitiiviset taidot kehitty-

vät taantumasta huolimatta. Taantuma on osa tavanomaista nuoren kehitystä ja sen tarkoituksena 

on antaa nuorelle mahdollisuus muuttaa aikaisempaa lapsenomaista kokemusmaailmaa, sekä irrot-

tautua siitä. Taantuman tulee olla nuorelle ohimenevä vaihe matkalla kohti itsenäisyyttä. Aalbergin 

ym. (2007, 67, 74-77.) mukaan nuoren kehitys kulkeekin kaksi askelta eteenpäin ja yhden taakse-

päin. Nuoren mielen eri toiminnat ja kyvyt kehittyvät eri tahtia. Yleisesti tunne-elämä tulee fyysisen 

kehityksen perässä. 

 

Nuoren ajattelutaidot kehittyvät huomattavasti toisen elinvuosikymmenen alussa. Aikaisempaan ver-

rattuna keskeisimpiä muutoksia ajattelun kehityksessä tapahtuu abstraktimman, tulevaisuuden 

suuntautuvan ja yleisemmän tason ajattelussa. Ajattelutaitojen kehittyminen luo pohjaa nuoren kiin-

nostukselle, sekä kyvylle rakentaa laajempaa ideologiaa ja maailmankuvaa. Nuorelle avautuu ajatte-

lun kehityksen myötä laajempi maailma ja sen tapahtumat. Maailma ei enää rajoitu pelkästään per-

heeseen ja lähiympäristöön. Nuoruudessa ajankohtaiseksi tulee myös ideologiset kysymykset ja ylei-

set tavat hahmottaa maailmaa. Nuori alkaa olla enemmän kiinnostunut yhteiskunnallisista asioista ja 

seuraa maailman tapahtumia median kautta. (Nurmi ym. 2014, 146-147.) Räsäsen tekemän tutki-

muksen mukaan nuorten itsetunnon kehityksen kannalta yhdeksi merkitykselliseksi asiaksi nousi yh-



         
         8 (39) 

teiskunta ja media. Erityisesti tutkimuksen vastauksissa nousi esille tyttöihin liittyvät median asetta-

mat ulkonäköpaineet. Räsänen tuo esille tutkimuksessaan myös Harterin tekemän tutkimuksen, 

jonka mukaan tytöt kärsivät eniten median luomista ulkonäköpaineista.   

 

Nuoruudessa tulevaisuuden ajattelu muuttuu nopeasti. Erityisesti kiinnostus oman tulevaisuuden 

keskeisiin ratkaisuihin lisääntyy. Tämän voi huomata nuoren aikajänteen laajentumisena. Suunnit-

telu- ja päätöksentekotaidot lisääntyvät samanaikaisesti. Nuoren kannalta tällä on suuri merkitys, 

sillä nuoruudessa on tehtävä keskeisiä tulevaisuuteen vaikuttavia päätöksiä. Koulutus, ammatinva-

linta ja ihmissuhteisiin liittyvät päätökset tulevat ajankohtaisiksi nuoruudessa. (Nurmi ym. 2014, 

147.) 

 

Moraali ja sen periaatteet kehittyvät ajattelun kehittymisen myötä. Nuori alkaa ymmärtämään sen, 

että mielipiteitä voi olla monia, muut voivat ajatella jostakin asiasta eri tavalla kuin itse ajattelee. 

Toisen näkökulman ottamisen kyvyn on ajateltu myös vaikuttavan nuoren moraalin kehitykseen ja 

toimintaan. Nuoren toiminta ristiriitatilanteissa, toisen auttamisessa ja huomioon ottamisessa on ke-

hittynyt lapsuudesta. (Nurmi ym. 2014, 146-147.) 

 

2.3 Sosiaalinen kehitys 

 

Sosiaalinen kehitys kulkee käsi kädessä persoonallisen kehityksen kanssa. Sosiaalista kehitystä tar-

kasteltaessa huomioidaan ihmissuhteet ja sosiaalinen ympäristö missä nuori elää. Kehitysprosessia, 

jonka kuluessa nuori omaksuu yhteiskuntansa arvot, käyttäytymismallit ja normit sekä sitä kautta 

oppii täyttämään sosiaalisen ympäristön vaatimukset, kutsutaan sosialisaatioksi. Sopeutuminen ym-

päröivään todellisuuteen onnistuu, kun nuori on oppinut sen pelisäännöt. Sosialisaation kehittyminen 

alkaa jo lapsena. Se edellyttää sen, että lapsella on samaistumisen kohde, jolta lapsi voi omaksua 

asenteet, käyttäytymisen ja arvot itselleen. Kehityksen myötä hän alkaa itse kontrolloida käyttäyty-

mistään, eikä tarvitse siihen enää auktoriteettia. Käyttäytymistä säätelee myös kulttuuri. Se ohjaa 

millainen sosiaalinen käyttäytyminen on kussakin iässä hyväksyttävää. (Aaltonen ym. 2003, 85; Her-

manson 2010, 29-31.) 

 

Nuoren sosiaalinen ympäristö muodostuu pääsääntöisesti perheestä ja kaveripiiristä. Näin on ollut jo 

lapsuudessa, mutta nuoruuteen siirryttäessä suhteet näihin alkavat muuttumaan. Nuori alkaa otta-

maan etäisyyttä vanhempiinsa ja saa enemmän itsenäisyyttä, jolloin hän alkaa viettämään enemmän 

aikaa ikätoverien kanssa. Ikätovereiden merkitys korostuu nuoruudessa. Kaveriryhmät alkavat muut-

tua varhaisnuoruuden samaa sukupuolta olevista ryhmistä myöhäisnuoruuteen mentäessä sekaryh-

miksi. Myöhäisnuoruudessa ryhmissä on yleensä sekä tyttöjä, että poikia. (Brown 1990, 182; Brown 

2004, 372.) 

   

Nuoren kehityksen kannalta ikätoverit ja ryhmä ovat avainasemassa. Ryhmistä pois jääminen altis-

taa yksinäisyydelle ja sitä kautta häiritsee nuoren tervettä psyykkistä kehitystä. Ryhmän kautta nuori 

rakentaa omaa identiteettiään. On kuitenkin selvää, että kaikki ryhmät eivät palvele nuoren kehi-
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tystä. Ryhmä voi toimia tuhoavasti ja hillitä kehitystä, jos ryhmä jää taantumatilaan ja toteuttaa lap-

senomaisia yllykkeitä. (Aalberg ym. 2007, 72-73.) Kiviruusun (2017) tekemässä tutkimuksessa on 

saatu selville, että nuorilla joilla on ollut eniten ihmissuhdevaikeuksia, on ollut huonoin itsetunto 16-

vuotiaana. Tuloksissa kuitenkin todetaan, että heikoin itsetunnon kehitys oli henkilöillä, joilla ihmis-

suhdevaikeuksia oli etenevässä määrin koko aikuisuuden ajan, vaikka heillä ei ollut keskimääräistä 

enempää ihmissuhdevaikeuksia nuoruudessa.  

 

Ryhmien lisäksi nuorelle on tärkeää läheiset ihmissuhteet. Tärkein ja kaikkein läheisin suhde on pa-

ras ystävä. Kahden ihmisen välinen emotionaalinen ja sosiaalinen side antaa nuorelle runsaasti posi-

tiivisia tunteita. Tässä suhteessa nuori pystyy jakamaan ajatuksensa, ilonsa ja surunsa, pelkonsa ja 

huolensa, sekä uskoutumaan toiselle. Nuori kokee erityisen tärkeäksi ymmärretyksi tulemisen. Kah-

denkeskeinen suhde on yleensä muita suhteita kiinteämpi ja voimakkaampi. (Aaltonen ym. 2003, 

91.) Laakson tutkimuksen (2013, Sosiaalisten tekijöiden yhteys 15 – 18-vuotiaiden tyttöjen itsetun-

toon) mukaan sosiaalisella tuella on voimakas yhteys itsetuntoon. Itsetunto muodostui sitä parem-

maksi, mitä enemmän tutkimukseen vastaajat kokivat saavansa tukea ystäviltä, perheeltä ja muilta 

läheisiltä ihmisiltä. Hyväksynnän saaminen oli tutkimuksen mukaan osatekijä hyvälle itsetunnolle.  

 

2.4 Seksuaalinen kehitys 

 

Väestöliitto (2018c) määrittelee seksuaalisuuden seuraavasti ”Seksuaalisuus on olennainen osa ihmi-

syyttä koko elämän ajan. Siihen kuuluvat seksuaalinen kehitys, biologinen sukupuoli, seksuaalinen 

suuntautuminen, sosiaalinen sukupuoli-identiteetti ja sen mukainen rooli, sekä suvun jatkaminen”. 

Jokaisella meillä on myös oma seksuaalinen itsetunto ja sillä on suuri merkitys meidän jokaisen elä-

mässä. Seksuaalinen itsetunto ei ole syntyessä valmiiksi saatu, vaan se on muuttuva ja sitä voi itse 

rakentaa ja vahvistaa. (Mielenterveystalo 2018a.) Seksuaalisuudesta puhuttaessa on tärkeä muistaa 

myös seksuaalioikeudet. Ne liittyvät ihmisoikeuksiin ja niillä tarkoitetaan yksilöiden oikeuksia päättää 

tietoisesti ja vastuullisesti omaan seksuaalisuuteensa liittyvistä asioista. Jokaisella on oikeus määrätä 

itse omasta kehostaan ja päättää, haluaako olla seksuaalisesti aktiivinen vai ei. Lisäksi seksuaalioi-

keudet takaavat oikeuden ilmaista ja toteuttaa oman seksuaalisen suuntautumisen mukaista seksu-

aalisuutta kunnioittaen samalla muiden oikeuksia. (Väestöliitto 2018c.)  

 

Jokaisella ihmisellä on oma seksuaalisuutensa lapsuudesta vanhuuteen saakka. Seksuaalisuus on iso 

osa ihmistä ja se vaikuttaa koko elämämme ajan tapaamme elää, tuntea, ajatella ja rakastaa. (Man-

nerheimin lastensuojeluliitto 2018a.) Seksuaalinen kehitys tapahtuu yksilön psyykkisen, fyysisen ja 

sosiaalisen kehityksen osina ja rinnalla. Seksuaalista kehitystä ei voi ajatella irrallaan muusta kas-

vusta ja kehityksestä. Ihmisen seksuaalisuus on henkilökohtainen, yksilöllinen ja ainutlaatuinen omi-

naisuus, joka on osittain pysyvä ja osittain kehittyvä. Lapsen ja nuoren seksuaalinen kehitys tapah-

tuu koko ajan, kun tieto ja ymmärrys lisääntyvät. Nuori kulkee omia tunne-elämän portaita pitkin ja 

muuttuu myös biologisesti ja fysiologisesti. Kehitys tapahtuu eri tahtiin ja se voi olla hyvinkin epäta-

saista ja tapahtua pyrähdyksittäin. (Cacciatore 2006, 205; Cacciatore ja Kortenniemi-Poikela 2015, 

19.)  
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Varhaisnuoruudessa herää uudenlainen uteliaisuus ja asioita haluaa pitää entistä yksityisempänä. 

Silloin kehotietoisuus lisääntyy, mutta samalla myös haavoittuvuus omaa kehoaan kohtaan, jolloin 

on herkkänä kavereiden julmille kommenteille kehosta ja ulkonäöstä. Tällöin kyseenalaistetaan oma 

riittävyys ja kelpoisuus. Nuori alkaa tutustua omaan kehoonsa ja itsetyydytys on täysin normaalia ja 

se on hyvä ja turvallinen tapa tutustua itseensä. Tällöin tulee sinuksi oman kehonsa ja seksuaalisuu-

tensa kanssa ja voi purkaa myös seksuaalisia yllykkeitä. Nuori tutustuu itseään kiihottaviin ajatuksiin 

ja totuttelee niihin. (Cacciatore 2007, 35-36; Mannerheimin lastensuojeluliitto 2018a.) 

 

Pitää muistaa, että seksuaalisuuteen ei liity pelkästään seksi. Seksuaalisuuden kehitykseen liittyvät 

myös ihastumisen ja rakastumisen tunteet. Varhaisnuoruudessa ihastuksen kohteet ovat usein kau-

kaisia, kuten laulajia ja näyttelijöitä. Pikkuhiljaa ihastumiset suuntaavat kuitenkin lähemmäksi, kuten 

oman kaveripiirin poikiin ja tyttöihin. Tällöin ei ole vielä vakavan seurustelun aika. Varhaisnuori ei 

pysty kaiken tunnemyllerryksen keskellä vastavuoroiseen seurustelusuhteeseen ja suhteet ovatkin 

usein itsekkäitä ja omia tarpeita tyydyttäviä. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2018a.)  

 

Keskinuoruudessa nuori rohkaistuu, epävarmuus väistyy ja hämmennys vähenee, kun oma keho on 

jo tutumpi ja tieto yhteisön seksuaalikulttuurista on lisääntynyt. Omaan kehoon on totuttu ja nuori 

alkaa hyväksyä sen muutokset. Nämä tunteet voivat olla niin hyviä ja hyväksyttäviä, että niitä voi 

alkaa jakaa halutessaan kumppanin kanssa seksisuhteessa. Tässä vaiheessa nuoruutta seksistä hae-

taan tietoa ja pohditaan, miten siitä itse selviytyy. Toiset alkavat tavoitella näitä kokemuksia ja toiset 

haluavat odottaa esimerkiksi avioliittoon. Seksikokemukset alkavat aluksi puheista ja siirtyvät sitten 

seksuaalisiksi lähestymisyrityksiksi. Näiden kokeilujen kautta nuorelle kasvaa varmuus siitä, että hän 

hallitsee omat tunteensa, viettinsä ja, että hän tietää asioista tarpeeksi. Nuoren ajatuksissa pelko 

väistyy pois ja tilalle tulee halukkuutta. Nuori harjoittelee lähestymistaitojaan ja nämä johtavat ha-

luttaessa hyväilykokemuksiin ja yhdynnän kokemiseen aikuisuuden kynnyksellä. (Cacciatore 2006, 

208; Cacciatore 2007, 37-38.) Nuorten ystäväporukassa voi olla usein harhaluuloja siitä, että toiset 

ovat seksuaalisesti kokeneempia kuin itse on. Nuorelle saattaa tulla paineet, että hänen tulisi olla 

seksuaalisesti kokeneempi, kuin itse haluaa. Joissakin nuorisoporukoissa arvostus liitetään siihen, 

kuinka aktiivinen on ollut seksuaalisesti. On tärkeää, että nuori hyväksyy oman kehonsa ja seksuaali-

suutensa, ennen kuin jakaa ne toisen kanssa. Nuoren on oltava tunne-elämältään tarpeeksi kypsä ja 

pystyttävä vastavuoroiseen suhteeseen ja läheisyyteen. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2018b.)  

 

2.5 Nuoruuden kehitystehtävät ja kehityshaasteet 
 

Robert J. Havighurst on tutkinut eri-ikäisten ihmisten kehitystehtäviä ja tullut tunnetuksi kehitysteh-

täviä koskevista ajatuksistaan. Kehitystehtävät tarkoittavat haasteita ja niiden kohtaaminen ja niistä 

selviytyminen mahdollistaa ihmisen kehittymisen ja siirtymisen seuraavaan elämänvaiheeseen. Ha-

vighurstin mukaan nuoruuden keskeisiä kehitystehtäviä ovat: saavuttaa kypsempi suhde molempiin 

sukupuoliin, sukupuoliroolin omaksuminen, oman fyysisen olemuksen hyväksyminen ja oppia käyttä-

mään kehoaan tarkoituksenmukaisesti, emotionaalisen itsenäisyyden saavuttaminen vanhemmista ja 
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muista aikuisista, perhe-elämään valmistautuminen, taloudellisen vastuun ottaminen, maailmankat-

somuksen ja ideologian kehittäminen, sekä sosiaalisesti vastuullisen käyttäytymisen omaksuminen. 

(Havighurst 1972, 120; Dunderfelt 2011, 85.) 

 

Yksilö pyrkii myös itse asettamaan elämälleen tavoitetta tiedostamattaan tai tiedostetusti. Hän siis 

luo haasteita omalle elämälleen. Nuori sitoutuu paremmin tavoitteisiin, jos hän saa muokata niitä 

itselleen sopivaksi yhdessä ympäristönsä kanssa. Nuoren itsensä asettamia tavoitteita, sekä yhteis-

kunnan ja lähiympäristönsä asettamien välisiä kompromisseja kutsutaan kehityshaasteiksi. Kehitys-

haasteet syntyvät toimintamahdollisuuksien, ympäristön asettamien odotusten sekä nuoren omien 

voimavarojen, valintojen ja tarpeiden pohjalta. (Nurmi ym. 2014 19.) 
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3 NUOREN ITSETUNTO 

 

Itsetunto on yksi yleisimmin tutkittuja minän rakenteen osa-alueita ja se on yksi persoonallisuu-

temme ominaisuus. Itsetunnosta käytetään myös monia muita nimityksiä, jotka ovat sisällöltään hie-

man erilaisia: itsearvostus, omanarvontunne, itseensä tyytyväisyys, itsensä hyväksyminen ja itse-

kunnioitus. Itsetunnolla tarkoitetaan jokaisen omaa käsitystä ja arvioita itsestään. Se ei ole peritty 

ominaisuus isältä ja äidiltä kuten silmien väri tai kehonmuoto, vaan se kehittyy erilaisten kokemus-

ten kautta. (Jaari 2007, 76-77; Väestöliitto 2018b.) 

 

Keltinkangas-Järvisen (2014, 17-18) mukaan itsetunto on itseluottamusta, itsevarmuutta ja itsensä 

arvostamista. Se on sitä, kuinka paljon ihminen näkee hyviä ominaisuuksia itsessään. Hyvässä itse-

tunnossa ihmisen minäkäsityksessä on enemmän positiivisia ominaisuuksia kuin negatiivisia. Kun 

ihmisellä on hyvä itsetunto, hänen oma minäkuvansa on totuudenmukainen. Tämä tarkoittaa sitä, 

että ihminen havaitsee itsessään myös heikkouksia hyvien ominaisuuksien lisäksi. Hyvän itsetunnon 

omaava ihminen osaa korostaa omia hyviä puoliaan, eikä puutteiden ja heikkouksien myöntäminen 

hajota hänen itseluottamustaan. 

 

Myös Jaari (2007, 76-77) kuvaa itsetuntoa hyvin samalla lailla: ” Itsetunto on käsitys omasta arvosta 

ja se vastaa kysymykseen, miten suhtaudun itseeni ja miten arvostan itseäni”.  Jaarin mukaan itse-

tunto jaetaan kolmeen osa-alueeseen. Nämä kolme osa-aluetta ovat minätietoisuus, jossa henkilö 

kykenee objektiivisesti ja neutraalisti havaitsemaan itsestään eri puolia, itsetuntemus, jossa henkilö 

on tietoinen omista heikkouksista ja vahvuuksista sekä itsearvostus, eli miten arvokkaana yksilö pi-

tää itseään.  

 

Itsetuntoon liittyvissä tutkimuksissa, joissa on käsitelty sukupuolten välisiä eroja, on huomattu suu-

riakin vaihteluja saaduissa tuloksissa. Kiviruusun (2017, 58) tutkimuksessa saadut tulokset osoittivat, 

että 16-vuotiaiden tyttöjen itsetunto oli vastaavan ikäisiä poikia matalampi. Keltikangas-Järvinen 

(2014, 81-82) puolestaan toteaa, että hänen tarkastelemissaan tutkimuksissa poikien ja tyttöjen it-

setunnossa ei ole osoitettu olevan määrällistä eroa. Itsetunnossa on tuolloin kuitenkin selkeä laadul-

linen ero poikien ja tyttöjen välillä. Tähän on katsottu vaikuttavan tyttöjen selkeästi aikaisempi kehi-

tys murrosiässä, joten he pystyvät kuvaamaan tunteitaan monipuolisemmin kuin pojat.  

 

3.1 Hyvä itsetunto 
 

Sinkkosen (2008, 172-174) mukaan hyvän itsetunnon perusominaisuus on vaihtelu. Itsetunto ei ole, 

joka päivä samanlainen.  Hyvä itsetunto pohjautuu ruumiiseen, miten hyväksi tai huonoksi oma ruu-

mis koetaan. Ruumiilliset kokemukset alkavat jo vauvana. Vauva aistii hoivaajan kosketuksen, kat-

seet ja asennot ja alkaa sitä kautta jo muodostamaan kuvaa itsestään.  

 

Hyvään itsetuntoon ei riitä pelkästään oman itsensä arvostaminen, vaan siihen kuuluu myös kyky 

arvostaa muita ihmisiä. Hyvän itsetunnon omaava ihminen kykenee näkemään toisen ihmisen osaa-

misen ja antamaan arvoa tämän mielipiteille. Auktoriteetit eivät myöskään ole hänelle ongelma ja ne 
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eivät aiheuta uhan tunnetta. Hän tietää oman osaamisensa ja arvonsa, mutta ei luule olevansa ai-

noa jota tulee arvostaa. Hyvän itsetunnon omaavalla ihmisellä ei ole tarvetta mollata muita ihmisiä 

saadakseen itselleen hyvän olon. Ihmisen täytyy tykätä itsestään, jotta itsetunto rakentuu vankalle 

pohjalle. Silloin uskallamme kohdata muut tasavertaisina sen enempää pullistelematta tai nöyristele-

mättä. (Viljamaa 2006, 14; Keltikangas-Järvinen 2014, 19; Väestöliitto 2018b.) 

 

Hyvä itsetunto tuo itsenäisyyttä ja rohkeutta olla huolehtimatta jatkuvasti muiden mielipiteistä. Ihmi-

nen ei tällöin pohdi koko ajan mitä muut hänestä ajattelevat ja hyväksyvätkö he hänet. Itsenäisyys 

merkitsee sitä, että ihminen kykenee tekemään ratkaisut, jotka ovat hänelle sopivimmat, eikä pohdi 

pelkkiä ulkopuolelta tulevia odotuksia. Tämän itsenäisyyden puuttuessa ihminen tulee riippuvaiseksi 

muista tehdessään ratkaisuja. Itsenäisyyttä ja rohkeutta tehdä valintoja sekä ratkaisuja ei pidä kui-

tenkaan sekoittaa itsepäisyyteen. Itsepäisyys nähdään ennemminkin epävarmuutena ja kyvyttömyy-

tenä joustaa. (Keltikangas-Järvinen 2014, 20-21.) 

   

Pettymysten ja epäonnistumisten sietäminen kuuluu hyvään itsetuntoon. Epäonnistumisia siis saa 

tulla, mutta ne eivät vahingoita itsetuntoa. Jonkun asian huonosti tekeminen, ei tee ihmisestä itses-

tään huonoa. Epäonnistuminen ja sen myöntäminen eivät heti johda itsesyytöksiin, vaan tapahtu-

neesta oppimiseen. Hyvä itsetunto auttaa ihmistä ymmärtämään, että pettymyksiä on muidenkin 

elämässä, vaikka ne eivät välttämättä näy ulospäin. (Keltikangas-Järvinen 2014, 22-23.) 

 

Itsetunnosta puhuttaessa on hyvä tietää, että ulkoisesti hyvältä näyttävä menestys ja itsevarmuus 

eivät ole sama asia kuin hyvä itsetunto. Nämä piirteet saattavat osoittaa hyvää itsetuntoa, mutta 

liiallisen itsevarma käytös saattaa piilottaa taaksensa epävarmuuden ja itseluottamuksen puutteen. 

Yksittäisten ulkoisten merkkien perusteella ei voi tehdä päätelmiä ihmisen persoonallisuudesta tai 

käyttäytymisen syistä. (Keltikangas-Järvinen 2014, 75.) 

      

Hyvän itsetunnon takana on totuudenmukainen minäkuva, joten itsetunto ei ole pelkkää itsevar-

muutta ja itsensä näkemistä ainoastaan positiivisessa valossa. Hyvä itsetunto ei vaadi sitä, että ihmi-

nen kokee olevansa paras kaikessa. Huonolla itsetunnolla varustettu ihminen voi olla erittäin lahja-

kas monella tapaa, mutta kokee, että hän ei ole riittävän hyvä. Hyvä itsetunto antaa ihmiselle voi-

maa olla myös tyytymätön itseensä ja vaatimaan itseltään parempia suorituksia, jos on epäonnistu-

nut (Jaari 2007, 77; Keltikangas-Järvinen 2014, 77.) 

  

Hyviä sosiaalisia taitoja ja ulospäinsuuntautuneisuutta pidetään yleisesti seurauksena hyvästä itse-

tunnosta. Sosiaalisuus ja aktiivisuus eivät kuitenkaan ole sinänsä yhteydessä itsetuntoon vaan tem-

peramenttiin. Yksinviihtyvä ihminen ei välttämättä tarvitse seuraa samalla tavalla kuin toinen, mutta 

se ei tee ihmisestä vielä epäsosiaalista. Epäsosiaaliselle ihmiselle arkinen kanssakäyminen muiden 

ihmisten kanssa on vaikeaa. Yksin viihtyminen tai epäsosiaalisuus eivät silti välttämättä osoita epä-

varmuutta ja huonoa itsetuntoa. (Keltikangas-Järvinen 2014, 78.) 
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Hyvään itsetuntoon kuuluu oman arvon tunteminen ja oikeuksistaan kiinni pitäminen, mutta sillä 

tavalla, että toiset ihmiset otetaan huomioon. Hyvä itsetunto ei siis ole itsekkyyttä ja sitä ei saa to-

teuttaa toisten ihmisten kustannuksella. Oman itsensä toteuttaminen ei saa viedä pois toisen ihmi-

sen oikeuksia. (Keltikangas-Järvinen 2014, 80.) 

 

Heikko itsetunto voi tarkoittaa taas sitä, että ajattelee ettei ole missään asioissa hyvä, eikä löydä 

itsestään hyviä luonteenpiirteitä tai asioita. Jos on heikko itsetunto, silloin myös ajattelee paljon sitä, 

mitä muut ihmiset ajattelevat sinusta. Silloin voi jättää tekemättä asioita joista pitää ja nauttii, koska 

ajattelee liikaa muiden mielipiteitä. Itsetunnon puute vaikuttaa hyvinvointiin, mielenterveyteen ja 

vuorovaikutukseen toisten ihmisten kanssa. Itsetunto on siis toimintaamme ohjaava keskeinen 

voima. (Toivakka ja Maasola 2011, 15; Väestöliitto 2018b.) 

 

Jatkuva huomionkipeys liittyy myös huonoon itsetuntoon. Heikkoa itsetuntoa yritetään kompensoida 

huomion hakemisella ja ihailuilla. Uhoamisen tarve ja mahtipontinen käytös liittyy myös monesti 

heikkoon itsetuntoon. Joskus käytös saattaa olla jopa aggressiivista. Aggressiivisuudella on tarkoitus 

vakuuttaa ennen kaikkea itsensä omasta rohkeudesta, mutta saada myös muut huomaamaan roh-

keus. (Keltikangas-Järvinen 2010, 87-92.) 

 

Itsetuntoa voi olla hankala arvioida. Siihen vaikuttavat monet asiat, kuten kulttuuri, henkilöhistoria, 

perhe ja olosuhteet. Nämä kaikki tuovat oman osansa ihmisen itsetunnon ja itsearvostuksen kehitty-

miseen. Terve itsetunto tarkoittaa sitä, että kokee olevansa hyvä ja hyväksytty. Se on itsensä ja 

oman elämänsä arvostamista ja pitämistä arvokkaana, sekä ainutlaatuisena. Myös ajatukset siitä, 

että pystyy itsenäisesti tekemään omaan elämäänsä liittyviä ratkaisuja ja on riippumaton muiden 

mielipiteistä, sekä sietää pettymyksiä ja vastoinkäymisiä on osa itsetuntoa. (Jaari 2007, 77; Toivakka 

ym. 2011, 15.) 

 

3.2 Itsetunnon tukeminen 

 

Itsetunto on sisäinen ominaisuus, joka on läsnä jatkuvasti, vaikka sitä et voi silmin nähdä. Sillä on 

suuri painoarvo ja se vaikuttaa suoraan ihmiseen itseensä. Itsetunto on ajatus ja sen takia se onkin 

koko ajan muuttuva. Se on näkyvissä ihmisen ajatuksissa, olemuksessa ja teoissa. Ihmisen olemus, 

käytös ja ulkoasu viestivät kaikki ihmisestä ja samalla heijastavat hänen itsetuntoa. Itsetunnon vies-

tit vaikuttavat myös siihen, miten muut häneen suhtautuvat ja ymmärtävät hänet. (Cacciatore ym. 

2008, 12.) 

 

Varhaismurrosikäisen itsetuntominäkuva on epävarmuudentilassa. Itsetunto heilahtelee ja se häm-

mentää ja voi ahdistaa. Ymmärtävät ja jaksavat aikuiset auttavat selviytymään. Myös kavereiden 

tuki ja esimerkiksi jokin harrastus on tärkeässä roolissa. Tärkeää on olla jotakin missä on hyvä ja 

mistä nauttii. Nuori tarvitsee myönteistä palautetta ja kannustusta. Murrosikäisen itsetuntoa tukevan 

aikuisen on oltava luja, mutta lempeä. Nuoren tulee saada ilmaista kaikkia tunteitaan. Aggression ja 

uhman tunteita ei saa lytistää, mutta niiden suuntaa kannattaa ohjata rakentavasti. Itsetunto vah-

vistuu, kun nuori kokee, että hänet hyväksytään juuri sellaisena kuin hän on: tasaisena, kuohuvana, 
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mukavana ja hankalana. (Cacciatore ym. 2008, 262-263.) Kaikilla tunteilla on omat tehtävänsä, 

mutta niillä on myös yksi yhteinen tehtävä: hyvinvoinnin suojeleminen. Kaikista vaikeimmatkin tun-

teet, kuten ahdistus ja viha pyrkivät suojelemaan ihmistä. Ne heräävät, herättävät ja hälyttävät, jos 

jokin uhkaa hyvinvointia. Ei ole hyvä teeskennellä, että mikään ei tunnu miltään. Tunnottomuudesta 

voi tulla tapa, ja tämä saattaa jatkua aikuisuuteen saakka. On rohkeaa, että osaa näyttää tunteensa. 

(Juusola 2015a, 38; Juusola 2015b, 98; Juusola 2017, 55) Aikuisuuden kynnyksellä nuori kaipaa 

tulla kohdelluksi kuin toinen aikuinen. Nuoren itsetuntoa tukee aikuisen arvostus, luottamus ja vas-

tuun jakaminen. Nuorella tulisi olla mahdollisuus kokeilla omia taitojaan ja voimiaan, mutta apua 

tarvittaessa nuorella tulisi olla tunne, että häntä autetaan. (Cacciatore ym. 2008, 262-263.) 

 

Yleisesti oletetaan ja puhutaan, että murrosiässä itsetunto olisi erityisen haavoittuva ja itsevarmuu-

den tunne ailahteleva. Keltikangas-Järvisen (2014, 33-34) mukaan kuitenkin suurempi osa tutkimuk-

sista osoittaa, että itsetunto on murrosiässä odotettua pysyvämpi eivätkä suuret vaihtelut ole mi-

kään itsestään selvä asia. Vaihtelua kuitenkin löytyy ja suurimmillaan vaihtelu on murrosiän alkuvai-

heessa, 12 – 14-vuotiailla. Itsetunto kehittyy ja vakiintuu vähitellen jo ensimmäisinä kouluvuosina. 

On myös osoitettu, että niillä nuorilla, joilla on hyvä itsetunto jo lapsena, niin se pysyy hyvänä myös 

läpi murrosiän. Mikään ei siis osoita sitä, että murrosikään liittyisi aina itseluottamuksen laskua. Al-

kuvaiheessa murrosikäisen minäkuvassa tapahtuu suuria muutoksia nopeasti. Tällöin nuori voi olla 

itsekeskeinen, mutta nämä minäkuvan muutokset eivät välttämättä tarkoita sitä, että itsetunto hor-

juisi. 

 

Jotta murrosiässä oleva nuori saavuttaa positiivisen minäkuvan ja itsetunnon, hän tarvitsee positii-

vista palautetta ja hyväksytyksi tulemisen tunnetta. Tämä auttaa jatkossakin luomaan ja rakenta-

maan toimivia ja positiivisia ihmissuhteita, tällöin ei pienet pettymyksetkään tunnu niin pahalta. Posi-

tiivista palautetta on hyvä saada niin opettajilta, kuin muiltakin kasvattajilta. Meidän yhteiskunnassa 

on luonnollista ja yleistä valittaa omaa kehnouttaan ja taitamattomuuttaan. Osaksi kyseessä on vain 

suomalaisten puhetapa, mutta jos taustalla on masennusta, kyseessä voi olla vakava asia. Masentu-

nut nuori voi epäillä omaa ulkonäköään ja suorituksiaan, ja hän kokee epäonnistumista ihmissuh-

teissa. (Aaltonen ym. 2003, 154; Ojanen 2011, 93.)  

 
Dunderfeltin (2006, 128) mukaan itsetunnon voi oppia ja sen oppimiseen pätee samanlainen lo-

giikka kuin esimerkiksi uuden kielen oppimiseen. Asiaa täytyy ensin tutustua ja sitä kautta omistaa 

jopa monta vuotta asian sisäistämiselle. Itsetuntoa opetellessa täytyy olla salliva asenne. Täytyy 

osata myöntää itselle, että tällä hetkellä minulla on heikko itsetunto, mutta haluan muuttaa sitä pa-

remmaksi ja myös onnistun siinä. Oman surkeuden voivotteleminen hidastaa tai jopa estää oppimi-

sen. Sisäinen avautuminen ja hyväksyminen auttavat oppimaan uutta. 

 

On tärkeää, että nuoret oppivat tunnistamaan omat vahvuutensa, mahdollisuutensa ja voimava-

ransa, koska ihmismieli tarttuu herkästi epäkohtiin, vaikeuksiin ja epäonnistumisiin. Kun löytää omat 

vahvuutensa ja osaa nimetä ne, niin se tukee nuoren motivaatiota tutkia ja toteuttaa itsestä löyty-

vää potentiaalia. Jokaisella on erilaisia luontaisia vahvuuksia, kykyjä, ominaisuuksia ja lahjakkuutta. 
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On tärkeää, että omista parhaista puolistaan osaa olla ylpeä. Jokaisella on myös heikkouksia ja piir-

teitä joita voisi vahvistaa. Uuden ajatusmallin tai uuden taidon oppiminen voi olla aluksi vaikeaa, 

mutta kaikkia taitoja voi oppia harjoittelemaan. (Juusola 2015c, 7; Juusola 2017, 6; Uusitalo-Malmi-

vaara ja Vuorinen 2017, 13-26; Mielenterveystalo 2018a.) Oma asenne on avainasemassa, kun har-

joitellaan uusia ajatusmalleja. Valtaosa aivojemme tuottamista uusista ajatukista on negatiivisia. 

Vaatii paljon työtä ja ponnisteluja, että kykenee irtautumaan näistä ajatuksista. Kun opettelee tar-

kastelemaan omia ajatuksiaan ikään kuin ulkopuolisen silmin, on helpompaa olla takertumatta kiel-

teisiin asioihin. (Uusitalo-Malmivaara ja Vuorinen 2016, 37.)    
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4 MINÄKUVA 

 

Minäkuvalla tarkoitetaan ihmisen itsensä tiedostamaa kokonaisnäkemystä itsestään. Tällä tarkoite-

taan sitä, miten ihminen asennoituu itseään kohtaan. Minäkuvaan kuuluu esimerkiksi ihmisen käsitys 

siitä, miltä ulkoisesti ja sisäisesti kokee näyttävänsä. (Aho 2005; Mielenterveystalo 2018b.) Ehjä mi-

näkuva on terveen itsetunnon perusta, joka on edellytys sille, että ihminen on valmis vastaanotta-

maan arvostelua ilman ahdistusta ja raivoa. Monilla ihmisillä minäkuva on kuitenkin vääristynyt ja 

heillä on joko liian hyvä tai liian huono käsitys itsestään. Kun ihminen saavuttaa pysyvän minäkuvan, 

niin minäkuva määräytyy sisältäpäin eikä hetkellisen palautteen mukaan. Toisten kommentit eivät 

silloin välittömästi vaikuta omaan kokemukseen itsestään, vaan pystytään miettimään, mistä toinen 

on saanut tietyn käsityksen. Jos ihminen ei ole saavuttanut pysyvää minäkuvaa, niin voidaan puhua 

horjuvasta minäkuvasta. Tällöin ihminen ei kestä negatiivisia ominaisuuksia tai palautetta itsestään. 

(Alaja 2007, 21; Keltikangas- Järvinen 2010, 139- 140.) Minäkuva voidaan jaotella neljään eri osa-

alueeseen. Ensimmäinen on suoritusminäkuva, jossa yksilö arvioi omia suorituksiaan ja kykyjään. 

Hän vertailee samalla itseään toisten saavutuksiin. Toinen on sosiaalinen minäkuva, joka koostuu 

yksilön käsityksestä siitä, mikä asema tai rooli hänellä on erilaisissa sosiaalisissa ryhmissä ja yhtei-

söissä. Kolmas osa-alue on emotionaalinen minäkuva, joka kuvaa yksilön käsitystä hänen omasta 

henkisestä olemuksestaan, tunteistaan ja luonteestaan. Neljäs osa-alue on fyysinen ja motorinen 

minäkuva, joka tarkoittaa yksilön käsitystä omasta ulkonäöstään, kehostaan, terveydestään ja moto-

risista taidoistaan. (Jaari 2007, 74-75.) Nuorten saama palaute heidän kyvyistä, heikkouksista ja 

vahvuuksista luo pohjaa heidän minäkuvalleen. Samaan tapaan päätyminen tiettyyn sosiaaliseen 

asemaan kehityksen kulussa, esimerkiksi lukioon tai ammattikouluun, luo pohjaa sille mitä nuori it-

sestään ajattelee. Tätä puolestaan kutsutaan identiteetin kehitykseksi. (Nurmi ym. 2014, 159.) 

 

4.1 Nuoren minäkuvan kehitys 
 

Minäkuvan syntyminen on pitkä kehitystapahtuma, joka alkaa kolmantena ikävuotena. Minäkuvan 

kehittymisen kannalta tärkeimpiä ikävuosia ovat neljästä kuuteen, murrosikä ja varhainen aikuisuus. 

Minäkuva ilmenee tavassa, jolla ihminen kuvaa osaamistaan, tavoitteitaan, ihanteitaan, persoo-

naansa ja odotuksiaan. Yksilön minäkäsitys ja itsetunto muovautuvat yksilöllisesti ympäristön väli-

sessä jatkuvassa vuorovaikutuksessa. Ihmisen päätökset ja elämän ratkaisut pohjautuvat minäku-

vaan. Ammatinvalinta, elämänarvojen valinta ja aviopuolison valinta tapahtuu sen pohjalta, mitä ih-

minen ajattelee hänelle sopivaksi. Ihmisen käsitys itsestä, osaamisesta ja tavoitteista eli minäku-

vasta puolestaan ratkaisee sen, minkä ihminen kokee itselleen parhaaksi. Tällöin jos tämä käsitys 

itsestä on päivittäin vaihteleva ja epärealistinen niin myös ihminen on psyykkisesti epätasapainossa. 

Minäkuvaan sisältyvät ne ominaisuudet, toiminnat ja tavoitteet, joilla ihminen kuvaa itseään ja ker-

too itsestään. (Jaari 2007, 75; Keltikangas-Järvinen 2010, 137.) 

 

Pysyvän minäkuvan muodostumisen tekee mahdolliseksi objektikonstanssi. Objektikonstanssilla tar-

koitetaan kohdepysyvyyttä. Kiintymyssuhteen pysyminen äitiin tai ensimmäiseen hoitajaan katkea-

mattomana tarpeeksi pitkään on edellytys objektikontanssin, eli tunnekohteiden pysyvyyden saavut-

tamiselle. Yksi tärkeä kehitysvaihe objektikontanssin muodostumisen kannalta on lapsen uhmaikä, 
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jolloin lapsi etsii omia rajojaan kiukuttelun kautta. Tällöin lapselle on tärkeää, että vanhemmat ovat 

läsnä. Vanhemmat asettavat rajoja, mutta eivät rankaise lasta kiukuttelusta. Varmuus siitä, että van-

hemmat rakastavat myös silloin kuin lapsi osoittaa vihaa heitä kohtaan tai silloin kun he eivät ole 

paikalla, on edellytys tunnekohteiden pysyvyyden saavuttamiselle. (Keltikangas-Järvinen 2010, 139.) 

 

Minäkuvan syntyminen tapahtuu myös peilisuhteen ja samaistumisen kautta. Peilisuhteella tarkoite-

taan sitä, kun jo pieni lapsi alkaa seuraamaan miten vanhemmat häneen suhtautuvat. Lapsi havain-

noin hyväksytäänkö hänen ominaisuutensa sellaisena kuin ne ovat. Peilisuhde jatkuu puolen vuoden 

iästä nuoruusiän loppuun asti. Identiteettiä etsivä murrosikäinen tekee johtopäätöksiä ulkonäöstään 

ja katsoo itseään enemmän muiden reaktioiden kautta, kuin katsomalla oikeasta peilistä. Pysyvä mi-

näkuva ei kuitenkaan enää ole peilisuhde, eikä se muutu sen mukaan mitä muiden informaatio tar-

joaa. (Keltikangas-Järvinen 2010, 147- 148.) 

 

4.2 Identiteetti 

 

Erik H. Erikson esitteli toisen maailmansodan jälkeen ensimmäisenä identiteetin käsitteen. Identitee-

tin rakentuessa muodostuu käsitys omasta yksilöllisyydestä, omista arvoista ja päämääristä, joihin 

elämässä pyrkii. Identiteetti rakentuu aina ympäristön ja yksilön vuorovaikutuksen seurauksena. Yh-

teiskunta ja lähiyhteisö rakentavat tietyt rajat, joissa identiteetin etsiminen on mahdollista. Identi-

teettiä voidaan lähestyä myös ryhmätasolla: puhutaan esimerkiksi kansallisesta identiteetistä, suku-

puoli-identiteetistä tai sosiaalisesta identiteetistä. Me olemme jo syntyessämme jonkun ryhmän jä-

sen, mutta pystymme itse tekemään ratkaisuja siitä, että minkä ryhmän jäsenenä haluamme identi-

teettiämme rakentaa. Eriksonin klassisen teorian mukaan tulevaisuuden suuntaa etsivä ja eri ratkai-

suihin sitoutuva nuori päätyy erilaisiin aikuisuuden rooleihin ja asemiin, joita ovat esimerkiksi tietty 

ammatti, ihmissuhde ja maailmankatsomus. Nämä asemat ja roolit vaikuttavat siihen, millaisen iden-

titeetin nuori rakentaa itselleen. (Erikson 1982, 261-279; Fadjukoff 2009, 179; Nurmi ym. 2014 

160).  

 

Mc Adams on luonut käsitteen identiteettikertomus, jonka hän on kehitellyt viemällä Eriksonin teo-

riaa eteenpäin. Mc Adamsin teoriassa yksilöt luovat identiteettikertomuksia, joiden avulla he pyrkivät 

yhdistämään menneen elämänsä, nykyisen elämäntilanteensa ja ennakoidun tulevaisuutensa yhte-

näiseksi näkemykseksi. Näiden identiteettikertomusten avulla nuoret luovat yhtenäistä ja myönteistä 

kuvaa itsestään ja liittävät itsensä erilaisiin sosiaalisiin ryhmiin ja kulttuurisiin rakenteisiin. Identiteet-

tikertomukset ovat kuitenkin enemmän tarinoita kuin aiemmin tapahtuneen toistoja, ja niihin sisältyy 

voimakkaita tulkinnallisia aineksia. (Mc Adamns, D. 1999, 480; Nurmi ym. 2014, 160) 

 

Myös Marcian identiteettiteoria on laajasti käytetty. Marcia mukailee Eriksonin teoriaa ja kuvaa iden-

titeetin kehitystä kahden mekanismin avulla: ensin nuori tutkii erilaisia vaihtoehtoisia aikuisuuden 

rooleja ja sitten vähitellen sitoutuu niihin. Marcia erottaa näiden kahden mekanismin pohjalta neljä 

identiteetin kehitysvaihetta: identiteettidiffuusio (ei etsintävaihetta eikä sitoutumista ratkaisuihin), 

moratorio (etsintävaihe meneillään, mutta ei sitoutumista ratkaisuihin), omaksuttu identiteetti (rat-

kaisuihin sitouduttu ilman etsintävaihetta) ja neljäntenä saavutettu identiteetti (ratkaisuihin sidottu 
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etsintävaiheen jälkeen). Marcian teoriassa keskeisenä ajatuksena on se, että identiteetin kehitys 

seuraa tiettyä logiikkaa. Identiteettidiffuusiosta voidaan siirtyä kaikkiin muihin vaiheisiin, mutta mo-

ratoriovaiheesta voidaan siirtyä vain saavutettuun identiteettiin. (Marcia 1980, 160-162; Nurmi ym. 

2014, 161.) Ikäryhmävertailua tehtäessä on saatu teoriaa tukevia tuloksia. Tätä tukee se, että mora-

toriovaiheessa olevien nuorten määrä on suurimmillaan ennen kahtakymmentä ikävuotta, ja identi-

teetin saavuttaneiden osuus kasvaa iän karttuessa. Kaikki tutkimustulokset eivät kuitenkaan tue 

Marcian teoriaa, koska nuoret eivät aina siirry ennakoidulla tavalla yhdestä identiteettivaiheesta toi-

seen. On havaittu, että monet nuoret aikuiset ovat vielä identiteettidiffuusion vaiheessa, vaikka sitä 

ei heidän ikänsä puolesta voisi olettaa. (Meeus 2011; Nurmi ym. 2014, 161) 

 

Identiteetin kehityksen vaikutuksia ei ole kuitenkaan tutkittu kovinkaan paljoa. Yksittäisissä tutki-

muksissa on osoitettu, että identiteetin saavuttaneet nuoret ovat suunnitelleet ammattiuraansa pi-

demmälle ja he ovat varmempia siitä. Meeus ja hänen kollegat ovat osoittaneet katsauksessaan, 

että moratoriovaiheessa olevien nuorten psyykkinen hyvinvointi on heikompi kuin identiteetin saa-

vuttaneilla ja siihen ajautuneilla nuorilla. (Meeus, W., Iedema J., Helsen, M & Vollebergh, W. 1999.) 

 

Identiteetin muodostumista pidetään yhtenä keskeisenä nuoruuteen kuuluvana kehitystehtävänä. 

Nuoruudessa tapahtuu minäidentiteetin eli minuuden jatkuvaa eheytymistä ja tämän katsotaan ole-

van edellytys aikuisen terveen toimeliaisuuden ja vastuuntunnon kehittymiselle, työuran rakentami-

selle sekä läheisten aikuisten ihmissuhteiden luomiselle. Kun nuoren identiteetti vahvistuu, niin hä-

nelle kasvaa varmuus siitä, että hän haluaa saavuttaa järjestyksen ja tarkoituksen elämäänsä ja ky-

kenee siihen. Heikosti jäsentynyt identiteetti saa nuoren kokemaan hämmennystä ja epäselvyyttä 

suhteessa omiin pyrkimyksiinsä ja mahdollisuuksiinsa. On osoitettu identiteetin kehityksen riskiryh-

miä, joissa identiteetin kehitys etenee muita heikommin. Varhaisia riskitekijöitä ovat ainakin heikko 

koulumenestys sekä vanhempien matala koulutustaso ja ammattiasema. Oma tietoisuus identitee-

tistä antaa pohjan itsearvostukselle. Selkeys omasta identiteetistä helpottaa arvostamaan itseään. 

Itseään arvostava ihminen ei vähättele itseään, ei mitätöi muita, kokee elämänsä mielekkäänä ja 

osaa vastaanottaa, sekä antaa rakkautta. (Viljamaa 2006, 15- 17; Fadjukoff 2007; Fadjukoff 2009, 

186-187.) 
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5 OPINNÄYTETYÖPROSESSI 

 

5.1 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli antaa tilaajalle lisätietoa nuoruudesta, minäkuvasta, itsetunnosta ja 

niiden tukemisesta. Se herättelee työntekijöitä itsetunnon ja minäkuvan tukemisen merkityksestä ja 

sen tärkeydestä. Opinnäytetyön avulla he saavat uusia näkökulmia ja ajatuksia aiheesta. Opinnäyte-

työ antaa uusia ideoita työntekijöille työhönsä ja nuorten itsetunnon tukemiseen. Se lisää työnteki-

jöiden tietoutta ja tekee heistä entistä ammattitaitoisimpia. Opinnäytetyön tuotoksena oli tehtä-

väopas, jonka tarkoituksena oli helpottaa työntekijöiden arkea ja tuoda kyseisen aiheen tieto yhteen 

paikkaan. Oppaassa on tehtäviä, jotka tuovat nuoren omia vahvuuksia, voimavaroja sekä heikkouk-

sia esille.  

 

Tehtävien tarkoituksena on saada nuori itse pohtimaan näitä piirteitä itsessään. Esille tulleiden aja-

tusten myötä työntekijät voivat lähteä työstämään nuoren kanssa itsetuntoa ja minäkuvaa ja tätä 

kautta vahvistaa niitä. Kun tuntee omat käyttäytymismallinsa ja luonteenpiirteensä, voi helpommin 

käsitellä ja muuttaa tunteitaan sekä ajattelu- ja käyttäytymistapojaan. Tämän tapaisten harjoitusten 

kautta saa työkaluja ja keinoja, miten selvitä elämän haasteista. (Juusola 2015a, 7-10.) 

Työntekijöiden on helpompi lähteä työskentelemään nuorten itsetunnon tukemisen kanssa, kun 

heillä on päivitettyä ja näyttöön perustuvaa tietoa ja konkreettisia harjoituksia. Helposti saatavilla 

oleva tieto vähentää toivon mukaan myös työntekijöiden työn kuormittavuutta. 

 

Opinnäytetyön avulla myös me saamme itsellemme spesiaalia tietoa ja taitoa kyseistä aiheesta. 

Saamme laajan näkemyksen itsetunnosta ja minäkuvasta sekä sen merkityksestä nuoren elämässä. 

Voimme käyttää opinnäytetyötä ja tehtäväopasta hyväksemme tulevissa työpaikoissa. Pystymme 

opinnäytetyön avulla tuomaan työyhteisöön itsetuntoa tukevaa osaamista ja jakamaan myös muille 

työntekijöille lisää tietoutta aiheesta.  

 

5.2 Opinnäytetyönä kehittämistyö 
 

Kehittämistyö on toimintaa, jonka tavoitteena on tutkimustulosten avulla luoda uusia tai entistä pa-

rempia palveluita, tuotantovälineitä tai -menetelmiä. Taustalla on ilmiö, prosessi tai asiantila, jonka 

halutaan olevan kehittämisen jälkeen paremmin. Kehittäminen on mahdollista myös ilman tutki-

musta. Kehittämistyön vaiheisiin kuuluvat ideointi, suunnittelu, käynnistys, toteutus, päättäminen, 

arviointi sekä käyttöönotto- ja seuranta. Vaiheet ovat erillisiä toimintoja, mutta ne muodostavat yh-

dessä toimintakokonaisuuden, jonka tarkoituksena on saavuttaa tavoiteltu tulos. Kehittämistyössä 

on tärkeää hyödyntää jo olemassa olevaa tietoa. Työn tuloksena odotetaan, että siinä syntyy uutta 

tietoa tai esimerkiksi jokin tuotos. Usein tuloksena on näkyvissä oleva tuote kuten potilasopas. Tuo-

tokselta odotetaan, että se on käytännönläheinen ja tarpeellinen. Sitä täytyy pystyä arvioimaan ja 

hyödyntämään. (Heikkilä ym. 2008, 21, 58, 109; Kananen 2012, 13.) Alla näkyvässä kuviossa 1 esi-

tämme meidän kehittämistyönä tehdyn opinnäytetyön etenemisvaiheet. 
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KUVIO 1. Opinnäytetyöprosessi 

 

 

5.3 Aloitus- ja suunnitteluvaihe 
 

Työn ideointiin ja suunnitteluun kannatta käyttää tarpeeksi aikaa. Työhön tulee ottaa tutkiva ote, eli 

tutkia aikaisempia aiheeseen liittyviä tutkimuksia. Aiheeseen tulee perehtyä huolellisesti, jotta aihe ei 

jää pinnalliseksi ja sattumanvaraiseksi. Aiheeseen täytyy tehdä kirjallisuuskatsaus, joka kuuluu jokai-

seen tieteellisen opinnäytetyöhön. Tietoa kerätään kirjallisuudesta ja tänä päivänä myös enenevässä 

määrin sähköisistä tietolähteistä. Aiheesta etsitään sitä sivuavia raportteja, tutkimuksia, malleja ja 

teorioita. On normaali, että kirjallinen tuotos muuttuu työtä tehdessä. Harva pystyy tuottamaan tie-

teellistä tekstiä suoraan valmiiksi ilman muutoksia. (Heikkilä ym. 2008, 61; Kananen 2010, 152; Ka-

nanen 2012, 47)  

 

Aloitusvaiheessa pohdimme mielenkiintoista ja tarpeellista opinnäytetyön aihetta. Kun olimme saa-

neet ajatuksen siitä, mistä aihealueesta haluisimme opinnäytetyömme tehdä, lähdimme etsimään 

työllemme tilaajaa. Löysimmekin työllemme tilaajan Taitokodit Oy:stä. Heidän kanssa viestittelimme 

Opinnäytetyöprosessi

Aloitus- ja suunnitteluvaihe

•aiheen valinta

•työntilaajan etsiminen

•aihekuvauksen tekeminen

•aineiston etsiminen

Totetutus

•tiedon etsiminen

•työsuunnitelman tekeminen

•ohjauksen saaminen

•teoriaosuuden kirjoittaminen

•oppaan tekeminen

Arvionti

•itsearviota työstämme

•palautteen vastaanottominen ohjaajalta ja työn 
tilaajalta

•työn muokkaaminen palautteen perusteella

Päättäminen ja käyttöön otto

•esitys Savonia Hyvinvointi- konferenssisa

•kypsyysnäyte

•työn antaminen tilaajalle

•työn julkaisu theseuksessa
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sähköpostin välityksellä ja aloitimme työstämään opinnäytetyötä heidän tarpeisiinsa sopivaksi. Tässä 

vaiheessa meidän täytyi myös miettiä, kuinka rajaamme aihetta, jotta työmme ei lähde liikaa rönsyi-

lemään. Halusimme, että työssämme keskitytään nuoriin, minäkuvaa ja itsetuntoon. Identiteetti tuli 

esille monessa kohtaa, kun tutkimme itsetuntoa ja minäkuvaa, joten näimme tarpeelliseksi ottaa 

myös sen mukaan. Halusimme myös tarkastella, miten itsetuntoa ja minäkuvaa olisi mahdollista tu-

kea. 

  

Päädyimme tekemään aiheesta tehtäväoppaan, jossa on nuorille tehtäviä liittyen aihealueeseemme. 

Olimme huomanneet oman työmme kautta, että näitä tehtäviä joutuu etsimään monesta eri pai-

kasta ja tämä vie huomattavasti aikaa oikeassa työelämässä. Halusimme luoda oppaan, jossa on 

helposti saatavilla eri tehtäviä työntekijöiden ja nuorten käyttöön.                            

 

Opinnäytetyöprosessin aloitusvaiheessa teimme työstämme SWOT-analyysin, jotta saimme kartoitet-

tua työn vahvuudet ja heikkoudet. SWOT-analyysi on hyvä menetelmä alkuvaiheen suunnittelussa. 

SWOT-analyysissä työtä tarkastellaan sisäisten ja ulkoisten tekijöiden kautta. Siinä selvitetään työ-

hön liittyvät vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat. (Heikkilä ym. 2008, 63.) Meidän suurin 

vahvuutemme opinnäytetyöprosessissa oli meidän molempien aito kiinnostus aiheeseen. Koimme 

parina tehtävän opinnäytetyön antavan meille vahvuudeksi työparin tuen. Heikkoudeksi koimme eri-

tyisesti työn alussa työn rajaamisen. Aihealue kasvoi aluksi liian laajaksi, ja jouduimme useamman 

kerran pohtimaan, kuinka saamme rajattua aiheemme opinnäytetyöhön sopivaksi. Osittain opinnäy-

tetyöprosessiin toivat haasteita aikatauluttaminen muuhun elämään ja opiskeluun sopivaksi.  

 

Suunnitteluvaiheessa mietimme, kuinka toteutamme työskentelyä prosessin aikana parina. Jaoimme 

osioita ja päätimme tehdä osan kokonaisuuksista yhdessä. Suunnitteluvaiheessa etsimme luotettavia 

lähteitä, tietoa aiheesta ja lähdimme kokoamaan tietoa yhteen. Kävimme myös tapaamassa Savonia 

ammattikorkeakoulun kirjastoinformaatikkoa, jolta saimme neuvoja tiedon hankintaan ja erilaisten 

hakukoneiden käyttöön.   

 

5.4 Toteutusvaihe 

 

Toteutusvaiheessa on tarkoituksena tuoda suunnitelmat käytäntöön ja aloittaa varsinainen työsken-

telyvaihe. Tällöin haetaan ongelmiin ratkaisuja ja testataan erilaisia ratkaisuja käytännössä. Toteu-

tusvaiheessa tekijöiden tulee sitoutua työhön ja pyrkiä säilyttämään motivaatio ja innostus alusta 

loppuun asti. Opinnäytetyön kirjoittaminen on luovaa työtä ja välillä tekstiä syntyy luonnostaan, kun 

taas välillä kirjoittaminen voi olla hyvinkin vaikeaa. (Heikkilä ym. 2008, 99-102; Kananen 2010, 152.) 

 

Opinnäytetyöprosessiin kuului myös työsuunnitelman tekeminen ennen varsinaisen opinnäytetyön 

aloittamista. Teimme tarkoituksella työsuunnitelmamme mahdollisimman kattavasti, jotta pystyi-

simme siirtämään siitä suoraan osuuksia opinnäytetyöhömme. Varsinaiseen opinnäytetyöhömme 

saimmekin siirrettyä työsuunnitelmasta suurimman osan teoriaosuuksista. Tämä kevensi huomatta-

vasti varsinaisen opinnäytetyön tekemisen työmäärää.  
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Toteutusvaiheessa alkoi opinnäytetyön tuotoksen, eli tehtäväoppaan tekeminen. Teoriaosuudet op-

paaseen poimimme opinnäytetyöstämme. Valitsimme tärkeimmät ja meidän mielestä keskeisimmät 

asiat, joista teimme tiivistelmät oppaaseen. Teoriatiedon lisäksi halusimme laittaa oppaaseemme 

aiheeseen herätteleviä kysymyksiä. Halusimme, että oppaan lukija itse miettii ja pohtii asioita aihee-

seen liittyen. Työntekijät voivat käyttää kysymyksiä nuorten kanssa aihealueesta keskusteltaessa ja 

saada tätä kautta keskustelua aikaan.  

 

Teorian lisäksi oppaaseen koottiin jo valmiina olevia tehtäviä, joiden avulla on mahdollisuus harjoi-

tella itsetunnon kehittämistä ja pohtia omaa minäkuvaa ja sen vaikutusta itseensä. Tehtävät koko-

simme erilaisista luotettavista lähteistä (LIITE 1). Emme voineet keksiä itse tehtäviä, koska meillä 

olisi täytynyt olla siihen tutkimustietoa, että miten juuri nämä meidän keksimät tehtävät olisivat so-

pivia itsetunnon kehittämiseen. Tämä olisi tehnyt opinnäytetyöstämme liian laajan ja vaatinut reilusti 

enemmän aikaa. Tehtävien käyttöä varten varmistimme tehtäviä tehneitä tahoilta, että tehtävien 

käyttö opinnäytetyössämme on sallittua. Halusimme laittaa oppaaseen kuvia elävöittämään tekstejä 

ja tekemään oppaan lukemisesta mielekkäämpää. Kaikki oppaaseen otetut kuvat otimme itse ja toi-

mimme niissä myös itse malleina. 

 

Opasta tehdessämme piti miettiä sitä, millainen on hyvä opas. Tekstin täytyy olla kirjoitettu oppaan 

käyttäjälle ja sen tulee olla ymmärrettävää. Täytyy siis välttää ammattislangin käyttöä. Otsikoiden 

tulee olla selkeitä ja kertoa mitä on tulossa. Kappaleet eivät saa olla liian pitkiä, jotta lukijan mielen-

kiinto säilyy ja hän jaksaa lukea opasta. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 24-42)   

 

5.5 Arviointivaihe 
 

Opinnäytetyön tekeminen o pitkä prosessi, jonka aikana on täytynyt olla koko ajan kriittinen ja arvi-

oida omaa tekemistään. Huomasimme opinnäytetyöprosessin aikana, että omalla työlle helposti so-

keutui. Välillä työhön piti ottaa etäisyyttä ja sen jälkeen pystyi taas kriittisesti arvioimaan työn tu-

losta ja huomasi työstä virheitä. Etäisyys työhön auttoi hahmottamaan työtä kokonaisuudessa ja se 

auttoi jäsentämään omaa tekstiä paremmin. Ulkopuolisten ihmisten arviot työstä myös auttoivat 

työn tekemisessä ja vei työtä oikeaan suuntaan eteenpäin. Lähetimme opinnäytetyötämme aika-

ajoin ohjaavalle opettajallemme ja kävimme myös tapaamassa häntä opinnäytetyön merkeissä. Ta-

paamisissa ohjaava opettaja kertoi mielipiteensä työstä ja antoi kehittämisehdotuksia. Keskuste-

limme myös opinnäytetyön tilaajan kanssa oppaan sisällöstä ja siitä, mikä heille olisi oppaassa oleel-

lista ja mikä hyödyttäisi heitä eniten. Näiden kehittämisehdotuksien pohjalta veimme työtämme 

kohti lopputulosta.  

 

Opinnäytetyön tuotoksena syntyi opas Taitokotien henkilökunnalle. Oppaan tarkoitus oli olla työvä-

line työntekijöille, kun he työskentelevät nuorten itsetunnon ja minäkuvan kanssa. Työstimme 

opasta koko opinnäytetyöprosessin ajan. Konkreettisesti aloimme kuitenkin tekemään sitä vasta hy-

vin loppu vaiheessa koko opinnäytetyöprosessia. Halusimme että teoriaosio on ensin täysin valmis 

ennen kuin teemme oppaan. Oppaaseen tieto liitettiin opinnäytetyömme teoriaosuudesta. Haasteelli-

sinta oppaan tekemisessä oli tiivistää teksi ja koota siihen kaikista tärkeimmät asiat. Koimme, että 
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oppaaseen ei voi liittää liikaa tekstiä, jotta opas pysyy selkeänä ja oppaan lukemisesta ei tule liian 

raskasta.  

 

Halusimme, että oppaamme on konkreettisesti käsissä pidettävissä ja luettavissa, eikä ainoastaan 

sähköisessä muodossa. Valitsimme oppaan tekemiseen Ifolor-ohjelman. Sitä kautta saimme tehtyä 

laadukkaan oppaan kuvakirjan muodossa, joka ei ole pelkästään paperille tulostettu versio. Kustan-

nukset oppaaseen hoidimme itse. Ifolor-ohjelman kautta oppaaseen oli helppo lisätä tekstin lisäksi 

myös kuvia, joita halusimme ehdottomasti laittaa oppaaseemme lukumukavuuden lisäämiseksi. 

Meille oli tärkeää, että opas oli visuaalisesti kaunis.  

 

 

5.6 Kehittämistyön päättäminen ja käyttöönotto 

 

Kehittämistyö on projekti, johon kuuluu olennaisena osana päättämisvaihe. Kaikki työ ei ole ohi, 

vaikka tuotos olisi jo valmis. Tuotoksen tulee olla tilaajan hyväksymä ja tämä varmistetaan, kun tuo-

tos luovutetaan tilaajalle. Kaikki työhön liittyvä dokumentointi tulee saattaa loppuun ja työ pitää ar-

vioida. (Heikkilä ym. 2008, 121) 

 

Päätösvaiheeseen tulee varata tarpeeksi aikaa. On yleinen ongelma, että päätösvaiheeseen ja vii-

meistelyyn ei ole varattu riittävästi aikaa, kun aikataulusuunnitelmaa on tehty. On tärkeää, että työ-

hön keskitytään loppuun asti, eikä lähdetä miettimään jo seuraavia projekteja. Työn edetessä on 

saattanut tulla uusia ideoita tai muutossuunnitelmia eikä tästä syystä työtä haluaisi vielä luovuttaa 

tilaajalle. Työ täytyy kuitenkin pitää aikataulussa ja uudet ideat voi kirjoittaa ylös jatkojalostusta var-

ten. (Heikkilä ym. 2008, 121.)  

 

Työmme esitettään Savonian hyvinvointi-konferenssissa, joka järjestetään kaksi kertaa vuodessa. 

Konferenssissa Savonian opiskelijat esittävät opinnäytetyönsä esimerkiksi suullisella työllä tai poste-

rilla. Me esittelemme työmme posterin avulla ja myös opinnäytetyömme tuotos eli tehtäväopas on 

nähtävillä. Kaikkien opinnäytetöiden tilaajat ovat myös tervetulleita kyseiseen tapahtumaan.  
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6 POHDINTA 

 

6.1 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 

 

Savonia-ammattikorkeakoulun (2017) ohjeen mukaan opinnäytetyön eettiset kysymykset liittyvät 

muun muassa aiheen valintaan, aineiston hankintaan, aineiston analysointiin ja säilyttämiseen, käy-

tettyjen lähteiden valintaan sekä raportointiin. Näin ollen eettisiä kysymyksiä ja luotettavuutta on 

hyvä tarkastella jo opinnäytetyöprosessin alkuvaiheessa, ja muistaa se pitää mukana koko prosessin 

ajan.  

 

Aiheen valinta on ensimmäiseen eettinen kysymys. Opinnäytetyön aiheen valinnassa täytyy pohtia 

työn hyödynnettävyyttä ja tarpeellisuutta, sekä työntekijöiden oma mielenkiinto aiheeseen. (Heikkilä 

ym. 2008, 44.) Emme löytäneet valmista opinnäytetyön aihetta, joka olisi herättänyt meissä mielen-

kiintoa, joten suunnittelimme aiheen itse. Pohdimme meille sellaisen työn aiheen, joka puhuttelee 

meitä molempia, jotta molemmilla riittää kiinnostusta työn tekemiseen. Aiheen keksittyämme, han-

kimme työllemme tilaajan. Eettisiä periaatteita noudattaen laadimme tilaajan kanssa ohjaus- ja 

hankkeistamissopimuksen, joka sisältää tekijöiden, tilaajan ja ohjaavan opettajan allekirjoitukset.  

 

Rehellisyys on kehittämistyön tärkein eettinen kysymys. Tarkasteltaessa kehittämistyön rehellisyyttä, 

keskeisiksi asioiksi nousevat toisten tekstien plagiointi, toisten tutkijoiden ja kehittäjien osuuden vä-

hättely, omien tutkimustulosten plagiointi sekä puutteellinen raportointi. Plagioinnilla tarkoitetaan 

tieteellistä tai taiteellista varkautta. Tämä voi olla toisen tekijän ideoiden, tutkimustulosten tai sana-

muodon esittämistä ikään kuin omanaan. Tiedon luvaton lainaaminen voi ilmetä muun muassa läh-

deviitteiden puuttumisena tai epämääräisenä viittaamisena. Kehittämistyössä täytyy huomioida oi-

keudelliset kysymykset ja tarvittavien sopimusten luonne, kuten vastuut ja velvollisuudet. Kohdeor-

ganisaation mahdollisia eettisiä sääntöjä ja käytäntöjä täytyy noudattaa. Toisten tekstejä ja ajatuk-

sia lainatessa tulee kiinnittää huomioita huolelliseen lähteiden merkitsemiseen. Kehittämistyötä teh-

dessä on muistettava olla rehellinen, tarkka ja huolellinen. (Hirsjärvi, Remes ja Sajavaara 2014, 122; 

Ojasalo, Moilanen ja Ritalahti 2014, 48-49.) Myös sairaanhoitajan työn täytyy perustua rehellisyy-

teen. Sairaanhoitajan eettisissä ohjeissa onkin yhtenä kohtana, että sairaanhoitajan ja potilaan väli-

nen hoitosuhde perustuu keskinäiseen luottamukseen ja avoimeen vuorovaikutukseen (Sairaanhoita-

jat, 2014). 

 

Sairaanhoitajan työn tulee olla näyttöön perustuvaa, joten opinnäytetyömme perustana on näyttöön 

perustuva tieto. Tieto voi olla tutkimustietoa, toimintatietoa ja kokemukseen perustuvaa tietoa. Tut-

kimustiedolla tarkoitetaan tutkimusten avulla ja tieteellisin kriteerein saavutettua näyttöä. Toiminta-

tieto käsittää seuranta- ja arviointitiedon. Kokemukseen perustuva tieto on taas käytännön toimin-

nan kautta saavutettua tietoa. (Heikkilä ym. 2008, 104.) Myös hoitotyön ammattieettisissä ohjeissa 

yksi keskeisimmistä aiheista on hoidon pohjautuminen tieteellisesti tutkittuun tietoon tai vankkaan 

kliiniseen kokemukseen. (Leino-Kilpi, Välimäki 2014, 166). 
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Lähteiden käyttö on myös yksi luotettavuuden ja eettisen osa-alueiden mittareista. Lähteiden valin-

nassa tulee käyttää harkintaa eli lähdekritiikkiä. On pyrittävä kriittisyyteen sekä lähteitä valittaessa 

että niitä tulkittaessa. Lähteitä voi arvioida muun muassa seuraavilla kriteereillä: kirjoittajan tunnet-

tuus ja arvostettuus, lähteen ikä ja lähdetiedon alkuperä, lähteen uskottavuus ja julkaisijan arvovalta 

ja vastuu sekä totuudellisuus ja puolueettomuus. (Hirsjärvi ym. 2014, 113-114.) Pyrimme käyttä-

mään opinnäytetyössä monipuolisesti eri lähteitä kirjallisuudesta verkkojulkaisuihin. Työssämme käy-

timme myös kansainvälisiä lähteitä. Lähteitä valitessamme kiinnitimme huomiota lähteiden alkupe-

rään ja luotettavuuteen. Käyttämämme lähteet olivat alan kirjallisuutta tai otettu virallisilta nettisi-

vuilta. Kiinnitimme myös huomiota siihen, että tieto olisi mahdollisimman tuoretta. Tiedon tuoreutta 

arvioitaessa pohdimme tiedon muuttuvuutta ja vuosilukua. Kiinnitimme myös siihen huomiota, että 

tietoa etsiessämme menimme aina tiedon alkulähteelle. Alkulähteet olivat joissakin tapauksissa erit-

täin vanhoja, kuten esimerkiksi meidän työssä käytetyt Eriksonin ja Marcian teoriat identiteettiosi-

ossa.  

 

6.2 Jatkotutkimusaiheet 
 

Jatkotutkimusaiheena voisi olla tutkimuksellinen opinnäytetyö, minkä tarkoituksena olisi selvittää, 

kuinka meidän tekemä opas on toiminut käytännössä, ja ovatko Taitokotien työntekijät saaneet siitä 

apua työhönsä. Tämän tiedon avulla meidän opastamme pystyisi jatkamaan ja kehittämään. Toinen 

mahdollisuus jatkotutkimusaiheeksi olisi toiminnallinen opinnäytetyö, jossa voitaisiin järjestää itse-

tuntoa vahvistava toiminnallinen tapahtuma Taitokotien nuorille. Siihen voisi sisällyttää ryhmätoimin-

nan ja sen merkityksen itsetunnolle. Mielestämme vielä yksi mielenkiintoinen aihe jatkotutkimukseen 

olisi tutkimus Taitokotien nuorten itsetunnosta. Tutkimuksessa selvitettäisiin Taitokodin nuorten itse-

tuntoa ja siihen vaikuttavia tekijöitä. Olisi mielenkiintoista nähdä, onko esimerkiksi sukupuolten vä-

lillä eroja tai kuinka paljon ikä vaikuttaisi tutkimustuloksiin. 

 

6.3 Ammattilinen kehittyminen 

 

Työelämässä korostuu nykyään entistä enemmän tiedonhallintataidot ja tarjolla oleva tiedon määrä 

kasvaa. Tässä vaiheessa tarvitaan asiantuntemusta monella eri tasolla ja alueella. Työntekijöiden 

tärkeimpiin ominaisuuksiin kuuluu itseohjautuvuus, ongelmanratkaisutaidot ja luovuus sosiaalisissa 

tilanteissa. Jo opiskeluaikana opiskelijan tulisi saada tuntumaa ja aitoja kokemuksia siitä, miten oma 

aktiivisuus edistää ammatillista kasvua. Malli, joka saadaan jo opiskeluaikana, ohjaa orientoitumaan 

oppimiseen työelämässä. (Rautava-Nurmi, Westergård, Henttonen, Ojala ja Vuorinen 2015, 460)  

 

Jotta ammatillinen kasvu voi alkaa, on hoitajalla oltava itsetuntemusta. Tästä se kehittyy omien ky-

kyjen kautta vuorovaikutuksessa, jossa saa palautetta. Hoitajan tulee osata tunnistaa omat rajansa 

ja vahvuutensa. Kasvun aikana hoitajan itseluottamus vahvistuu, ammattitaito kehittyy ja sitoudu-

taan jatkuvaan kehitykseen. (Rautava-Nurmi ym. 2015, 460) 
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Opinnäytetyö on opintojakso, jossa opiskelijalla on mahdollisuus syventää omaa ammatillista osaa-

mistaan oman mielenkiinnon mukaan (Savonia AMK 2018). Saimme valita itse aiheemme, ja toteut-

taa opinnäytetyön haluamallamme tavalla. Olemme päässeet syventymään meitä kiinnostaneeseen 

ikäryhmään, minäkuvaan sekä itsetuntoon. Meillä oli jo ennen opinnäytetyöprosessin alkamista tie-

toa aiheesta aikaisempien opintojen ja työkokemuksen kautta, mutta nyt meillä oli aikaa paneutua 

aihealueeseen ja saada aiheeseen eri näkökulmia. Aikaisempi tieto on ollut enemmän pintapuolista 

ja näkökulmat aiheeseen vähäisempiä. Tieto on nyt syventynyt, ja pystymme paremmin käyttämään 

tietoa apuna käytännön työssä. 

  

Opinnäytetyö opintojaksona antaa mahdollisuuden oppia etsimään, käyttämään ja soveltamaan tie-

teellistä, sekä näyttöönperustuvaa tietoa, jota tarvitaan tulevassa ammatissa. (Savonia AMK 2018). 

Opinnäytetyöprosessissa olemme oppineet lähdekriittisyyttä. Olemme pyrkineet käyttämään mahdol-

lisimman tuoreita lähteitä ja käyttämään lähteinä niin kirjallisuutta, artikkeleita kuin verkkojulkaisuja. 

Olemme myös harjaantuneet käyttämään eri tietokantoja ja löytämään niihin oikeat hakusanat. Pro-

sessin aikana aluksi haasteellisilta tuntuneet kansainväliset julkaisut ovat tulleet tutummiksi, ja 

olemme oppineet hyödyntämään niitä tietoa etsiessä. Olemme oppineet opasta tehdessämme sovel-

tamaan tieteellistä tietoa ja tuomaan sitä käytännönläheisemmäksi työntekemisen apuvälineeksi. 

Opinnäytetyön tekeminen antaa mahdollisuuden saada valmiuksia oman alan tutkimus-, kehittämis- 

ja hanketyöskentelyyn (Savonia 2018). Meidän tekemämme kehittämistyön myötä meillä voi olla pie-

nempi kynnys osallistua kehittämisprojekteihin ja hankkeisiin tulevassa työssämme.   

 

Emme olleet aiemmin tehneet kehittämistyötä, joten sen tekeminen oli meille aivan uutta. Prosessi 

opetti meille aikatauluttamista, yhteistyötä ja pitkäjänteisyyttä. Jouduimme sovittamaan opinnäyte-

työn tekemisen muun elämän kanssa, joten aikatauluttaminen on ollut avainasemassa. Opinnäyte-

työmme lähti ulkomailla opiskelun vuoksi hieman myöhässä liikkeelle, joten jouduimme hieman kiris-

tämään tahtia loppua kohti. Työtä tehdessä huomasimme, että toimimmekin tehokkaammin pienen 

paineen alla. Tarkat päivämäärät ja takarajat tehostivat työntekoamme.  

 

Saimme kokemusta siitä, miten tehdä projektityötä parina ja kuinka siihen saadaan sovitettua myös 

työntilaaja. Opimme jakamaan työtehtäviä ja tekemään töitä tiiminä. Sairaanhoitajan työssä on en-

siarvoisen tärkeää osata jakaa työtehtäviä ja työskennellä tiimissä. Sairaanhoitajan eettisissä oh-

jeissa on maininta siitä, että sairaanhoitajan tulee kunnioittaa omaa ja muiden ammattilaisten asian-

tuntemusta, sekä pyrkiä hyvään yhteistyöhön muiden työntekijöiden kanssa (Sairaanhoitajat 2014).  

Aikatauluttaminen, yhteistyö ja kaikki mitä opinnäytetyön tekeminen vaati, opetti meille sitä kautta 

pitkäjänteisyyttä, mitä tulemme varmasti tulevassa työssämmekin tarvitsemaan. Koemme, että hy-

vän sairaanhoitajan yksi tärkeimmistä ominaisuuksista on pitkäjänteisyys. Opinnäytetyöprosessi oli 

kaiken kaikkiaan mielenkiintoinen ja opettavainen projekti. 
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LIITE 1: TEHTÄVÄOPPAAN TEHTÄVÄT  

 

Ohjeita ja vinkkejä tehtävien tekemiseen: 
 
1. Tee tehtävät rauhassa ja keskittyen. 
  
2. Ole rehellinen, teet tehtäviä itseäsi varten. 
 
3. Ei ole olemassa oikeita vastauksia. 
 
4. Älä heti luovuta, jos jokin tehtävä tuntuu haastavalta. Voit palata tehtävään 
myös myöhemmin. 
 
5. Voit keskustella sinulle heränneistä tunteista aikuisen kanssa. 
 
6. Tehtävät voi toteuttaa itsenäisesti ja yhdessä ohjaajan kanssa. 
 
7. Tehtäviä voi tehdä myös ryhmässä.  
 
8. Tee tehtävät erilliselle paperille tai omaan vihkoosi. 
 
Tehtävien tavoitteena on löytää sinun omat voimavarat, vahvuudet sekä heikou-
det. Näidän ominaisuuksien tunnistaminen vie sinut lähemmäksi parempaa itse-
tuntoa ja vahvempaa minuuttaa.  
 
  Mukavia hetkiä tutustuen itseesi! 
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Tehtävä 1. Listaa omat hyvät puolesi 
 
Kirjoita lista seuraavista asioista:  
  
- Parhaat ominaisuuteni ja vahvuuteni 
 
- Asiat, jotka tällä hetkellä ovat hyvin 
  elämässäni  
 
- Viimeaikaiset onnistumiseni  
 
- Hetket, joina olen tuntenut onnea ja iloa 
 
Mielenterveystalo. 2018b. 
 

 

Tehtävä 2. Rakenna oma itsetuntosi 
 
- Mikä sinussa on hyvää? 
 
- Milloin olet kokenut käyttäytyväsi hyvin ja oikeudenmukaisesti? 
 
- Mistä hyvistä piirteistäsi voit kiittää itseäsi joka päivä? 
 
- Milloin olet ollut ylpeä itsestäsi? 
 
- Miten voit vahvistaa joka päivä hyviä puoliasi ja hyvää käytöstä? 
 
- Joskus mielesi saattaa yrittää väittää, että hyvät puolesi ovat valetta etkä oike-
asti ole tarpeeksi hyvä. Onko sinulle käynyt joskus näin?  
 
- Mitä voit silloin sanoa itsellesi? Miten häädät vähettelevät ja tuomitsevat ajatuk-
set päästäsi? 
 
Mervi Juusola. Kohti hyvää aikuisuutta. 2015. 
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Tehtävä 3.  Mielihyvävarasto 
 
Tee sinulle miellyttävien asioiden lista.  
 
Pohtiessasi mielihyvää tuottavia asioita elämässäsi ja tehdessäsi listaa niistä, voit 
muistella kaikkia niitä asioita, jotka ovat aiemmin tuottaneet tyydytystä sinulle. 
 
Älä vaadi, että näiden asioiden huomioimisen ja tekemisen täytyisi juuri nyt tun-
tua miltään, havainnoit asioita yleisellä tasolla elämässäsi. 
 
Yritä miettiä mahdollisimman pieniä asioita ja mahdollisimman monta tekijää. 
 
Esimerkiksi: 
- aamukahvi 
- tuoreen leivän tuoksu 
- puhtaat lakanat iholla 
- lämmin suihku 
- kävely luonnossa 
 
Pidä lista tallessa pahan hetken varalle, jotta voit palata siihen. 
 
Mielenterveustalo. 2018a. 
 
 
Tehtävä 4. Arjen voimavarat 
 
1. Millaisia itsellesi hyvää tekeviä asioita arkielämääsi kuuluu tällä hetkellä? 
2. Miten pidät huolta siitä, että nämä hyvää tekevät asiat pysyvät jatkossakin elä-
mässäsi? 
3. Mitä haluaisit muuttaa arjessasi? 
4. Mistä voit lähteä liikkeelle, että saat haluamasi muutokset alkuun? 
 
Mielenterveyden keskusliitto. 2018. 
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Tehtävä 5. Omakuva jatkolauseilla 
 
Ystävät luottavat minuun seuraavissa asioissa: 
 
1. _________________________________________ 
2.__________________________________________ 
3. _________________________________________ 
 
Ihminen, jota ihailen suuresti______________________ 
 
Jos voisin toteuttaa yhden toiveeni, toivoisin, että  
_____________________________________________________ 
_____________________________________________________ 
 
Kolme tärkeintä päätöstä, jotka olen tehnyt elämässäni: 
 
1. _______________________________________________ 
2.________________________________________________ 
3. ________________________________________________ 
 
Kymmenen vuoden kuluttua:_______________________________ 
________________________________________________________ 
 
Pidän ihimisistä, jotka: ____________________________________ 
________________________________________________________ 
 
Mannerheimin lastensuojeluliitto. 2004. 
 
 
Tehtävä 6. Tällainen minä olen 
 
Täydennä lauseet: 
 
Tulen iloiseksi kun.... 
 
Rakastan tehdä eniten.... 
 
Minä olen hyvä.... 
 
Isän kanssa teen mieluiten.... 
 
Tulen surulliseksi kun... 
 
Vahvuuksiani ovat.... 
 
Haluaisin oppia vielä.... 
 
Minulle tärkeitä kavereita ovat.... 
 
Äidin kanssa teen mieluiten.... 
 
 
Lotta Uusitalo-Malmivaara & Kaisa Vuorinen: Huomaa hyvä! Vahvuusvariksen bon-
gausopas (PS- Kustannus 2017) 
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Tehtävä 7. Tunteiden tarkoitus 
 
 

pelko 
suru 

ärtymys 
hermostuneisuus 

häpeä 
pettymys 
järkytys 

yllättyneisyys 
ilo 

onnellisuus 
rauhallisuus 

viha 
nolous 

syyllisyys 
rakkaus 
kateus 

myötätunto 
 
 
Nimeä viisi tunnetta, joita tunnet kaikkein mieluiten 
 
1.  
2. 
3. 
4. 
5.  
 
Nimeä viisi tunnetta, joiden kanssa on kaikkein vaikein elää 
 
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
 
Nimeä viisi tunnetta, jotka on vaikein näyttää toisille ihmisille 
 
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
Mervi Juusola. Kohti hyvää aikuisuutta. 2015. 
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Tehtävä 8. Miten minusta tuli minä? 
 
Katso olkasi yli elämääsi taaksepäin ja muistele sinulle tärkeitä tapahtumia, hen-
kilöitä, harrastuksia, tavoitteiden saavuttamisia ja onnistumisia. Piirrä paperille 
polku ja sijoita seuraavat asiat polulle.  
 
Mieti menneisyydestäsi kolme tapahtumaa, jotka ovat olleet tärkeitä tai vaikutta-
neet sinuun. Mitä vahvuuksia ne ovat sinussa kehittäneet? Millä tavalla? Miten ne 
kasvattivat sinua ihimisenä? Merkitse ne polulle. 
 
Mieti kahta elämäsi tähän mennessä vaikeinta hetkeä. Miten pääsit yli näistä ti-
lanteista ja eteenpäin? Miten vahvuutesi auttoivat sinua selviytymään? Merkitse 
nämä asiat polulle. 
 
Mieti millainen olit jo ihan pienenä. Muistele, mitä vanhempasi ovat kertoneet si-
nusta ja mitä itse muistat. Onko jokin harrastuksesi kehittänyt sinussa tiettyjä 
vahvuuksia? Onko jokin haastava tai mukava elämäntapahtuma tuonut sinulle ym-
märrystä jostakin vahvuudesta? 
 
Tarkastele kirjoittamiasi vahvuuksia ja sijoita viisi ydinvahvuuttasi historiasi po-
lulle. Kirjoita lisäksi vahvuuden yläpuolelle, ketä ihmisiä tai mitä tapahtumia ja 
harrastuksia vahvuuden löytämiseen liittyy. Jos pystyt, mainitse myös vuosiluku.  
 
Lotta Uusitalo- Malmivaara & Kaisa Vuorinen: Huomaa hyvää! Vahvuusvariksen 
bongausopas (PS-kustannus 2017) 
 
 
 Tehtävä 9.  Minä parhaimmillani 
     
Kirjoita esittäytymiskirje henkilölle, joka ei vielä tunne sinua. Älä kuitenkaan 
käytä perinteistä tapaa eli, kerro mikä on nimesi, osoitteesi, ikäsi, harrastuksesi 
ja millainen on perheesi. Sen sijaan esittele itsesi kertomalla lukijalle tilanteinta, 
joissa olet ollut parhaimmillasi.  
 
Ajattele jotakin sellaista hetkeä tai tapahtumaa, jolloin olit toiminnastasi ylpeä 
ja joka sai sinut tuntemaan itsesi hyväksi ihmiseksi. Tässä ei tarkoiteta tilannetta, 
joka liittyy akateemiseen saavuttamiseen, kuten kokeisiin, vaan tilannetta, joissa 
esimerkiksi olit todella rohkea kohdatessasi jonkin haasteen tai jossa olit ystäväl-
linen. Kirjoita tarinaan,  mitä tapahtui ja miltä sinusta tuntui sillä hetkellä.  
 
Voit kirjoittaa samaan tarinaan useitakin tapauksia, joissa olit parhaimmillasi eri 
ympäristöissä, kuten kotona, harrastuksissa, kavereiden kanssa ja itseksesi. Kuvaa 
itseäsi ja toimintaasi parhaimmillaan. Kun muistelet  näitä hetkiä, ole ylpeä itses-
täsi ja siitä, millainen olet! Paina nämä upeat hetket sydämeesi. Kirjoita rohke-
asti!  
 
Lotta Uusitalo-Malmivaara & Kaisa Vuorinen:Huomaa hyvää! Vahvuusvariksen bon-
gausopas 
(PS-kustannus 2017) 
 

 

 


