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Mielenterveys voidaan maaritella usealla eri tavalla ja yhden maaritelméan mukaan
mielenterveys on ylékasite, jonka alle kuuluu eri ulottuvuuksia. Positiivinen
mielenterveys kuvastaa mielenterveyden myonteista puolta ja nayttaytyy ihmisen
voimavarana. Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdd, mitd positiivinen
mielenterveys on ja kuinka mielenterveyden positiivista ulottuvuutta voidaan
vahvistaa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa Kkirjallisuuskatsaukseen perustuen
ohjaustuokio peruskoulun yldasteen yhdeksasluokkalaisille oppilaille aiheesta
positiivinen mielenterveys — omien voimavarojen ja vahvuuksien tunnistaminen.
Nuoruusidssd omaksutaan omien kokeilujen kautta tietyt tottumukset ja elintavat.
Nuoruusika on keskeinen kehitysvaihe mydhemman ian terveyden nakdkulmasta.
Terveyden edistdmisen ytimessa on voimavaraldhtoisyys, ja nuoria tuleekin ohjata
tunnistamaan ja hyddyntamaan omia voimavarojaan ja siten vaikuttamaan oman
terveytensa ja hyvinvointinsa yllapitamiseen.

Kirjallisuuskatsauksen aineisto haettiin eri tietokantoja ja hakukoneita kayttamalla.
Tavoitteena oli 16ytdd nakdkulmaa antavaa aineistoa, jolla vastataan asetettuihin
tutkimuskysymyksiin.  Kirjallisuuskatsauksessa kaytetty aineisto analysoitiin
siséllénanalyysimenetelmalla. Kirjallisuuskatsauksen tulokset kaytettiin
ohjaustuokion materiaalina.

Ohjaustuokio jai ylakoulun kayttoon osaksi terveystiedon opetusta. Koulu on tarkea
ymparistd nuorten mielenterveyden edistamisessa, koska koulussa kohdataan koko
nuorten ikaluokka. Koulujen omat resurssit eivat aina riitd ennaltaehkaisevaan
mielenterveystyohon, siksi kouluissa koetaan ulkopuolisten tahojen projektit hyvana
asiana.
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Mental health can be defined in many ways, and according to one definition, mental
health is an upper concept that includes different dimensions. Positive mental health
reflects the positive side of mental health and appears as a human resource. The
purpose of this thesis was to find out what positive mental health is all about, and
how the positive dimension of mental health can be strengthened.

The purpose of the thesis was to provide a tutoring session for secondary school
students on the subject of positive mental health in order to identify their own re-
sources and strengths. The tutoring session is based on a literature review. In ado-
lescence, certain habits and lifestyles are adopted through one's own experiments.
Adolescence is a key developmental stage considering the later age health perspec-
tive. Strengthening the mental resources is a key element to promoting health in
youth.

The material of the literature review was retrieved using various databases. The aim
was to find perspective material to answer the research questions and structure from
the literature. The material used in the literature review was analyzed using a con-
tent analysis method. The results of the literature review were used as guidance
material.

The tutoring session remained available for secondary school as part of the teaching
of health education. School is an important environment for promoting the mental
health of young people, as the school is in contact to this age group of young people.
The schools' own resources are not always sufficient for preventive mental health
work, which is why schools consider the job for third-party projects to be a good
thing.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydon aiheena on positivinen mielenterveys ja nuorten omien
voimavarojen ja vahvuuksien tunnistaminen. Yleensd mielenterveydesta
puhuttaessa on keskitytty vain mielenterveyshairidihin ja mielen sairauksien
hoitamiseen, jolloin ennalta ehkaisy ja positiivinen mielenterveys jdavat vahemmalle

huomiolle.

Positiivinen mielenterveys on kuitenkin téarke& voimavara ja olennainen osa ihmisen
kokonaisterveytta. Positiivinen mielenterveys voidaan nahda emotionaalisena,
psykologisena, sosiaalisena, fyysisena ja hengellisenda hyvinvointina. Naista
emotionaalisuus tarkoittaa tunteita, psykologisuus positiivista toimintaa,
sosiaalisuus suhteita toisiin ihmisiin ja yhteiskuntaan, fyysisyys kuntoa ja terveytta
ja hengellisyys elaméan merkityksellisyyden kokemusta. Positiivinen mielenterveys
katsotaan olevan vahvasti yhteydessd hyvdan elaménlaatuun, oikeanlaiseen
terveyskayttaytymiseen, koulumenestykseen seka hyvaan fyysiseen terveyteen.
(THL 2019b.)

Aiheen valinnan taustalla oli huoli nuorten hyvinvoinnista. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen (THL) Tervahauta kertoi olevansa erityisesti huolissaan suomalaisten
henkisesta hyvinvoinnista ja totesi Laakarilehden artikkelissa (2019), etta terveyden
suuri uhka on korvien valissa. Vaikkakaan yleisimmista kansantaudeista, kuten
ylipainosta ja diabeteksesta, ei ole myodskaan paéasty, on Tervahauta kuitenkin
enemman huolissaan lasten ja nuorten psyykkisesta hyvinvoinnista. Erilaisten
sairauksien ennalta ehkaisyn, hoidon ja kuntoutuksen tarkeana edellytyksena on
juuri mielen hyvinvointi. Nykyinen yksilollisyyttd korostava yhteiskunta ei tue
yhteisollisyytta eivatkd ihmiset enaa kylaile toistensa luona. Tavallisen elaman
merkitys on kadonnut, ja nuorilla nékee erilaisia oireiluja ja henkistd pahoinvointia.
Ammattiapua ei kuitenkaan saada kuin vasta siind vaiheessa, kun ongelmat ovat jo

isoja ja painavat paalle. (Tervahauta 2019.)

Uuden 11.2.2020 valmistuneen kansallisen Mielenterveysstrategian 2020-2030
mukaan hyva mielenterveys on tarkeéa yhteiskunnan voimavara, jota on vaalittava.
Mielenterveystrategian viisi painopistettd ovat lasten ja nuorten mielenterveyden

rakentuminen arjessa, mielenterveys paaomana, mielenterveysoikeudet, hyva



mielenterveysjohtaminen ja laaja-alaiset palvelut. Sosiaalipsykiatrian professori
Pirkolan (2020) mukaan tama tarkoittaa lasten ja nuorten kohdalla sita, etta on
huolehdittava erityisesti lasten ja nuorten hyvasta arjesta ja kasvusta, ja etta jo

kouluissa tulisi olla saatavilla mahdollisimman ajoissa tarpeisiin vastaavia palveluja.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kirjallisuuskatsaukseen pohjautuen tuottaa
ohjaustuokio ylakoulun yhdeksasluokkalaisille oppilaille aiheesta positiivinen
mielenterveys - omien voimavarojen ja vahvuuksien tunnistaminen. Ohjaustuokion
kirjallinen siséltd laadittin PowerPoint-esityksena, joka yhdessd ohjaustuokion
aikataulun kanssa annettin Onkilahden yhtenaiskoululle kayttdon osaksi
terveystiedon opetusta. Terveystiedon opettajalla on oikeus kayttaa ohjaustuokion
siséltoa oppilailleen parhaaksi katsomallaan tavalla. Ohjaustuokion tarkoituksena oli
nuorten terveyden edistdminen. Ohjaustuokion sisallon avulla nuoret oppivat itse
tunnistamaan omia voimavarojaan ja vahvistamaan positiivista mielenterveyttaan.

Omia mielenterveystaitoja voi vahvistaa ja yllapitaa samoin kuin fyysista kuntoakin.



2 MIELENTERVEYDEN RAKENTUMINEN NUORUUSIASSA

Nuoruus on lapsuuden ja aikuisuuden valiin sijoittuva vaativa kehitys- ja
siirtymavaihe, jolloin nuori irrottautuu lapsuudesta ja valmistautuu aikuisuuteen
paamaaranaan itsenaistyminen. Nuoruusikaan katsotaan kuuluvan ikavuodet 11—
22 ja kolme eri vaihetta, jotka ovat varhaisnuoruus (11-13v), keskinuoruus (14-16v)
ja myohaisnuoruus (17-22v). (Erkko & Hannukkala 2013, 46-51.)

Varhaisnuoruus on yleenséd nopeiden fyysisten muutosten aikaa ja se kuohuvin
vaihe, kun nuoren kaytos ja mielialat ailahtelevat (THL 2019a). Valitén mielihyvan
tavoittelu ja tarve hetkessa elamiseen voivat erityisesti varhaisnuoruudessa altistaa
nuorta erilaisille paihdekokeiluille (Polonen 2013). Tunnekuohut yleensa
tasaantuvat keskinuoruudessa, jolloin nuori alkaa kyeta oman toiminnan
suunnitteluun ja omien impulssiensa aiempaa parempaan hallitsemiseen.
Myobhaisnuoruus on aikaa, jolloin nuori alkaa kiinnostua ymparoéivasta
yhteiskunnasta ja seka kayttaytyminen ettd luonteenpiirteet vakiintuvat. (THL
2019a.)

Nuoruusian kehitysvaiheessa tapahtuu nuoressa merkittavia psyykkisia, sosiaalisia
ja fyysisia muutoksia. Aivot ovat voimakkaassa kehityksen vaiheessa ja samaan
aikaan persoonallisuus muokkautuu ja seksuaalisuus kehittyy. Nuoret ovat
ristipaineessa perhe- ja kaverisuhteiden sek& koulunkaynnin suhteen. Nopeat
muutokset kehossa aiheuttavat nuorelle hammennysta ja epavarmuutta, jolloin

my0s sisdinen stressi voimistuu. (Vahatalo & Karukivi 2019.)

2.1 Nuoruusian kehitystehtavat

Jokaisessa elaman eri vaiheessa - myods nuoruudessa - on ratkaistavana erilaisia
kehitystehtavid (Erkko & Hannukkala 2013, 46-51). Nuoruuden kehitystehtavien
onnistunut ratkaiseminen on itsendiselle aikuiselamaélle edellytys (Vahéatalo &
Karukivi 2019). Nuoruuden erityiseksi paakehitystehtavaksi on todettu oman
identiteetin muodostuminen ja siitd syysta nuoruuden ikavaihetta voidaan kutsua
my0os identiteettikriisiksi. Omaa itsedaan ja identiteettiaan nuori etsii usein erilaisten
roolien avulla. (Toivio & Nordling 2013, 27-29.)
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Jokaisen nuoren kasvu ja kehitys on yksildllista ja etenee omassa tahdissa. Lisaksi
tytot ja pojat kehittyvat eri tahtiin ja nuoruuden kehitysta tarkasteltaessa tuleekin
ottaa huomioon sukupuolen merkitys. Nuoren kehitys ei ole suoraviivaista, vaan
valilla kehitys hidastuu tai tulee taantumista, mik& on osa luonnollista kehitysta.
Taantumisella tarkoitetaan esimerkiksi jo saavutetun taidon tai ominaisuuden

tilapéista ja ohimenevaa heikkenemista. (Erkko & Hannukkala 2013, 46-51.)

Nuoruusian kehityksen katsotaan alkavan murrosian biologisten muutosten myota.
Koska nuoruusian kehityksen kulku on kaikilla yksilollinen, voidaan sanoa, etta ei
ole yhté oikeaa nuoruusikaa. Ajoittaiset nopeatkin fyysiset ja psyykkiset muutokset
voivat hammentaa nuorta ja aiheuttaa tunnekuohuja, mutta kaikilla ei ole yhta
voimakasta ulospain ndkyvaéa kuohuntavaihetta. Jokainen nuori tarvitsee osakseen
yksil6llistd suhtautumista eli joitakin nuoria pitdad suojella vaaroilta, kun taas joitakin

nuoria pitaa rohkaista kokeilemaan rajojaan. (Marttunen ym. 2013, 7-9.)

2.2 Nuoruusian psyykkinen kehitys ja oman identiteetin rakentuminen

Psyykkiselle hyvinvoinnille erityisen haastava vaihe on nuoruusika (Kurvinen 2019).
Nuoruusidssa nuori hylkda lapsuuden aikaiset tapansa ja tottumuksensa, mika
saattaa aiheuttaa hanelle vierauden tunnetta. Samalla kun nuori pyrkii kohti
itsendisyytta, han roikkuu riippuvuuden tunteessa. Nuori ei ymmarra itsedan ja
hanella herdd kysymyksia siita, kuka han on, mitd arvoa hanella on ja valittddko
hanesta kukaan. (P6lénen 2013.)

Samalla kun nuori irrottautuu omista vanhemmistaan ja suuntautuu ystaviaan kohti,
alkaa tapahtua itsenaistymista. Nuoruudessa omien ikatoverien merkitys on erittain
suuri nuorelle itselleen. Nuoruusiassa fyysinen kehitys on usein psyykkista kehitysta
edella ja fyysisiin muutoksiin sopeutuminen voi olla vaikeaa. (P6l6nen 2013.)

Psyykkiseen kehitykseen liittyy kyky abstraktiin ajatteluun ja kriittisyyteen. Nuori
oppii itsendiseen éalylliseen ajatteluun ja ymmartdmaan syy- ja seuraussuhteita.
(Polonen 2013.)
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2.2.1 Minakasitys ja itsetuntemus

Nuoruusidssa heraa erilaisia kysymyksia omasta itsesta, kuten "kuka mina olen,
mitd mina haluan, miksi tunnen ja ajattelen nain”. Oppimistavoitteena on ymmartaa
omia tunteita, toiveita, heikkouksia ja vahvuuksia ja ennen kaikkea hallita niita.
Mutta sitd ennen tulisi tunnistaa omat arvot, toiveet, tarpeet ja pyrkimykset ja erottaa
ne ympariston vastaavista, jolloin kehittyy minatietoisuus. Minatietoisuudesta on
hyotya energian suuntaamisessa itselle tarkeisiin asioihin, jolloin myds sisdinen
motivaatio on mahdollista |0ytaa ja valjastaa kayttoon. (Talvio & Klemola 2017, 23,
27.)

Oman minatietoisuuden kehittaminen vaatii yleensa pysahtymista, rauhoittumista ja
keskittymista itsetutkiskeluun. (Talvio & Klemola 2017, 30.) Itsetuntemus on ihmisen
ymmarrysta itsestdan ja itsetuntemuksen avulla vastataan kysymykseen, "kuka
olen”. Itsetuntemuksen avulla pystyy myos kehittdmaan itsedan ja asettamaan
rajoja. Ihmisen eri puolet korostuvat erilaisissa tilanteissa ja itsetuntemus auttaa
ymmartamaan, mita missakin tilanteessa tarvitsee, jotta voi hyvin. Itsetuntemusta
voidaan lisatd omia voimavaroja loytamalla, nakemalla ja hyddyntamalla. (Peraaho
& Nikkinen 2019.)

Voimavarat vahvistavat seka parjadmisen tunnetta ettad itsetuntoa (Perdaho &
Nikkinen 2019). Hyva itsetunto voidaan maéaritella uskoksi omaan itseen ja
itsetunnon voidaan katsoa olevan itseluottamuksen ja itsekunnioituksen yhdistelma.
Hyvan itsetunnon omaava kokee ansaitsevansa olla onnellinen ja kykenee

selviytymaan haasteista ja kohtaamaan ongelmia. (MHP Handbook 2013.)

2.2.2 Arvomaailman luominen ja suhde tulevaisuuteen

Oman arvomaailman rakentaminen ja suhde tulevaisuuteen vaikuttaa suuresti
oman identiteetin muodostumiseen. Arvot ohjaavat valintojen tekemista ja kertovat,
mikd on itselle tarkedd. Pohja arvomaailmalle rakentuu jo lapsuudessa ja
nuoruudessa, ja usein arvot muodostuvat perheen arvoja mukaillen.
Irrottautuessaan vanhemmistaan nuori alkaa pohtia itselle tarkeita asioita ja elaman

tarkoitusta. Arvomaailmalla on vaikutusta my6s asenteisiin paitsi itsed, myds muita
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ihmisia kohtaan, ja asioihin suhtautuminen seka ennakkoluulot pohjautuvat arvoihin.
(Perdaho & Nikkinen 2019.)

Mielenterveyden kannalta tarkeita taitoja ovat myds haaveilu, unelmointi ja
tulevaisuuden suunnittelu. Unelmointikyky kannattelee elaméassa eteenpain ja antaa
luottamusta tulevaisuuteen. Ei ole niinkdan merkitysta sill&, onko unelma iso tai pieni
eikd mydskaan silla, toteutuuko unelmat aina, vaan haaveilulla itsessaan on jo

mielialaa parantava vaikutus. (Perdaho & Nikkinen 2019.)

Kun arvioidaan nuoren kehitysta, tarkastellaan yleensa nuoren toimintakykya
erityisesti koulusuoriutumisessa ja ihmissuhteissa omiin ikatovereihin ja aikuisiin.
Tarkastellaan my6s nuoren huolehtimista omasta terveydestaan ja
turvallisuudestaan. Varhainen hairididen ja oireiden tunnistaminen on siksi tarke&a,
ettd valtytddn ongelmien vaikeutumiselta ja pitkittymiselta. Yleensé nuoren kehitys

on jumiutunut silloin, kun on kyse vakavista mielenterveyshairidista. (THL 2019a.)

2.3 Mielenterveyden maarittelya

WHO:n maaritelma: "Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen
pystyy ndkemaan omat kykynsa ja selviytyméaan elamaan kuuluvissa
haasteissa seka tydskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisonsa
toimintaan” (World Health Organization, [viitattu 28.10.2019]).

Kéasitteend mielenterveys on monimuotoinen eik& helposti maariteltavissa.
Mielenterveyden kasite on suhteellinen ja mielenterveyden tila usein vaihtelee
samoin kuin muukin ihmisen terveydentila. Puhekielessa mielenterveyden késitetta
kaytetaan usein tarkoittamaan mielen sairautta esimerkiksi kuvailemalla jonkun
henkilon mielenterveytta heikoksi. (Toivio & Nordling 2013, 60, 62.)

Yksinkertaisesti ilmaistuna mielenterveys on |api elaman kerattavissa ja
kaytettavissa oleva ihmisen oma resurssi ja voimavara. Mielenterveys on
kokemusta siita, ettd on tarkea juuri sellaisena kuin on, kyky iloita omista
vahvuuksista ja taito ilmaista tunteitaan. Mielenterveys on sitd, etta tuntee
kuuluvansa joukkoon ja tulevansa toimeen toisten ihmisten kanssa. (Perdaho &
Nikkinen 2019.)
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Mielenterveys ei silti tarkoita sita, etté ei voisi olla ajoittain ahdistusta, alakuloisuutta
tai mielenterveyshairioita, koska erilaiset huolet, ongelmat, kriisit ja menetykset
kuuluvat myds elamdan. Mielenterveyden kannalta olennaista on, millaisia
suojaavia ja selviytymista vahvistavia tekijoitd elamassa on. (Erkko & Hannukkala
2013, 29.)

Ihmisen mielenterveyttd ei voida mitata eikd kuvata samoin kuin muuta
terveydentilaa. Ei ole olemassa kaikille ihmisille samanlaista ja muuttumatonta niin
sanottua staattista mielenterveyttd, eika taydellista mielenterveyttd voida edes
tutkimuksin maaritelld. Mielenterveys on kuitenkin myds normien mukaisesti
maaraytyvaa eli kulttuurisidonnaiset yhteiskunnan kayttaytymisnormit maarittelevat
rajat sekd sosiaalisesti hyvaksytylle kayttaytymiselle ettd tuomittavalle
kayttaytymiselle. Viime kadessa laki maarittd& mielenterveyden ja mielensairauden
rajat. (Toivio & Nordling 2013, 60-61.)

2.4 Mielenterveyshairididen ylisukupolvisuus

On tarkedd huomata, ettd mielenterveyshairiot eivat ole viime aikoina maarallisesti
lisaantyneet eivatkd kansainvélisesti katsoen juuri suomalaiset voi muita
huonommin. Mutta toisinaan ihmisella voi vaarantua psyykkinen hyvinvointi, ja
silloin riski mielenterveyshéiridille kasvaa. Jopa puolet ihmisista karsivat jossain
elamansa vaiheessa lievasta tai ohimenevasta mielenterveyshairiosta. (Laajasalo
& Pirkola 2012.)

Nuorena monet mielenterveyshairiot ilmaantuvat ensimmaista kertaa, eika se ole
yllattavaa siihen nahden, kuinka paljon isoja psyykkisesti kuormittavia muutoksia
nuoruusiassa tapahtuu. Lapsuusikddn verrattuna mielenterveyshairidita on
nuoruusiassa tuplasti enemman. Nuorista noin 20-25 prosentilla on jokin
mielenterveyshairid. Yleisimpid ndista ovat mieliala-, ahdistuneisuus- ja
kaytoshairiot sekd paihteiden kayttd. Kansainvalisesti katsottuna juuri nuorten
mielenterveyshairi6t muodostavat nuorille suurimman kuolemanriskin ja riskin
loukkaantumisille ja sairastumisille. (Marttunen ym. 2013, 10; Vahatalo & Karukivi
2019.)
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Osa mielenterveyshairidistd on saanut alkunsa jo lapsuudesta, jolloin lapseen
itseensa kohdistuvia riskitekijoita katsotaan olevan vaikea temperamentti, alhainen
alykkyystaso, kehityksen ja oppimisen erityisvaikeudet, neurologiset sairaudet ja
huono itsetunto. Myds sukupuolen on todettu olevan yhteydessa erityisesti
lapsuusian mielenterveyshairididen esiintyvyyteen. Pojilla on tyttdja suurempi riski
sekd psykiatrisiin ettd kehityksellisiin hairidihin. Sukupuolierot toki vaihtelevat

psyykkisista hairidista riippuen. (Sourander & Aronen 2019.)

Periman merkitys mielenterveyteen on suuri, mutta pelkastaan periman perusteella
ei voida tehda paatelmida jonkun henkilon mielenterveyden vahvuudesta tai
heikkoudesta. Tutkimusten perusteella todetaan kuitenkin, ettd vanhemman tai
vanhempien psyykkinen sairaus on riskitekija mielenterveyshairidille. (Toivio &
Nordling 2013, 60.)

Johanssonin ja Bergin (2011, 13) mukaan on tavallista, etta mielenterveysongelmat
siirtyvat sukupolvelta toiselle. Taméa ei kuitenkaan selity kokonaan geneettisella
perimalla, vaikkakin alttius mielialamuutoksiin voi periytyd. Perinndllinen alttius
mielenterveysongelmiin ~ nayttdd lapsilla  kuitenkin  aktivoituvan  vasta
kasvuympariston vaikutuksesta. Vanhempien vaikeudet voivat nakya heidan
mielialassaan ja siten heidan vuorovaikutuksessaan lapsen tai nuoren kanssa.
Vaikeudet kuormittavat perheen ihmissuhteita ja voivat heijastua lapsen tai nuoren
kehitykseen.

Erityisia perheeseen liittyvia riskitekijoitd on todettu olevan perheen hajoaminen,
isan rikollisuus ja aidin vakava psyykkinen hairid, paihdeongelmat, vaikeat perheen
sisaiset ristiriidat, ristiritaiset kasvatusmenetelmat ja myds vanhemman vakava
sairastuminen tai kuolema. (Sourander & Aronen 2019.) On todettu myds, etté jos
lapsen vanhemmalla ja isovanhemmalla on molemmilla keskivaikea tai vaikea
depressio, on lapsen riski sairastua psykiatrisiin hairidihin korkea. Tutkimusten
perusteella on vakavasta ongelmasta kyse silloin, kun on usean riskitekijan
samanaikainen vaikutus, eli lapsen kasvuymparistoon ja kehitykseen vaikuttaa

geneettisen periman lisaksi myos sosiaalinen perimé. (Johansson & Berg 2011, 13)

Myo6s yhteisollisia riskitekijoitd on olemassa. Téllaisia ovat esimerkiksi huonot

paivakoti- tai kouluolosuhteet, koulukiusaaminen ja sosiaalisesti puutteellinen
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asuinymparisto. (Sourander & Aronen 2019.) Suvuittain esiintyvat mielenterveys- ja
paihdeongelmat ovat haaste palveluille. Yhteiskunnallisilla ratkaisuilla on merkittava
vaikutus mielenterveyteen. Mielenterveyden perustan luomisessa lapsuudessa ja
nuoruudessa seka mielenterveysongelmien ylisukupolvisen ketjun katkaisemisessa
ja syrjaytymisen ehkaisemisessa on terveydenhuollolla tarkea rooli. (Wahlbeck ym.
2017.)

Tehokkaita mielenterveyden edistamiskeinoja ovat vanhemmuuden ja perheiden
tukeminen, turvallisen lapsuuden takaaminen, tunne- ja vuorovaikutustaitojen
lisddminen, alkoholin saatavuuden rajaaminen, kiusaamisen ja kaltoinkohtelun
kitkeminen, koyhyyden ehkédisy ja tyoelamaosallisuuden kehittdminen.
Mielenterveyden edistdminen ja haavoittuvassa asemassa olevien lasten ja nuorten
hyvinvointiin  panostaminen on yhteiskunnalle erittain kustannusvaikuttavaa.
(Wahlbeck ym. 2017.) On todettu, etta niilla nuorilla, jotka jaavat ilman peruskoulun
jalkeista jatkotutkintoa, hyvinvointiongelmat kasautuvat. He karsivat eniten
mielenterveysongelmista ja vaikeuksista toimeentulon kanssa. Jo lyhytkin aika
koulutuksen tai tyon ulkopuolella on riskitekija erilaisiin hyvinvointiongelmiin.
(Gissler ym. 2016.)
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3 KOULU MIELENTERVEYDEN EDISTAMISEN KESKIOSSA

WHO:n yksi keskeisista kehittamistavoitteista talla vuosituhannella on koululaisten
mielenterveyden edistdminen. Perhe on ensisijainen, tarkein ja vaikuttavin tekija,
mutta kodin lisaksi koulu on merkittdva kasvuymparisto ja nuorten ajankayton runko
ja perusta muodostuukin koulunkdynnin mukaan. Tavoitteena mielenterveyden
edistimisessa ja syrjaytymisen ehkaisyssd on se, ettd nuoria ei putoaisi
koulutuksen ja tyon eika muiden yhteiskunnan verkostojen ulkopuolelle. Psyykkinen
pahoinvointi ja kayttdytymisongelmat vaikuttavat menestykseen koulussa ja koko

elamassa. (Puolakka 2013.)

Nuorten ongelmien havaitseminen on tarpeellista ja myds edellytys ongelmista
selviamiseen. Ajoissa reagoiminen on my0s tarkeaa, koska nuoruusiassa
persoonallisuus on vasta kehittymassa, joten on vield mahdollista korjata vaarille
poluille ajautunutta kehityskulkua. (Vahatalo & Karukivi 2019). Mielenterveyden
tukemisessa yha tarkeammassa roolissa ovat varhaisen puuttumisen keinot ja

yhteiskunnallisten riskien tunnistaminen (Hakli, Kallio & Korkiaméki 2014).

Nuorten mielenterveyspalveluja Suomessa tuottavat paaasiassa terveyskeskus,
sosiaalitoimi ja koulutoimi (Puolakka 2013). Nuorille koulu on se toimintaymparisto,
jossa vietetadn suuri osa ajasta ja siten juuri koulu on keskeisessa asemassa
mielenterveyden ja hyvinvoinnin yllapidossa seka myds mielenterveysongelmien
ehkaisemisessa (MHP Handbook 2013). Koulun mielenterveystyd on monen
ammattilaisen yhteistyota. Opettajien lisdksi kouluterveyshuolto ja oppilashuoltoon
kuuluvat koulukuraattori- ja psykologipalvelut ovat merkittavia toimijoita. Nuorten
oma nakemys mielenterveyspalvelujen tarpeesta on syyta ottaa huomioon palveluja
kehittaessa. (Puolakka 2013.)

Kouluterveydenhuoltoon on nuoren yleensa helppo menn&, ja se on niin sanottu
matalan kynnyksen paikka. Joillakin paikkakunnilla kouluterveydenhuollossa
tyoskentelee myos psykiatrinen sairaanhoitaja, jolla on mahdollisuus vastata
kriisiavun ja tuen tarpeisiin. (Puolakka 2013.) Kouluterveydenhuollossa kysytdan
nykyaan aiempaa herkemmin nuorten ahdistuksesta, masennuksesta ja
itsetuhoisuudesta, jolloin mielenterveysongelmien tunnistaminenkin on lisdantynyt.

Vuonna 2011 tuli voimaan kouluterveydenhuoltoa ohjeistava asetus, jolla arvioidaan
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nuorten hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Muun muassa 8.-luokkalaisten nuorten
laajassa terveystarkastuksessa kaytetddn nykyddn masennuskyselya antamaan
viitteitd nuoren tunnetilasta. (Gyllenberg 2019). Kouluissa toteutetuilla ahdistuksen
ehkaisyohjelmissa voidaan pienentéa riskid ahdistuneisuushairidihin. Nama toimet
ovat yleensa mielenterveyteen liittyvaa opetusta, ongelmien ratkaisutaitojen ja
sosiaalisten  taitojen  harjoittelua ryhmissa seka rentoutusharjoitteluja.
(Ahdistuneisuushairiot 2019.)

Bjgrnsenin ym (2019) tutkimusartikkelissa pohditaan kouluterveydenhuollon
tarkeaa roolia nuorten terveyskasvatuksessa, terveyden edistdmisessa ja
terveysongelmien tunnistamisessa. Artikkelin mukaan kouluterveydenhoitajat ovat
avainasemassa mielenterveyskasvatuksessa ja vaikuttavat nuorten
mielenterveyteen ja hyvinvointiin. Aiempi tutkimus osoittaa, ettd nuoret ovat itse
iimaisseet haluavansa lisdtietoa mielenterveysasioista. Artikkelissa kasiteltavan
tutkimuksen tarkoituksena oli selvittéaa, onko tarpeen sisallyttda nuorten opintoihin
kouluterveydenhoitajan antamaa opetusta hyvan mielenterveyden hankkimisesta ja
yllapitamisesta. Pé&éatavoitteena tutkimukselle oli tunnistaa mielenterveyden
positiivinen ulottuvuus, saada ymmarrysté, kuinka hyva mielenterveys saavutetaan

ja mielen hyvinvoinnin yhteys koulun antamiin terveyspalveluihin.

Viime vuosina on jarjestetty erilaisia kouluihin suuntautuvia projekteja, joilla lisdtadéan
mielenterveystietoisuutta. Tallaisista projekteista esimerkkina mainittakoon vuosina
2016-2018 ollut "Yhdessa enemman -projekti’, joka oli suunnattu
kahdeksasluokkaisille nuorille Pohjanmaalla. Tavoitteena oli lisata tietoutta seka
ongelmista etta palveluista ja helpottaa mielenhyvinvoinnista puhumista. Nuorille oli
tarkoituksena antaa vertaistukea ja tapoja itseilmaisuun ja vaikeista asioista
puhumiseen. Kouluilla tavattin oppilaita, jarjestettin vanhempainiltoja ja
teemapaivid seka koulutettiin opettajia. Koulut ovat kokeneet, ettd tAméankaltaisia
projekteja tarvitaan, koska koulujen omat resurssit eivat aina riitd. (FinFami
Pohjanmaa ry 2016—-2018.)

Suomalaisessa yhteiskunnassa on nykyisin vahvasti sitouduttu lasten ja nuorten
hyvinvoinnin edistamiseen seka syrjaytymisen ennaltaehkaisyyn. Lahtokohtana on
yhteiskunnallisen tuen ulottaminen kaikille suomalaisille lapsille ja nuorille, jolloin

mahdollista jokaisen nuoren kohdalla on hyvinvoinnin saavuttaminen mutta myos
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syrjaytyminen. (Hakli ym. 2014.) Muuttuvassa nyky-yhteiskunnassa vaaditaan
vahvaa psyykkistd toimintakykya, joten huoli juuri nuorten hyvinvoinnista on

kasvanut (Kurvinen 2019).

Suomalaisten nuorten hyvinvointia seurataan vuosittain kouluterveyskyselyjen
avulla (Toivio & Nordling 2013, 108). Kyselyn tarkoituksena on kerata tietoa lasten
ja nuorten hyvinvoinnista, terveydesta, koulunkaynnista, osallisuudesta sekd myos
avun saamisesta. (Kouluterveyskysely 2019.) Vastausten perusteella nuorten
keskuudessa seka hyvinvointi ettd pahoinvointi yleensa kasautuvat eli on nuoria,
jotka voivat todella hyvin ja nuoria, joilla on monia pahoinvointiin liittyvia tekijoita.
(Toivio & Nordling 2013, 108.) Vastausten perusteella saatuja tietoja hyddynnetaan
muun muassa koulu- ja opiskeluterveydenhuollon kehittamisessa, terveystiedon
opetuksessa, hyvinvointistrategian laatimisessa, politikkaohjelmien laatimisessa ja
valtakunnallisesti myds erilaisten lakien toimeenpanon seurannassa ja arvioinnissa.

(Kouluterveyskysely 2019.)

Vuoden 2019 Kouluterveyskysely (Kuvio 1) toteutettiin kevaalla 2019 nimettdmana
paperi- tai verkkokyselynd valvotusti koulupdivan aikana. Tiedot Kkerattiin
perusopetuksen 4.- 5.- 8.- ja 9.-luokkalaisilta oppilailta seka lukiossa ja
ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevilta. Kyselyyn vastasi yhteensa yli 250 000
oppilasta, joten kysely tavoitti siten luokka-asteista vaihdellen 70-82 prosenttia
oppilaista. Vastausten perusteella voidaan todeta, ettd suurin osa kyselyyn
vastanneista lapsista ja nuorista viihtyy koulussa ja voi hyvin. Suurin osa myds
kokee, etta vanhempien kanssa on hyva keskusteluyhteys. Huomattava positiivinen
muutos on myos se, ettd viimeksi kuluneen vuosikymmenen aikana on nuorten

humalahakuinen juominen reilusti vahentynyt. (Kouluterveyskysely 2019.)
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Kuvio 1. Hyvinvointi lasten ja nuorten kokemana (Kouluterveyskysely 2019).

Mielenterveydessa ei ole vield havaittavissa sellaista myonteista trendid kuin
fyysisen terveyden yllapidossa, mutta suomalaisten asenteet
mielenterveysongelmia kohtaan ovat aiempaa myoOnteisempia ja masennus
tunnistetaan aiempaa herkemmin. Itsemurhien maarakin koko vaestdn

keskuudessa on laskusuunnassa. (Wahlbeck ym. 2017.)
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4 POSITHVINEN MIELENTERVEYS

Mielenterveys on ylakasite, jonka alle voidaan katsoa kuuluvan eri ulottuvuuksia,
sellaisia kuin mielen hyvinvointi eli positiivinen mielenterveys ja mielen pahoinvointi
eli mielenterveyden hairid. Janan toisessa paassa voidaan katsoa olevan sairaus ja
janan toisessa paassa terveys. Inminen yleensa sijoittuu jollekin kohtaa talla janalla.
Myonteistd ulottuvuutta kuvaavat sellaiset kasitteet kuin mielen hyvinvointi,
psyykkinen hyvinvointi ja positiivinen mielenterveys. (Luokkala 2017; Wahlbeck ym.
2017.) Mielen hyvinvointia kuvaava positiivinen mielenterveys on mielenterveyden
uudenlaista maarittelya kuvaava kasite, ja se sisaltdd ajatuksen aktiivisesta ja
muuttuvasta ihmisesta. Siihen voidaan katsoa kuuluvan sellaisia ominaisuuksia
kuten ihmisen oma tunne voimavarojensa riittavyydesta ja elaman hallinnasta seka
taito kohdata vastoinkaymisid. Myds itseluottamus, optimistisuus ja tyytyvaisyys
elamaan ovat ominaisuuksia, jotka voidaan liittdd positiiviseen mielenterveyteen.
(Toivio & Nordling 2013, 65.) Inmisella on aina positiivista mielenterveyttd enemman
tai vAhemman (Luokkala 2017).

Positiivinen mielenterveys -kasitteen taustalla on ajatus huomion kiinnittdmisesta
terveytta edistaviin tekijoihin ja kysymykseen: Miksi toiset ihmiset pysyvét terveina
vastoinkaymisistéa huolimatta ja hyvinkin stressaavissa tilanteissa, mutta toiset
eivat? Tahan liittyy hyvin vahvasti ihmisen oma tunne elamén hallittavuudesta,

mielekkyydesté ja ymmarrettavyydesta. (Toivio & Nordling 2013, 65.)

Positiivinen mielenterveys nayttaytyy ihmisen voimavarana ja olennaisena osana
terveyttd ja hyvinvointia. Positiivisessa mielenterveydessa korostetaan yksilon
elamanhallinnan tunnetta ja vaikuttamismahdollisuuksia seka psyykkisia
voimavaroja, etenkin taitoa kohdata vastoinkaymisia. Siihen liitetaan myos
toiveikkuus, mydnteinen k&sitys omasta itsesta, hyva itsetunto ja hyvien sosiaalisten
suhteiden olemassaolo. (THL 2019b.)

4.1 Positiivisen mielenterveyden mittaaminen

Vaeston mielenterveystutkimuksissa on yleensa ollut hyvin vahvasti hairio- ja

oirekeskeinen lahestymistapa eli on keskitytty mielenterveyshéirioihin, sairauksiin ja
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erilaisiin oireisiin. Positiivista ulottuvuutta on huomioitu tutkimuksissa véhemman ja
hieman virheellisestikin on ajateltu naiden aiempien tutkimusten kuvaavan vaeston
mielenterveytta, vaikka ne itseasiassa ovat kuvanneet vain mielenterveyshairididen
olemassaoloa eikad niink&an vaeston vointia. Positiivista mielenterveyttd on vasta
viime aikoina alettu tutkia enemman ja on alettu siirtda ajattelua pois sairaus- ja
ongelmakeskeisyydesta. Mikali keskityttaisiin ainoastaan mielenterveyshairiéihin, ei
saataisi kokonaiskuvaa kansakunnan mielenterveyden tilasta. (Appelqvist-
Schmidlechner ym. 2016.)

Positiivisen mielenterveyden maaritelmaa on myos kritisoitu. Muun muassa 2015
vuoden tutkimusartikkelissa: "Toward a new definition of mental health” todettiin
maadritelman huomioivan huonosti negatiivisten tunteiden ja kokemusten
nakokantaa. Tutkimusartikkelin mukaan mielenterveys tulisi nahda vaihtelevana
kokonaisuutena eli ihminen voi olla useinkin surullinen, onneton tai vihainen ja elaa
silti hyvaa elamaa. (Galderisi ym. 2015, 231-233.) Huomioitavaa onkin se, etta
samaan aikaan voi esiintyda seka sairautta ettd terveytta eli myos
mielenterveyshairidista karsivat ihmiset kokevat mielen hyvinvointia. Hoidon ja
sairauksien  ehkédisyn rinnalla  tulisi huomioida aiempaa enemmaéan
mielenhyvinvointia vahvistavat toimenpiteet ja kehittda niitd, silla juuri positiivisen
mielenterveyden on huomattu suojaavan itsemurha-ajatuksilta, opiskeluvaikeuksilta

ja muilta ongelmilta. (Appelgvist-Schmidlechner ym. 2016.)

Positiivisen mielenterveyden mittaamisen vaikeutena on yleensa ollut kasitteen
monimuotoisuus ja myds sopivien mittareiden puuttuminen. Yhdysvaltalaisessa
Keyesin véestotutkimuksessa (2005) mielenterveytta tarkasteltin kahden eri
jatkumon nakokulmasta eli positivinen mielenterveys jaettiin  henkilon
mielenterveyden tason mukaan kolmeen eri luokkaan: kukoistava, kohtalainen
mielenterveys ja riutuva. Kukoistavilla oli hyvinvoinnin taso korkea emotionaalisesti,
psyykkisesti ja sosiaalisesti. Kohtalaisen mielenterveyden omaavilla ei ollut taytta
kukoistusta ja riutuvilta henkil6iltd puuttui tdysin kukoistus. Liséksi Keyesin
tutkimuksissa vakavaa masennusta sairastavat muodostivat oman ryhménsa ja
huomionarvoista oli se, ettd heidan joukossaan oli seka kukoistavia etta riutuvia.

(Appelgvist-Schmidlechner ym. 2016.)
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Myds Suomessa on tutkittu positiivista mielenterveytta FinTerveys 2017:n tutkimana
(Tamminen 2018). FinTerveys 2017 -tutkimus on suomalainen laaja
terveystarkastustutkimus, jonka tavoitteena on tuottaa tietoa aikuisvaeston
terveydesta ja hyvinvoinnista seké terveyskayttaytymisesta ja toimintakyvysta.
Tutkimusta koordinoi THL yhdessa asiantuntijaverkoston kanssa. (Koponen ym.
2018.) Tutkimusta tehdaan kayttamalla positiivisen mielenterveyden mittaria
nimelta&an "Warwick-Edinburg mental wellbeing scale” eli WEMWABS, joka on alun
perin Iso-Britanniassa kehitetty (Tamminen 2018). Mittari kuvaa hyvan
mielenterveyden avainasioita eli positiivisia tunteita, sosiaalisia suhteita ja
toimintakykya. Mittarista on kehitelty lyhyempikin versio, jota on kaytetty myos
nuorten yli 13-vuotiaiden lasten tutkimuksissa. Kayttélupa mittariin haetaan
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Mielenterveysyksikosta. Lyhyt versio on talla
hetkella kaytossa useissa tutkimushankkeissa ja naista on lahitulevaisuudessa

odotettavissa tutkimustuloksia. (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2016.)

4.2 Mittaustulosten hyédyntaminen

Positiivisen mielenterveyden mittaamisesta saatu tieto on hyvin tarkeda, koska jos
voidaan osoittaa vahvan positivisen mielenterveyden olevan yhteydessa
esimerkiksi vahaiseen sairastavuuteen, on avainkysymys se, miten positiivista
mielenterveytta voitaisiin kaytannon potilastyossa tukea ja millaisia toimia se
edellyttaa palvelujarjestelman kehittamisen kannalta. Tietoa tulee hyodyntaa
etenkin sellaisten henkildiden tunnistamiseen, joilla saattaa olla riski sairastumiseen
juuri heikentyneen positiivisen mielenterveyden vuoksi. Esimerkkind tallaisesta
tilanteesta kay nuoren henkilon kohdalla pitkdlta sairaslomalta kouluun paluun
tilanne, jolloin nuorella saattaa olla heikko pystyvyyden tunne, ja talléin kouluun
paluuta tulisi edistda vahvistamalla nuoren pystyvyydentunnetta. WEMWBS-
mittarin lyhyttd versiota on Suomessa kaytetty myds muun muassa reservilaisten

psyykkisen toimintakyvyn mittaamiseen. (Appelgvist-Schmidlechner ym. 2016.)

Véaeston mielen hyvinvoinnin saannéllisella mittaamisella on vaikutusta myds
kansallisen keskustelun heréttelemisessa. On tarkeaa huomata mielen hyvinvoinnin

merkitys ja sitd kautta kaantda huomio kohti varhaisten interventioiden
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merkityksellisyytta. (Wahlbeck ym. 2017.) Positiivisiin ilmidihin huomion
Kiinnittaminen ja yksilon luontaisten ominaisuuksien hyédyntdminen on
voimaannuttavaa. On tarkedad vahvistaa hyvaa ja toimivaa ja suunnata huomio
enemman hyvinvoinnin  lisaéamiseen kuin pahoinvoinnin  vahentamiseen.

(Appelqgvist-Schmidlechner ym. 2016.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon aiheenvalintaa ohjasi huoli nuorten psyykkisesta hyvinvoinnista.
Puolakan (2013) vaitdstutkimus "Hyvanmielen koulu - Substantiivinen teoria
mielenterveyden edistdmisesta ylakoulussa” kuvaa Satakunnan sairaanhoitopiirin
mielenterveyden edistdmishanketta, joka toteutettiin vuosina 2004-2006. Tutkimus
toteutettiin Hyvinvointiprofiili-kyselylla, jolla kartoitettin koulussa kyselypaivana
olleiden oppilaiden hyvinvointia ja koulun olosuhteita. Tutkimustulosten perusteella
mielenterveytta edistava toiminta kouluissa on ennen kaikkea ongelmien
huomaamista ja ongelmiin tarttumista ajoissa, avun jarjestamista, tiedonkulkua,
yhteisty6td sek& koulun olosuhteisiin  huomion kiinnittamista. Ongelmien
ennaltaehkéisya puolestaan on kouluympériston viihtyvyyden takaaminen ja
yhteishengen luominen nuorten kesken. Nuoren kannalta tarkein vaihe on se, kun
nuori aloittaa ylakoulun. Mielenterveytta edistavaa toimintaa ovat myos koululaisen
vahvuuksien huomioiminen ja tukeminen, positiivinen ilmapiiri, arvostus ja
tulevaisuuden uskon yllapitaminen. Hyodyllista on myds mielenterveysasioiden

arkipaivaistaminen puhumalla.

Opinnaytetyon tavoitteena oli nostaa esiin positiivisen mielenterveyden merkitys ja
selvittdd kirjallisuuskatsauksen ja ajankohtaisten tutkimusten avulla, mitd on
positiivinen mielenterveys ja miten sitd voidaan vahvistaa juuri nuorten kohdalla.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ohjaustuokio peruskoulun ylaasteen
oppilaille aiheesta positiivinen mielenterveys. Ohjaustuokion sisallon ja
menetelmien avulla nuoret kykenevat aiempaa paremmin tunnistamaan omia
voimavaroja ja vahvuuksia. Kun nuori vahvistaa itseluottamustaan ja edistaa itse
omaa hyvinvointiaan, vaikuttaa se suuresti myds opintoihin ja luottamukseen

tulevaisuudesta.
Opinnaytety6té ohjaa seuraavat kysymykset:

- Mitka tekijat toimivat nuorten mielenterveyttéa suojaavina tekijoina?
- Miten hyvinvointia voidaan edistaa omien valintojen avulla?
- Mita ovat nuoren voimavarat ja vahvuudet?

- Milla keinoin nuori itse voi tunnistaa voimavarojaan ja vahvuuksiaan?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA TUOTOS

Opinnaytetyon tuotoksena laadittiin kirjallisuuskatsauksessa saatua materiaalia
hyodyntamalla  ohjaustuokio  Onkilahden  yhtenaiskoulun kaytettavaksi
yhdeksasluokkalaisille nuorille osana terveystiedon opetusta. Yhdeksasluokkalaisia
oli Onkilahden yhtenaiskoulussa 156 oppilasta ja 8 eri luokkaa. Tavallisten luokkien

joukossa oli musiikkipainotteinen luokka ja urheiluluokka.

6.1 Ohjaustuokion menetelmien perustelu

Ohjaustuokio perustui PowerPoint-esitykseen. (Liite 1.) PowerPoint -esityksesta
tehtiin tarkoituksella varikas, lauseet olivat lyhyita ja ytimekkaita ja kuvia kaytettiin
paljon. Nailla Kkeinoilla varmistettin nuorten mielenkiinnon sailyminen koko
oppitunnin ajan. Nykynuoret elavat median keskella ja lyhytjanteisyys on yksi nuoriin
liitetty ominaisuus eli ei ole perusteltua heille kayttaa esityksessa pitkia kuvattomia

jaarittelevia teksteja. (Riekkola 2011.)

PowerPointin kayttd on perusteltua yleensa silloin, kun halutaan esittdd myos kuvia
tai videoita ja tekstin on tarkoitus olla vain esittgjan turvana, etta mitdan ei unohtuisi.
Runsaan tekstin kayttdé PowerPointissa on tehotonta oppimista, koska yleiso joutuu
talloin kuuntelemaan ja lukemaan yhta aikaa, mika heikentaa tiedon omaksumista.
Esitysdiat eivat yleensd hyvassa esityksesséa ole myodskaan liian monimutkaisia ja
vaikeasti tulkittavia. (Sorri 2016.)

Ohjaustuokiossa oli tarkoituksena nuorten mielenkiinnon yllapitamiseksi valttaa
tavanomaista luentomaisuutta ja antaa nuorille myds pienia tehtavia ohjauksen
alussa ja lopussa. PowerPoint -esitys sisalsi myds nuorille suunnatun lyhytvideon
aiheesta mielenterveys. Ohjaustuokion laatimisessa tuli pitdd mielessa yhden
oppitunnin rajallisuus eli ohjaustuokio sai kestad kaikkineen vain 45 minuuttia ja
erilaiset viivytykset, hairidtekijat ynnd muut tuli mahtua kaikki siihen samaan 45
minuuttiin. Ohjaustuokiosta laadittiin aikataulu, jonka mukaan oppitunti eteni (Liite
2)
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Murrosikéiset nuoret ovat yleensa yleisona silla tavalla haastava ryhma, etta nuoret
oppilaat ovat keskenddn usein kehityksen eri vaiheissa, ja yleensa oppitunti
kannattaakin pitdd ryhman levottomimpien oppilaiden ehdoilla. Peruskoulun
puolella nuoret ovat usein myos hyvin arkoja, mik& aiheuttaa ep&tasapainoa
ohjaustilanteisiin ja esimerkiksi ryhmatehtaviin. Monet nuoret tarvitsevat rohkaisua.
(Riekkola 2011.)

6.2 Ohjaustuokion tarve

Koska koulussa kohdataan koko nuorten ikaluokka, on juuri koulu tarked ymparisto
nuorten mielenterveyden edistamiselle (Puolakka 2013). Koulu tarjoaa myos
erinomaisen alustan perustason mielenterveys- ja paihdetydlle, mika edellyttaa
myo6s riittavad henkilostbn ajankayttbd nuorten kohtaamiseen ja myo6s
asianmukaisia tyovalineité ja menetelmia (Marttunen & Haravuori 2015). Kouluissa
ei kuitenkaan ole mielenterveyden ennaltaehkaisyyn aina riittavasti resursseja
(Puolakka 2013). Mielenterveyden edistamisen ja nuoren mielenterveystaitojen
vahvistamisen kuuluisi olla jokaisen nuoren kanssa toimivan aikuisen vastuulla.
Hyvinvoiva mieli on juuri se vahva pohja, jolle nuori voi alkaa rakentaa

tulevaisuuttaan. (Perdaho & Nikkinen 2019.)

Mielenterveyden edistamisen tulisi keskittya voimavaroihin ja vahvuuksiin eika
nuoria tulisi katsoa pelkastaan ongelmien kautta eli niin sanottujen “riskilinssien”
l&pi, koska silloin korostuvat kohtuuttomasti puutteet ja vaikeudet, vahvuuksien ja
voimavarojen jaadessa vahemmalle huomiolle. Vahvuudet ja onnistumiset
vahvistavat sosiaalista parjaavyytta, ja myos yhteiskunnallisten suojaavien
tekijoiden tunnistaminen auttaa mielenterveyden tukemisessa. (Hakli ym. 2014.)
Jos oppilaat tuntevat koulun turvalliseksi paikaksi, jossa heista valitetaan, heidan
tarpeisiinsa vastataan ja ongelmiin saa apua, tuntevat oppilaat kuuluvansa
kouluyhteis66n, mik& erityisesti vahvistaa mielenterveyttd. Hyvin sopeutunut nuori
on motivoituneempi, oppii tehokkaammin ja suoriutuu tehtévistd paremmin kuin

sellainen nuori, joka ei tunne kuuluvansa kouluyhteis66n. (MHP Handbook 2013.)

Ohjaustuokio  jai  ylakoulun  kayttoon osaksi terveystiedon opetusta.

Opetushallituksen (2020) mukaan terveystiedon opetuksen tarkoituksena on



27

edistaa oppilaiden osaamista terveyden ja hyvinvoinnin tukemisessa. Terveystiedon
opetuksessa  kehitetddn  oppilaiden  tietoja ja  taitoja  terveydesta,
terveystottumuksista, sairauksista ja elamantavoista. Tarkoituksena on kehittaa
my06s oppilaiden omaa vastuuta ja toimia terveyden edistamiseksi. Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan terveystiedon
opintokokonaisuudessa oppilaita ohjataan kehittdmaan itsetuntemustaan,
tunnistamaan omia arvoja ja asenteita sekd sédatelemadn omaa kayttaytymistaan.
Oppilaita ohjataan kehittdm&an tunne- ja vuorovaikutustaitojaan ja kykyaan ristiriita-

ja kriisitilanteissa toimimiseen seka pohtimaan omia voimavaroja.
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7 KIRJALLISUUSKATSAUS

Opinnaytetydon metodiksi valittiin  kirjallisuuskatsaus, koska sen avulla on
mahdollista kuvailla opinnéytetytn aihetta jo olemassa olevan ja tutkitun tiedon

avulla.

Kirjallisuuskatsausta kaytetaan yleensd keskeisend menetelméana silloin, kun
halutaan muodostaa kokonaiskuva tietysta aiheesta tai asiakokonaisuudesta.
Kuvailevaa Kkirjallisuuskatsausta kaytetddn silloin, kun aineistot ovat laajoja ja
tutkittavaa ilmiéta pyritaan kuvailemaan laaja-alaisesti. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus
tahtdaa kuvatun ilmién ymmartdmiseen, perustuu tutkimuskysymykseen ja on
aineistoldhtdinen. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus etenee yleensa eri vaiheiden kautta,
mutta usein osittain paallekkaisesti. Kirjallisuuskatsaus kuuluu kvalitatiivisen ja
kvantitatiivisen metodien yhdistelmaan ja tayttdaa metodien yleiset vaatimukset eli
julkisuuden, kriittisen tarkastelun, itsekorjaavuuden ja objektiivisuuden. (Salminen
2011; Kangasniemi ym. 2013.)

7.1 Tiedonhaku ja aineiston valinta

Aineistoa haettiin eri tietokantoja hyodyntamalla ja hakuehtoina kéaytettiin aiemmin
maariteltyja rajauksia eli julkaisuvuosi- ja kielirajauksia. Tavoitteena oli |6ytaa
asetettuihin tutkimuskysymyksiin vastaavaa aineistoa, joka antaa nakokulmaa,
tasmentdd ja jasentaa kirjallisuutta. Tietoa haettiin tekemalla hakuja CINAHL-,
Medic-, Melinda-, ProQuest- ja Elektra-hakukoneilla sekd SeAMK Finna- ja Tritonia
Finna-tietokannoista. My6s Suomalaisen Laakariseura Duodecimin ja STM:n

julkaisuaineiston eli Julkarin aineistoa kaytiin 1&pi (Liite 3.)

Aineiston hakuvaiheessa aineistoa rajattiin vastaamaan tutkimuskysymyksia, jotka
olivat: Mitka tekijat toimivat nuorten mielenterveytta suojaavina tekijoina? Miten
hyvinvointia voidaan edistd& omien valintojen avulla? Mitéa ovat nuoren voimavarat

ja vahvuudet? Milla keinoin nuori itse voi tunnistaa voimavarojaan ja vahvuuksiaan?
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Tutkimusartikkelien valinnassa painoarvo oli ensisijaisesti hoitotieteellisissa
tutkimuksissa ja ajankohtaisessa tiedossa. My0Os erilaisia tilastoja ja raportteja

haettiin kaytettaviksi opinnaytetyohon.

Kirjallisuuskatsauksen tuloksia hyddynnettin  ohjaustuokion materiaalissa.
PowerPoint -esityksen liséksi laadittin ohjaustuokion aikataulu (Liite 2), johon
kuvattiin oppitunnin (45 min.) aikana tapahtuva ohjaus ja eriteltin ohjaustuokion
eteneminen. Ohjaustuokioaikataulussa ilmoitettin myds tarvittavat valineet ja

materiaalit.

7.2 Aineiston analyysi

Aineiston analysointi aloitetaan yleensa luokittelulla ja jarjestelylla, jolloin
sisalldnanalyysi toimii myds aineiston jasentelyn apukeinona. Aineiston luokittelun
avulla aineisto ryhmitella&n. Sisallonanalyysin tavoitteena on saattaa aineisto
selkeaan ja tiiviseen muotoon siten, etta alkuperéinen tieto ei havia. (Kangasniemi
ym. 2013.)

Tassa opinnaytetyossa Kkirjallisuuskatsauksessa kaytetyn aineiston analyysin
menetelmana kaytettiin sisallon analyysia (Liite 4.). Kirjallisuuskatsauksen aineiston
analysointia lahestyttiin tutkimuskysymysten nakdkulmasta. Aineiston erittelylla
pyrittiin osoittamaan, miltd osin aineisto vastasi opinnaytetydlle asetettuihin

tutkimuskysymyksiin.

7.3 Eettisyys ja luotettavuus

Kirjallisuuskatsauksen kaikissa vaiheissa tulee aina noudattaa tutkimusetiikkaa.
Eettiset kysymykset liittyvat yleensd muun muassa tutkimuskysymysten muotoiluun.
Tutkimuskysymysten ja valitun aineiston perusteluun liittyvat puolestaan

luotettavuuskysymykset. (Kangasniemi ym. 2013.)

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuudesta huolehdittiin siten, ettd l&hteind kaytettiin
vain luotettavaa tutkittua tietoa ja tietoa etsittiin useista eri lahteista. Lahteiksi otettiin

ajankohtaisia ammatillisia lahteitd, joiden antama tieto tuki toisiaan, mutta
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tarkoituksena oli l6ytda myods sellaisia lahteita, joissa kyseenalaistettiin asioita.

Tallin jouduttiin pohtimaan ja vertailemaan eri lahteiden antamia tietoja keskenaan.
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8 NUOREN MIELENTERVEYTTA VAHVISTAVAT JA SUOJAAVAT
TEKIJAT

Mydhemman ian terveyden, elintapojen ja mielenterveyden nakoékulmasta juuri
nuoruusikd on keskeinen kehitysvaihe. Nuorena omaksutaan omien kokeilujen
kautta tietyt elintavat ja tottumukset sek& suhtautuminen liikkuntaan, péaihteisiin ja
ruokaan. (Marttunen ym. 2013, 10.) Keskushermoston kannalta erityisesti
varhaisnuoruus on tarkea herkkyyskausi. Aivot ovat herkkyyskauden aikana
erityisen alttita muun muassa paihteiden ja muiden ymparistotekijoiden
vaikutuksille. (Marttunen & Haravuori 2015.) Mielenterveysongelmien riskit kasvavat
nuoruusiassa ja myos riskialtis kayttaytyminen on nuorten keskuudessa mahdollista

erityisesti muiden hyvaksynnan toivossa (MHP Handbook 2013.)

Mielenterveyden varhaiseen kehittymiseen vaikuttaa jo raskaudenaikainen aidin
terveydentila ja myds syntyman jalkeisella varhaisella vuorovaikutuksella on
merkitysta (Toivio & Nordling 2013, 60.) Lasta suojaavat psyykkisilta hairigilta
erityisesti hyva itsetunto, lampiméat ja turvalliset ihmissuhteet, turvallinen
vanhemmuus, lapsen hyva alyllinen suorituskyky ja koulumenestys. (Sourander &
Aronen 2019.) Riskitekijoitéd lapsen kehityksen hairidille ovat muun muassa
vanhempien ero, perheen vahavaraisuus ja tyottomyys. Myos heikko sosiaalinen
verkosto, vanhempien alkoholismi ja psyykkiset sairaudet ovat lapsuuden ajan
riskitekijoitd. (Holmberg 2017.) Mielenterveyteen vaikuttavat myohemmin myos
ihmisen omien ominaisuuksien ja elamantilanteen liséksi ymparilla oleva yhteiso,
kulttuuri ja yhteiskunnan arvot. (Erkko & Hannukkala 2013, 13.) Mielenterveys
muovautuu siis koko ihmisen elaman ajan kasvun ja kehityksen myoéta, ja
mielenterveytta voidaankin pitdd aikaan ja tilanteeseen sidoksissa olevana
voimavarana. Mielenterveyttda voidaan tietoisesti vahvistaa. (Appelqvist-
Schmidlechner ym. 2016.)

Jotta nuoren mielenterveytta voitaisiin vahvistaa ja tarpeenmukaisia toimia kehittaa
ja suunnata oikein, tarvitaan lisatietoa niista tekijoistd, jotka ovat yhteydessa nuorten
positiiviseen mielenterveyteen. Yksi keskeinen asia nuoren mielenterveyden
edistamisessa on osallisuuden tukeminen eli mahdollisuus harrastuksiin,

opiskeluun, tyohén ja myds yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen. (Appelqvist-
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Schmidlechner, Tamminen & Solin 2019.) Juuri osallisuus on vastakohta
sosiaaliselle syrjaytymiselle, ja syrjaytyminen jos mika aiheuttaa yhteiskunnallista
huono-osaisuutta. Syrjaytymisriskia lisaavat merkittavasti mielenterveys- ja
paihdeongelmat. (Marttunen & Haravuori 2015). Erityisesti tulisi keskittyd niihin
nuoriin, joilla on perhe- tai elamantilanteesta johtuvia haasteita (Appelqgvist-
Schmidlechner ym.2019).

Nuorten taustoilla ja myods sukupuolella on todettu olevan vaikutusta mielen
hyvinvointiin ja koettuun terveyteen. Eraassa tutkimuksessa pojat olivat saaneet
korkeammat pisteet mielen hyvinvoinnissa ja itsekoetussa terveydessa, kun taas
tytoilla oli korkeammat pisteet stressissa ja yksinaisyydessa. Tytoéilla naytti olevan
enemman ongelmia oman itsetunnon kanssa ja pojilla enemman koulun kanssa,
mik& nakyi pojilla huonona kayttaytymisena. Perhetaustalla todettiin olevan
vaikutusta ja myds vanhempien koulutustasolla oli merkitysta. Erityisesti isén
koulutustausta vaikutti mielen hyvinvointiin siten, etta isan koulutustaustan ollessa
korkeampi oli nuoren mielenhyvinvoinnin taso matalampi. Tama selittyy tutkimuksen
mukaan ainakin osaksi sill, ettd vanhempien odotukset eivat aina kohtaa lasten
saavutusten kanssa. Korkeasti koulutetut vanhemmat odottavat lapsiltaan
akateemisia saavutuksia, jolloin lilan suuret odotukset saattavat aiheuttaa lapselle
stressia ja stressi yleensd korreloi negatiivisesti mielen hyvinvoinnin kanssa.

(Bjgrnsen ym. 2019.)

Appelgvist-Schmidlechner ym. (2019) julkaisussa tarkastellaan THL:n vuoden 2017
kouluterveyskyselyaineistoa  hyodyntaen ja WEMWBS-mittaria  kayttaen
suomalaisten nuorten positiivista mielenterveytta suhteessa perhetaustoihin (Kuvio
2). Tarkastelua tehddan Keyesin tutkimuksen tapaan kolmeen luokkaan jaoteltuna
eli kukoistava, kohtalainen mielenterveys ja riutuva. Tarkastelun tulosten
perusteella poikien positiivinen mielenterveys eli kukoistaminen oli vahvempi kuin
tyttdjen ja lukioikaisten oli vahvempi kuin ylakouluik&isten. Erityisesti ydinperheessa
asuminen, perheen hyva taloudellinen tilanne ja vanhempien korkea koulutustaso
vaikuttivat nuorella positiivista mielenterveyttd vahvistavina tekijoind. Nama kaikki
ovat juuri niita tekijoita, jotka antavat nuorelle turvaa ja pysyvyytta, ja nama tekijat

ovat aikaisemmissakin tutkimuksissa olleet nuorten hyvinvoinnin selittdjid. Kuitenkin
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kukoistamista todettiin myds niilla nuorilla, joilla ei ollut vanhempia ollenkaan.

Perhetaustalla oli eniten merkitysta ylakouluikaisten nuorten mielenterveystasoon.
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Kuvio 2. Positiivinen mielenterveys perhetilanteen ja -taustojen mukaan (Appelqgvist-
Schmidlechner ym. 2019).

Vanhempien koulutustasolla ja nuoren perhetaustalla on todettu olevan merkitysta
myo6s nuoren  ja  vanhempien valiseen kommunikointiin. Eniten
kommunikointivaikeuksia on todettu olevan niilla nuorilla, joiden aidin koulutustaso
on alhainen ja niilla nuorilla, jotka ovat ulkomaalaistaustaisia. Mikéli lapsen ja
vanhemman valilla on vuorovaikutussuhteessa ongelmia, ndma ongelmat yleensa

vain kasvavat lapsen kasvaessa nuoreksi. (Halme ym. 2017.)

Nuorten eriarvoisuus ilmenee useassa eri yhteydessa ja myods psyykkisissa
voimavaroissa (Appelgvist-Schmidlechner ym. 2019). Kaikilla nuorilla ei

valitettavasti ole yhta hyvaa lahtékohtaa ongelmattoman aikuisian saavuttamiselle.
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Tasta syysta ndiden nuorten tunnistaminen syrjaytymisen ehkaisemiseksi on erittain
tarkeaa. (Holmberg 2017.) Varhaista tukea on annettava niille perheille, joilla on
elamantilanteesta johtuvia haasteita ja tukea on annettava erityisesti nuorten
psyykkisen hyvinvoinnin edistdmisen ja vahvistamisen vuoksi. Vahvoilla psyykkisilla
voimavaroilla on suojaava vaikutus myds mythemmissa elamanvaiheissa
haastavien tilanteiden edessd, jolloin voimavaroja voidaan hyoédyntaa ja myos

kehittaa. (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2019.)

Nuorten yleisimmét mielenterveyshairiét ovat mielialahairiot ja ahdistuneisuus
(Marttunen & Haravuori 2015). Kaypa hoito -suosituksen (2019) mukaan
ahdistuneisuushairididen ehkaisykeinoja ovat erityisesti kohtuukuormitteinen
likunta, saanndllinen uni- ja ruokailurytmi sek& muut elintapatekijat. Tehokasta
ahdistuneisuuden ehkaisyd on myds kaltoinkohtelun tunnistaminen ja
kaltoinkohteluun vaikuttaminen seka koulukiusaamisen huomioiminen. Kaypa hoito
-suositukset ovat tutkimusnayttoon perustuvia asiantuntijoiden laatimia kansallisia
hoitosuosituksia, joita suomalainen Laakariseura Duodecim julkaisee verkossa.
(Ahdistuneisuushairiot 2019.)

8.1 Hyvinvoinnin edistaminen

Onnellisuuden voidaan ajatella olevan edellytys hyvan elaméan rakentumiselle.
Nykyisin onnellisuuden sijaan kaytetddn myds sanaa hyvinvointi, eli onnellisuus ja
hyvinvointi tarkoittaisivat siten samaa asiaa. (Sjoman 2017.) Hyvinvointia ja

terveytta pidetaan yleisesti halutuimpana tilana (Korkeila 2017).

Hyvinvointi on kasitteena moninainen eika sille ole selkeda maaritelmaa.
Hyvinvoinnin voidaan katsoa olevan seka abstrakti ettd jatkuvasti muuttuva, silla
olosuhteiden muuttuessa on hyvinvointi aina uudelleen maaritettavissa. Kehittyvélle
nuorelle on suuri vaikutus juuri hyvinvoinnin kokemuksella, koska nuoruusidssa

luodaan pohjaa hyvinvoivalle ja ehedlle aikuisuudelle. (Wiens 2018.)

Hyvinvoinnin taustalla vaikuttaa usein hyvan itsetunnon merkitys. Hyvan itsetunnon
avulla nuori luottaa omiin kykyihinsa, muihin ihmisiin ja tulevaisuuteen. Hyva

itsetunto saavutetaan omien vahvuuksien tunnistamisella, onnistumisen
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kokemuksilla, saadulla tuella ja rohkaisulla seka myonteisilla
vuorovaikutuskokemuksilla. (Perdaaho & Nikkinen 2019.) Positiivinen palaute ja
erityisesti ystavien hyvaksyva suhtautuminen ovat nuoren itsetunnon kehittymiselle
tarkeitad (Wiens 2018).

Itsekoetulla hyvinvoinnilla on yhteys muun muassa koulupoissaoloihin ja
psyykkisesti hyvinvoivien ihmisten on todettu olevan paamaaratietoisia.
Hyvinvoivilla ihmisilla on myds taipumus tehda sellaisia valintoja, joilla on
myonteinen vaikutus terveyteen. Hyvinvointi liitetddn usein myds nopeaan
palautumiseen sairaudesta tai vammasta, vahvempiin ihmissuhteisiin ja yleisestikin

parempaan elamanlaatuun. (MHP Handbook 2013)

8.1.1 Omien valintojen merkitys

Elamé& on pitkalti omien henkildkohtaisten valintojen ja mieltymysten muovaamaa,
joten omilla valinnoilla on merkitysta (Dunderfelt 2010). Mielen hyvinvoinnin
kannalta on paljon asioita, joihin nuori itse voi vaikuttaa, ja jo perustarpeista
huolehtiminen vaikuttaa hyvin paljon mielen hyvinvointiin. (Toivio & Nordling 2013,
53.) Yksi perustarpeista on riittdvan pitkd ja laadukas youni. Mielen toiminnan
kannalta uni on hyvin keskeinen asia ja unettomuus voi johtaa jopa vakavampiin
mielenterveyshairidihin kuten masennukseen, ahdistukseen ja muihin sairauksiin
seka paihteiden kayttdon. Suomalaisten 11-16-vuotiaiden koululaisten on todettu
karsivdn unettomuudesta ja vasymyksesta enemmén kuin muiden EU-maiden
koululaisten. (Toivio & Nordling 2013, 53.)

Omaa hyvinvointiaan voi edistdd myos terveellisella ruokavaliolla, riittavalla
saanndllisella liikunnalla ja erilaisilla mindfulness- eli tietoisen ldsnaolon
harjoitteluilla. Liikunnalla on todettu olevan tehoa myds traumaperaisessa
stressireaktiossa ja masennuksessa. Liikunta auttaa myos unen keston
pidentdmisessa ja unen laadun parantamisessa. (Korkeila 2017.) Arjen rytmista
huolen pitaminen tukee suuresti arjessa jaksamista ja siten my6s mielenterveytta.
Uni, ravinto, liikkuminen, ihmissuhteet ja harrastukset tulee pitaa tasapainoisessa
rytmissd ja kun perusasiat ovat kunnossa, riittdd voimia koulunkayntiin ja

vastoinkdymisten kohtaamiseen. (Perdaho & Nikkinen 2019.)
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Rauhoittumisen hetkia tulisi siséltyd jokaiseen paivaan myds, koska juuri
rauhoittuminen ja tietoinen lasnéolo lisdédvat voimavaroja, keventavat mieltd ja
auttavat tunnistamaan omia tunteita. Tietoinen lasn&olo ei vaadi muuta kuin oman
hengityksen seuraamista, jolloin oman mielen ja kehon viestit saavat tilaa ja on

helpommin tunnistettavissa. (Perdaho & Nikkinen 2019.)

8.1.2 Vapaa-aikaja mielihyva

Kiireettdbman ja oman nékdisen vapaa-ajan viettdminen luo mielihyvaa ja mielen
hyvinvointia. Tarkedd on saada keskittya valilla sellaisiin asioihin, joissa on
luontaisesti hyva ja jotka eivat vaadi kohtuuttomia ponnistuksia. Toteuttaessaan
omia kykyjddn ja lahjojaan sekda omia mielenkiinnon kohteitaan, tulee
painottaneeksi niitd asioita, joilla tuottaa itselleen mielihyvad. Omien vahvojen
alueiden kautta pystyy pikkuhiljaa kehittamddn myds omia heikkouksiaan.
(Mielenterveystalo, [viitattu 7.1.2020]; Mieli, [viitattu 7.1.2020].)

Nuorilla on elaméasséaén monia sellaisia hyvaa mielta tuottavia asioita, joiden kautta
vahvistuu hyvinvointi (Perdaho & Nikkinen 2019). Luonnossa liikkkuminen,
lukeminen, mielihyv&& tuottavien toimintojen lisddminen ja hyvan tekeminen ovat
esimerkkeja omasta toiminnasta, jolla edistetdan omaa hyvinvointia (Korkeila 2017.)
Myds lemmikki- ja kotielaimilla on todettu olevan suuri positiivinen vaikutus ihmisten
hyvinvointiin, koska eldimet eivat arvostele ja eldimetkin voivat tyydyttaa
yhteenkuuluvuuden tarvetta. Elaimet antavat ihmisille myds rakkauden ja
arvostuksen tunteita. Elaimista esimerkkind mainittakoon hevoset, joita kaytetaan
muun muassa hevosterapiassa ja joilla on todettu olevan hyva vaikutus ihmisen

itsetuntoon, empatiakykyyn ja kayttaytymiseen. (Wiens 2018.)

Hyvan tekeminen toisten puolesta ja itse valitusti lisdd myds omaa hyvinvointia
merkittavasti. Vapaaehtoistyon tekemisella on nayttanyt olevan vaikutusta seka
hyvinvoinnin  lisddntymiseen ettda vahaisempaadn masennukseen, jopa
elinajanodotteen pitenemiseen on ollut vaikutusta. Myds tavoitteisiin sitoutumisella
on merkitysta ja sitoutuminen on tarke& osuus tahdonvoimasta, joka puolestaan

yllapitaa motivaatiota. (Korkeila 2017.)
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8.2 Vuorovaikutus- ja tunnetaidot suojaavina tekijoina

Keskeinen osa mielenterveytta on tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyminen, koska
tunteet ohjaavat kayttaytymista ja auttavat ymmartamaan seka itsed ettd muita.
Tunnetaidot ovat tarkeimpia mielenterveystaitoja, ja niiden avulla on nuoren
mahdollista kohdata ja kyetda sietamaan haastaviakin tilanteita ja tunteita. Jos
tunteita ei kasitelld, voivat ne kuormittaa mielta ja heikentaa hyvinvointia henkisella
ja fyysisella tasolla. Tunteiden ka&sittelyssa auttaa ymmarrys tunteiden
ohimenevyydesta. (Perdaho & Nikkinen 2019.)

Jokainen ihminen tarvitsee toista ihmista lahelleen ja mielenterveyden merkittava
tukitekija onkin juuri sosiaaliset suhteet. Vuorovaikutuksessa muiden ihmisten
kanssa tarvitaan sosiaalisia taitoja ja my6s tunnetaitoja. Erilaisten ihmissuhteiden
avulla on mahdollista oppia vuorovaikutustaitoja ja etenkin l&heisissa
ihmissuhteissa  harjoitellaan  ristiriitojen ja ongelmatilanteiden kasittelya.
Ihmissuhteissa harjoitellaan myds omien tunteiden ja huolien jakamista sekd omien
tarpeiden sanoittamista. Naiden taitojen avulla ihminen pystyy kohtaamaan erilaisia
ihmisia ja ristiriitatilanteessa 1oytdd keinoja selviytyd ongelmista. (Erkko &
Hannukkala 2013, 29.) Tietoinen lasnaolo eli mindfulness ja omien
tunteidensaatelytaitojen kehittdminen ovat menetelmia, jotka lisdavat joustavuutta

erilaisiin tilanteisiin (Korkeila 2017).

Kaikki ihmissuhteet eivat tue arvostetuksi tulemista eivatkd mydskaan tue nuoren
myonteisen mindkuvan kehitysta (Hakli ym. 2014.) Omien toiveiden, tarpeiden ja
tunteiden selvittaminen on ensiarvoisen tarkeda ja helpottaa vuorovaikutusta toisten
kanssa (Talvio & Klemola 2017, 37). Varhaisista lapsuusvuosista alkaen on
mahdollista vahvistaa tunne- ja vuorovaikutustaitoja, arjen taitoja ja turvallisuuden
tunnetta (Wahlbeck ym. 2017). Tunne- ja vuorovaikutustaitoja kayttdessaan on

ihminen aina tietoinen myas itsestaan. (Talvio & Klemola 2017, 37.)

Ihmissuhdetaidoista puhuttaessa myds toisten kuunteleminen on keskeinen, mutta
nykypaivana usein unohdettu taito. Kuuntelun taidot ovat itseilmaisun ja omista
tarpeista huolehtimisen ohella yhta tarkeita taitoja. Ymmarrys toista inmista kohtaan

lisdantyy vain kuuntelemalla. Jos aina sivuuttaa toisen ja tayttaa tilan omalla
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puheellaan, kuunteleminen Kkarsii ja juuri kuunteleminen avaa tietd empatialle.
(Talvio & Klemola 2017, 107-108.)

Kaverisuhteet ovat erityisen tarkeitd juuri nuorilla siind kehitysvaiheessa, kun
vanhemmista irrottaudutaan. Ryhmaan kuulumisen tunne on erittain tarkead nuoren
mielen hyvinvoinnille ja ystavien puute tutkitusti heikentdd mielenterveytta.
Tarkeinta on, etta jokaisella on joku sellainen laheinen, jonka kanssa saa olla oma

itsensé ja kokee onnistumisia vuorovaikutussuhteesta. (Perdaho & Nikkinen 2019.)

MyGs omien vanhempiensa kanssa avoin keskustelu ja vuorovaikutus on nuorten
hyvinvoinnin edistamisen kannalta tarkeaa. Nuoren ja vanhemman valinen hyva
suhde suojaa ja tukee nuorta monin tavoin. Vahemman mielenterveyden ja
hyvinvoinnin ongelmia on todettu olevan sellaisella nuorella, jolla on hyva suhde

vanhempiinsa. (Halme ym. 2017.)
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9 NUORTEN OMIEN VOIMAVAROJEN JA VAHVUUKSIEN
TUNNISTAMINEN

Terveyden edistdmisen ytimessa on voimavaralahtdisyys. Nuorten voimavaroihin
yhteydesséa ovat mielekkaaksi koettu elama ja elamantapojen hallinta. Myonteinen
min&kasitys ja itsetunto, vanhempien huolenpito, hyvat kaverisuhteet ja vapaa-ajan
mielekéds tekeminen ovat niitd voimavaroja, jotka erityisesti edistavat nuorten
terveyttd. Nuoria tulee ohjata tunnistamaan ja hyddyntamaan omia voimavarojaan
mahdollisimman kattavasti, ettd he siten itse vaikuttaisivat terveytensa ja
hyvinvointinsa yllapitamiseen. (Rytkdnen, Tanninen & Varjoranta 2014.)

Nuortenkin elamassa on kuormittavia voimavaroja vievia tilanteita (Perdaho &
Nikkinen 2019). Varttuva nuori kohdistaa usein epéilyja itseensa eikd usko omiin
kykyihin ole ehk& ollenkaan suhteessa omaan osaamistasoon. Nuoret etsivét
vahvistusta ymparistostaan uskomuksilleen ja epaonnistumiset seka epailykset
saattavat muuttaa haaveiden tavoittelua. Nuoren tulisi ymmartaa epailysten olevan
inhimillisia ja universaalejakin piirteitd, joita on mahdollista purkaa. (Sjéman 2017.)
Piilossa olevia voimavarojaan on mahdollista [0yta&. Jokaisen omat voimavarat ovat
henkilokohtaisia ja usein voimavarat vahvistuvat kayttdon otettaessa. Voimavarat
antavat voimaa ja tukea ja auttavat arjessa selviytymisessa. Omasta itsesta ja
hyvinvoinnistaan huolehtiminen lisdd voimavaroja ja arjessa jaksamista.
(Terveyskyla 2017; Mielenterveystalo, [viitattu 7.1.2020].)

Kuten nuorten mielenterveystalon verkkosivuilla todetaan, on jokaisella nuorella iloa
ja onnistumisen kokemuksia antavia omia vahvuuksia ja voimavaroja, jotka tulee
vain l6ytdd ja tunnistaa. Jokainen ihminen voi l6ytda uusia puolia itsestdan ja
vahvistaa omia mielenterveystaitojaan jo nuorena ja siten pitaa huolta itsestaan.

(Nuortenmielenterveystalo, [viitattu 19.9.2019.])

Omien voimavarojen tunnistamisessa apuna voidaan kayttda niiden tilanteiden
muistelemista, joissa ihminen on kokenut olevansa parhaimmillaan. Omia
vahvuuksia on siten mahdollista I6ytda ja omat luonteen ydinvahvuudet on
mahdollista valjastaa kayttoon. (Korkeila 2017.) Kun omat vahvuudet ja voimavarat

saa kayttoon, vahvistuvat myos nuoren opiskelu- ja tydelamataidot. Helpottuu myoés
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tavoitteiden asettaminen, unelmointi ja sosiaalisista suhteista kiinni pitaminen.
(Perdaho & Nikkinen 2019.)

9.1 Positiiviset kokemukset mielen hyvinvointia lisa@améassa

Yleisen terveydentilan, hyvinvoinnin ja mielenterveyden yllapitamisen kannalta
positiivisilla kokemuksilla on merkitystd, ja niistd on hydtyd muun muassa
stressinsaatelykykyyn. Positiivisten tunteiden avulla oppii joustavuutta ja
mahdollisuuden valita erilaisia toimintatapoja, jolloin henkildkohtaiset voimavarat
kohentuvat. Positiivisilla tunteilla on merkitystda myo6s sosiaalisissa suhteissa.
Positiivista tunnetilaa voidaan kehittdd ja negatiivisten tunteiden savya, kestoa ja

voimakkuutta on mahdollista oppia sdatelemaan. (Korkeila 2017.)

Jokaisella ihmisella on iloa ja onnistumisen kokemuksia antavia vahvuuksia ja
omista taidoistaan, ominaisuuksistaan ja kyvyistd&dn on syyta olla ylpea. Uusien
asioiden tai taitojen opettelussa nuorelle iloa tuo se, kun huomaa onnistumisen
kokemusten itseluottamusta vahvistavan vaikutuksen. My6s pettymyksia ja
vastoinkaymisia on mahdollista oppia sietamaan ja vahvistua niista. Tarke&a on olla
itselleen armollinen ja antaa lupa myds epaonnistumiseen, koska aina voi yrittaa

uudelleen. (Mielenterveystalo, [viitattu 7.1.2020].)

llon tunne lisda paitsi luovuutta, myods halua ylittda omat rajansa. lhminen saa
uskallusta, ja kehittyy uteliaisuus l&ahestyd tuntemattomiakin asioita. Tyytyvaisyys
nykyhetkesta ja halu nauttia hetkesta lisaa ymmarrysta myos toisen ihmisen mielta
kohtaan. Kun kehittyy kyky positiivisiin tunteisiin, kehittyy samalla kyky negatiivisten
tunteiden saatelyyn, mikd antaa mielelle joustokykya ja erilaisten haastavien

tilanteiden kohtaaminen helpottuu. (Korkeila 2017.)

Lukuisat tutkimukset osoittavat, etta positiiviset tunteet on yhdistetty useisiin etuihin
kuten terveyteen, tyohon, perheeseen ja taloudelliseen asemaan. Tutkimukset
osoittavat myos, etta positiivisia tunteita ei pida ajatella vain negatiivisten tunteiden
vastakohtana, vaan ne ovat itsenaisia muista riijppumattomia tunteita. (Kobau ym.
2011.) Positiivisten tunteiden maaran on huomattu liittyvan jopa pienempéan

kuolleisuuteen (Korkeila 2017).
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9.2 Positiivisen elaménasenteen merkitys

Oma asenne, tulkinta ja tarpeet vaikuttavat kaiken aikaa omassa arjessa ja
todellisuus on kokonaisuus muodostuen fyysisten, sosiaalisten ja psyykkisten
IImi6iden mukaan. On taysin ymmarrettavaa, etta mieli on maassa silloin, kun elaa
vaikeissa olosuhteissa ja ajatellaan, ettéa helppoa on olla iloinen silloin, kun elaman
perusasiat ovat kunnossa ja erityisesti mukavat tapahtumat ja miellyttavat ihmiset
tuovat iloa. Todellisuudessa ihmisen kokema tunne ei kuitenkaan tule sen
hetkisesta tilanteesta vaan ihmisen omasta suhtautumisesta tilanteeseen. Kun
ihminen muuttaa omaa tulkintaansa, asennettaan ja suhtautumistaan, myo6s
kokemus muuttuu. Oma asenne siis vaikuttaa ratkaisevasti, uhrimielialasta on
mahdollista p&&sta pois ja saada aikaan iloinen mieliala ja elamanasenne.
(Dunderfelt 2010.)

Pelkastadn myonteiset tunteet eivat kuitenkaan takaa hyvaa mielenterveytta, koska
ne eivat aina johda kasvuun ja tyytyvaisyyteen. Positiiviset tunteet voivat olla myos
ohimenevia tai kemiallisesti aiheutettuja kuten alkoholin tai huumeiden
aikaansaamia. Toisinaan my0s negatiivisten tunnetilojen lapikdyminen on edellytys
positiiviselle mielenterveydelle eli esimerkiksi menetysten lapikdayminen. (MHP
Handbook 2013.) Negatiivisista ajatuksista ja tunteista on hyodtya myos silloin, kun
epaonnistutaan tavoitteissa tai kohdataan uhkatekijoitd, ja negatiivisten tunteiden
seurauksena halutaan muuttaa toimintatapoja. Jatkuvasta positiivisesta tunteesta
on kyseisissa tilanteissa haittaa, koska positiivisuus johtaisi varomattomaan
toimintaan. Mutta kun oppii tulkitsemaan kielteisia tapahtumia uudella tapaa,
tarjoutuu my6s mahdollisuus oppia vastoinkdymista. Onnelliset ihmiset ovat
taipuvaisia tulkitsemaan kielteisia tapahtumia positivisemmin kuin onnettomat
ihmiset. (Korkeila 2017.)

Omalla siséisella puheella on todella suuri merkitys omaan asenteeseen ja tapaan
suhtautua asioihin. Oma sisainen puhe ohjaa huomiota paikasta toiseen ja tavallaan
sisdinen puhe on eraanlaista tavoitteellista ajattelua. Sisdisen puheen voidaan
ajatella olevan psyykkisen toiminnan ohjausjarjestelmé. Jos sisdinen puhe on
epaonnistumisiin ja pettymyksiin keskittyvad, se yllapitaa itselle haitallisia
ajatuskuvioita ja maarittelee merkittavdn osan ihmisen todellisuudesta. Ei ole

tarkoitus vaheksya asioiden vakavuutta tai olla niille sokea, mutta jos tietyille asioille
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ei voi tehda juuri nyt mitadan, on mahdollista ohjelmoida omaa mieltaan uudelleen ja
keskittyd rakentavampiin ajatuksiin, mahdollisuuksiin ja uusiin oivalluksiin.
(Dunderfelt 2010.)
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10 POHDINTA

Opinnaytetyon aihe oli jo itsessdaan mielenkiintoinen ja mielenkiinto sailyi koko
opinnaytetyon teon ajan. Erityisesti hoitotydon nakokulmasta ei ole kovin monia
tutkimuksia positiivisesta mielenterveydesta ja nuorten voimavaralahtdisyydesta
tehty. Aihe on k&sitteend melko uusi, sen ansiosta kaikki kirjallisuus oli uutta ja
ajankohtaista. Kaikki Kkirjallisuus oli myods hyvin samankaltaista, ja erilaista

nakokulmaa antavia lahteita oli vaikea l0ytaa.

10.1 Opinnaytetydprosessin eteneminen

Opinnaytetyoprosessi alkoi aineiston haulla ja suunnitelman laatimisella. Aloitus ol
yksi prosessin haastavampia vaiheita, koska tutkittua tietoa oli vaikea l|0ytaa.
Kirjoitusvaihe alkoi ja eteni nopeasti sopivien l&hteiden I0ydyttyd. Myods aineiston
hakeminen helpottui prosessin edetessa, koska oppi kayttamaan muitakin

hakusanoja kuin aiheeseen liittyvia kaikkein ilmeisempia kasitteita.

Ohjaustuokion tekeminen PowerPoint-esitykseen oli opinndytetydn helpoin ja
mukavin vaihe. Ohjaustuokio kulki mukana koko opinnaytetydprosessin ajan ja
taydentyi sitd mukaa, kun uutta materiaalia l6ytyi. Ohjaustuokiota tehdessa tuli koko
ajan pitaa mielessa oppitunnin aikarajoitus eli ohjaustuokion piti olla lapikaytavissa

45 minuutin aikana sisaltaen myo6s kaikki mahdolliset viivytykset ja hairidtekijat.

Opinnaytetyoprosessin haastavin vaihe oli kirjallisuuskatsauksen sisallén analyysi.
Useita erilaisia malleja tuli kaytya lapi ja laadittua erilaisia taulukoita, kunnes
keksittiin laatia taysin oma versio, joka parhaiten luokitteli ja jasenteli juuri taman
opinnaytetyon Kirjallisuuskatsauksen aineistoa. Sisaltda analysoitaessa tuli samalla
tarkistettua, vastaako aineisto riittavasti opinnaytetyota ohjaaviin
tutkimuskysymyksiin, onko aineistoa riittdvasti ja onko kaikki aineisto riittdvan

tieteellista ja tutkittua tietoa.
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10.2 Yhteenveto kirjallisuuskatsauksen tuloksista

Nuoruus on lapsuuden ja aikuisuuden valiin sijoittuva vaativa siirtyméavaihe, jolloin
aivot ovat voimakkaassa kehitysvaiheessa, ja nuoressa tapahtuu useita
samanaikaisia fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia ja kognitiivisia muutoksia. On taysin
ymmarrettavaa, ettd nuoruusika on psyykkiselle hyvinvoinnille hyvin kuormittavaa

aikaa, ja juuri nuoruusiassa on mielenterveys koetuksella.

Nuoren mielenterveyttd suojaavat monet tekijat, kuten hyva itsetunto, turvalliset
ihmissuhteet, osallisuuden kokemus ja hyvét vuorovaikutus- ja tunnetaidot. Kaikki
nuoret eivat ole saaneet yhta hyvia lahtékohtia elamaan. Perhetaustalla on tutkitusti
merkitystd ja jotkin mielenterveyshairiot etenevéat yli sukupolvien. Nuorten
keskuudessa eriarvoisuus ilmenee useassa eri yhteydessd, siten myos
psyykkisissé voimavaroissa. Mutta Dunderfeltin (2010) tavoin voidaan todeta myo6s,
ettd elama on pitkalti omien valintojen ja mieltymysten muovaamaa, joten omilla

valinnoillakin on suuri merkitys omaan hyvinvointiin.

Nuorten omia voimavaroja ja vahvuuksia voidaan jokaisen nuoren kohdalla
tunnistaa, vahvistaa ja valjastaa kaytt6on. Ensiarvoisen tarkedad on nuorten
terveyden edistamisen kannalta saada nuoret itse tunnistamaan vahvuuksiaan ja
kehittamaan vahvuudet voimavaroiksi, jotta he itse vaikuttavat omaan
hyvinvointiinsa ja osaavat tehda aiempaa parempia hyvinvointia lisdavia valintoja.
Jo perustarpeista huolehtiminen eli riittavan pitk& youni, oikeanlainen ravitsemus ja

saanndllinen liikunta lisdavat nuoren hyvinvointia huomattavasti.

Positiivisilla kokemuksilla ja asenteella on suuri vaikutus mielekkaaksi koettuun
elamaan ja juuri mielekk&aksi koettu elama luo psyykkistd hyvinvointia. Jokainen
nuori voi itse vaikuttaa omaan asenteeseensa tietoisella ajattelulla ja lasnéololla.
Positiivisia tunteita saa luotua itselle mielihyvaa tuottavista asioista, mutta myos
toiselle hyvan tekeminen tuo itsellekin mielihyvaa. Vuorovaikutus- ja tunnetaitoja voi

opetella Iapi elamén ja itsetuntoakin on mahdollista vahvistaa.

Mielenterveys vaihtelee ja muuttuu, ja mielenterveyttakin voidaan tietoisesti
vahvistaa. Mielenterveyden positiivinen ulottuvuus eli positiivinen mielenterveys ei

tarkoita sita, etta ihminen ei voisi valilla olla alakuloinen ja ahdistunut tai karsia
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ajoittain mielenterveyshairiosta, vaan positiivinen mielenterveys on ennen kaikkea
ihmisen tarkea voimavara ja olennainen osa terveyttd. Jokaisella ihmisella on

positiivista mielenterveyttd enemman tai vahemman.

Koska nuoret viettavat suuren osan paivistdan koulussa, on koulu keskeinen
ymparistd nuorten mielenterveyden edistamiselle. Koulu myo6s tavoittaa kaikki
ikaluokan nuoret. Nuoren mielenterveyden edistamisen tulisi olla jokaisen nuorten
parissa tyoskentelevan aikuisen vastuulla ja nuorten ongelmiin tulisi puuttua
riittdvan varhaisessa vaiheessa. Kouluterveydenhuolto on nuorelle matalan
kynnyksen paikka ja liséksi kouluissa ennalta ehkéaisevaakin mielenterveystyota
tekee terveystiedon opettaja. Kouluilla ei aina ole resursseja riittavaan ja
tarpeenmukaiseen mielenterveystyohén, joten on hyva, ettd ulkopuoliset tahot
jarjestavat erilaisia kouluihin suunnattuja projekteja ja teemapaivia, joista ennen

kaikkea nuoret itse hyotyvat.

10.3 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon aiheen valinta oli jo eettinen kysymys itsessaan, koska aiheen
valinnassa tuli pohtia hyotyndkdkohtaa ja merkityksellisyytta. Nuorille suunnatun
ohjaustuokion teossa piti pohtia, kenen ehdoilla ja kenen hyodyksi se tehtiin.
Eettisyytta taytyy huomioida erityisen tarkasti aina silloin, kun toiminnan kohteena
on ihmiset ja erityisesti haavoittuva kohdejoukko, kuten mielenterveysongelmaiset
henkilot tai nuoret henkilét (Leinonen 2018). Koska kohderyhmé&né oli kaikki
yhdeksasluokkalaiset nuoret, saattaa heidan joukossaan olla myo6s
mielenterveysongelmaisia nuoria. Ohjaustuokiosta haluttiin  kuitenkin olevan
mahdollisimman paljon hyotya juuri kohderyhmana oleville nuorille itselleen, joten
taman hyotynakokulman vuoksi voitiin  poissulkea eettinen arveluttavuus

ohjaustuokion pidosta nuorille.

Ohjaustuokion sisaltba laadittaessa ennakoitiin vastaantulevia mahdollisia eettisia
nakodkohtia. Kun oli kyse nuorista henkildistd, joille ohjaustuokio suunnattiin, piti
miettid etukateen tekstien valintoja ja muita sisalléllisia kohtia. Ei voinut esimerkiksi
esittda asioita siihen tapaan, ettd joku nuori henkilokohtaisesti syyllistyisi tai

ahdistuisi ja alkaisi ajatella itse aiheuttaneensa itselleen mielenterveyshairion tai
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ymmartaisi asian niin, ettéd han vain ei osaa olla riittdvan positiivinen ja kokee siksi
ahdistusta. Tavoite ohjaustuokion pidossa oli juuri painvastainen eli saada nuoret
huomaamaan, etta heilla oli kaikilla omia voimavaroja ja vahvuuksia, joita he voivat
hyodyntaa ja ettd he voivat itse vaikuttaa myonteisesti elamaénsa, asenteisiinsa ja

tulevaisuuteensa huolimatta nuorten erilaisista lahtokohdista ja taustoista.

Opinnaytetyon sopimus tehtiin Onkilahden yhtendiskoulun kanssa ja lupa
ohjaustuokion laatimiseen saatiin yhtendiskoulun rehtorilta. Varsinaista
tutkimuslupaa tai suostumusta ei tarvittu, koska ohjaustuokio laadittiin koulun

kayttoon ja terveystiedon opettajan toteutettavaksi.

Eettistd ennakointia tehtiin muun muassa siten, ettd PowerPoint-esityksen diat
annettiin etukateen tarkistettaviksi koulun rehtorille ja terveystiedon opettajalle, jotka
saivat halutessaan esittaa kysymyksia tai ehdottaa parannuksia.

10.4 Jatkotutkimus- ja kehittdmisehdotukset

Kouluissa tulisi henkilokuntaa kouluttaa nuorten mielenterveyden edistamiseen,
jotta he tunnistaisivat ja ymmartaisivdt paremmin oman roolinsa ja oman
toimintansa eettisyyden. Jokaisen nuoren parissa tyoskentelevan aikuisen tulee
muistaa nuoren mielenterveyden edistdminen ja erityisesti positiivisen kohtaamisen
merkitys. Kouluissa on tarkedd myds kehittdd myonteista ilmapiiria ja myonteisia
suhteita sek& oppilaiden kesken etta oppilaiden ja henkilokunnan valilla. Kouluissa
tulisi olla my@s sellainen avoin ja luonteva ilmapiiri, ettd on mahdollista keskustella

mielenterveydesta ja etta oppilaiden ei tarvitse pelata leimatuksi tulemista.

Positiivisen mielenterveyden vaikutusta ja voimavaralahtdisyytta tulisi tutkia
aiempaa enemman. Koska positiivisella mielenterveydella on todettu olevan
vaikutusta vahaiseen sairastavuuteen ja nopeampaan paranemiseen, olisi
aiheellista hoitoty6ssa tutkia ja huomioida enemman. (Appelqvist-Schmidlechner
ym. 2016.)
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Liite 1. Ohjaustuokio

POSITIIVINEN
MIELENTERVEYS
- OMIEN VOIMAVAROIJEN
JA VAHVUUKSIEN
TUNNISTAMINEN

SAIRAANHOITAJAOPISKELIJAT
SARI-MAIJA JA KENNETH LINDSTROM 2020

MITA TARKOITTAA POSITIIVINEN
MIELENTERVEYS?

* Mielenterveydesti tulee yleensa ihmisille mieleen
ensimmaisena mielialahairiot, ahdistus, masennus,
mielisairaus. Mutta ne ovat mielenterveyshairioita ja Al
mielen sairauksia, ei varsinaisesti mielenterveytta.

* Jokaisella ihmiselld on mielenterveys ja jokainen ihminen i id 1]
voi pienilli asioilla vaikuttaa omaan mielenterveyteensd. @y it id A Grin ‘ﬂnw_.,!

* Jokainen pystyy vahvistamaan omaa positiivista
mielenterveyttaan ja vaikuttamaan omaan hyvinvointiinsa,
omista taustoistaan ja aiemmin tapahtuneista asioista

FdiR-8aa1 U
huclimatta Nl linkautinen}f
(Toivio & Nordling 2013,60,62.) “* g

EHINT] !
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Fyysisen terveyden edistaminen on nykyaan muotia, mutta mielenterveyden edistamisesta

pitaisi saada myos aikaan samanlainen trendi.

Mielenterveys on vilttamaton osa ihmisen kokonaisterveytta ja se ennakoi myés fyysista

terveytea.
Koska eletdan digitalisoituvassa tietoyhteiskunnassa ja kasilla tehtavit tyot ovat vahentyneet,
vaaditaan ihmisilta hyvaa psyykkista toimintakykya. Tyontekijoiden pitaa kyeta itsenaisiin
paitoksiin, olla joustavia ja mukautumiskykyisid sekd oppia kokoajan uutta.
Mielenterveyden synonyymeji:

Mielen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi

Positiivinen mielenterveys

(Wahlbeck 2017)

SYDANKORTTI

Jokainen leikkaa paperista/pahvistaitselleen ison sydamen ja kirjoittaa johonkin kohtaan sydanta
oman nimensa. e —— pEm——

i o,
Sitten sydan annetaan eteenpdin seuraavalle. f/ D 4 h
| w "'.
Saamaasi sydameen kirjoitat vihintdan yhden [ o
hyvin asian siitd henkildst, jonka nimi sydimessa |
lukee. Asia pitaa olla oikeasti hyva, ei piilo- A y
negatiivinen. Jokaisesta ihmisestd keksii jonkun \\ //
hyvin asian, vaikka ei hinta kunnolla tuntisikaan. “ v
1 -
. . I . R . . ., >
Syddmet kiertavat luokassa jokaisella oppilaalla. Kun sydamet < >
ovat kiertineet kaikilla, ei oteta vield omaa sydanti vastaan, vaan < -
kukin vuorollaan lukee aaneen vieressain istuvan sydamesta kaikki g

kirjoitukset.

Sen jalkeen jokainen saa oman sydamensa takaisin ja kirjoittaa sinne vield itse itsestdin yhden
hyvan asian, jota ei tarvitse muille nayttaa. Kannattaa sailyttaa oma sydankortti pahojen paivien
varalle © (Tatd tehtavia voi kiyttda kaveripiirissi, perheessa, harrastustoiminnassa, tdissa ym.)
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Lasten ja nuorten kokemaa hyvinvointia kuvaavia indikaattoreita
vuonna 2019.

Tyytyvdinen eldamaansa talla
hetkelld

Hyva keskusteluyhteys
vanhempien kanssa

»4-5lk
Pitaad koulunkdynnista u 89k
® Lukio
Tosi humalassa vahintdan kerran Aol

kuukaudessa

Kokenut vanhempien tai muiden
huolta pitavien aikuisten henkista
vakivaltaa vuoden aikana

0 20 40 60 80 100 %

(Lasten ja nuorten hyvinvointi — Kouluterveyskysely 2019)

HYVINVOIVA MIELI ON

* Mielenterveys on:

Ilhmisen kekemus hyvinvoinnista ja tasapainosta
— Olennainen osa kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia
= Kykya puhua mielta painavista asioista
— Kykyi tukeuta lihimmaisiin
— Rohkeutta etsii tarvittaessa ulkopuolista apua
* ltselle sopivia selviytymiskeinoja voi jokainen |&ytid. Naita voivat olla liikunta, musiikinkuuntelu,
hilientyminen, kirjoittaminen jne.

(Erkkeo & Hannukkala 2013,29,225,)



MIELENTERVEYS ELAMANTAITONA

* Nuoresta asti voi vahvistaa ja yllipitii omia mielenterveysmitoiaan samoin kuin f)r)rsist:'a' kuntoaankin

syoda terveellisesti, liikkua ja nukkua riittavasti, tavata ystavii ja muita laheisia, jakaa tunteitaan seka
harrastaa mielekkaita harrastuksia.

Mielenterveydelle ominaisia taitoja:
— Arjen tasapainosta huolehtiminen
— Terveytta tukevien valintojen tekerninen

— Tunnetaitojen tiedostaminen ja harjoittaminen ->Vahvistaa ihmissuhteita ja lisad itsetuntemusta
= Liheisistd huolen pitiminen

— Olla itse luotettava ystivd

(Erkko & Hannukkala 2013,29,225.)

MIELENTERVEYS VAIHTELEE
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VOIMAKUVAT JA -LAUSEET
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hdastaslamaa fi @hidasta

Et koskaan
puhu kenellekaan
enermnman Kuin punut
Itsellesi omassa paassasl.

Ote Cempeiv ibsellesi.




You can fail it what you
do,

but you can never fail it
who you are.

You are not what you
do, you are who you

are.
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MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisille valinneille

mielenterveyteesi?

e
ort W&°

A\
N2 - U

(\TA A

nmoe
Millaiset asiat vahentavat
ja heikentavat omassa
arjessa mielen
hyvinvointia?

Tulosteteavissa:

mieli

(Mieli, Suomen Mielenterveys ry. [Vitattu 16.122019))

JOSKUS PARAS RATKAISU ON MENNA
NUKKUMAAN

* Elamin perusedellytyksiin ja ihmisen perustarpeisiin kuuluu riittivin pitki ja laadukas ySuni.

* Mielen toiminnan kannalta uni on keskeinen asia.

* Suomalaisten | |-16-vuotiaiden koululaisten on todettu karsivan unettomuudesta ja
vasymyksesta enemman kuin muiden EU-maiden koululaisten.

-> Unettomuus voi johtaa jopa vakavampiin mielenterveyshairioihin kuten masennukseen,
ahdistukseen ja paihteiden kayttoon seka muihin sairauksiin.  (Toivio & Nordling 2013,53.)
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IHMISSUHTEET JA TUNTEET

Mielenterveyden merkittava tukitekija on sosiaaliset mf RAIANA, VAAN

suhteet. STINA. STNA ASETAT RAJAT

Jokainen tarvitsee toista ihmista lahelleen. ”,\[

(
\

—

|
Ihmissuhteiden avulla opitaan erilaisia
vuorovaikutustaitoja.

Laheisissa ihmissuhteissa harjoitellaan ristiriitojen ja
ongelmatilanteiden kasittelya.

Omien tunteiden ja huolien jakamista seka omien
tarpeiden sanoittamista harjoitellaan myos erilaisissa
ihmissuhteissa. (Erkko & Hannukkala 2013, 29.)

SOSIAALISUUS EI TARKOITA SAMAA
KUIN SOSIAALISET TRIDOT

Puheliaisuus ja sosiaaliset taidot eivat aina kulje kasi kadessa eika ujous ja sosiaalisuus ole
toistensa vastakohtia. Ujo ja hiljainen voi olla myos sosiaalisesti taitava kuten
ulospainsuuntautunut ja puheliaskin.

Sosiaalisiin taitoihin kuuluu tirkedna osana myos toisten kuuntelu, tilannetaju ja empatia.

Vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa tarvitaan sosiaalisia taitoja ja myos tunnetaitoja,
jotka molemmat tukevat mielenterveytta. Naiden taitojen avulla ihminen pystyy kohtaamaan
erilaisia ihmisia ja ristiriitatilanteessa |6ytaa keinoja selviytyad ongelmista.

Sosiaalisuus on synnynnainen temperamenttipiirre ja sosiaalisuus tarkoittaa halua olla
ihmisten seurassa, mutta sosiaalisuus ei aina tarkoita toisten kanssa toimeen tulemista.
Sosiaalisia taitoja puolestaan voi opetella erilaisten ihmissuhteiden myéta.

(Erkko & Hannalkiala 2013, 100-101: Sosiaaliset taidat ja hmissuhteet [Vilkattu 5.1.20201)



NOTE TO MYSELF:

Jokainen voi oppia uusia mpoia toimia
vaikeaksi kokemissaan tilanteissa.
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{Sosiaaliset taidot ja ihmissuhteet [Viitatty
5.1.2020])

LIIKKUMINEN JA KEHON KUUNTELU

ELAMASI KUNTOON -VERKKOKURSS! === hi

Saiannollisesti
liikkuvat ihmiset lisaavatitse
mielensa hyvinvointia.

Vahainenkin lisays liilkkumisen
maaraan vaikuttaa myonteisesti

(Wahlbeck 2017.)
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VAPAA-AIKA JA LUOVUUS

* Tarkeaa on saada panostaa vililla sellaisiin asioihin, joissa on luontaisesti hyva ja jotka eivat

vaadi kohtuuttomia ponnistuksia.

* Omien vahvojen alueiden kautta pystyy pikku hiljaa kehittamaan myos omia heikkouksiaan.

* Toteuttaessaan omia kykyjaan ja lahjojaan seka omia mielenkiinnon kohteitaan, tulee

panostaneeksi niihin asioihin, joilla tuottaa itselleen pitkikestoista mielihyvii. Omia mielihyvad

tuottavia toimintoja voivat olla esim. kirjojen lukeminen, luonnossa liilkkuminen, liikunta,

musiikin kuuntelu jne.

Pohdi, millainen tekeminen saa sinut unchtamaan ajan.

(Mielenterveystalofi [Viitattw 7. 1.2020] ; Mieli. Suomen Mielenterveys r. [Viitattu 7.1.2020] ; Korkeila 2017.)

\

VOIMAVAROJEN TALO

Tulostettavissa:
l 1

dimigll fi/sites/defa

s/materials_files/

(Mieli. Suomen Mielenterveys ry.
[Viitattu 7.1.2020])
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VOIMAVARAT JA VAHVUUDET
KAYTTOON

Voimavarat ovat kaikille henkilokohtaisia.
Voimavarat auttavat arjessa selviytymisessa ja antavat voimaa ja tukea.

Woimavaroja ja arjessa jaksamista lisdd omasta itsesta ja hyvinvoinnistaan huolehtiminen.
(Terveyskylafi 15.6.2017)

Jekainen persoona on ainutlaatuinen ja arvokas ja jokaisella on syyta olla ylpea taidoistaan,
ominaisuuksistaan ja kyvyistaan.

Jokaisella on iloa ja onnistumisen kokemuksia antavia vahvuuksia.
Jokainen voi l&ytdd myos piilossa olevia voimavarojaan, jotka vahvistuvat kiyttéon otettaessa.

Uuden asian tai taidon opettelussa iloa tue myos se, kun huomaa onnistumisen kokemusten
vahvistavan itseluottamusta.

llon tunne lisda luovuutta ja uteliaisuutta, tulee halu ylittaa omat rajansa. (Mielenterveystalofi
[Viitattu 7.1.2020] ; Korkeila 2017.)

POSITIIVINEN
AJATTELU
VAHVISTAA

POSITIIVISTA
MIELENTERVEYTTA




BYE BYE NEGATIVE
THOUGHTS

Negatiivisista tunteista on silloin hyotya kun kohdataan uhkatekijoita
tai epaonnistutaan, jelloin saa yllykkeen toimintatapojen
muuttamiselle eli jatkuva positiivinen tunnekin olisi haitallista ja
johtaisi varomattomuuteen. Mutta jatkuva sisainen negatiivinen puhe
eli epaonnistumisiin ja pettymyksiin keskittyva ajattelu vaikuttaa
omaan asenteeseen ja tapaan suhtautua asicihin.

Tunnetaidot on keskeinen mielen hyvinvoinnin avain. Jokaisen tulisikin
oppia saatelemaan negatiivisten tunteidensa savya, voimakkuutta ja
kestoa. (Korkeila 2017 ; Dunderfelt 2010.)

* Pettymyksia ja vastoinkaymisid on mahdollista oppia sietimain ja
vahvistua niista.

« Tirkeda on olla itselleen armollinen ja antaa lupa epionnistua.
Aina voi yrittaa uudelleen.

(Mielenterveystalo.fi [Viitattu 7.1.2020])
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* Positilvisuus ei tarkoita sita, ettd positiivinen
ihminen olisi aina iloinen.Vaan positiivisuus on
leybeyd
nahda mahdellisuudet, olla kiitollinen ja nauttia

* On tietysti helppoa olla iloinen ja positiivinen I

sillein, kun asiat on hyvin ja mukavat tapahtumat

ja Thmiset tuovat iloa. Mutta todellisuudessa
Ihmisen kakema tunne i tule sen hetkisesta

tilanteesta vaan ihmisen omasta suhtautumisesta

siihen tilanteeseen,
(Dunderfelt 2010.)

* Positiiviset ihmiset eivit onnistu aina kaikessa, mutta he ovat sopeutuvaisia, joustavia ja kekselidita.
Joustavuus ei tarkoita siti, ettd ei saisi tuntea mielipahaa. On lupa surra, turhautua ja olla vihainenkin.
Ei kuitenkaan pida antaa pahan olon sulkea kaikkia ovia, vaikka yksi ovi ei aukeaisi.

* Positiivisuus ei tarkoita vaikeuksien kieltimistd eiki ole tarkoitus viheksyi asioiden vakavuutta tai
olla sokea niille, vaan elamin kaikkien puolien hyvaksymista. Positiivinen |oytai iloa jokaisesta paivasta
eika anna vaikeuksien hallita elamaa.

* Positiivinen osoittaa kiitollisuutta muille. Silla mita myonteisemmin huomioi toiset, sita
todennakoisemmin saa samanlaista huomiota itsekin osakseen.

(Pasitiivinen psykelogia [Viitattu 27.2,2020] ; Dunderfelt 2010.)



Joskus voi olla helpompaa asettaa
omat vaikeudet oikeaan
mittasuhteeseen pysahtymalld
miettimdan vanhempia ihmisia.
Heidin historiaansa voi kuulua
useita, jopa vuosien mittaisia
kovia koettelemuksia. Koko
eliménkaareen suhteutettuna ne

ovat silti vain vaiheita, joiden
viliin mahtuu usein paljon hyvai.
(Positiivinen psykologia [Viitattu
27.2.2020]

16(19)




@)/ p

HINUUN. ,

Joskus olisi hyva pysahtya
huomaamaan oma suhtautumisensa
itseensa ja ymparistoonsa. Olisi hyva
kysyi itseltd: Mitd tulee paikalle,
kun mind tulen paikalle? Tuonko
mina mukanani iloa ja myotatuntoa
vai vaatimusta ja nipottamista?
Huoemaankeo mind hyvan toisessa
ihmisessi vai ainoastaan virheet?
Ensiaskel oman asenteen
muuttamisessa on oman asenteen
tunnistaminen.
(positiivinen ajattelu [Viitattu
5.1.2020])
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HYVAN MIELEN BINGO

Onko sinulla ruutualkaa enintadn 2 tuntia palvassd?

I.
2. Systkd paivittiin aamupalan? Jokaiselle oppilaalle jaetaan tyhja
3. Onko sinulla tapana jakaa ilosi ja surusi liheistesi kanssa? ruudukko, Joka_iner] numeroi oman bingo-
4, MNukutks vihintiin 8 tuntia yéssa? ruudukkonsa vapaamuotoisesti numeroin
5. Vietitko vapaa-aikaasi kavereidesi kanssa muutenkin kuin |- Ib,jolloin kaikille tulee erilainen
laitteiden valitylsella? ruudukko.
&, Sydtko perheesi kanssa yhdessd vihintian kerran paivissa?
7. Kyseletkd kaverelltas) mitd hellle kuuluuw?
8 Jutteletko vanhempasi tai muwn aikuisen kanssa, jos sinua painaa tai
huolestuttaa jokin asial
9, Liikutke vihintddn 1,5 tuntia paivisss?

10, Heraatks aamulsin pirteanal
|1, Onko tapanasi tehdd hyvidd mieltd tuottavia asioita toisille!
12, Léytyykd elimastis| asioita, joita pidit tirkeind?
13,  Miet ettd kaverfasi kiusataan. Menetkd valiin?
I4.  Onko piivissisi aikaa rennoille molléttelyhetkille?
15.  Onko sinulla unelmia ja haaveita?
|6, Oletko tindin tehnyt hauskaja asioital
(Erkka & Hannukkala 2013,234)
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Liite 2. Ohjaustuokion aikataulu

Positiivinen mielenterveys — nuorten omien voimavarojen ja vahvuuksien tunnistaminen

(45min oppitunti ylakoululaisille)

TARVIKKEET:

- Tietokone ja videotykki- PowerPoint —esitysmahdollisuus
- Mielenterveyden kisi-tuloste A3 (dia 17)

- Voimavarojen talo-tuloste A3 (dia 24)

- Oppilaille kynd, kumi, sakset ja valmiit ruudukot bingopelid

varten

ALKU
{ENSIMMAISET 15 MIN.)

Ohjaajan esittely.
Kerdtiddn oppilailta
puhelimet pois esitelman
ajaksi.

* Johdanto aitheeseen
kysyméll3 oppilailta: Mitd
tarkoittaa positiivinen
mielenterveys? Mitd
asiasta tulee mieleen?

o Kaydadn ldpi ensimmadiset
3 diaa.

* Tehddin sydinkortti-
tehtivi (dia 4).

KESKIVAIHE
(TOISET 15 MIN.)

* Oppilaiden tehdess3
sydankorttitehtévis,
esitelm jatkuu
samanaikaisesti diasta 5
eteenpdin (dia 16 asti).

*  Kun sydankortit ovat
valmiita, kdydidn
oppilaiden kanssa l3pi
sydénkortteihin kirjoitetut
asiat.

*  Keskustelua asian
tiimoilta.

1(1)

LOPPU
(VIIMEISET 15 MIN.})

Esitelm& jatkuu kohdasta
Mielenterveyden kisi (dia 17).
Laitetaan juliste seindlle.

Kaydaan lapi diat 18-23.

Laitetaan Voimavarojen talo juliste
seinille (dia 24).

Kaydaan l3pi diadt 24-34.

Mikili aika riitt&3, otetaan oppilaiden
kanssa hyvinvointibingo (dia 35)
Lopuksi kysytddn ajatuksia ja
mielipiteitd luennosta.




Liite 3. Tiedonhaku- ja aineistonvalinta-analyysi
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Tiedonhaku- ja aineistonvalinta:

Sisadanottokriteerit:

Poissulkukriteerit:

Hakukoneet ja tietokannat

CINAHL
Medic
Melinda
ProQuest
Electra
SeAMK Finna
Tritonia Finna
Duodecim
Julkari (STM)

SeAMKIin kayttboikeuksien
ulkopuoliset hakukoneet ja
tietokannat

Julkaisuvuodet

2010-2020

< 2010 julkaistut

Hakukielet e Suomi, ruotsi ja englanti Muut kielet kuin suomi, ruotsi ja
englanti
Nakokanta e Mielenterveyden positiivinen Mielenterveysongelmat
ulottuvuus Sairauskeskeisyys
e Voimavaralahtbisyys Aikuis- ja vanhuusika
e Nuoruusika
Luotettavuus o Tieteelliset lahteet ja tutkittu tieto Ei-tieteelliset lahteet

Ajankohtaiset |ahteet
Pysyva tieto

Elaméantapaoppaat
Muuttuvat l&hteet
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Muuta

Kokonaisuudessaan
tietokannoissa saatavilla

Vain osittain tietokannoissa
saatavilla




Liite 4. Kirjallisuuskatsauksen siséallonanalyysi
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Tutkimuskysymykset | Kirjallisuuskatsauksen Tekijat Julkaisun nimi Vuosi Julkaisija /
tulos Kustantaja
Mita ovat nuoren v Hyva itsetunto Peraaho & Hyvan mielen treenivihko - 2019 Suomen
voimavarat ja Nikkinen ohjaajan opas mielenterveysseura
vahvuudet?
v' Turvalliset Wiens Pohjoissuomalaisten nuorten 2018 Oulun
ihmissuhteet tyttdjen hyvinvointi -hypoteettinen Laaketieteellinen
malli tiedekunta
v' Elamantapojen Marttunen ym. Nuorten mielenterveyshairitt 2013 THL
hallinta
v Positiivinen MHP Mielenterveyden edistaminen 2013 THL
mielenterveys Handbook kouluissa
v" Vuorovaikutus- ja | Sourander & Lasten psykiatriset hairiot 2016 Duodecim
tunnetaidot : :
Aronen Oppiportti
v' Mielekkaaksi Appelqgvist- Nuorten kokema positiivinen 2016 Suomen
koettu elaméa . : sl b
Schmidlechner mielenterveys perhetaustan Laakarilehti

ym.

mukaan




v" Positiivinen
elaméanasenne

v ltsekoettu
hyvinvointi

v" Positiiviset
tunteet
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Sjoman Vahvuusperustainen opetus 2017 Tampereen
nuorten sosioemotionaalisen Kasvatustieteen
kompetenssin tukijana positiivisen tiedekunta
intervention design-tutkimus
Erkko & Mielenterveys voimaksi 2013 Suomen
Hannukkala mielenterveysseura
Rytkdnen ym. Voimavaralahtdinen 2014 Tutkiva
ryhmakeskustelu terveyden hoitotydlehti
edistamisen menetelmana
kouluerveydenhuollossa: Nuorten
nakemyksia
Dunderfelt llon psykologia 2010 PS-kustannus
Kobau ym. Mental Health Promotion in Public | 2011 | American journal of

Health: Perspectives and Strate-
gies From Positive Psychology.

public health
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Milla keinoin nuori
itse voi tunnistaa
voimavarojaan ja

vahvuuksiaan?

Panostamalla niihin
asioihin, joissa on
luontaisesti hyva

Tuottamalla
itselleen mielihyvaa

Tunnistamalla ja
hyvaksymalla
tunteitaan ja
tarpeitaan
Vuorovaikutuksessa
muiden ihmisten
kanssa
Mindfulnessin

avulla

Onnistumisen
kokemuksilla
Uusien asioiden ja
taitojen opettelulla
Tavoitteellisella
ajattelulla
Muistelemalla
parhaita hetkia

Korkeila Terve mieli terveissa aivoissa | 2017 | Laéaketieteellinen
aikakauskirja
Duodecim
Peraaho & Hyvan mielen treenivihko - 2019 Suomen
Nikkinen ohjaajan opas mielenterveysseura
Mielenterveystalo Ei nimiketta 2020 | Mielenterveystalo
Mieli Ei nimiketta 2020 Suomen
Mielenterveys ry
Erkko & Mielenterveys voimaksi 2013 Suomen
Hannukkala mielenterveysseura
Talvio & Klemola Toimiva vuorovaikutus 2017 PS-kustannus
Dunderfelt llon psykologia 2010 PS-kustannus
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Miten hyvinvointia
voidaan edistaa
omien valintojen

avulla?

Perustarpeista
huolehtimalla

Terveellisilla
elintavoilla

Liikunnalla

Tietoisen
lasnaolon
harjoittelulla
Arkirytmista
huolehtimalla

Rauhoittumisen
hetkilla
Kiireettomalla ja
mielekkaalla
vapaa-ajan
vietolla
Itselleen
mielihyvaa
tuottamalla
Negatiivisten
asioiden ja
tunteiden
kasittelemisella

Sourander & Lasten psykiatriset hairitt 2016 Duodecim
Aronen oppiportti
Peraaho & Hyvan mielen treenivihko - 2019 Suomen
Nikkinen ohjaajan opas mielenterveysseura
Dunderfelt llon psykologia 2010 PS-kustannus
Toivio & Nordling Mielenterveyden psykologia 2013 Edita Publishing
Oy
Korkeila Terve mieli terveissé aivoissa 2017 | L&&ketieteellinen
aikakauskirja
Duodecim
Mielenterveystalo Ei nimiketta 2020 | Mielenterveystalo
Mieli. Ei nimiketta 2020 Suomen
mielenterveys ry
Talvio & Klemola Toimiva vuorovaikutus 2017 PS-kustannus
Nuorten Ei nimiketta 2019 Nuorten

mielenterveystalo

mielenterveystalo




Kaverisuhteita
yllapitamalla

Omalla
asenteella
Tekemalla hyvaa
toisten puolesta

Itsetuntoa
vahvistamalla
Omista huolista
kertomalla
Nykyhetkesta
nauttimalla
Positiivisella
tunnetilalla
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MHP Handbook Mielenterveyden edistaminen 2013 THL
kouluissa
Terveyskyla Ei nimiketta 2017 Terveyskyla
Rytkdnen ym. Voimavaralahdinen 2014 | Tutkiva hoitoty0 -

ryhmakeskustelu terveyden
edistamisen menetelmana
kouluterveydenhuollossa:
Nuorten nakemyksia

lehti
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Mitka tekijat toimivat
nuorten

mielenterveytta

suojaavina tekijoina?

Positiivinen
elaman asenne

Hyva itsetunto

Turvalliset
ihmissuhteet

Hyvinvointi

Mielekkaaksi
koettu elama

Toimivat
kaverisuhteet

Dunderfelt llon psykologia 2010 PS-kustannus
Marttunen ym. Nuorten mielenterveyshairitt 2013 THL
Sourander & Lasten psykiatriset hairitt 2016 Duodecim
Aronen Oppiportti
Erkko & Mielenterveys voimaksi 2013 Suomen
Hannukkala mielenterveysseur
a
Appelqgvist- Nuorten kokema positiivinen 2019 THL
Schmidlechner ym. mielenterveys perhetaustan
mukaan
Sjoman Vahvuusperustainen opetus 2017 Tampereen

nuorten sosioemotionaalisen
kompetenssin tukijana
positiivisen intervention design-

tutkimus

Kasvatustieteen

tiedekunta




Hyva alyllinen
suorituskyky

Koulumenestys

Turvallinen
ympardiva
yhteiso
Yhteiskunnan
tuki

Osallisuus

Paihteettomyys

Terveelliset
elamantavat

Saannollinen
lilkkunta
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Korkeila Terve mieli terveissa aivoissa | 2017 | Laaketieteellinen
aikakauskirja
Duodecim
Wiens Pohjoissuomalaisten nuorten 2018 Oulun
tyttdjen hyvinvointi - Laaketieteellinen
hypoteettinen malli tiedekunta
MHP Handbook Mielenterveyden edistaminen 2013 THL
kouluissa
Toivio & Nordling Mielenterveyden psykologia 2013 Edita Publishing
Oy
Mielenterveystalo Ei nimiketta 2020 | Mielenterveystalo
Mieli Ei nimiketta 2020 Suomen
mielenterveys ry
Peraaho & Hyvan mielen treenivihko - 2019 Suomen
Nikkinen ohjaajan opas mielenterveysseur
a
Hakli ym. Mydnteinen tunnistaminen 2014 | Nuorisotutkimusver

kostonjulkaisut




Koulukiusaamise
en puuttuminen

Varhainen
ongelmiin
tarttuminen
Arvostuksen ja
positiivisen
palautteen
saaminen

Séaannollinen
arkirytmi

Mielekas vapaa-
ajan toiminta
Hyva
vuorovaikutus
vanhempien
kanssa
Kaltoinkohtelun
tunnistaminen
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Holmberg Mot en tryggare ungdom 2017 Finska
lakeresallskapets
handlingar
Talvio & Klemola Toimiva vuorovaikutus 2017 PS-kustannus
Wahlbeck ym. Mielenterveyden edistaminen 2017 | Laaketieteellinen
kansanterveystyon ytimessa aikakauskirja
Duodecim
Bjgrnsen ym. The Relationship Between Posi- | 2019 The Journal of
tive Mental Health Literacy and School Nursing
Mental Well Being Among Ado-
lescents: Implications for School
Health Services
Kouluterveyskysely Ei nimiketta 2019 THL
Nuorten Ei nimiketta 2019 Nuorten
mielenterveystalo mielenterveystalo
Halme ym. Valbefinnandet bland barn och | 2017 THL

unga 2017




Vapaaehtoistyon
tekeminen

Vuorovaikutus-
ja tunnetaidot

Mydnteinen
minakasitys

Omien
voimavarojen ja
vahvuuksien
tunnistaminen
Elaméantapojen
hallinta
Perusterveys

Ydinperheessa
elaminen
Vanhempien
korkea koulutus-
ja tulotaso
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Marttunen & Hara- Miksi nuoret syrjaytyvat vai 2015 THL
vuori syrjaytyvatko?
Kaypa hoito -suosi- Ahdistuneisuushairiot 2019 Suomalainen
tus Laakariseura Duo-
decim
Rytkdnen ym. Voimavaralahtdinen 2014 | Tutkiva hoitotyo0 -
ryhmékeskustelu terveyden lehti

edistimisen menetelmana
kouluterveydenhuollossa:

Nuorten nakemyksia




