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The purpose of the thesis was to find out factors that support youngsters’ self-
esteem. In addition, we wanted to find out how schools can support youngsters’
self-esteem. With results of the thesis they could improve existing ways or create
new ways to act in schools. This thesis was made in co-operation with Sam-
monlahti School.

The thesis is a practical thesis which were made in two parts. First there was
activity points at Sammonlahti School and after that we interviewed three pupils.
All eight-graders, who were present, took part in the research.

The results of the thesis show that youngsters have enough support at school.
The issues that youngsters were missing were opportunities to influence. Based
on the findings one of the most important factors in youngsters’ self-esteem is
friendship. Other main factors are appearance, success in school, opportunities
to influence and the support of the school’s staff.

The results of the thesis can be used in everyday life with youngsters. Addition-
ally, it would be useful to make a guide book for teachers and parents about sup-
porting youngsters’ self-esteem. It would be important to make a similar research
about youngsters from foreign countries who live in Finland. Immigration has in-
creased because of refugees, among other things. Based on results of the School
Health Promotion study (2017), these youngsters have a higher risk for mental
disorders.
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1 Johdanto

Nuoren itsetunnon vahvistaminen on tarkeaa, silla hyva itsetunto ehkaisee
syrjaytymistad ja siihen yhteydessa olevia mielenterveysongelmia. On vaikea
arvioida, kuinka paljon syrjaytyneitd nuoria Suomessa on, silla syrjaytymiselle ei
ole suoranaista maaritelm&d. Nuoren syrjaytymiseen vaikuttaa koulumenestys,
sosiaalisten suhteiden vahyys, terveydentila sekéd myo6s perheen taloudellinen
tilanne. Nuoret itse kokevat ystavien puutteen pahimmaksi syrjaytymiseen
vaikuttavista tekijoistd. Yksindisyys on yksi suurimmista masennuksen ja
syrjaytymisen riskitekijoistd. Se heikentda nuoren elamanlaatua ja hyvinvointia
seka silla on negatiivisia vaikutuksia psyykkiselle ja fyysiselle terveydelle.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017;
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018a.) Koulu-uupumus on varsin yleista, silla
oppilaiden kokemukset opiskelun kuormittavuudesta ovat lisddntyneet
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos a). Vuoden 2017 kouluterveyskyselyiden
tulosten mukaan 10 prosenttia 8.- ja 9.-luokkalaisista kokee itsenséa yksinaiseksi

melko usein tai jatkuvasti (Halme, Hedman, Ikonen & Rajala 2018).

Syrjaytymisen ehkaisyn tulisi olla moniammatillista ja yksiloitya, jotta nuorelle
voidaan tarjota oikeanlaista apua. Nuorten yksinaisyyden ja sen myodta
masennuksen seké syrjaytymisen ehkaisy on todella tarkeaa kouluissa, mutta se
on myds iso haaste. Talla hetkellda naita ehkaistaan tukemalla koulujen
kerhotoimintaa, aamu- ja iltapaivdkerhoja sek& pieni&d koululuokkia.
Opetussuunnitelmassa edellytetddn yhteisollisyyden lisaamista kouluissa.
Kouluissa on otettu kayttdon menetelmia, joiden avulla ehkaistaan syrjaytymista.
Nuorille opetetaan tunne- ja vuorovaikutustaitoja, jotka ovat tarpeellisia

ystavyyssuhteiden solminnassa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018a.)

Olimme jarjestamassa Sammonlahden koulun hyvinvointipaivana
toimintapisteita, joilla halusimme Iluoda oppilaille mukavan koulup&ivan.
Kokosimme tietoa nuoren itsetuntoa edistavista tekijdista. Taman tiedon avulla

voidaan kehittdd koulun toimintamalleja nuoren itsetunnon kehittdmiseksi.



2 Nuoret jaitsetunto

Nuoruus sijoittuu ikdvuosiin 12-20, jolloin lapsesta kasvaa aikuinen. Ajanjakso
on taynna erilaisia muutoksia esimerkiksi koulutuksessa ja omassa kehossa.
(Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2006, 124.) Jokainen nuori
kehittyy yksilolliseen tahtiin, mutta kaikki kayvat lapi samat kehitysvaiheet. Nuori
alkaa itsenaistyméaan vanhemmista, jolloin ystavien merkitys korostuu. Lisaksi
identiteetti muuttuu matkalla lapsesta aikuisuuteen. Nuori etsii omia arvojaan ja
normejaan. Ajattelun kehittymisella seké sosiaalisilla suhteilla on nuoruudessa
suuri merkitys muun muassa minakuvan kehittymisessa. Vaikka nuoruudessa
tapahtuu paljon erilaisia muutoksia, nuoruutta ei pitaisi pitdd epamiellyttdvana
ajanjaksona. (Lehtovirta & Peltola 2012, 161-165.)

Nuoren sosiaaliset kontaktit ja kohtaamiset sekd oma elama tapahtuu enemman
tai vAhemman jonkin vélineen avulla. Sosiaalinen media on siis olennainen osa
nuoren toimintaymparistéa. Sosiaalisen median liiallisella kaytolla on kuitenkin
haittavaikutuksensa. Osalle nuorista tietokoneet, internet ja pelaaminen
korvaavat ihmissuhteet, jonka my6ta nuori voi tuntea itsensa ulkopuoliseksi ja
yksinaiseksi. Nuori voi tuntea itsensa ulkopuoliseksi mydés maahanmuuttajana,
jos han ei tunne maan kulttuuria ja kieltd. Lisaksi liiallinen median ja elektroniikan
kayttd aiheuttaa fyysisia ja psyykkisia haittavaikutuksia. Fyysisind vaikutuksina
voidaan havaita muun muassa tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia ja psyykkisina
vasymysta, heikkoa itsehallintaa tai syrjaytymista. (Hietala, Kaltainen, Metsarinne
& Vanhala 2010, 24-25; Peltomaa, Ahokas, Borshagovski, Blomaqguvist,
Heltimoinen, Hongisto-Peltomaa, Kepsu & Seitola 2017, 190.)

2.1 Kehonkuva

Ensimmainen nuoruuden kehityksen alkamisen merkki on puberteetin eli
murrosidn alkaminen, joka tuo mukanaan monia fysiologisia ja hormonaalisia
muutoksia. Murrosikd alkaa nuorilla hyvin eri aikoihin, tyt6illa yleensa
aikaisemmin kuin pojilla. Murrosikaisella kehossa seka mielessé tapahtuu paljon
muutoksia. Kehon muutokset alkavat yleensa ennen mielen muutoksia. Omaan
kehonkuvaan liittyvéat asiat voivat olla arkoja aiheita nuorelle. Muuttunut keho ja

ulkonaké voivat aiheuttaa hammennysta ja epavarmuutta. Nuoret ovat yleensa



huolissaan omasta muuttuneesta kehostaan. Monesti he myds vertaavat omaa
kehoaan muihin. (Ojala, Valimaa, Tynjala, Villberg & Kannas 2016; Kiviruusu
2017; Vaestoliitto 2018a.)

Kehonkuvan muutos aiheuttaa nuorille paineita ja vaikuttaa heidan itsetuntoonsa.
(Ojala ym. 2016; Kiviruusu 2017.) Laakso (2013) on tutkinut 15—-18-vuotiaiden
tyttdjen sosiaalisten tekijoiden yhteyttd omaan itsetuntoon ja ruumiinkuvaan.
Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta tyttbjen ulkondkopaineisiin vaikuttavat
eniten ystavat, toiseksi eniten internet ja kolmantena TV. Paineita ei ole
kuitenkaan koettu vain negatiivisena, vaan myds neutraalina ja positiivisena.
Tutkimukseen osallistujat olivat kuvanneet positiivista ja neutraalia painetta muun
muassa kannustavana, innostavana ja ymmarrettdvand. Koska nuorille
kehonkuva on usein tarkea asia, neuvola- ja koululddkari Riihonen (2016)
kehottaakin muita kouluterveydenhoitajia painottamaan nuorille

terveystarkastuksissa, etta heidan kehityksensa etenee kuten pitaakin.
2.2 ltsetunnon kehittyminen

Nuoren identiteetin kehityksen pohjana on sosiaalisen aseman kehitys, kuten tie
peruskoulusta toisen asteen opetukseen ja myohemmin ammattiin. ldentiteetti
tarkoittaa omaa kasitysta itsesta. (Nurmi ym. 2006, 143.) Nuori kokee
identiteettikriisin 14—16-vuotiaana, jolloin han ei ole enaa lapsi, mutta ei ehka
viela nuorikaan. Nuoren on helppo tukeutua ystaviinsa, jos ei viela tunne

muuttunutta minaansa. (Lehtovirta & Peltola 2012, 162.)

Minakasitys muodostuu minakuvista ja on maaritelma siitd, millainen mina olen.
Minakuvaan kuuluu itsensa ja omien arvojensa tunteminen. Minakuvalla on
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus, joihin vaikuttavat muun muassa
muiden, kuten ikatoverien mielipiteet, omat ominaisuudet ja erilaiset
elamantapahtumat, kuten kouluasteelta toiselle siirtyminen sekd koulumenestys.
(Nurmi ym. 2006, 143; Lehtovirta & Peltola 2012, 266.) Kahdeksasluokkalaiset
ovat vasta siirtyneet yldasteelle ja jatkavat pian opintojaan toisen asteen

koulutuksessa.

Identiteettiin ja mindkuvaan liittyy keskeisesti itsetunto eli oman arvonsa

tunteminen. Ihmisen sisaisié oletusarvoja ovat itsetunto, minakuva ja ajatus siita,



onko tarpeeksi hyva. Oletusarvot ovat uskomuksia, ndkemyksia ja kasityksia,
jotka rakentuvat ihmissuhteiden kautta. (Cacciatore, Korteniemi-Poikela &
Huovinen 2008, 48). Etenkin murrosiassa nuori kokee voimakasta myllerrysta
oman itsensd kanssa ja itsetunto voikin vaihdella aika ajoin hyvasta heikkoon
itsetuntoon (Vaestaliitto 2018b). Yleensa puhutaan, ettd itsetunto on joko hyva

tai heikko, mutta kasite on kuitenkin hyvin tilannesidonnainen.

Positiivisen mindkuvan ja jykevan itsetunnon kehittymiseen voi ja kannattaa
vaikuttaa. Tamé vaatii rakentavaa kasvuympéaristba ja asiallisia tekoja.
(Cacciatore ym. 2008, 137-148.) Hyva itsetunto tarkoittaa, etta ihminen kokee
olevansa arvokas. Esimerkiksi ihmiselld, joka tuntee olevansa tekemassaan
asiassa taitava, on hyvé itsetunto. Hyvan itsetunnon piirteisiin kuuluu my6s omien
heikkouksien tunnistaminen. (Psykoterapiakeskus Vastaamo.) Kun ihminen ei
pelkaa epaonnistuvansa, han uskaltaa kokeilla uusia asioita ja kehua itsedan
(Stenelund). Koulussa positiivinen itsetunto nakyy koululaisella muun muassa

uusien haasteiden kohtaamisessa ja halukkuudessa auttaa muita (Ojala 2015).

Ihminen, jolla on heikko itsetunto, kokee itsensa jollain tavalla arvottomaksi. Han
ei nae vahvuuksiaan, vaan keskittyy heikkouksiinsa. Epaonnistuminen ja heikko
itsetunto tuovat suuria negatiivisia tunteita, kuten surua ja vihaa itsedéan kohtaan.
(Stenelund.) Koulussa heikon itsetunnon omaava koululainen tarvitsee
turvakseen paljon aikuisen apua (Ojala 2015). Heikko itsetunto voi johtua
esimerkiksi kiusaamisesta, psyykkisesta sairaudesta tai riittamattomyyden
tunteista. Itsetuntoa voi kuitenkin aina kehittdda paremmaksi tilanteesta

rippumatta. (Stenelund.)

Itsetunto kasvaa ja muuttuu koko eldman ajan. Lapsuudessa hankittu pohja
itsetunnolle auttaa nuorta selviytymaan murrosian hankaluuksista. Vanhemman
kiinnostus nuoresta tukee nuoren itsetuntoa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2017a.) Vaikka murrosikaisen nuoren kehitystehtavana on itsendistyminen, han
kaipaa silti vanhempien ja koko perheen tukea, ohjausta ja ymmarrysta
(Lehtovirta & Peltola 2012, 165-166.) Nuoren pitaa kuulla vanhemmiltaan, etta
han on rakastettu. Nuoressa vahvistuu tunne, ettd han on tarked ihan omana
itsen&an, kun vanhemmat huomioivat hanen luonteenpiirteitd ja muita luontaisia

ominaisuuksia. Nuorelle kannattaakin antaa hyvaa palautetta aina kun siihen on



mahdollisuus, silla ne kaikki vaikuttavat mydnteisesti nuoren itsetuntoon.
(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017a; Kiviruusu 2017). Palaute kehitettavista

ominaisuuksista tulisi liittdé& myonteisen palautteen yhteyteen (Ojala 2015).
2.3 Voimavarat

Voimavarat ovat jokaiselle omia ja henkilokohtaisia. Voimavarat auttavat nuorta
selviytymaan arjesta ja murrosian muutoksista. Yleisimpia voimavaroja kuitenkin
on arjen rytmi: nuori tarvitsee tarpeeksi unta, hyvad ravintoa ja liikuntaa
voidakseen hyvin. (Suomen mielenterveysseura a.) Hyvat ja tasapainoiset
elamantavat turvaavat nuoren kasvua ja kehitystd. Tasapainoiset
ruokailutottumukset tukevat lapsen ja nuoren hyvaa kasvua ja kehitysta seka
vaikuttavat nuoren hyvinvointiin. Nuorena opitut terveelliset elintavat jatkuvat
myo0s yleensa aikuisuuteen saakka, eika ongelmia paase syntymaan. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2018b.)

Liséksi liikunnalla on iso merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille. Liikunta edistaa
niin fyysista kuin psyykkistakin hyvinvointia, virkistaa nuoren mielta seka auttaa
selviytymadan arjen haasteista, lievittdd jannitystiloja, vahentaa ahdistusta ja
auttaa stressin hallinnassa. Liikunta vaikuttaa merkittavasti myds unen laatuun,
mika on yksi nuoren voimavaroista. (Suomen Mielenterveysseura b.) Myds
harrastukset ovat keskeisid voimavaroja, silla niissa nuoret Ioytavat monesti
ystavia, paasevat kehittdmaan itseaan seké monesti Ioytavat omia vahvuuksiaan.
Harrastus on heille mielekas tapa viettaa vapaa-aikaa. Harrastukset vaikuttavat
myo6s syrjaytymisen ehkaisyyn. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2017;
Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017a; Kiviruusu 2017.) 8.- ja 9.-luokkalaisista
89 prosenttia harrastaa vahintaan kerran viikossa (Halme ym. 2018). Sosiaalisen
median ja elektroniikan kayttd, kuten esimerkiksi kannykan selaaminen tai
tietokoneella pelaaminen voivat tuoda nuorille mielekastd ajankulua,
rentoutumista ja sosiaalista kanssakéaymistd muiden nuorten kanssa (Hietala ym.
2010, 24-25).

Lapsen kasvaessa ikatovereiden merkitys voimistuu ja kavereista tulee entista
tarkedmpid. Murrosiassa ystavilla on todella suuri merkitys nuorelle ja ryhmaan

kuulumisen seka osallisuuden tunteen kokeminen korostuu entisestaan.



Sosiaalisen osaamisen vahvistumisesta ja sosiaalisista taidoista tulee yha
tarkeampaa, kun vietetaan aikaa muidenkin kuin omien perheenjasenten kanssa.
Ystavien kanssa vietetdaan entista enemman aikaa ja heille on helppo puhua
asioista, joita nuori ei halua kertoa aikuisille. Ystaviltd saa myos vertaistukea
murrosian aiheuttamiin muutoksiin. (Hietala ym. 2010, 24; Véaestdoliitto 2018c.)
Nuoret tarvitsevat myds turvallisia aikuisia ymparilleen. Vaikka nuorien voi olla
helpompi puhua ystavilleen, on aikuisella enemman elamankokemusta ja erilaisia
ratkaisuja nuoren ongelmiin. Aikuinen osaa myds antaa erilaisia nakokulmia
nuorelle. (Vaestoliitto 2018d.)

Vaikka murrosidssa nuori useasti alkaa kapinoimaan vanhempiaan vastaan ja
viettdd enemman aikaa ystaviensd kanssa, pysyy perhe silti tdirkeana osana
nuoren elamaa ja on yksi merkittdvimmista voimavaroista. Vanhemmat tukevat,
neuvovat ja ohjaavat nuorta, vaikka vanhempien ja nuoren vélinen suhde
muuttuu. Murrosidassd vanhemman ja lapsen vuorovaikutus muuttuu
yksisuuntaisesta ohjauksesta keskusteluun, neuvotteluun ja yhteiseen
paatoksentekoon. Muutoksista huolimatta lapsen ja vanhemman vuorovaikutus
sdilyy yleensad hyvana ja nuoret ovatkin arvioineet vanhemmat laheisimmiksi
ihmisiksi heidan elamassaan heti ystavien jalkeen. (Nurmi ym. 2006, 145.)
Nuoren hyva suhde vanhempiin vahentaa riskia mielenterveyden ja hyvinvoinnin
haasteiden ilmenemiseen (Halme ym. 2018; Nuotio, Karukivi & Saarijarvi 2013).

3 Nuori koulumaailmassa

Suomessa opiskelu on velvollisuus, joka on maaratty laissa (Perusopetuslaki
1998/628, 258). Koulunkaynti on iso osa kahdeksasluokkalaisen elamaa, silla
koulupaivat, koulukaverit, kotitehtavat ja koulumatkat maarittdvat nuoren
arkirytmid. Koulussa nuorta ohjaavat ja tukevat opettajat ja koulun muu
henkilokunta (Mielenterveyden keskusliitto). Koulun tehtdvana on seka
opettaminen etta kasvattaminen (Ahtola 2017). Nuori paasee koulussa osaksi

yhteista porukkaa, joka tukee nuoren kasvua ja itsetuntoa.

Koulupaivaan liittyy sekda mukavia ettd epamiellyttdvia asioita. Koulussa on
mukavaa, jos siella on hyvia kavereita, joiden seurassa nuori viihtyy. Nuori voi

odottaa innolla viikonlopun jalkeen maanantaita, kun koulu alkaa ja paasee
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tapaamaan ystavidan. (Mielenterveyden keskusliitto.) Koulusta tutut kaverit
tayttdvat myods nuoren vapaa-aikaa ja mahdollisesti he jakavat saman
harrastuksen. Koulupaivasta tekee mukavamman myos se, etté on itse saanut
osallistua koulupaivan ja -alueen suunnitteluun. Esimerkiksi Wissin, Hakamaen,
Hietanen-Peltolan, Koskisen, Laitisen, Mannisen, Saariston ja Stahlin
kokoamassa vuoden 2015 TEAviisarin tilastoista (2016) ilmenee, etta kahdessa
kolmesta koulusta oppilaat osallistuivat kouluruoan suunnitteluun, toteuttamiseen
ja arviointiin. Lisaksi lahes yhta yleista oli, ettd oppilaat osallistuivat koulun
toiminnan arviointiin, koulun tilojen ja pihojen suunnitteluun seka

jarjestyssaantojen laatimiseen.

Joskus kouluunlahto tai kotitehtavien tekeminen eivat kiinnosta nuorta, vaan héan
tekisi mieluummin jotain muuta. Tama on ihan tavallista ja ymmarrettavaa.
Koulussa voi kuitenkin tapahtua sellaista, jonka takia nuori ei sinne halua menna.
Tallaisia asioita voi olla kaikenlainen kiusaaminen, kuten téniminen, joka
aiheuttaa nuorelle alakuloisen olon. (Mielenterveyden keskusliitto.) Nuori voi
myds tarvita niin paljon energiaa murrosidn muutoksiin, kuten mielialojen ja
itsetunnon heilahteluihin seka koulun haasteisiin sopeutumiseen, etta energiaa
ei ole enéa jaljella koulussa (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017b; Marttunen,
Huurre, Strandholm & Viialainen 2013, 8). Lisaksi ystavyyssuhteiden
muuttuminen kouluasteelta toiselle siirryttdessa voi vaikuttaa nuoren itsetuntoon
negatiivisesti, mutta yleensa nama itsetuntoon liittyvat vaikeudet haviavat kasvun
my6ta (Nurmi ym. 2006, 151-152).

Jos nuorella on koulunkaynnin suhteen vaikeuksia, se voi ilmetd muun muassa
oppimisvaikeuksina, sosiaalisuuteen liittyvind ongelmina tai kaytoshairiding,
kuten levottomuutena. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta kaikki koululaiset, joilla
on jonkinlaisia koulunkayntivaikeuksia, oireilisivat. Myds nuori, joka on aina hyvin
kiltti ja tunnollinen, voi karsid pahasta olosta. (Mielenterveyden keskusliitto.)
Koulunkdynnin notkahtaminen on vain tilapaista tavanomaisesti etenevassa
nuoren kehityksessd (Marttunen ym. 2013, 8). Vaikeudet voivat johtua
nykypaivana esimerkiksi sosiaalisen median ja elektroniikan liikakaytosta, joka
voi nékya koulussa levottomuutena, koulumenestyksen huononemisena seka

motivaation ja innostuksen puutteena. (Hietala ym. 2010, 24-25.)
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Koulun tehtdvana on huolehtia nuorista sekd huomata heissa merkit, jotka
viittaavat jonkinlaisiin vaikeuksiin. Kuitenkin vanhemmat voivat hAmmentya, jos
koulun henkilokunta ottaa kantaa nuoren koulunkayntiin. Vanhemmat eivat
valttamatta ole samaa mieltd lapsestaan koulun kanssa, mutta koulun kanta
kannattaa kuunnella, silla nuori voi kayttaytya kotona hyvinkin eri tavalla kuin

koulussa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017b.)
3.1 Nuorten vaikuttamismahdollisuudet

Opiskeluymparistolla ja oppilaitosyhteisélla on iso merkitys lasten ja nuorten
terveydelle ja heidan kokemalleen hyvinvoinnille seka mahdollisuuksille oppia
omien kykyjensa mukaisesti. Oppimista ja hyvinvointia vahvistaa kouluviihtyvyys,
johon vaikuttavat kokemukset opiskelusta sekd oppilaitosyhteisén sosiaaliset
suhteet. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos a; Peltola & Moisio 2017.)

Kouluyhteisén hyvinvointiin merkittavasti vaikuttavia tekijoitd ovat oppilaiden
sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen ja osallistuminen kouluympariston
toimintoihin. Oppilaista suurin osa haluaa vaikuttaa kouluympéristén asioihin.
Identiteetin kehittymiseen vaikuttaa moni asia. Kouluymparistéssa naita asioita
ovat muun muassa mahdollisuus olla osallisena ja mukana itselleen
merkittavissa yhteisdissd, kouluympadriston suunnittelussa tai tapahtumien
jarjestelyssa. (Peltola & Moisio 2017.) Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn (Halme
ym. 2018) mukaan perusopetuksen 8.- ja 9.-luokkalaisista yhdeksan prosenttia

kokee vaikuttamismahdollisuutensa hyviksi.

Oppilaitoksella on sen oppilaista rakentunut oppilaskunta, jonka tehtdvana on
lisata yhteistoimintaa ja mahdollistaa erilaisia vaikuttamismahdollisuuksia
oppilaille. Onnistuneessa oppilaskuntatoiminnassa innostetaan ja rohkaistaan
jasenia tuomaan esiin erilaisia nakemyksia ja toiveita koulutoimintaan. Lisaksi
silla pyritd&n osallistuttamaan oppilaita paatoksentekoon ja toimimaan aktiivisesti
yhteisissa asioissa. Vertaistoiminta on suotuisa osallistumisen ja osallisuuden
kanava, jolla vahvistetaan oppilaiden yhteishenked ja ehkaistddn ongelmia.
(Hietanen-Peltola & Korpilahti 2015.)

Yhteison hierarkiassa tai sosiaalisessa mediassa tapahtuvat kiusaamis- tai

syrjintdtapaukset ovat ensimmaisenad oppilaiden havaittavissa, silla ne jaavat
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usein aikuisilta piiloon. Taman vuoksi oppilaiden kuunteleminen on tarkeaa, silla
sen avulla voidaan nostaa esiin oppilaitoksen tiedostettuja ja tiedostamattomia
ajattelu- tai toimintatapoja, jotka rajoittavat oppilaiden osallistumista yhteison
toimintaan tai toimintatapojen uudistamiseen. (Hietanen-Peltola & Korpilahti
2015.)

3.2 Nuorten saama tuki

Perusopetuslaissa on ilmoitettu, ettd opetuksen tavoitteena on tukea oppilaiden
kasvua ihmisyyteen ja eettisesti vastuukykyiseen yhteiskunnan jasenyyteen seka
antaa heille tarpeellisia tietoja ja taitoja elamaan. Lisaksi silla pyritaan
edistamdan oppilaiden sivistystd ja tasa-arvoisuutta Yyhteiskunnassa.
Perusopetuslailla varmistetaan riittdvéa yhdenvertaisuus koulutuksessa koko
maan alueella. (Perusopetuslaki 628/1998, 28.)

Kouluterveyskyselyilla saadaan seurantatietoa eri ikdisten lasten ja nuorten
hyvinvoinnista, terveydesta, koulunkaynnista ja opetuksesta, osallisuudesta seka
avun saamisesta ja palvelujen tarpeisiin vastaavuudesta. Seurantatiedot ovat
monipuolisia ja luotettavia, ja niitd saadaan maakunnittain ja paikallisittain.
Tietoja on keratty perusopetuksen 8. ja 9. luokkaa kayvilta oppilailta vuodesta
1996. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos b.) Kouluterveyskysely tehdaan
parittomina vuosina koko maassa ja se toteutetaan koulupaivan aikana opettajan
valvonnassa. Kysely on oppilaille vapaaehtoinen ja nimeton. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2018c.)

Koulu on todennédkdisesti ainoa instituutio, jossa on mahdollisuus vaikuttaa
jokaisen kehittyvan nuoren elamé&an. Taman vuoksi on tarkeaa, etta koulu jo
itsessdan antaa oppilaille runsaasti mielenterveyttd tukevia tekijoita. Koulun
henkilokunta todistaa aitiopaikalta nuorten itsendistymiskehitystd, oppimista,
onnistumisia ja vastoinkdymisia. Talla tavoin he p&éasevat tukemaan oppilaita
arkisessa ymparistdssa, jossa etsitadn omia vahvuuksia ja kiinnostuksen kohteita
seka opetellaan elamanhallintaa. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 13; Cacciatore ym.
2008, 138.)

Opettajilla, kouluyhteisbn merkittavilla toimijoilla, on hyva ndkemys

terveellisyytta, turvallisuutta ja hyvinvointia edistavista ja vaarantavista tekijoista
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oppilaitoksissa. Heilla on usein myds ensimmaisena havaintoja tai tietoa
opiskeluyhteison tai yksittaisen oppilaan hyvinvointiongelmista tai tuen tarpeista.
Taman vuoksi opettajilla on tarkea rooli kiusaamisen ja hairinndn ehkaisyssa,
tilanteiden tunnistamisessa ja niihin puuttumisessa seka opiskeluun liittyvan
kuormituksen ja tuen tarpeen tunnistamisessa. Lisaksi opettajat edistavat
yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa kaytannon opetustilanteissa. (Hietanen-Peltola
& Korpilahti 2015.)

Onnistumiset ovat niitd asioita, jotka parantavat oppimista. Talléin myo6s
positiivisen palautteen antaminen onnistumisista on oltava rutiininomaista. On
tarkeaa, ettd koulukuulumisia kysyttdessa keskitytddn epaonnistumisten sijaan
onnistumisiin. (Hietala, Kaltainen, Metsarinne & Vanhala 2010, 22; Cacciatore
ym. 2008, 16.)

Koulu- ja opiskeluterveydenhuollon henkiléstéa ovat terveydenhoitaja ja ladkari.
Tyo6tehtavia hoidetaan yhteistydssa oppilaitoksen kuraattorin, psykologin ja
opetushenkildston  kanssa. Lisdksi voidaan tarvita myds muiden
terveydenhuollon toimijoiden, kuten fysioterapeuttien ja mielenterveyspalvelujen
henkiloston palveluita. Terveydenhoitaja toteuttaa laajoja terveystarkastuksia
vuosiluokille 1, 5 ja 8 yhdessa laékarin ja mahdollisuuksien mukaan oppilaan
huoltajien kanssa. Laajojen terveystarkastuksien lisaksi tarkea tydmuoto on
terveydenhoitajan avoin vastaanotto, jonne oppilaat voivat tulla aikaa varaamatta
keskustelemaan oireistaan ja mieltddn vaivaavista asioista. (Hietanen-Peltola &
Korpilahti 2015.)
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4 Tarkoitus

Tassa opinnaytetydssa on keskeista kuvata, mitd itsetuntoon vaikuttavat tekijat
ja niiden tukeminen tarkoittavat nuoren nakokulmasta. Itsetunnon tukemisella
tarkoitetaan tassa opinnaytetydssa toimintaa, joka vaikuttaa nuoren itsetuntoon
positiivisesti. Kootun tiedon avulla voidaan kehittda koulun toimintamalleja

nuoren itsetunnon tukemiseksi. Taman opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:

e Mitka tekijat vaikuttavat nuoren itsetuntoon?

e Kuinka koulussa voidaan tukea nuoren itsetuntoa?

5 Toteutus

Tama ty6é on toiminnallinen opinnaytetyd, joka koostuu kahdesta osasta:
hyvinvointipaivana jarjestetyista toimintapisteisté ja yksilohaastatteluista. Tassa
opinnaytetydssa toiminnallisuus nakyy siten, ettd opinnaytetyd on
tydelamalahtdinen, kaytannonlaheinen seka alan tietojen ja taitojen hallintaa
osoittava. Lisdksi olemme yhdistaneet teoriatiedon ja kaytannén osaamisen seka
tarkastelleet naita asioita ammattimaisesti. Olemme valinneet toimintatavan,
jonka uskomme olevan kohderyhmalle mieluisa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 23,
38,41-42, 51, 53))

Olimme osana Sammonlahden koulun hyvinvointipaivaa, johon jarjestimme
kolme erilaista itsetuntoon liittyvaa toimintapistetta. Lisaksi sekd Sammonlahden
koulu ettd muut ulkopuoliset tahot ohjasivat jarjestamidédn toimintapisteita
kyseisena péaivana. Jarjestamiemme toimintapisteiden tavoitteena oli, etta
ryhmaétilanteet olisivat nuorille mukavia oppimistapahtumia ilman paineita. Lisaksi
haastattelimme kolmea oppilasta yksitellen kuukausi hyvinvointipaivan jalkeen.
Haastattelut jarjestettin syvemman ymmartdmisen tueksi. Paadyimme
yksildhaastatteluun sen perusteella, ettd silloin haastattelutilanteessa ei ole
ryhmén luomaa painetta. Lisaksi haastattelussa haastateltava motivoituu
todennadkoisesti enemman kuin esimerkiksi kyselylomakkeita tayttdessaan
(Nurmi ym. 2006, 270). Haastattelujen tulokset lisddvat hyvinvointipaivasta

saatujen tulosten luotettavuutta.
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Kohderyhmé&éan kuuluivat Sammonlahden koulun kahdeksasluokkalaiset
oppilaat. Kohderyhma& muodostui silla perusteella, ettd tdman ikaiset nuoret
osaavat jo kuvata omia tuntemuksiaan ja kokemuksiaan. He ovat
itsendistyméssa ja he osaavat jo muodostaa omia mielipiteita ja tehda paatoksia
seka perustella niitd. Heiddn mindkuvansa on muodostumassa ja itsetunto on
altis ulkopuolisille paineille. Nykypaivana nuoriin kohdistuu paineita, jotka
vaikuttavat heihin ja heidan herkk&aéan itsetuntoonsa. Nuoriin kohdistuvia paineita
ovat esimerkiksi ihmissuhteet, koulumenestys seka sosiaalisen median luomat
paineet. (Lehtovirta & Peltola 2012, 160-163.)

5.1 Toimintapisteet

Jarjestimme toimintapisteet osana Sammonlahden koulun hyvinvointipaivaa 11.
lokakuuta 2018. Toimintapisteiden tarkoituksena oli ohjata oppilaita
tunnistamaan omaa itsetuntoaan ja hyvinvointiaan mukavien ja positiivisten
asioiden kautta. He saivat niin sanotusti ajatuksen aihetta itsetunnosta seka
siihen liittyvista tekijoista ja kasitteistd. Toimintapisteiden paallimmaisena
tarkoituksena oli kuitenkin hyvan mielen luominen oppilaille erilaisen koulupaivan

ansiosta.

Toimintapisteiden tilana toimi kirjasto ja kirjastonhoitajan huone. Kirjaston sai
hyvin jaettua kahtia, jolloin ensimmdinen ja toinen toimintapiste mahtuivat
molemmat. Kolmas toimintapiste sijoittui erillisen oven taakse kirjastonhoitajan
huoneeseen, silla kyseinen toimintapiste ennakoitiin aanekkaimmaksi. Taten

taattiin rauhallinen osallistuminen.

Toimintapisteita oli yhteensa kolme. Jokaisella toimintapisteella oli yksi ohjaaja.
Me toimimme kahden toimintapisteen ohjaajina ja kolmannella toimintapisteella
ohjasi opinndytetydssamme siina vaiheessa mukana ollut
terveydenhoitajaopiskelija. Liséksi kirjastoon oli varattu paivan ajaksi yksi
opettaja, joka oli lasna tarvittaessa ja auttoi esimerkiksi tarvikkeiden
hankkimisessa. Kahdeksasluokkalaiset tulivat ryhmittain ja ryhmia oli yhteensa
kuusi. Jokainen ryhma saapui aina opettajan johdolla ensin kirjastoon, jossa ol
parin minuutin esittely ryhmien ohjaajista ja toimintapisteiden jarjestelyista.

Taman jalkeen ryhmaa pyydettiin jakautumaan omatoimisesti kolmeen noin yhta
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suureen pienryhmaan. Yksi ryhmé oli lukumaaraltaan niin vahainen, etta he
kavivat yhdessa yhtend ryhmana kaikki toimintapisteet lapi. Opettajat seurasivat
usein toimintapisteitd taka-alalla. He eivat osallistuneet toimintapisteiden
ohjaukseen. Jotkut opettajat myods osallistuivat toimintapisteiden ohjelmaan. Yksi
ryhma oli kirjaston kolmella toimintapisteella yhteensd 40 minuuttia
siirtymaaikoineen (taulukko 1). Taten yhdelle toimintapisteelle oli varattu aikaa
noin 12 minuuttia. Kun jokainen pienryhma oli kaynyt kaikilla kolmella
toimintapisteella, he jatkoivat matkaansa hyvinvointipaivan seuraavalle

toimintapaikalle opettajansa johdolla.

Aika 11.10.2018 Ryhma
9.10-9.50 8D
9.50-10.30 8E
10.30-11.10 8F
11.10-11.50 Ruokailu
11.50-12.30 8A
12.30-13.10 8B
13.10-13.50 8C

Taulukko 1. Hyvinvointipaivan toimintapisteiden aikataulu

Tarkeaa jokaisen ryhman ohjaamisessa oli painottaa, ettd jokainen pystyi
osallistumaan haluamallaan tavalla. Ketdan ei siis painostettu jakamaan
ajatuksiaan ryhmassa, jos han ei sitd halunnut. Jokainen pystyi olla mukana
toimintapisteilla, vaikka ei halunnutkaan sanoa mitddn aaneen. Ryhman
ohjaajana pystyi vaikuttamaan toimintapisteiden toimintaan esimerkiksi siten, etta
han kertoi ensin omia esimerkkeja tehtavdnannon mukaan, ja nain ryhmalaisten
oli helpompi l&hted toimintaan mukaan. Lisaksi esittelimme vield itsemme
ohjaamillamme toimintapisteilla ja kyselimme oppilailta, mita heille kuuluu ja
miten paiva on mennyt. Yhden ryhméanohjaajan tehtdvana oli myods kysya ja
keskustella ryhmé&n viimeisen pienryhmdn kanssa, mitd he pitivat
toimintapisteistd. Nain saimme suullista palautetta, joka oli vain positiivista.
Esimerkiksi monet nimesivat mieluisimman toimintapisteen kaikista kolmesta ja

lisdksi he kertoivat, ettd voittaa tdma normaalin koulupaivan.
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Ensimmainen toimintapiste — aforismeista ajatuksiin

Toimintapisteella oppilaat tuottivat ajatuksiaan itsekseen tehtavapaperille.
Tehtavind oli lauseiden ja kasitteiden selittdminen ja taydentdminen (lite 1).
Toimintapisteen tarkoituksena oli omien tunteiden pohdinta ja ajatusten

tuottaminen. Lopuksi, jos aikaa jai, sai kirjoittaa kaverille kehut pienelle paperille.

Tehtdvan aikana tunnelma oli oppilaiden mielesta vahan kuin kokeessa.
Jokainen oppilas pohti ja kirjoitti itsekseen, vaikka heitd kannustettiin myds
jakamaan ajatuksiaan, etenkin, kun oli ehtinyt kayda lomakkeen lapi. Pari- tai
ryhmakeskustelua ei kuitenkaan syntynyt ja moni peitteli omia vastauksia.
Toimintapiste oli kuitenkin rauhallinen, jolloin oppilailla oli mahdollisuus pohtia

lomakkeen kysymyksia ja rauhoittua ohjelmarikkaan paivan keskella.

Tuotokset jaivat meidan kayttoomme. Lahes kaikki oppilaat kokivat lomakkeen
ensimmaisen vaitteen, ihminen on niin onnellinen kuin paattaa olla,
todenmukaiseksi. Useat oppilaat olivat kommentoineet vaitetta siten, ettd oma
elamanasenne vaikuttaa paljon elamankulkuun. Pieni osa oppilaista oli kuitenkin
sitd mielta, etté itse ei voi paattdaa kuinka onnellinen on tai milloin esimerkiksi
rakastuu. Lomakkeen toista vaitetta, pienikin ystavallinen teko on arvokkaampi
kuin suuri aikomus, lahes kaikki oppilaat olivat selittdneet asiaa omin sanoin,
kuten, etta teot ovat aina sanoja tarkeampid ja vaikka tavoite olisi miltei
mahdottoman suuri, on hyvéa tehda edes pieni teko saavuttaakseen tavoitteen.
Kyseessa olevaan kohtaan oli annettu myds joitakin esimerkkeja ja ystavat olivat

niissa paaosissa.

Vastausten mukaan itsetunto rakentuu itsensd hyvaksymisestd, itsensa
rakastamisesta. Mielestamme tdman paremmin asiaa ei voi tuoda ilmi. Jokainen
kyseiseen kohtaan vastanneista oli omalla tavallaan selittanyt itsetunnon
kasitetta seka millaisista asioista se koostuu. Kukaan ei ollut kirjoittanut samalla
tavalla. TAma kertoo itsetunnon méaaritelman moniulotteisuudesta. Hyva itsetunto
oli mainittu myds voimavaraksi. Lisaksi voimavaroiksi nousivat ystavat, perhe,
harrastukset ja arjen toiminnot, kuten syéminen, nukkuminen ja saunominen.

Voimavarat oli selitetty asioiksi, jotka tuovat iloa elamaan ja auttavat jaksamaan.
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Nama asiat voivat kuitenkin olla seka positiivisia ettd negatiivisia, mutta joiden

kautta saa voimaa, etté jaksaa eteenpain.

Lahes jokainen on vastannut lomakkeen kohtaan, jossa kysytdan, miten
itsetuntoani voidaan tukea koulussa. Ystavat pitivat karkisijaa tassakin kohtaa.
Oppilaat kokivat myds opettajien roolin tarkeana. He olivat kirjoittaneet, etta
opettajat pystyvat tukemaan koulunkayntia kehumalla ja auttamalla. Lisaksi
vastauksista kavi ilmi, ettd oppilaat toivovat kehuja koulun viestintajarjestelma
Wilmaan hymyina. Kehuja toivotaan myds muilta, kuten ystaviltd. Kehut voivat
olla muutakin kuin koulumenestykseen liittyvaa, esimerkiksi vaatteiden
kehumista. Opettajien lisdksi muun henkildkunnan, kuten kouluterveydenhoitajan
ja -kuraattorin, tuki tuli esiin vastauksista. Tulosten perusteella nuoren itsetuntoa
voidaan tukea myo6s hyvaksymalla kaikenlaiset ihmiset. Toimintapisteen
tuotoksien keskeisimmat ilmaisut on koottu kuvaan 1, silla emme halunneet

havittaa oppilaiden kirjoitusten merkitysta.

. . * Totta, koska elamanasenne vaikuttaa paljon
lhmlne_n on nin  Ihminen on niin onnellinen kuin haluaa ja p&attaa
onnellinen kun siité itse eik& kukaan muu
TOTETRTOT * jos paatat keskittya hyviin asioihin olet onnellinen
paattaa olla * ettd uskaltaa olla oma itsensa

Pienikin
ystavallinen teko

¢ jos ystava tekee jotai hyvaa sinulle se on
: arvokasta koska se tekee sen sinulle
on arvokkaamp| « Kylla, koska on helpompi sanoa kuin tehda
: 3 * Pienetkin teot voivat kirkastaa toisen paivaa
ku',n sSuurin » lhminen voi arvostaa pieniakin tekoja
aikomus

» muiden kautta ja omien kokemuksien ja
tunteiden kautta
 Hyvien ja pahojen paatoksien hyvaksymisesta,
itselleen anteeksiantamisesta ja omien rajojen
ltsetunto rakentuu etAr anetd : 1)
* kun oppii tuntemaan itsensé paremmin

+ Ei valitA muiden mielipiteistd vaan tekee niin
kuin itsesta parhaalta tuntuu
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* kaverit, opettajat ja muu henkilékunta kehumalla
ja auttamalla

itsetu nthni VOi « onnistumisen kokemukset

» kehumalla ja seurassa olemalla
tukea

Koulussa

» Voimavarani on se etté tiedan perheeni
rakastavan minua

* ovat asioita, jotka tuovat iloa elamé&an
* Onnistuminen sekd muiden tuki

* kaverit ja perhe seka itsensa hyvaksyminen.
Liséksi kirjat ja musiikki

Kuva 1. Aforismeista ajatuksiin
Toinen toimintapiste — kiinalainen muotokuva

Toimintapisteen tarkoituksena oli saada oppilaat tutkimaan itsedan eri
nakokulmien kautta. Oppilaat saivat valmiin lomakkeen, johon on Kirjoitettu
lauseiden alku (lite 2). Heid&an tehtdv&né&én oli pohtia itsekseen, miten jatkaisivat
sita. Harjoitus kannusti pohtimaan omaa persoonaa eri ndkokulmista ja taten

vahvistamaan itsetuntemusta.

Tuotokset kaytiin [&pi parin tai koko pienryhman kanssa, ja ne herattivat paljon
keskustelua. Keskustelu oli positiivista ja kaveria kehuvaa. Tunnelma
toimintapisteen aikana oli rento ja hyvantuulinen. Tehtava auttoi oppilaita seka
huomaamaan ettd tunnistamaan omia ajatuksiaan seka kertomaan itsestaan
muille sellaisia asioita, joita ei ehka muuten tulisi kertoneeksi. Oppilaat saivat
pitdd tehtavapaperin itsellddn niin halutessaan, jonka vuoksi kyseisesta

toimintapisteesta ei ole koottua yhteenvetoa.
Kolmas toimintapiste — hyvaa mielta itselle ja kaverille

Toimintapisteen tarkoituksena oli omaan itsetuntoon tutustuminen vahvuuksien
kautta: missa on hyva ja mitka asiat tuovat iloa elamaan. Lisaksi tarkoituksena ol

toisten ryhmaléisten omien ajatusten kunnioittaminen seka arvostaminen.
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Oppilaiden tehtavana oli kirjoittaa ylés kolme myonteistd adjektiivia itsestaén
seka kolme asiaa, joissa on hyva. Nama asiat he kirjoittivat pienen paperilapun
molemmille puolille. Oppilaita kannustettiin kysymaan kaverilta, ettd missé olen
hyva, jos pienen miettimisen jalkeen ei itse keksinyt omia vahvuuksiaan.
Kehulapun he saivat itselleen pahan paivan varalle. Toisessa tehtavassa he
toimivat ryhmassa. Tehtavana oli koota ryhmané yhteensa nelja mukavaa asiaa,
joita voi tehd& muille paivittain. NAma asiat he Kkirjoittivat isolle kartongille. Kaikki
saman ryhman kolme pienryhmaa kirjoittivat samalle kartongille.

Ensimmainen tehtava vaikutti ohjaajan nékdkulmasta vaikealta, silla kukaan ei
halunnut tai osannut kehua itsed&n. Oppilaat kuitenkin innostuivat ja tehtava
helpottui, kun saivat kehua kaveria. Oppilaita kannustettin myds miettimaan,
miten heitd on esimerkiksi kotona ja harrastuksissa kehuttu. Moni yritti kuitenkin
piilottaa pienta lappua, johon oli kirjoittanut jo jotakin itsestaan. Keskustelua
syntyi itsensa kehumisen vaikeudesta ja moni oppilas kysyikin, ettd miksi pitaa
kehua itseé eika kaveria. Toinen tehtava oli painvastainen, joten oppilaat kokivat
sen helpommaksi. Oppilaita kehotettiin kuitenkin miettimaan, ettd mika pieni
paivittdinen teko tekisi heidat iloisiksi, silla se voi olla ajattelun apuna. Talla
tarkoitetaan monissa uskonnoissa esiintyvaa kultaista saantéd. Kristinuskon
kultainen saantd on kaikki, mita te tahdotte ihmisten tekevén teille, tehkaa te
heille (Raamattu 1992). Naita tekoja l6ytyi paljon, joista suurimmaksi luokaksi
nousi yhdessa tekeminen, kuten nauraminen, halaaminen ja tervehtiminen.
Lisaksi hymyily nousi selkeasti esille jokaisen ryhméan tuotoksessa. Kuvissa 2 ja
3 on esitetty kahden eri ryhman tuotokset.
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Kuva 2a. Kolmannen toimintapisteen tuotos

Kuva 2b. Kolmannen toimintapisteen tuotos
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5.2 Haastattelut

Hyvinvointipaivan toimintapisteilla kahdeksasluokkalaisille kerrottiin, etta
opinnaytetyohon kuuluu haastatteluja ja ettd tarvitaan muutama vapaaehtoinen
haastateltavaksi. Halukkaat kirjoittivat nimensa ylos paperille. Jo pelkasta
tapahtumasta halukkaita 16ytyi reilut kymmenen, joista kolme (kaksi tyttda ja yksi
poika) valittin haastatteluun. Vararehtori kertoi valituille, ettd paasevat
haastatteluun. Yksi heista ei kuitenkaan en&& halunnut osallistua, jolloin
vapaaehtoisista valikoitui hanen tilalleen toinen. Lisaksi vararehtori lahetti
oppilaiden matkaan heiddn koteihinsa saatekirjeen (lite 3) ja
suostumuslomakkeen (lite 4), joista jalkimmaisen haastateltavat toivat
allekirjoitettuna haastatteluun.

Haastattelut pidettin Sammonlahden koululla kirjaston tiloissa 20.11.2018.
Haastateltavat tulivat perdkkain 30 minuutin valein. Jokaiseen haastatteluun oli
kaavailtu 15 minuuttia aikaa, mika piti paikkaansa myos kéaytanndssa.
Haastattelun kysymykset (liite 5) laadittiin hyddyntéaen teoriatietoa. Kysymykset
muotoiltin  selkeiksi ja ymmarrettaviksi kohderyhmalle. Emme esimerkiksi
kayttaneet ammattisanoja. Haastattelukysymykset liittyivat voimavaroihin,
murrosikaan, koulumenestykseen, vaikuttamismahdollisuuksiin ja
kouluhenkilokunnan tukeen. Naiden avulla selvitettiin, kuinka kyseiset asiat

vaikuttavat nuoren itsetuntoon positiivisuutta korostaen.

Haastattelut aanitettin nauhurilla. Haastattelun alussa nuorelta kysyttiin
kuulumisia, kuten jannittaako. Lisaksi kerrottiin haastattelun kulusta. Kaytannon
asioina kerroimme alkuun oppilaille, ettd haastattelu on taysin anonyymi eli
heidan nimiaan ei missaan vaiheessa opinnaytetyota tule julki. Kerroimme myds
haastattelun suunnitellun pituuden ja sen, etta kaikkiin kysymyksiin ei ole pakko
vastata, jos ei halua. Liséksi kerroimme, ettd keskustelu on vapaata, mutta meilla
on haastattelurunko, jonka avulla haastattelun eteneminen turvataan.
Ajattelimme, ettd pieni aloituskeskustelu rentouttaa tilannetta sek& meita
haastattelijoina etta nuorta haastateltavana. Haastattelun lopuksi haastateltavilta
kysyttin  haastattelun sujuvuudesta. Haastatteluun osallistujia  kiitettiin
karkkipussilla, josta kaikki osallistujat olivat aidosti Kiitollisia ja iloisia. TA&mahan

koko tyon paallimmaisena tarkoituksena olikin: hyvan mielen jakaminen.
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Haastattelun &énitetty aineisto litteroitiin, jonka jalkeen se jarjestettiin teemoittain.
Kustakin haastattelusta koottin samaa teemaa kasittelevat asiat omien
teemaotsikkojensa alle. Olemme esittdneet tuloksissa haastatteluista suoria
lainauksia, jotka ovat havainnollistavia esimerkkeja. Halusimme nostaa esiin
tietyista aiheista nuoren oman aanen, jotta hanen sanojensa merkitys tulisi esiin

mahdollisimman vaikuttavasti. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)
Haastattelun tulokset

Haastattelun aluksi haastattelua pyydettiin kuvaamaan, millaiseksi han kokee
luokkansa yhteishengen. Kaikki haastateltavat vastasivat luokillaan olevan hyva
luokkahenki ja etta kaikki tulevat toimeen toistensa kanssa. Lisaksi kaikki
haastateltavat kokivat, ettd heilla on riittavasti kavereita koulussa, eivatka koe
itseaan yksinaisiksi. He kertoivat, etta hyvalla luokkahengella ja kavereilla on iso
merkitys omassa jaksamisessa, silla silloin kouluun on mukavampi tulla. Kaverit

ja yhteiset hauskat asiat auttavat jaksamaan koulupaivan aikana.

Haastateltavilta kysyttiin, onko heilla tarpeeksi energiaa viela koulupaivan jalkeen
ja kuinka he kayttavat vapaa-aikansa. Kaikki haastateltavat kokivat, etta jaksavat
viela koulupaivan jalkeen tehdad muutakin kuin levéata kotona. Vapaa-aika kuluu
paaasiassa harrastusten, musiikin kuuntelun, pelaamisen ja kavereiden parissa.

Jos kokeita on tulossa, niin vapaa-aika kuluu myos niihin valmistautuessa.

Kaikki haastateltavat kokivat saavansa opettajalta tukea ja myodnteista palautetta
tarpeeksi. Esimerkiksi, jos tehtava, koe tai esitelmd on mennyt hyvin, niin
opettajat kehuvat. Erds oppilaista sanoi, ettd se ei valttamatta oo sellasta et se
sanotaan, mut sellai niiku ns. tuntee sen. Kaikilta opettajilta on helppo kysya
asioista, mutta omalta luokanvalvojalta luontevinta, silla han on tutuin.
Haastateltavat kaantyvat vanhempiensa puoleen vaikeammissa asioissa.
Opettajat auttavat koulussa antamalla hyvia neuvoja tehtaviin liittyen ja
auttamalla konkreettisesti tarvittaessa. Liséksi tukiopetuksen mahdollisuus on

aina saatavilla.

Haastateltavat kokivat, ettd he pystyvat vaikuttamaan opiskeluunsa koulussa
pienilla teoilla, mutta lahes aina opettajat paattavat opiskelun kulun. Oppilaat

voivat esimerkiksi valilla menna tekemé&an tehtavia muualle ja vaikuttaa siihen,
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mitd tehtavia he tekevat tai voivat tehda tehtavia ryhmisséa. Lisaksi on
mahdollisuus osallistua erilaisiin projekteihin. Nama asiat antavat haastateltujen
haastateltavien mielesta vaihtelua koulupaivaan, mika lisaa virkeytta ja intoa

opiskeluun.

Haastateltavat kayttavat sosiaalisen median kanavista pé&dasiassa vain
Instagramia ja Snapchatia. Naiden kanavien kautta pidetaan yhteytta kavereihin
ja jaetaan hyvid muistoja omasta elamastaan muiden nahtavaksi. Haastateltavat
kertoivat, ettd namé asiat tukevat heidan itsetuntoaan. Yksi haastateltavista
mainitsi niiden olevan hyvia vain, jos niitd osaa kayttaa oikein. Haastateltavista

kukaan ei ole kokenut kiusaamista kyseisten kanavien kautta.

Haastateltavat ovat kayttdneet vain vahan kouluterveydenhoitajan ja
koulukuraattorin ~ palveluja.  Kaikki  haastateltavista tietdvat, = missa
terveydenhoitajan tilat ovat, mutta koulukuraattorin sijaintia eivat varmuudella
osaa kertoa. He kuitenkin kokevat, etta jos tulee tarve terveydenhoitajan tai
kuraattorin palveluille, kynnys osallistumiseen on matala ja kysymalla saavat
tietoa mihin menn&. Yksi haastateltavista sanoi, ettd alkuun todennékdisesti
jannittdd terveydenhoitajan tai koulukuraattorin kaynnille meneminen, mutta

jannitys helpottuu nopeasti, kun alkaa kertomaan asioista.

Haastateltavat kokivat, ettd murrosidn muutokset eivat ole juurikaan vaikuttaneet
heidan itsetuntoonsa. Ainoana selvasti esiin nousseena asiana oli ulkonak6n
liittyvat asiat. Naita olivat muun muassa iho- ja vartalon muutokset, kuten finnit
kasvoissa tai vartalon muuttuminen naisellisemmaksi. Muiden mielipiteet koetaan
tarkeiksi, mutta tarkeintd on itse hyvaksya oma keho. Yksi haastateltavista kertoi
itsetuntonsa parantuneen vuosien aikana. Téah&n on vaikuttanut muun muassa

uudet kaverit ja luokassa vallitseva samanhenkisyys.

Hyvat numerot tehtavista ja kokeista motivoivat opiskeluun. Eri oppiaineissa on
eritasoiset paineet: jostakin oppiaineesta suoriutumiseen liittyy huimasti paineita,
kun taas toiseen oppiaineeseen ei liity paineita yhtéaan. Paineita lisaa, jos kokeita
on useampi samana péaivana. Liséksi liiallinen harrastusten maara rajaa
ajankayttoa ja valilla on hankalaa I6ytda aikaa koulutehtaville. Haastateltavat

eivat kuitenkaan koe liiallisia paineita koulun puolelta koulumenestyksesta.
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Haastateltavat kokivat suurimmiksi voimavaroikseen kaverit, perheen ja
harrastukset. Kaverit tuovat koulupaivaan iloa ja tunteen siita, ettei ole yksin.
Perheen tuki kotona on tarke&a ja kehut antavat motivaatiota muun muassa
koulutehtavien suorittamiseen. Haastateltavista kaikki kertoivat harrastavansa
jotain koulun ulkopuolella. Harrastuksien avulla ollaan yhteyksissa kavereihin,
huolehditaan omasta kunnosta ja ennen kaikkea pidetaédn hauskaa tekemalla
itselleen mielekkaitd asioita. Nama asiat tuovat virkeytta ja jaksamista paiviin.
Liiallinen harrastusten maara ei ole hyvaksi ja valilla taytyykin priorisoida asioita
esimerkiksi koulutehtdvien ja harrastusten valilla. Voimavarat ja itsetunto
kasitteina olivat haastateltaville tuttuja. Keskeisimmat nuoren itsetuntoon
vaikuttavat tekijat muodostivat viisi paateemaa: ystavat, ulkonadko,
koulumenestys, vaikuttamismahdollisuudet ja kouluhenkilokunnan tuki (kuva 4).
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Nuoren itsetuntoon vaikuttavat

tekijat

Vaikutta Kouluhe
Ystavat . mismahd nkilékun
ollisuude nan tuki

t

Niitten kaa on Koe, mika on Yleensd ne kehuu, jos
menee joku oikein tai jos

kiva olla, on mennyt erittain joku menee vahan

puheenaiheita ja hyvin, antaa intoa - :
etta paremmin ens

ei tarvii olla sillei opiskeluun Lrealin

vaarin, niin ne tsemppaa

Vdlilla saattaa Tehtavia voi valita
olla paineita, miten haluaa
— — tehda. Jos
jos joku finni __

halutaan menna

tulee naamaan auditorioon, niin

Kuva 3. Nuoren itsetuntoon vaikuttavat tekijat
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6 Pohdinta

6.1 Eettiset nakdkohdat

Olimme hyvin tietoisia omiin yldasteen kokemuksiimme perustuvista
ennakkoluuloistamme tutkittavaa aihetta kohtaan. Tavoitteenamme oli pyrkia
etenemé&an koko tutkimusprosessin ajan siten, etteivat ennakkoluulomme ohjaa
tutkimusta. Kvalitatiivisen tutkimuksen yhteydessa tatd kutsutaan usein
sulkeistamiseksi (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen 2013, 202; Kylma &
Juvakka 2014, 78).

Opinnaytetydssdmme lupa-asiat olivat kunnossa. Koska teimme yhteistyota
Sammonlahden ylakoulun kanssa, meidan tuli jatkuvasti opinnaytetydprosessin
aikana olla yhteydessa koulun rehtoriin tai vararehtoriin, jos koimme, etta
suunnitelmaan tai aikatauluun pitaisi tehdd muutoksia. Tama kaikki paransi
eettisyytta siind mielessa, ettd molemminpuolinen yhteys takasi luottamuksen ja
kunnioituksen yhteistydkumppania kohtaan. Teimme rehtorin kanssa kirjallisen
sopimuksen yhteistydsta. Jaoimme oppilaille ja heidan huoltajilleen saatekirjeen
opinnaytetydomme toteutuksesta (lite 1). Liséksi haastatteluihin tarvitsimme
kirjalliset luvat, koska tutkimukseen osallistujat olivat alaikaisia. Teimme kirjallista
lupaa varten suostumuslomakkeen, jonka oppilaat veivat kotiin huoltajien
hyvéaksyttavaksi (lite 2). (Kylmé & Juvakka 2014, 138.)

Jotta oppilaat uskalsivat kertoa rehellisesti omia mielipiteitdén ja ajatuksiaan,
meidan tuli painottaa heille salassapitovelvollisuuden merkitysta. Tutkimukseen
osallistujaa ei pysty tunnistamaan missaan tutkimuksen vaiheessa eika valmiista
raportista. Osallistuminen oli vapaaehtoista, joten sen pystyi keskeyttdm&an
missd vaiheessa tahansa. Tutkimuksesta keratty aineisto havitetdan
asianmukaisesti tutkimuksen valmistuttua. Talla tavoin lisataan luottamusta
tutkijoiden ja tutkittavien valille (Tutkimuseettinen neuvottelukunta & Suomen
yliopistot UNIFI ry 2016; Kylm& & Juvakka 2014,138).

Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen patevyyttd, mika tarkoittaa
mittarin tai tutkimusmenetelman kyky& mitata juuri sitd, mitd sen on tarkoituskin
mitata (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231; Heikkila 2014, 29-30). Taman
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vuoksi meidéan oli tarkeda huomioida, millaisia kysymyksia kyselylomakkeeseen

valitsemme, jotta saamme vastaukset asetettuihin tutkimuskysymyksiimme.

Tutkittavien on ymmarrettava tutkimuskohde, jotta tutkimuksen uskottavuus
kasvaa (Kylma & Juvakka 2014, 128). Olimme koko ajan lasna tutkimuksen
toteutuksessa — seké toimintapisteilla ettéd haastatteluissa. Pystyimme jatkuvasti
selventamaan toimintapisteen tai kysymyksen tarkoitusta seka vastaamaan
tutkittavien kysymyksiin. Talla tavalla lisasimme oppilaiden ymmarrysta
opinnaytetyostamme ja he pystyivat keskustelemaan tuloksista kanssamme.
Liséksi opinndytetydmme uskottavuutta lisda se, etta haastatteluissa tuli esiin
samoja vastauksia samankaltaisiin  kysymyksiin  kuin  ensimmaisella

toimintapisteell&.

Luotettavuutta lisdsi se, ettd hyvinvointipaivaan osallistui suurin osa koulun
kahdeksasluokkalaisista (noin 100 henkil6d), joten aineistoista sai kattavan.
Halusimme syventdd jo saatua tietoa haastatteluiden avulla. Haastatteluilla
vahvistettiin  toimintapisteiden materiaalien tuotoksia, jotta tutkimuksen
luotettavuus kasvaisi (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 139-158). Saaranen-
Kauppisen ja Puusniekan (2006a) mukaan luotettavuutta lisaa myos se, etta
kaytimme opinnaytetydossamme oppilaiden suoria lainauksia, jolloin heidan
sanomisien merkitys ei muutu. Opinnaytetydmme tuloksia voidaan hyddyntaa
myo6s muissa ymparistoissa, kuten esimerkiksi kodeissa,

kouluterveydenhuollossa ja lastenkodeissa.

Haastateltavien valintaan tuli suhtautua harkinnalla, silla tutkimukseen
osallistuviksi tuli valita sellaisia oppilaita, joilta arveltin parhaiten saatavan
aineistoa kiinnostuksen kohteena olevista asioista (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006b). TAh&n saimme apua vararehtorilta. Haastattelun ilmapiiriin
auttoi myos se, ettd ndimme etukateen kyseiset haastateltavat henkilot

hyvinvointipaivana jarjestamillamme toimintapisteilla.

Pyrimme kayttamaan opinndytetyéssamme useita eri lahteitd, silla se on yksi
luotettavuuden ja eettisyyden osa (Kylmd& & Juvakka 2014, 67-68). Kun
arvioimme lahteitd, kiinnitimme huomiota muun muassa kirjoittajaan, julkaisijaan,

uskottavuuteen ja l&hteen vuosilukuun sek& tiedon muuttuvuuteen.
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Kayttamamme lahteet ovat pédasiassa sosiaali- ja terveysalan kirjallisuutta tai
verkkojulkaisuja. Pyrimme aina loytamaan tiedon alkuléhteen ja kayttamaan sita.
Olemme kayttdneet sellaisia lahteitd, joiden sisaltdd tukee useampi alan
asiantuntija (Kananen 2008, 127).

Opinnaytetydmme luotettavuutta vahensi kuitenkin se, etta ei ole mahdollista
varmistua siitd, miten vakavasti oppilaat suhtautuivat tutkimukseen: ovatko he
yrittdneet vastata kysymyksiin luotettavasti ja huolellisesti. Ei ole my6skaan
selvaa, miten onnistuneita vastaukset ovat olleet oppilaiden ndkdkulmasta, silla
oppilaat ovat saattaneet kasittaa kysymykset toisin kuin olemme ajatelleet ja nain
ollen vastauksien tulkitsemisen vaarinymmarrysta on vaikea kontrolloida. Lis&ksi
ensimmaisen toimintapisteen osan oppilaan vastauspapereissa oli katoa, el
vastaamattomuus nousi joissain tapauksissa hyvin suureksi. Vastausten vahyys

vahentaa tutkimuksen luotettavuutta (Hirsjarvi ym. 2009, 195-232).

6.2 Opinnaytety6prosessin arviointi

Pyrimme toteuttamaan toimintapéaivan siten, ettd nuorien mielenkiinto ja
keskittyminen olisi taattu. Toimintapisteillda ja haastatteluissa ei kaytetty
ammattisanastoa, vaan keskustelu ja tekstit lomakkeissa olivat nuorten
ymmarrettavissa. Mielestamme toimintapisteet onnistuivat paremmin kuin
odotimme. Meilla oli paineita, koska halusimme oppilaiden viihtyvan kanssamme.
Oppilaat osallistuivat hyvin toimintapisteille ja saimme aikaan hyvia
keskustelutilanteita. Mielestdmme onnistuimme toteutustavan valinnassa, silla
haastattelujen tulosten perusteella oppilaiden koulumotivaatiota yllapitaa

vaihtelevat koulupaivat.

Liséksi uskomme, ettéa oppilaiden mielenkiinto toimintapisteitéa kohtaan pysyi ylla
toimintapisteiden erilaisuuden ja niiden lyhyen keston ansiosta. Toimintapisteilla
oli helpompia tehtavia, kuten kiinalainen muotokuva, sekda enemman pohdintaa
edellyttavia, kuten itsenséd kehuminen. Jarjestaimamme toimintapisteet erosivat
selkedsti myds muista hyvinvointipdivana jarjestetyistd toimintapisteista.
Tietenkin aihe ja toteutus ratkaisevat, milloin ja miten oppilaat innostuvat
jakamaan asioita kavereiden kesken. Hyvind esimerkkeina aiheista ovat itsensa

kehuminen ja leikkimielinen kiinalainen muotokuva: itseé ei haluttu nostaa esille,
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vaan enemmankin ystavien mielipiteet ja mielikuvilla leikittely. Kaikilla
toimintapisteilla kuitenkin korostui yksi ja sama teema: ystavien merkitys.
Mielestdmme yllattavin tuotoksista esiin noussut asia oli se, etté itsetunnon kasite

oli hyvin tuttu ja asiaa oli avattu niin monella tavalla kuin vastaajiakin oli.

Ensimmaisen ryhmén ohjaaminen oli vield harjoittelua etenkin aikataulun osalta,
mink& jalkeen muiden ryhmien kulku meni kuin itsestaan. Yllattavinta oli, miten
vaikeaa nuorten oli luoda itse pienryhmét ryhmén kesken. limeisesti he ovat
tottuneet siihen, ettd opettajat maaraavat ryhmat. Heita kannustettiin toimimaan
iiman opettajan apua ja joissakin tapauksissa opettajia sai muistuttaa, etta

oppilaat saavat nyt itse valita ryhmansa.

Ryhmat olivat erilaisia: toiset aanekkaampia, toiset hiljaisempia. Pienryhmatkin
erosivat toisistaan. Poikaryhmét olivat p&&asiassa kovaddnisempia ja
rauhattomampia. Tyttojen kesken ilmapiiri oli huomattavasti varovaisempi.
Joidenkin ryhmien opettajat olivat vahvasti lasna joillakin toimintapisteill&.
Mielestamme opettajien lasndolo toimintapisteella haittasi joidenkin oppilaiden
kayttaytymista ja osallistumista. Esimerkiksi osa oppilaista vitsaili heidan
kanssaan ja osa ei nayttanyt uskaltavan ilmaista omia ajatuksiaan. Lisaksi
opettajat olivat hyvin innokkaina mukana toiminnassa, jonka vuoksi he olivat

valilla ottaa vetovastuun toimintapisteillamme.

Yllatyimme, kuinka hankalaa oppilaiden oli muodostaa pienryhmét omien
toiveiden mukaan. He odottivat, ettd opettajat maaraavat ja he kysyivatkin,
saavatko he oikeasti itse paattda. Tarkoituksenamme oli, ettd nuoret saisivat
vaikuttaa toimintaan. Opettajat olisivat kuitenkin halunneet auttaa meita
jakamalla pienryhmat toimiviksi parhaalla mahdollisella tavalla. Uskomme, etta
oppilaille oli mielestd paastd ystavan kanssa samaan pienryhmaan. Lisaksi
ajattelimme, ettd nuoret olisivat avoimempia ja rohkeampia toimimaan tutun
ystavan kanssa, jolloin saisimme mahdollisimman paljon materiaalia. Tama

kaikki lisaa tutkimuksen luotettavuutta.

Ajatuksenamme oli kayttdd tassa opinnaytetydssa kouluterveydenhoitajan ja -
kuraattorin asiantuntijuutta. Olisimme halunneet selvittdéd heidan avullaan

esimerkiksi, miten he nékevét nuoren itsetunnon tukemisen ja mita tyovalineita
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heilla on kaytdssaan tai mitd tyovalineitd he toivoisivat kayttéénsd. Emme
onnistuneet saaman heitd mukaan opinnaytetyohon talla aikataululla.
Opinnaytetyostamme olisi tasta syysta tullut paljon laajempi, joten aiheen

rajaamisen kannalta oli hyva jattda asiantuntijuusosio pois.

Koska tutkimuksesta on saatava hyodtya yhteiskunnalle, opinnaytetyétamme
voidaan hyodyntdd mihin vain nuorten kanssa tehtavaan toimintaan (Kylma &
Juvakka 2014, 138). Lisaksi sita voidaan kayttad kaikkeen itsetuntoon liittyvaan
toimintaan muidenkin kuin nuorten kanssa. Tall6in tietoa taytyy soveltaa
kohderyhman ika- ja kehitysvaiheeseen. Opinnaytetyon sisaltd sopii eri kouluille
ja erityisesti nuorten kotiin vanhempien tietoon. Nuoren itsetunnon rakentuminen
ja kehittyminen tapahtuu paaasiassa kotiymparistossad koulun lisaksi. Tasta
syysta opinnaytetyon pohjalta voisi tehda esimerkiksi oppaankaltaisen lehtisen

nuorten vanhemmille tai koulun henkilokunnalle.

Mielestamme olisi mielenkiintoista tehda samanlainen tutkimus lapsille, jolloin
voisimme vertailla lapsen ja nuoren itsetuntoon liittyvien tekijoiden eroja ja
samankaltaisuuksia. Se liséisi lasten ja nuorten itsetunnon tukemista, koska
itsetunnon pohja luodaan jo lapsuudessa. Liséksi opinnaytetyon aikana
kiinnostuimme siitd, kuinka ulkomaalaistaustaisen nuoren itsetuntoon liittyvat
tekijat eroavat kantasuomalaisten nuorten itsetuntoon vaikuttavista tekijoista.
Etenkin se kiinnostaa, miten eri kulttuuritaustaisen nuoren itsetuntoa voidaan
tukea. Pakolaisia ja turvapaikanhakijoita on Suomessa paljon, ja heidan
kotouttaminen on erityisen tarkeaa seka heidan hyvinvointinsa etté yhteiskunnan
kannalta. Esimerkiksi vuoden 2017 kouluterveyskyselyn (Halme ym. 2018)
mukaan ulkomaalaistaustaiset nuoret kokevat itsensa  yksinaisiksi
keskimaaraista enemman. Yksinaisyys heikentaa yksilon hyvinvointia seka lisda

yhteiskunnan kustannuksia.

Haastatteluissa kavi ilmi, etta oppilaat ovat hyvin tietoisia terveydenhoitajan
palveluista ja kayttavat niitd tarpeen tullen. Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn
(Halme ym. 2018) mukaan 89 prosenttia 8.- ja 9.-luokkalaisista on saanut
tarvittaessa tukea ja apua kouluterveydenhoitajalta. On siis hienoa kuulla tulevina
terveydenhoitajina, kuinka oppilaat hyddyntavat naita palveluita, silla laajat

terveystarkastukset ja terveydenhoitajan avoin vastaanotto ovat menetelmia,
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joilla saadaan runsaasti tietoa oppilaiden terveyden ja hyvinvoinnin tilanteesta
seka oppilaitosympariston ja yhteison positiivisista tai negatiivisista vaikutuksista

niihin.

Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki (1287/2013) velvoittaa kouluterveydenhuollon
seka psykologin ja kuraattorin palveluiden jarjestamiseen. Kouluterveyskyselysta
(Halme ym. 2018) selvida, etta oppilaat ovat kokeneet, ettéd koulukuraattorin ja -
psykologin tukea olisi tarvittu enemman. Mielestamme tahan tulisi kiinnittda
enemman huomiota, silla nuorilla mielenterveyden hairiét ovat melko yleisia.
Jopa neljannellda nuorista on jokin mielenterveyden hairié (Nuotio ym. 2013).
Opettajat ja terveydenhoitaja pystyvat vaikuttamaan tahan tiedottamalla oppilaille
enemman muun muassa psykologin palveluista. Liséksi tulisi miettid, pitaisiko
tahan ilmiéoén kohdentaa enemman resursseja, jotta voitaisiin havaita ja
ennaltaehkéaistda  mahdolliset nuorten  mielenterveysongelmat riittavan

varhaisessa vaiheessa.

Toiminnallisesta  opinnaytetyostd on  meille  hy6tya tulevaisuuden
terveydenhoitajina, silla se tukee ohjaamistaitojamme. lhmisten ohjaaminen on
terveydenhoitajan tydssa paivittdista muun muassa potilaiden, kollegoiden ja
opiskelijoiden ohjauksessa. Lisaksi pystymme hyddyntdmaan opinnaytetyon
tuloksia kaikkien asiakkaidemme kanssa, mutta etenkin nuorten kanssa
tyoskennellessd meidan taytyy osata tunnistaa nuoren itsetuntoon vaikuttavia
tekijoita ja tukea niitd. On kuitenkin tarkeda, ettd osaamme soveltaa tietoa ja

taitoa jokaisen asiakkaan kohdalla yksilollisesti.
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Aforismeista ajatuksiin LITE 1

Selitd omin sanoin mita alla olevat lauseet tarkoittavat

Ihminen on juuri niin onnellinen kuin p&éattaa olla

Pienikin ystavallinen teko on arvokkaampi kuin suurin aikomus

Taydenna lauseet/vastaa

[tsetunto rakentuu

Koulussa itsetuntoani voi tukea

Mita ovat ihmisen voimavarat, kerro esimerkki omasta elamasta




KIINALAINEN MUOTOKUV A

Jatka lauseita:

Jos olisin eldin, olisin

Jos olisin kukka, olisin

Jos olisin puu, olisin

Jos olisin ruokalaji, olisin

Jos olisin rakennus, olisin

Jos olisin kirja, olisin

Jos olisin soitin, olisin

Jos olisin mauste, olisin

Jos olisin biisi, olisin

Jos olisin elokuva, olisin

Jos olisin oppitunti, olisin

Jos olisin tunne, olisin

Jos olisin maa, olisin

Jos olisin vuodenaika, olisin

Jos olisin harrastus, olisin

LIITE 2



LIITE 3

SRS

X Saimaan

ammattikorkeakoulu Saatekirje
Sosiaali- ja terveysala

HYVA KAHDEKSASLUOKKALAINEN JA HUOLTAJA(T)

Opiskelemme Saimaan ammattikorkeakoulussa terveydenhoitajiksi.
Opinnaytetydbmme aiheena on nuoren itsetunnon kehittaminen. Opinnaytetyon
tavoitteena on selvittdd, mitd itsetunto tarkoittaa nuoren nakokulmasta, mitka
tekijat edistavat nuoren itsetuntoa ja kuinka koulussa voidaan itsetuntoa tukea.
Tutkimukseen valitsimme kahdeksasluokkalaiset, silla taman ikéiset nuoret
osaavat jo kuvata heidan omia tuntemuksiaan ja kokemuksiaan. Lisaksi he ovat
siind iassa, ettd heihin kohdistuvat paineet voivat vaikuttaa itsetuntoon
merkittavasti.

Olemme osana Sammonlahden koulun hyvinvointipéivaa, jossa jarjestamme
kolme itsetuntoon liittyvaa toimintapistettd kahdeksasluokkalaisille.
Hyvinvointipaiva toteutetaan 11.10.2018. Liséksi jarjestamme
yksil6haastatteluita hyvinvointipaivan jalkeen kolmelle oppilaalle. Tapahtuman
ja haastatteluiden avulla kokoamme tietoa nuoren itsetuntoa edistavista
tekijoista. Taman tiedon avulla voidaan kehittda koulun toimintamalleja nuoren
itsetunnon kehittamiseksi.

Tutkimuksesta saatu aineisto on luottamuksellista ja vastaukset kasitellaan
nimettémina. Tutkimukseen osallistujan yksityiskohtaiset tiedot eivét siis
paljastu tuloksista tai missaan tutkimuksen vaiheessa. Osallistuminen on
vapaaehtoista, joten sen voi keskeyttaa missa vaiheessa tahansa.
Tutkimuksesta keratty aineisto havitetddn asianmukaisesti tutkimuksen
valmistuttua. Opinnaytetyo julkaistaan Theseuksessa (www.theseus.fi) kevaalla
2019. Jos Teilla tulee kysyttavaa tutkimuksesta, voitte ottaa meihin yhteytta alla
olevista yhteystiedoista.

Kiitamme osallistumisestanne!

Sara Heimala

sara.heimala@student.saimia.fi

Sanni Hyttinen

sanni.hyttinen@student.saimia.fi




LIITE 4

E{Saimaan

ammattikorkeakoulu
Sosiaali- ja terveysala

Suostumus

Nuoren itsetunnon kehittaminen: Sara Heimala, Sanni Hyttinen & Julia

Vaateri

Suostun, etta koululaiseni

nimi

saa osallistua opinnaytetydhon liittyviin haastatteluihin.

Aika ja paikka

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys



LIITE S

Haastattelun runko

Millainen henki luokallanne on? Mik& merkitys silla on omassa
jaksamisessa?

Mita teet koulun jalkeen? Onko energiaa viela kotona? Miten
palaudut/vietat vapaa-aikasi?

Onko kouluun kiva tulla? Miksi/miksi ei? Mika helpottaisi?

Saatko mielestasi tarpeeksi myonteista palautetta opettajaltasi? Enta
kotona? Millaista myonteista palautetta toivoisit, etta saisit?

Onko opettajia helppo lahestya? Onko heille helppo puhua/kysya
asioista?

Miten opettaja voisi tukea itsetuntoasi/parjadmistasi koulussa lisaa?
Paasetko vaikuttamaan opiskeluihisi? Miten ja milloin? Auttaako se
jaksamaan?

Miten itsetuntoasi voidaan vahvistaa koulussa? Miten sita voitaisiin tukea
lisaa?

Koetko, etta sinulla on tarpeeksi kavereita koulussa? Miten he auttavat
jaksamaan?

Koetko, etta murrosidn muutokset ovat vaikuttaneet jollain tapaa
itsetuntoosi?

Vaikuttaako koulumenestys itsetuntoosi? Milla tavoin? Miten jatko-
opintojen laita?

Sosiaalisen median vaikutus (Instagram, Twitter, Snapchat) itsetuntoosi.
Onko myodnteinen valine vai jotain muuta? Mita siella tehdaan?

Koetko, etta terveydenhoitajan ja koulukuraattorin palvelut ovat helposti
saatavilla? Paaseekd sinun mielestasi terveydenhoitajalle ja
koulukuraattorille helposti? Onko sinne helppo menna tarvittaessa?
Tiedatkd, mita on itsetunto? Enta voimavarat? Mitk& ovat sinun
voimavarasi?

Yhteenveto: Mitka asiat tukevat/edistavat/vahvistavat itsetuntoasi?



