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Tama opinnaytetyo toteutettiin projektityond osana Laihian ylakoulun terveyspéi-
vaa syksylla 2020. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehdé opetustapahtuma Laihi-
an ylakoulun 7.-luokkalaisille sosiaalisen ympariston vaikutuksista nuorten mie-
lenterveyteen ja hyvinvointiin. Opetustapahtuman tarkoituksena oli tuoda nuorille
ymmérrysta siit4, miten he omalla kaytokselldan ja toiminnallaan voivat vaikuttaa
omaan ettd muiden hyvinvointiin. Tassé opinnaytetydssa tavoitteena oli lisata tie-
toutta ja keskustelua nuorten mielenterveydesta ja siihen vaikuttavista sosiaalisista
tekijoista, edistdaa nuorten hyvinvointia ja sosiaalisuutta, seka tukea nuoria tunnis-
tamaan mahdollinen oma tai l4hipiirissa oleva mielenterveyden héirio tai sen oire.

Taman opinndytetydn teoreettisessa viitekehyksessa késiteltiin nuorten sosiaalisia
ympéristoja, nuoruutta ik&vaiheena sekd mielenterveyden edistdmista ja mielen-
terveyden hairioitd. Opinnaytetydn teoreettiseen viitekehykseen kéytettiin kasin-
selausta, elektronisia lahteitd kuten Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisu-
ja, Mannerheimin lastensuojeluliiton internetsivuja, Nuorten mielenterveystalon
sivuja. Lisdksi tietoa haettiin Medic ja PubMed- tietokannoista.

Opinnaytetydn toiminnallinen osuus jérjestettiin 27.8.2020 Laihian ylakoululla
terveyspaivassa. Opetustapahtumaan osallistui yhteensd viisi 7.-luokkaa seka
pienluokka integroituna. Opetustapahtumassa luennolla késiteltiin mielentervey-
den edistdmistd, kaytiin lapi sosiaalisia ympaérist6ja ja niiden merkitystad nuorten
elaméan. Luentoon oli siséllytetty pohdintakysymyksia seka case-tehtdva, jotta
mielenkiinto pysyisi paremmin aiheessa. Luennon jalkeen oli Kahoot-tietovisa,
jonka avulla pystyttiin katsomaan miten hyvin oppilaat muistivat opetetun asian.
Lopuksi jaettiin palautelomakkeet, joilla voitiin arvioida opetustapahtuman onnis-
tumista.

Vastausten perusteella arvioitiin, ettd opetustapahtuma onnistui hyvin. Oppilaista
lahes puolet oli vastannut, ettd sai vinkkejé siihen miten voi vaikuttaa omaan seka
luokkatovereiden hyvinvointiin ja ettd oppitunnista oli hydtyd. Muutama vastasi,
etté olisi halunnut saada lis&4 tietoa mm. masennuksesta ja ahdistuksesta.

Avainsanat sosiaalinen ympéristd, mielenterveys, mielenterveyden
edistdéminen
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This bachelor’s thesis was carried out as a project in Laihia junior high school in autumn
2020. The purpose of this bachelor's thesis was to have an educational session for the 7"
graders in Laihia junior high school about the effects of social environment on the ado-
lescents” mental health and wellbeing. The purpose was to help the adolescents to under-
stand how they can with their own behavior affect their own and other people’s wellbe-
ing. The aim of this bachelor’s thesis was to increase awareness and bring more discus-
sion among young people about mental health and how social environment affects it. It is
important to support the adolescents to identify mental health disorders or the symp-
toms.

The theoretical part of this bachelor’s thesis deals with the adolescents™ social environ-
ment, adolescence as a phase of life and the promotion of mental health and mental disor-
ders. The following sources were used when writing the theoretical frame; Mannerheim
League for Child Welfare, Mental Hub and Finnish Institute for Health and Welfare. Also
Medic and PubMed were used.

The practice-based part of this bachelor’s thesis was organized 27.08.2020. The educa-
tional session was participated by 5 classes if 71" grade pupils and a small group. The lec-
ture during the educational session dealt with mental health promotion, social environ-
ments and its importance in the lives of the adolescents. The lecture also included ques-
tions and a Kahoot quiz to see how well the pupils remembered what was taught. The
pupils were also given feedback forms, where they could evaluate the educational ses-
sion.

Based on the responses it can be said that the educational session was successful. Nearly
a half of the pupils had responded that they had received hints about how to affect one’s
own and other pupils™ wellbeing and that the session was useful. A few pupils replied that
they would have liked to get more information about depression and anxiety.

Keywords Social environment, mental health, mental health promotion
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1 OPINNAYTETYON TAUSTA

Taman toiminnallisen opinndytetydn aiheena on sosiaalisen ympariston vaikutuk-
set nuorten mielenterveyteen. Tarkoituksena on jérjestaé aiheesta oppitunnit Lai-
hian ylakoulun 7.-luokkalaisille. Aihe valikoitui opinndytetyon tekijéiden kiinnos-
tuksesta mielenterveyden edistdmiseen seka lasten- ja nuorten hoitotydhon.
Aiempia opinnéytetditd mielenterveyteen liittyen on tehty, mutta sosiaalisen ym-
pariston vaikutuksia nuorten mielenterveyteen on vahemman tutkittu. Laihian
ylakoulun terveyspdivassé Pahkasalo & Klemettild (2016) kasittelivat opinnayte-
tydssadan nuorten mielenterveyden edistdmistd. Kyseisessa opinnaytetyssa ehdo-
tettiin jatkotutkimusaiheeksi erillista opetustuokiota liittyen sosiaalisen ympéris-

ton vaikutuksista nuorten mielenterveyteen.
1.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinndytetyton tarkoituksena on heratell& nuoria pohtimaan omaa mielen
hyvinvointia ja miten sosiaalinen ymparisto siihen vaikuttaa. Opetustuokiossa on
tarkoitus tuoda nuorille ymmarrysta siitd, kuinka omalla kaytoksell&d&n ja toimin-

nallaan voi vaikuttaa sekd omaan etta muiden hyvinvointiin.
Opinndytetyon tavoitteet ovat seuraavat:

1. Nuorten hyvinvoinnin edistdminen ja sosiaalisuuden tukeminen

2. Lisata tietoutta ja keskustelua nuorten mielenterveydesta ja siihen vaikut-
tavista sosiaalisista tekijoista

3. Tukea nuoria tunnistamaan mahdollinen oma tai lahipiirissé oleva mielen-

terveyden hdirid tai sen oire.



2 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Toiminnallinen opinnéytety6 voi olla esimerkiksi ammatilliseen kaytantoon suun-
nattu ohjeen tai oppaan, kuten perehdyttdmisoppaan laatiminen. Toiminnallinen
opinndytety6 voi olla myds jonkin tapahtuman esimerkiksi opetus- tai koulutusti-

laisuuden jarjestdaminen. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9.)

Toiminnallisessa opinndytetydssa on suositeltavaa olla toimeksiantaja. Toimeksi-
antajan puolelta tullut tai heidan kanssaan yhdessa muotoiltu aihe tukee opiskeli-
jan ammatillista kasvua. Opiskelija padsee harjoittelemaan sen hetkisia tietoja ja

taitoja tydelaman tarpeisiin. (Vilkka ym. 2004, 16-17.)

Tama toiminnallinen opinndytety6 toteutettiin yhteistyéssa Laihian ylakoulun

kanssa.
2.1 Projektin maaritelma

Silfverbergin (2007, 6) mukaan projekti on aikataulutettu tehtédvékokonaisuus,
jonka tavoitteena on tuottaa pysyvia tuloksia. Projektin toteuttamisesta vastaa sita
varten perustettu projektiorganisaatio. Jokaiselle projektille asetetaan tavoitteet,
joiden tulee olla todenmukaisia ja selkeitd. Tavoitteilla kuvataan sitd muutosta,
joka pyritadn aikaansaamaan projektin kohderyhmalle tai toteutusorganisaatiolle.

Taman projektin tavoitteet kuvataan luvussa 1.1.

Tavoitteiden liséksi projektilla tulee olla toteutusorganisaatio, madaritellyt panok-
set eli se mité projektilla pyritddn saavuttamaan, seka huolellisesti suunniteltu ai-
kataulu. Projektiin osallistuvien henkildiden vastuualueet tulee olla selke&sti maa-
ritelty. Projektin seurannan ja raportoinnin tulee olla selke&é ja perustua yhteis-
tydsuhteeseen. (Silfverberg 2007, 7, 67.)

Projektin aikataulun tulee olla realistinen eli toteutettavissa oleva. Aikataulu kat-
taa koko hankkeen alusta loppuun saakka. Aikataulun puitteissa tulee mahdollis-

taa tulosten saavuttaminen. (Silfverberg 2007, 7.)
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2.2 SWOT-analyysi

SWOT- eli nelikenttdanalyysissa tarkastellaan kehittdmisprojektin vahvuuksia
(Strengths), heikkouksia (Weaknesses), mahdollisuuksia (Opportunities) ja uhkia

(Threaths). Analyysia voidaan kayttaa apuna esimerkiksi silloin, kun suunnitel-

laan projektia yhdessé osapuolten kanssa. (Silfverberg 2007, 16-17.)

Seuraavassa taulukossa esitell&an tdman projektin swot-analyysi.

VAHVUUDET

-Opinnéytetydn tekijoiden kokemukset esiintymises-

ta luokan edessa.

-Nykyisten, ettd aiempien opintojen my&ta on kerty-
nyt kokemusta mm. lasten ja nuorten ryhménohjauk-
sesta.

-Opinndytetyon tekijat ovat perehtyneet aiheeseen
lagjasti.

-Vaasan ammattikorkeakoulu ja Laihian yldkoulu
ovat tehneet yhteisty6td aiemminkin terveyden edis-

tdmisen tapahtumien mydta.

HEIKKOUDET

-Opinndytetydn tekijoiden véhdinen kokemus pro-

jektitydskentelysta.

-Mahdolliset ongelmat yhteydenpidossa tai tietokat-
kokset tilaajan kanssa.

- Ei saada innostettua nuoria vastaamaan kyselylo-
makkeen Kkysymyksiin, jolloin on vaikea arvioida

opetustilaisuuden onnistumista ja vaikutusta.

MAHDOLLISUUDET

-Luodaan onnistunut ja oppilaita aktivoiva opetusti-
laisuus.

-Opinndytetydn tekijét saavat arvokasta kokemusta
esiintymisestd, nuorten ohjaamisesta ja projektitydn

tekemisesta.

UHAT

-Y hteensovittaa aikataulut omien opintojen ja opin-

néytetyon tilaajan kanssa.

-Nuorten epésosiaalinen tai hdirikdiva kayttaytymi-
nen opetustilaisuudessa.

-Opinndytetyon tekijat eivdt saa innostettua nuoria

kuuntelemaan ja keskustelemaan aiheesta.

Taulukko 1. Swot-analyysi
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3 SOSIAALINEN YMPARISTO JA MIELENTERVEYS

Taman opinndytetyon keskeisia késitteitd ovat sosiaaliset ympdristot, mielenter-

veys, mielenterveyden edistdminen ja nuoruus ikdvaiheena.

Sosiaaliseen ymparistoon kuuluvat vanhemmat, kaveripiiri, esikuvat, koulujérjes-
telmd, media. (Martela & Jarvilehto 2012, 33.)

Lapsuus ja nuoruus ovat aikaa, jolloin tapahtuu merkittavaa fyysista ja psyykkista
kehitystd. Kehitykseen vaikuttavat yksilollisten tekijoiden lisdksi ymparisto- ja
kulttuuriset tekijat. Lapsuuden perheelld on suuri merkitys terveen kasvun ja kehi-
tyksen tukemisessa. Koulu ja vapaa-ajan harrastustoiminnot ovat myoés téarkeita

lasten ja nuorten positiivisen mielenterveyden tukijoita. (THL 2019 a.)

Seuraavissa kappaleissa kasitellddn suomalaisten nuorten mielenterveyttd ja sen

edistamistd, sekd mielenterveyteen olennaisesti vaikuttavia tekijoita.
3.1 Mielenterveys ja mielenterveyden edistaminen

Mielenterveys on jokaisen yksilén voimavara ja merkittdva osa terveytta. Mielen-
terveys koostuu useista eri tekijoistd. Mielenterveys ohjaa yksilon kokonaisval-
taista hyvinvointia ja toimintakykyd. Positiivinen mielenterveys on kuvattu emo-
tionaalisina tunteina, positiivisena toimintana, suhteina muihin ihmisiin ja yhteis-

kuntaan, fyysisena terveytena seké hengellisend hyvinvointina. (THL 2019 b.)

Mielenterveyden edistaminen on positiivisen mielenterveyden tukemista, jonka
pyrkimyksend on vahvistaa yksildiden elaménlaatua. Mielenterveyttd voi edistaa
esimerkiksi omien elintapavalintojen avulla. Riittdva uni, péihteiden kohtuukayt-
td, monipuolinen ruokavalio, sekd liikunta ovat térkeitd mielenterveyden ai-
nesosia. (HUS 2018.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2013) mukaan mielenterveyden edistami-
seen kuuluu niiden ajatusten, toimintojen ja tunteiden rohkaisu, jotka turvaavat
positiivisen mielenterveyden edellytykset niin kansallisella, kuin yksil6llisella ta-

solla. Mielenterveyden edistdminen kohdistuu koko kansaan, niin yksilétasolla
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kuin ryhmissa ja erilaisissa toimintaympéristoissé. Kouluilla on merkittava rooli
nuorten mielenterveyden edistajand, mielenterveysongelmien ennaltaehkaisyssé,
sekd niiden oppilaiden tukijana, jotka ovat erityisen kuormittuneita tai riskissa
kuormittua. Lievan mielenterveyden hairion hoitaminen voi olla vakavan hairion

ennaltaehkéisyd. Hoidon jatkumo on erityisen tarkeda.

Nuorten mielenterveyden edistamisen tulee tapahtua arkielamén tavallisissa yhtei-
sOissé ja kohtaamistilanteissa. On erittdin tarkeéd, ettd nuorta kuunnellaan ja hé-
nen asioistaan ovat aikuiset aidosti kiinnostuneita. Nuorten kanssa tulee keskustel-
la avoimesti heille tarkeisté asioista ja aiheista. Nuorta tulee kannustaa ja rohkais-
ta olemaan aidosti oma itsensd. Kun on tuntemusta ja ymmarrysta mielentervey-
den edistamisestd, sek& nuoren kehityksesta niin on mahdollista tunnistaa ja ha-
vaita hoitoa vaativat ongelmatilanteet ajoissa. Suurin osa nuorten ongelmista on

ratkaistavissa aivan tavallisissa arkielaman hetkissa. (Terveysportti 2011.)
3.2 Suomalaisten nuorten mielenterveys

Lasten ja nuorten psyykkinen terveys ja hyvinvointi on aiheuttanut yhteiskunnal-
lista huolta viime vuosien aikana. Yhteiskunnalliset tekijat ovat kuormittaneet lap-
sia ja nuoria aikuisten maailman velvoitteilla liian varhaisessa vaiheessa. (Ruonala
2019.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019) teettdman koko Suomen laajuisen
kouluterveyskyselyn mukaan 8.-9.-luokkalaisista opiskelijoista 11-12 % tunsi it-
sensé yksinéiseksi. Samalla luokka-asteella 75-76 % tyt0ista ja pojista vastasi ole-
vansa tyytyvdisia elaméan talla hetkelld. Perusopetuksen 8-9 luokkalaisista 21 %
koki terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi. Tyttéjen kokemukset omasta
terveyentilasta olivat huonontuneet vuodesta 2015 lahtien. Poikien kokemukset
keskinkertaisesta tai huonosta terveydentilasta olivat harvinaisempia kuin tytoilla,

ja luvuissa ei ollut nahtavissd muutosta viime vuosikymmenen aikana.
3.2.1 Suomalaisten nuorten yleisimmat mielenterveyshairiot

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019) mukaan nuorista 20-25 % Karsii jos-

tain mielenterveyden hairiostad. Mielenterveyshairiot ovat yleisié ja ne ovat koulu-
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laisten ja opiskelijoiden tavallisimpia terveysongelmia. Nuori voi myds kokea

useampia mielenterveyshéirioitd samanaikaisesti.

Ohimenevé ahdistus on hyvin tavallinen tunne nuorella. Ahdistus on tunnetila,
joka muistuttaa pelkoa ja jonka kohdetta saattaa olla vaikea kertoa. Ahdistunei-
suushairiosté on kyse siiné tapauksessa, kun ahdistuneisuudesta aiheutuu arkiel&-
méassa toiminnallista haittaa tai karsimysta. Ahdistuneisuushéirio voi ilmeté esi-
merkiksi sosiaalisten tilanteiden pelkona tai paniikkihairiona. Ahdistuneisuushai-
riosta karsii Suomessa arvioiden mukaan noin 4-11 % nuorista. Hairié on ylei-

sempaé tyt6illa kuin pojilla. (THL 2019c.)

Aikuisikdan mennessa noin joka kuudes on kaynyt I&pi masennusvaiheen. Masen-
nuksen tyypillisimmat oireet nuorilla ovat masentunut mieliala, mielihyvan ko-
kemisen puute ja vasymys. Mielialan muutokset voivat ilmeté itkuisuutena ja vi-
haisuutena. Asioiden aloittaminen voi tuntua ylivoimaisen vaikealta ja nuori j&a-
kin usein pois harrastuksistaan ja kaveripiiristadn. Nuoren masennuksen pitkitty-
essé kuvioihin voi ilmeta kapinallista kayttaytymisté ja paihteiden kéayton aloitta-
mista. Noin joka kymmenes lasten- ja nuorten masennustiloista on pitkdaikaisia,
kestoltaan jopa useita vuosia. Masennus on hieman yleisempaa tytoilla kuin pojil-
la. (Terveyskirjasto 2018.) Paranemisennuste nuorten masennuksessa on hyva.
Kahden vuoden kuluttua masennusoireiden alkamisesta noin 90 % on parantunut.
Masennus uusiutuu kuitenkin suhteellisen herkasti. Ennuste on entista huonompi,
jos nuorella on yhtaaikaisesti useampia mielenterveyden hairioita. (L&akérilehti
2015.)

Kéytoshairio on yksi yleisimmistd suomalaisilla nuorilla esiintyvista mielenter-
veyden hairidista. Siitd karsii arvioiden mukaan noin 5-10 % nuorista. Hairid on
yleisempi pojilla kuin tytoilld. K&ytoshairid on epasosiaalisen kéyttdytymisen
malli, jossa lapsi tai nuori rikkoo toistuvasti sosiaalisia tapoja ja perusoikeuksia.
Hairidlle tunnusomaisia piirteitd ovat aggressiivinen ja uhmakas kaytds. Kay-
toshairidinen nuori tarvitsee usein tukitoimia niin kotona, kuin koulussakin. (THL
2019d.)
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3.3 Kouluympariston vaikutus nuoren mielenterveyteen

Mielenterveys rakentuu kasvatusymparistojen vuorovaikutussuhteissa. Koulun
tehtdva ei ole hoitaa nuorten mielenterveysongelmia. Koulupdivat ovat taynna
kohtaamisia, vuorovaikutusta, jotka voivat olla hoitavia, korjaavia, mutta myos
vaurioittavia. Mielenterveyden edistamistyota kannattaa tehda juuri koulussa, silla
siell& nuoret ovat suuren osan pdivasta. (Ahtola 2017.)

Koulu voi olla nuorelle suojaava tekija tai riskitekija. Koulu on suojaava tekija
silloin, kun se tarjoaa nuorelle sosiaalista tukea ja kohtelee opiskelijoita oikeu-
denmukaisesti. Koulusta tulee riskitekij&, jos koulun toimintakulttuuri on epéoi-
keudenmukainen ja rankaiseva ja jos opiskelija joutuu kokemaan kiusaamista.
Vaikeassa tilanteessa olevaa nuorta kannattelevat suojaavat tekijat esimerkiksi
hyvat valit vanhempiin, opettajiin ja kavereihin. Koulu voi vahvistaa nuoren hy-
vinvointia antamalla mahdollisuuden yhteisollisyyden kokemukselle, ryhmaan
kuulumiseen ja kohdatuksi tulemiselle. (THL 2019.)

Nuoruusikéd on haastava muutosvaihe, mutta myds mahdollisuuksien ja kasvami-
sen aikaa. Koulu on paikka, jossa on mahdollisuus vaikuttaa jokaisen nuoren
elamé&an. Se tarjoaa jo itsessadn mielenterveytté tukevia tekijoitd. Opettajat néke-
vat tyosséan koko ikéluokan kirjon ja pystyvét erottamaan huolestuttavat tilanteet
nuorten normaaliin kehitykseen kuuluvista. Opettajat nakevat oppilaiden onnistu-
miset, epdonnistumiset, oppimisen seka itsendistymiskehityksen koulun arjessa ja
pystyvat tukemaan opiskelijoita koulu ympéristossa. Koulu on myos vaativa kas-
vuympadristd, joka voidaan kokea stressaavana ja joka voi aiheuttaa haastetta pys-
tyvyyden tunteelle seka itsetunnolle. Opiskelija voi tuntea helposti jadvansa yksin
ja myos kiusaamista esiintyy kaikissa oppilaitoksissa. Nuoruusidsséa koetaan lisak-
si suuria mullistuksia eldmassa, joita voivat olla ensirakastuminen, parisuhdekriisi
tai vanhempien avioero. My0s yllattavia ja kuormittavia kriisejd ja menetyksia
sattuu osalle nuorista. (Haasjoki & Ollikainen 2010,12-13.)

Mielenterveytta tukevia tekijoitd ovat laheiset ihmissuhteet, koulutus, sosiaaliset
kyvyt, riittdvan tukeva lahiyhteisé. (Haasjoki & Ollikainen 2010,14-15.)
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3.3.1 Haavoittuvuustekijoiden, stressitekijoiden ja suojaavien tekijoiden

yhteisvaikutus mielenterveyteen

Nuoren mielenterveytta suojaavia tekijoitd ovat (Haasjoen & Ollikaisen 2010, 20.)

mukaan:
Ulkoiset suojaavat tekijat

e riittavéa aineellinen hyvinvointi

e turvallinen ymparist0 ja yhteiskunta
e sosiaalinen verkosto

e myodnteiset samaistumismallit

e koulutusmahdollisuudet, ty6 ja harrastukset

omat selviytymiskeinot

¢ ongelmanratkaisutaidot
e tunteiden s&atelykeinot

e vastoinkdymisen hyvaksyminen ja sen merkityksen arviointi
oma selviytymiskyky

e joustavuus, lannistumattomuus, perddnantamattomuus stressitilanteissa
e vuorovaikutuksen sujuvuus

o reflektointikyky

Kriisien, stressin sekd mielenterveyden ja sen héirididen suhdetta voidaan hah-
mottaa mallilla stressistd, haavoittuvuustekijoistd ja suojaavista tekijoista. Jokai-
sella ihmiselld on haavoittuvuustekijoita, jotka voivat olla perinndllisia, kehityk-
sellisid tai ympéristoon liittyvié ja jotka altistavat stressitekijoiden vaikutukselle.
Jokaisella on myd6s suojaavia tekijoitd, jotka edistavat hyvinvointia ja auttavat sel-
vidmaan ongelmista. Suojaavien tekijoiden (kuten laheisten ihmisten tuki) ollessa
riittdvéat ei nuoren toimintakyvylle synny vakavaa haittaa ja nuori pystyy kasitella

kokemustaan ja ratkaista ongelmia. Nuori sopeutuu tilanteeseen ja oppii uusia sel-
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viytymiskeinoja. Psyykkiseen sairastumiseen tarvitaan haavoittuvuustekijoita,
stressitekijoitd, seka puutteellisia suojaavia tekijoitd. Kun suojaavia tekijoitd on
lilan vahan Kriisioireet pahenevat ja toimintakyky alenee pidemméksi aikaa.
(Haasjoki & Ollikainen 2010, 18-19.)

3.3.2 Koulukiusaaminen

Koulukiusaamisella tarkoitetaan sitd, kun yksi ja sama oppilas joutuu toistuvasti
kiusaamisen kohteeksi. Kiusaajia voi olla yksi tai useampia. Kiusaaminen voi olla
fyysista tai psyykkistd, eli esimerkiksi tonimistd, lyémista, nimittelyd, haukkumis-
ta, seurasta pois sulkemista tai ilkeitd puheita. Tarkemmin sanottuna mité tahansa
sellaista, jolla pyritddn vahingoittamaan tai loukkaamaan toista fyysisesti tai
psyykkisesti. Kiusaaminen johtaa usein kiusatun eristdytymiseen muusta ryhmas-
ta. (MLL 2019d.)

Tutkimusten mukaan perusopetuksen oppilaista 5-15 % kiusataan. Tama tarkoit-
taa sitd, ettd jokaisella luokalla on kutakuinkin joku oppilas, jota toistuvasti kiusa-
taan. Joutuminen kiusatuksi on monen nuoren arkea. Koulukiusaamisesta suurin
osa tapahtuu tilanteissa, joissa opettaja ei ole paikalla. Kiusaaminen jattda aina
jaljen ja on uhka terveelle ja tasapainoiselle kehitykselle ja hyvinvoinnille. Tois-
tuva kiusaaminen aiheuttaa mielipahaa, mindkuvan ja itsetunnon vaurioita, yksi-
naisyytta. Kiusaaminen voi heikentdd motivaatiota koulunkéayntiin, johtaa kayttay-
tymisen muutoksiin ja mielenterveysongelmiin. Kiusaamisesta aiheutuneita haa-

voja ei valttamatta voida koskaan parantaa tdysin. (Ldmsa 2009,62, 70-71.)
3.4 Perheen vaikutus nuoren mielenterveyteen

Friis, Eirola & Mannonen (2004, 18-21) kuvaavat teoksessaan, ettd perhe on maa-
ritelty eri tieteenaloilla eri tavoin. Perhe on méaaritelty mm. sosiaaliseksi raken-
nelmaksi ja yksikoksi. Perhe syntyy ihmisten yhteenkuuluvuuden tunteesta ja on
riippuvainen yhteiskunnan rooleista ja normeista. Perheyhteisossa eléavé lapsi on
kasvava ja kehittyva yksilollinen persoona. Arkipéivan toiminta, sekd vuorovaiku-
tus ovat lapsen kehityksen ja mielenterveyden perusta. Lapsuuden perhe luo poh-

jan ihmisen eldmalle ja tulevaisuudelle.
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3.4.1 Vanhempien rooli

Sinkkonen (2008, 62) kuvaa teoksessaan, etté jos vanhempi on aidosti huolissaan
nuoren synkasta ja alakuloisesta olemuksesta niin vanhemman tulisi perin pohjai-
sesti yrittdd ottaa selvdd mika nuorta vaivaa, vaikka nuori ei itse haluaisi kertoa.
Vanhemman tulee korostaa nuorelle, ettd on kéytettavissa milloin vain kun nuori
sité tarvitsee. Ei tulisi olla asiaa mité taytyisi havetd, tai misté voi keskustella vain

sosiaalisen median palstoilla. (Sinkkonen 2008, 62.)

Vanhempien kanssa saattaa teini-idssa tulla useammin kiistoja ja konfliktitilantei-
ta, koska nuori kyseenalaistaa asetettuja rajoja. Vanhempien tehtdvané on kuiten-
kin antaa nuorelle sopivassa méérin vapautta, mutta myds rajoja, jotta nuoren tur-
vallisuuden tunne séilyisi. Vanhemmalta vaaditaan herkkyyttd nahda ja kuulla
asioita, olla tukena oikealla hetkelld ja jarjestdd yhdessdololle aikaa. (Mielenter-

veystalo 2019a.)

Nuoruusién kehitys on hyvin yksil6llista. Toisella nuorella voi kuohuntavaihe né-
kya ulospéin hyvinkin voimakkaasti ja tdméan tyylinen nuori tarvitsee vanhemmil-
ta tukea ja suojelua vaaratekijoilta. On myds paljon nuoria, joilla kuohuntavaihe ei
nay ulospdin lainkaan. Tallainen nuori tarvitseekin rohkaisua itsendistymisen po-
lulla. (THL 2019e.)

Vanhemman hyvinvointi heijastuu lapseen. Kun vanhempi voi hyvin, niin myo6s
lapsi on hyvinvoiva ja toisinpdin. Vanhempien pdihteiden kaytto on yleistd. Suo-
malaisissa lapsiperheissa kaytetddn runsaasti alkoholia ja muita péihteita. Jo lie-
vasti paihtynyt vanhempi voi olla lapsen silmista katsottuna hyvinkin pelottava.
Alkoholin kéyttd ajaa usein vanhemmat konflikteihin ja sitd myota perhevakival-
taan. Humalatilanteessa itsekontrolli on heikentynyt. Lapsen turvallisuuden tunne
kokee pysyvia vaurioita pelottavien ja vakivaltaisten tilanteiden vuoksi. Lapsi ko-
kee oman arvon tunteen heikkenemistad. Mit&d useammin lapsi joutuu todistamaan
esimerkiksi vékivaltatilanteita, sitd voimakkaampia namé vaikutukset ovat. (MLL
2017a.) Jos vanhemmasta tuntuu, ettd omat voimat ovat ehtymassé ja keinoja ti-
lanteen ratkaisemiseen ei tunnu ldytyvan, niin apua tulisi hakea mahdollisimman

varhaisessa vaiheessa. Avun hakeminen osoittaa véalittdmista niin itsesta kuin lap-
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sesta. Apua voi pyytéé esimerkiksi omalta terveysasemalta, kouluterveydenhuol-
losta, tai neuvoloista. (MLL 2017b.)

3.5 Harrastusympariston vaikutus nuoren mielenterveyteen

Nuoren motivaatioon harrastaa liittyy sosiaalisia tavoitteita. Kaverisuhteet vaikut-
tavat sithen miten nuori harrastukseen sitoutuu ja millaisena hén harrastamisen
kokee. Nuorten mukaan harrastuksessa on tarkeintd kaverit ja hyva joukkuehenki.
Osalle toisiin tutustuminen ja oman paikkansa l6ytaminen ryhmaéssé on helppoa ja
toiset tarvitsevat ohjaajan tukea tutustuakseen ja paéstdkseen ryhméan mukaan.
(MLL 2019a.)

Mannerheimin Lastensuojeluliiton tekemassa kyselyssé on kartoitettu sosiaalisten
suhteiden merkitystéd 4-9 luokkalaisten liikuntaharrastuksista. Kyselysta kavi ilmi,
ettd harrastuskavereiden kanssa vietetddn muutenkin vapaa-aikaa, harrastus on
voimavara, josta saadaan onnistumisen kokemuksia. Kyselystd kavi myds ilmi,
ettd yksindisilla lapsilla ja nuorilla on kolminkertainen riski jadd& kokonaan ulko-
puolelle liikuntaharrastuksista, koska yksin on vaikeaa menna toimintaan mukaan.
Harrastuksen lopettaminen oli myds yhteydessa siihen, ettd nuorella ei ole kaveria
harrastuksessa. Myds kiusaamista esiintyy lahes yht& paljon kuin koulussa liikun-
taharrastuksissa. (MLL 2018.)

3.6 Sosiaalisen median vaikutus nuoren mielenterveyteen

Sosiaalinen media on nuorille paikka, jossa he ovat vuorovaikutuksessa muiden
kanssa. Sosiaalisen median palveluita, joita nuoret kayttavat ovat mm. Facebook,
WhatsApp, Instagram ja Snapchat, joissa nuoret vaihtavat kuulumisia, osallistuvat
ja vaikuttavat. Sosiaalisessa mediassa nuori voi kohdata myds ikdvia asioita kuten
kiusaamista. Parhaimmillaan sosiaalinen media voi tukea nuoren kaverisuhteita ja
nuori voi l16ytdd my0s uusia kavereita. Sosiaalisen median riskej& ovat mm. kiusa-
tuksi joutuminen, ajan vieminen harrastuksilta, koulutyoltd ja levolta. (MLL
2019c.)

Nuoret viettavat yhd enemman aikaa median parissa ja sosiaalinen media on osa

nuorten toimintaymparistdd. Nuoren sosiaaliset kontaktit tapahtuvat pitkalti jonkin



19

vélineen avulla. Tietokoneella pelataan paljon. Se on nuorelle mukavaa ajanvietet-
t4. Pelaamisella on riskinsa, silla pelaamiseen kéytetty aika on pois jostakin muu-
alta ja voi johtaa elamén kapeutumiseen. Riskipelaamisen on todettu olevan yh-
teydessd mm. aggressiivisuuteen ja heikkoon itsehallintaan. Nuoren ongelmape-
laamisessa voi olla taustalla itsetunnon ongelmia seka mielenterveysongelmia.
(Hietala ym. 2010, 24-26.)

3.7 Ystavien merkitys nuorelle

Ystévista tulee yha tarkedmpia lapsen kasvaessa. Nuoren on voitava kuulua ja olla
osallisena omaan ik&dryhmaan. (Hietala ym. 2010, 24.) Ystavyyssuhteissa nuori
opettelee ihmissuhdetaitoja kuten ottamaan muita huomioon. lhmissuhdetaidot
luovat pohjaa tuleviin ihmissuhteisiin. Ystavyyssuhteissa harjoitetaan myds pet-
tymysten sietoa ja opetellaan selvittdmaan erimielisyyksid. Toisille kahdenkeski-
set ystavyyssuhteet ovat erityisen tarkeitd ja toiset viihtyvat isommissa porukois-
sa. Omia asioita pohditaan yhdessé ystdvan kanssa. (MLL 2019b.)

Joskus nuorista voi tuntua, etta asioiden kertominen omille kavereille vanhempien
sijasta on helpompaa. Ikatoverien ihailu ja saatu hyvaksyntd on nuorelle hyvin
merkittdvad. Se vahvistaa nuoren itsetuntoa, mutta samalla pienikin huomautus
kavereilta saattaa aiheuttaa suuren tunneryopyn ja kolauksen nuoren itsetuntoon.
(Mielenterveystalo 2019b.)

3.8 Nuoren yksinaisyys

Yksindisyydell& tarkoitetaan yksinjaamista tai yksinolon tunnetta. Yksinéisyys ei
aina ole oma valinta. Nuorella on tarve kuulua porukkaan sek& tarve olla myds
valilla yksin ja vetaytyd perheen seurasta koska halu irrottautua on suuri. Nuori
voi paatyd yksinaisyyteen monesta syystd. Kaverisuhteiden katkeaminen, muut-
taminen toiselle paikkakunnalla voivat aiheuttaa yksindisyyttd. Nuori on voinut
myo6s jaada koulussa toistuvasti syrjaan luokkayhteisostd. Ryhman ulkopuolelle
jadminen on kehityksellinen riskitekijé ja voi johtaa syrjaytymiseen yhteiskunnas-
ta. Monet psyykkiset ongelmat alkavat nuoruudessa. (Hietala ym. 2010, 46-48,
58.)
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019) teettdman koko Suomen laajuisen
kouluterveyskyselyn mukaan 8.-9. luokkalaisista pojista 11,8 % ja tytoista 6,9 %
oli vastannut, ettd ei ole yhtdan laheistd ystdvad. Luvut ovat nousseet vuodesta
2017, jolloin pojista 10,8 % ja tytdista 6,2 % oli vastannut, ettd ei ole yhtéan la-
heistd ystavaa.

Pitkaaikainen yksinaisyys on riski niin fyysiselle, kuin psyykkiselle terveydelle ja
se heikent&a lasten ja nuorten elaménlaatua, sekd hyvinvointia. Yksinaisyyden
jatkuessa pidempéaén lapsi tai nuori voi omaksua itselleen ajatuksen, etta ei kelpaa
ystavéksi endd myoskadn jatko-opiskelupaikoissa tai tulevissa tyOpaikoissa. La-
heisen ystdvan puute saa lapsen ja nuoren kokemaan terveydentilansa muita huo-
nommaksi, ja he kokevat ndin ollen myds enemman ahdistuksen tunteita. Ystavien
puutteen on todettu myos aiheuttavan péivittdista oireilua, kuten lisaantynytta
paansarkyd, vasymysta ja artyneisyyttd. Tdman lisdksi on todettu, ettd ystavyys-
suhteiden puute saa nuoren harrastamaan keskiméaaréista harvemmin liikuntaa, ja
koulu-uupumus seka oppimisvaikeudet ovat nailla oppilailla yleisempid. Yksindi-
syys on vahvasti kytkeytynyt masennukseen ja syrjaytymiseen. Opetusministerio
on arvioinut, etta lapsuudessa tai nuoruudessa syrjaytynyt henkil6 tulee aiheutta-
maan yhteiskunnalle yli miljoonan euron kulut elaménsa aikana. Terveyden ja hy-
vinvoinnin edistamisen yksi keskeisimpia haasteita on juuri lasten ja nuorten yk-
sindisyyden ehkaisy. Yksindisyyden torjunnassa keskeista olisi mm. pienet koulu-
luokat, tunne- ja vuorovaikutustaitojen, sekd ryhmassé toimimisen opettelu. (THL
2019f.)
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4 NUORUUS IKAVAIHEENA

“Nuoruusiéllé tarkoitetaan lapsuuden ja aikuisuuden vilille sijoittuvaa kehitysvai-
hetta” (Hietala ym. 2010, 40). Nuoruusiki voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, jot-
ka ovat varhaisnuoruus (11-15 v), keskinuoruus (16-18 v) ja my6éhdisnuoruus (18-
22 V). Nuoruusikéén kuuluvat muutokset voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen,

sosiaaliseen ja henkiseen kasvun osa-alueisin. (Hietala ym. 2010, 40-41.)
4.1 Fyysinen kasvu

Fyysiset muutokset ilmaantuvat ensin. Hormonitoiminta kaynnistdd kasvupyréh-
dyksen. Fyysiset muutokset kehossa aiheuttavat nuorelle hdmmennystd mutta

myo0s ylpeyttd samanaikaisesti. (Hietala ym. 2010, 41-42.)
4.2 Psyykkinen kasvu

Nuoruusién aikana aivot kehittyvét voimakkaasti 25. ik&vuoteen asti. Harkintaky-
ky, abstrakti ajattelu, kokonaisuuksien hahmottaminen ja paattelykyky kehittyvét
aikuisen tasolle. Nuoruusidssa on tavallista, ettd mieliala vaihtelee. Aikuisen apua
ja lohdutusta tarvitaan, mutta nuoren tulee myos harjoitella sietdméan vaikeita ti-
lanteita sek& selvidama&an niistd. Nuori tarvitsee apua ikatovereiltaan sekd van-
hemmiltaan. Nuoruusidn yksi tarkeimmistd kehitystehtavistd on itsendisyyden
saavuttaminen ja irrottautuminen vanhemmista. Ulkonakdon liittyvat yksityiskoh-
dat voivat ahdistaa nuorta. Nuori tarkkailee itsedan ja vertaa itseddn muihin. (Hie-
tala ym. 2010, 42-43.)

4.3 Sosiaalinen kehitys

Nuoren kehitystd tukee ikatovereiden seura. Ikatovereiden seura vaikuttaa voi-
makkaasti. Kavereiden kautta nuori voi 16ytaa harrastuksia seka ajautua paihde-
kokeiluihin. Ihastumiset ja kaukorakkaudet sek& seurustelusuhteet kuuluvat nuo-
ren seksuaalisuuden kehittymiseen. (Hietala ym. 2010, 44-45.)
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4.4 Henkinen kehitys

Nuoruusikadn kuuluu arvojen pohtiminen. Nuori rakentaa omaa identiteettidan ja
tyostdd seka arvioi kasityksid, jotka liittyvat moraaliin, ihanteisiin ja arvoihin.
(Hietala ym. 2010. 45-46.)
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5 OPINNAYTETYON PEDAGOGINEN TOTEUTUS

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestdd opetustilaisuudet Laihian ylakou-
lulla vuonna 2020 aiheesta “Sosiaalisen ympériston vaikutus nuorten mielenter-

veyteen ja hyvinvointiin”.
5.1 Opetustapahtuman suunnittelu ja toteutus

Opetustapahtuman suunnittelu aloitettiin opinnédytetyon teoriaosuuden Kirjoituk-
sen jalkeen. OpinndytetyOn tekijat olivat yhteydessa oppilaitoksen rehtoriin ja eh-
dottivat ajankohtaa, sek& luokka-astetta, jolle opetustapahtuma jarjestettaisiin.
Opetustapahtuman paivamaaraksi sovittiin 27.8.2020. Opinndytetyon tekijat eh-
dottivat kohderyhmaksi 7.-luokkalaisia. Opinndytetyon tekijat kokivat, etta vasta
ylakoulu opintojen ja ryhmdytymisen alkuvaiheessa olevat nuoret hyotyisivat ope-
tuksesta enemman kuin 8. tai 9.-luokkalaiset oppilaat. Opetustapahtuman Power-
point-esitystd ja Kahoot-visaa lahdettiin rakentamaan teoriaosuudessa esitetyn
tutkitun tiedon pohjalta. Opinndytety6n tekijat pohtivat opetustapoja, jotka ovat
osallistavia ja 7-luokkalaisia kiinnostavia. Powerpoint-osuutta ei tehty liian pit-
kéksi, jotta nuorten mielenkiinto ja rauha oppitunnilla séilyisi. Kahoot-visassa op-
pilaat saavat omilla puhelimillaan vastata valkokankaalle heijastettuihin tietovisa
kysymyksiin, jotka késittelivat sosiaalisen ympdriston vaikutusta nuorten mielen-
terveyteen. Tietovisassa esitetyt kysymykset ja vastausvaihtoehdot esitetdén liit-

teessa 3.

Taman opinndytetydon toiminnallinen osuus toteutui Laihian yl&koululla
27.8.2020. Opetustapahtuma pidettiin pédivan aikana yhteensa viidelle 7.-luokalle.
Erityisluokka integroitiin isompien luokkien mukaan. Luennoilla oli mukana yh-
teensd 73 oppilasta. Alun perin oli tarkoitus, ettd opetustapahtumaan osallistuisi
kuusi ryhmad. Yksi ryhmistd ei kuitenkaan saapunut paikalle sovittuun aikaan.
Yhden luennon kestoksi oli arvioitu 45 minuuttia. Luennot olivat kuitenkin kestol-
taan 30-40 minuuttia ryhmasta riippuen. Luennoilla oli varattu aikaa kysymyksille
ja vapaalle keskustelulle, mutta naitd ei juurikaan herannyt. Kaikilla paitsi yhdell&

ryhmalla oli opettaja mukana opetustilaisuuden ajan. Luennot sujuivat p&éasiassa
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rauhallisesti ja oppilaat kuuntelivat luentoa. Muutamalla ryhmaéll& oli hieman kes-
kittymisvaikeuksia, joihin opettaja sitten puuttui.

5.2 Menetelmat ja tyotavat
Tassa opinnaytetydssa menetelmaksi valikoitui luento tyyppinen opetustapa.

Menetelma& valittaessa tulee ottaa huomioon koulutukselle asetetut oppimista-
voitteet. Menetelmén valintaan vaikuttavat myos kéaytettdvissa olevat resurssit se-
ka ryhmén koko ja ajankaytto. (Kupias & Koski 2012, 99-100.) Téssd opinndyte-
tydssa tavoitteina oli heratella nuoria pohtimaan omaa mielen hyvinvointia ja mi-
ten sosiaalinen ymparistod siihen vaikuttaa sekd tuoda nuorille ymmérrysté siita,
kuinka omalla kaytoksell&dan ja toiminnallaan voi vaikuttaa, sek& omaan ettd mui-

den hyvinvointiin.

Luento-opetus on yksi esittdvan opetuksen muoto, joka on eniten kéytetty opetus-
tapa, kun on paljon ihmisi& paikalla. Luennolla on kéateva jakaa informaatiota, ku-
vata opetettavaa asiaa. Luento opetus sopii hyvin kéytettdvaksi myods ahtaisiin
luokkatiloihin. Luento kaipaa yleensa tuekseen keskusteluja tai muuta havainnol-
listamista, silld kuuntelija vasyy nopeasti. (Vuorinen 2009,78-80.) Perinteista lu-
entoa voidaan kehittdd vuorovaikutteisesmmaksi aktivoivaksi luennoksi. Aktivoi-
vaan luentoon sisallytetddn pohdintakysymyksig, tietoiskuja, ryhmétyoskentelyé.
Tapausopetusta eli caseja voidaan hyddyntaa tiedon soveltamisessa. Case on tari-
na tai tapaus, jonka pohjalta osallistujat soveltavat tietoa ja ratkovat siiné esiinty-
vaéd ongelmaa. Tapausesimerkki voi olla todellinen tai todellisuutta muistuttava.
Ne sopivat pienryhmatydskentelyyn. (Kupias & Koski 2012, 113,118-119.)

Taman opinnaytetydn opetustuokioon sopi luento tyyppinen opetus, silla oppilaita
oli paljon ja opetus tapahtui luokkatilassa. Luennossa oli pohdintakysymyksia ja
case-tehtdva, jotta opetustuokio pysyi mielenkiintoisena ja oppilaat paasivét osal-

listumaan.

Oppiminen tapahtuu aikaisemman osaamisen varassa. Kartoittamalla osallistujien
ailempaa osaamista saadaan selville mistd kannattaa l&hted liikkeelle. Kartoitusta

voi tehda ennen koulutusta tai heti koulutuksen alussa. Alkukartoitus toimii sa-
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malla myos virittdytymisend aiheeseen. Menetelminé kéytetadn kysymyksien esit-
tamistd, kyselyitd ja vaittamié. (Kupias & Koski 2012, 109-110.) Opetustuokion

suunnitteluvaiheessa tehtiin kartoitusta tydntilaajan kanssa.

Koulutuksen aloittamiseen on erilaisia tapoja. Aloitukseen on syyté panostaa, silla
se on hetki, jolloin osallistujat orientoituvat koulutuksen siséltdon ja arvoivat kou-
luttajaa. Tarke&a on, ettd osallistujille muodostuu kasitys siitd, miksi tilaisuus on
jarjestetty, mita kasitellaan ja mité hyotya siité on. (Kupias & Koski 2012, 64-65.)
Aloituksessa tulee aina olla virittdytymistd aiheeseen. Tarkoituksena on saada
osallistujat valmistautumaan oppimiseen ja ryhmdssé toimimiseen. Osallistujille
aihe voi olla ennestaan tuttu tai tuntematon ja suhtautuminen aiheeseen sek& mui-
hin osallistujiin voi vaihdella. Virittdytymisen tavoitteena on edistda hyvén ilma-
piirin kehittymistd. Perusmenetelména voidaan pitda esittaytymista. Esittaytymi-
sessd jokainen kertoo lyhyesti jotakin itsestddn. Suuressa ryhméssa osallistujat
voivat esittaytyé toisilleen pienissa ryhmissa. (Kupias & Koski 2012, 105-107.)

Tahan opinndytetyohon kuuluva opetustuokio aloitimme itsemme esittelylla seka

luennon aiheen ja siséllon esittelylla.

Aloituksessa voidaan kayttad kuuntelualoitusta. Se on hyva aloitustapa, jos osal-
listujien motivaatiosta tai osaamisesta ei ole etukéateen varmaa tietoa. Osallistujilta
voidaan kysya yleisesti kuulumisia ja odotuksia. (Kupias & Koski 2012, 67.)
Opinnaytetyon tekijat saavat etukateen jotakin tietoa oppilaista tai luokasta, mutta
etukateen ei voi tietdd miten oppilaat suhtautuvat opetustuokioon ja sen aiheeseen

tai milla tuulella he sinne tulevat.

Yleisimmin kéytetty havainnollistamisvaline on tietokone ja sen avulla esitettavat
diaesitykset. Diat toimivat esityksen tukena ja opetuksen runkona. Hyva diaesitys
tukee luentoa mutta ei ole p&dosassa. Diaesitykseen voi laittaa kuvia, kaavioita,
videoita avuksi hahmottamaan esitettdvad aihetta sekd kysymyksid osallistujien
pohdittavaksi. (Kupias & Koski 2012, 75-77, 83.)

Arviointilopetusta kaytetddn paljon koulutuksissa. Se voidaan toteuttaa eri tavoin

esim. suullisesti, kirjallisesti, yksin tai ryhmassa. Arvioinnilla haetaan tietoa ta-
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voitteiden toteutumisesta. Osallistujapalaute keratddn usein palautelomakkeella.
Osallistujien omaa oppimista kannattaa kysya silla siitd saa tietoa koulutuksen
vaikutuksesta. (Kupias & Koski 2012, 70,180,183.)

Tassa opinndytetydssd kaytettiin arviointilopetusta. Oppilailta keréttiin osallistu-
japalaute palautelomakkeella, jossa oli kysymyksié ja vastausvaihtoehdot. N&in
opinndytetyon tekijat saivat palautteiden perusteella tietdd, miten onnistuivat, op-

pivatko oppilaat uutta jne.

5.3 Palautelomakkeiden tulokset

Saitko oppitunnista uutta tietoa?
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kylla ei en osaa sanoa

Taulukko 2. Saitko oppitunnista uutta tietoa?

Ensimmaiseen kysymykseen saitko oppitunnista uutta tietoa, vastasi yhteensa 69
oppilasta. Oppilaista 24 oli sitd mieltd, ettd he saivat oppitunnista uutta tietoa. Op-
pilaista 19 vastasi, ettd ei saanut oppitunnista uutta tietoa. Oppilaista 26 vastasi

kysymykseen, ettd en osaa sanoa.
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Oliko aihe mielenkiintoinen?

Kylla ei en 0saa sanoa

Taulukko 3. Oliko aihe mielenkiintoinen?
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Toisena kysymyksené kysyttiin, oliko aihe mielenkiintoinen. Tahan kysymykseen

vastasi 71 oppilasta. Oppilaista 18 vastasi aiheen olleen mielenkiintoinen. Oppi-

laista 15 vastasi, ettd aihe ei ollut mielenkiintoinen. Oppilaista 38 vastasi kysy-

mykseen, ettd en osaa sanoa.
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Oliko oppitunnista mielestasi hyotya?

Kylla Ei En osaa sanoa

Taulukko 4. Oliko oppitunnista mielestasi hyotya?

Kolmantena kysymyksend kysyttiin, ettd oliko oppitunnista mielestési hyotya. Ta-

han kysymykseen vastasi 69 oppilasta, joista 30 oppilasta vastasi aiheen olleen
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hyodyllinen. Oppilaista 16 vastasi, ettd aihe ei ollut hyodyllinen ja 23 oppilasta
vastasi, ettd en osaa sanoa.

Saitko oppitunnista vinkkeja, miten
voit itse vaikuttaa seka omaan, etta
luokkakavereiden hyvinvointiin?
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Kylla Ei En osaa sanoa

Taulukko 5. Saitko oppitunnista vinkkeja, miten voit itse vaikuttaa sek& omaan,
ettd luokkakavereiden hyvinvointiin?

Neljantena kysymyksend Kysyttiin, ettd saitko oppitunnista vinkkeja, miten voit
itse vaikuttaa sekda omaan ettd luokkakavereiden hyvinvointiin. Kysymykseen vas-
tasi yhteensé 68 oppilasta, joista 31 vastasi, ettd sai oppitunnista vinkkeja. Oppi-
laista 15 vastasi, ettd ei saanut vinkkeja ja 22 vastasi, ettd en osaa sanoa.

Palautelomakkeessa oli seuraavat avoimet kysymykset:

1. Mika oppitunnissa oli kaikkein mielenkiintoisinta?

Kaikkein mielenkiintoisimmaksi asiaksi opiskelijat vastasivat olleen ka-

hoot-tietovisa. Opiskelijat vastasivat my0ds seuraavaa:

“Tehtévat, joissa taytyi itse miettid, esim. case-tehtdivd .
“Kaikkien mielenkiintoisinta oli saada uutta tietoa”

”Se miten voi vaikuttaa omaan mielenterveyteen”.
"Mielenterveysongelmat”.

“Ihmissuhteiden suuri vaikutus nuoren mielenterveyteen”.
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Osa opiskelijoista vastasi my0s “en tiedd”, tai “ei mikddn”.

Miten me opiskelijoina onnistuimme?

Suurin osa opiskelijoista vastasi, ettd onnistuimme hyvin. Oppilaat kom-

mentoivat muun muassa seuraavaa:

”Hyvin, jatkakaa samalla tavalla™.
“lhan ok, eli 4/5”.
"Mielestdni onnistuitte hyvin ja selititte/kerroitte asiat hyvin”.

"Hyvin onnistunut tunti”.

Oliko jotakin mistd olisit halunnut saada lisaa tietoa?

Suurin osa opiskelijoista vastasi tdhdn kysymykseen, etté ei tai en tieda.

Opiskelijat olisivat halunneet lisé4 tietoa seuraavista asioista:

“Olisin halunnut lisdd tietoa masennuksesta tai ahdistuksesta”.
”Ongelmista ja oireista”.

“Ahdistamisesta ja paniikkihdiriost.

“Asioista olisi voinut kertoa tarkemmin, koska monet asiat jo tiesimme”.
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6 OPINNAYTETYOPROJEKTIN TOTEUTUS

Tassa luvussa kéydaan lapi yhteissuunnittelu osapuolten kesken, tydsuunnittelu ja

projektin toteutus, sek& projektin seuranta ja arviointi.
6.1 Yhteissuunnittelu osapuolten kesken

Laihian ylakoulun rehtori oli ty6elamén yhteyshenkiloné tdssa opinndytetyopro-
jektissa. Opinndytetyontekijat ehdottivat aihetta, jota rehtori sitten puolsi. Yhteis-
suunnittelu toteutui sahkopostiviestin vélityksella. Suunnittelu oli jouhevaa. Yl&-

koulun rehtori suunnitteli paivan aikataulun.
6.2 Tydsuunnittelu ja projektin toteutus

Opinnaytetyontekijat olivat Kirjoittaneet tarkan tydsuunnitelman, joka lahetettiin
seka rehtorille, ettd opinndytetyon ohjaavalle opettajalle luettavaksi ja hyvéksytté-
vaksi. Suunnitelmaan ei tullut korjaus- tai parannusehdotuksia.

Projekti toteutui suunnitellusti. Toteutukseen ei tullut muita kustannuksia, kuin
kyselomakkeiden tulostaminen ja valimatkat VVaasan ja Laihian vélilld omalla au-

tolla.
6.3 Seuranta ja arviointi

Opinnaytetyon tekijat osallistuivat opinndytetyoprosessin aikana opinndytetyon
aloitusseminaariin. Koronaviruksesta johtuen valiseminaariesitysta ei jarjestetty,
vaan tyontekijat toimittivat kirjallisen selvityksen tyon etenemisestd ohjaavalle
opettajalle. Opinndytety6n ohjaavaa opettajaa tavattiin ensimmaisen kerran syk-
sylla 2019 ohjaustapaamisen merkeissé. Tapaamisen jélkeen tyostettiin tydsuunni-

telma valmiiksi. Muuten ohjaus toteutui séhkdpostiviestin valityksella.
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7 POHDINTA

Tassa luvussa pohditaan opinndytetyon tavoitteiden saavuttamista, tyonjakoa ja
yhteistyotd, projektin eettisyytté ja luotettavuutta, sekd arvioidaan omaa oppimis-
ta. Lisdksi pohditaan projektin onnistumista SWOT-analyysin pohjalta.

7.1 Projektin arviointi ja tavoitteiden saavuttaminen
Projektin tavoitteet olivat seuraavat:

1. Nuorten hyvinvoinnin edistdminen ja sosiaalisuuden tukeminen.

2. Lisé&ta tietoutta ja keskustelua nuorten mielenterveydesté ja siihen vaikut-
tavista sosiaalisista tekijoista.

3. Tukea nuoria tunnistamaan mahdollinen oma tai lahipiirissa oleva mielen-

terveyden hairio tai sen oire.

Tavoitteiden saavuttamista ei heti pysty arvioimaan, koska nuorten hyvinvoinnin
edistdminen ja sosiaalisuuden tukeminen ovat pitkan tahtaimen prosesseja. Opin-
naytetyon tekijat arvioivat kuitenkin, ettd nuoret saivat luennosta vinkkeja, joilla
tukea omaa hyvinvointiaan. Nuoret saivat tietoa mielenterveydesta ja sen edisté-
misestd, sekd mielenterveyttd uhkaavista ja suojaavista tekijoista. Opinndytetyon
tekijat arvioivat, ettd tdmén luennon jalkeen nuorten voi olla helpompi puhua
mahdollisista ongelmistaan esimerkiksi vanhemman tai kouluterveydenhoitajan

kanssa.

7.2 SWOT-analyysin pohdinta

Opinnaytetydn vahvuuksiksi arvioitiin:

-Opinnadytetyon tekijoiden kokemukset esiintymisesta luokan edessa.

Esiintyminen jannitti alkuun, mutta sujui hyvan valmistautumisen ja koe-

esiintymisten jalkeen hyvin. Aani kantoi molemmilla kuuluvasti.

-Nykyisten, ettd aiempien opintojen myo6t4 on kertynyt kokemusta mm. lasten ja

nuorten ryhmanohjauksesta.
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Opinnaytetyon tekijat tiedostivat, ettd luennoilla on mukana eri kehitystasoisia ja
erilaisista perheista tulevia nuoria. Osaa nuorista piti hyvin selkedsti ohjeistaa op-

pitunnin kulusta ja aiheesta. Ohjeistus onnistui hyvin ja oli selke&a.
-Opinndytetyon tekijat ovat perehtyneet aiheeseen laajasti.

Tama oli tyontekijoiden vahvuus. Aiheesta 16ytyi hyvin lahdekirjallisuutta, jonka
pohjalta teoriapohja ja luento rakennettiin.

-Vaasan ammattikorkeakoulu ja Laihian yldkoulu ovat tehneet yhteisty6ta aiem-

minkin terveyden edistdmisen tapahtumien myoté.

Yhteisty6 oli sujuvaa prosessin ajan.

Opinnaytetyon heikkouksiksi arvioitiin:

-Opinndytetyon tekijoiden vahainen kokemus projektitydskentelysta.

Opinnaytetyon tekijoilla oli jonkin verran aiempaa kokemusta projektitydskente-

lysté koulun kautta. Tdma helpotti opinnédytetydn tekemista.
-Mahdolliset ongelmat yhteydenpidossa tai tietokatkokset tilaajan kanssa.

Mitéan suurempia ongelmia ei yhteydenpidossa ollut. Ajoittain viestin vaihto oli
hidasta.

- Ei saada innostettua nuoria vastaamaan kyselylomakkeen kysymyksiin, jolloin

on vaikea arvioida opetustilaisuuden onnistumista ja vaikutusta

Suurin osa nuorista vastasi palautelomakkeeseen asianmukaisesti. Kuitenkin jou-
kossa oli muutamia, jotka olivat jattdneet vastaamatta, tai muuten vastanneet niin
epéselvasti, ettd tyontekijat eivat voineet luotettavasti arvioida vastauksia ja néin
ollen jatettiin ne vastaukset pois laskuista, esimerkiksi muutamassa lomakkeessa
nuoret olivat ymmértaneet ohjeet vé&arin ja ympyroineet vastausvaihtoehdoista

useamman.

Opinnaytetyén mahdollisuuksiksi arvioitiin:
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-Luodaan onnistunut ja oppilaita aktivoiva opetustilaisuus.

Oppilaita onnistuttiin aktivoimaan luentojen vélissa olevilla pohdinta kysymyksil-

13, case-tehtavalla, sekd kahoot-tietovisalla.

-Opinndytetyon tekijat saavat arvokasta kokemusta esiintymisestd, nuorten oh-

jaamisesta ja projektityon tekemisesta.

Projektityon vaiheet ovat tulleet tutuksi prosessin aikana. Tyontekijat kokivat saa-

neensa esiintymisvarmuutta luentojen vetdmisesté.
Opinnaytetydn uhiksi arvioitiin:

-Aikataulujen yhteensovittaminen omien opintojen ja opinndytetyon tilaajan kans-
sa.

Koronaviruksesta aiheutuneet poikkeusolot loivat epavarmuutta siihen, ettd saa-
daanko luennot pidettya sovittuna ajankohtana. Aikataulu kuitenkin piti suunnitel-
lusti. Aikataulu oli sovittu hyvissa ajoin silmalla pitden opinndytetyon tekijoiden

omia opiskeluaikatauluja.
-Nuorten epésosiaalinen tai hairikoiva kéayttaytyminen opetustilaisuudessa.

Padasiassa nuoret seurasivat luentoja rauhallisesti ja kiinnostuneesti. Muutamassa
ryhmassa oli hieman enemman levottomuutta. Yhdessa ryhméssé opettaja puuttui
hairitsevaan kaytokseen. Ryhmissé oli myos oppilaita, joita ei selvésti ndyttanyt
kiinnostavan luennon aihe. Tastd huolimatta he istuivat luennon ajan rauhallisesti

omilla paikoillaan.

-Opinndytetyon tekijat eivat saa innostettua nuoria kuuntelemaan ja keskustele-

maan aiheesta.

Keskustelu jéi valitettavasti véhalle. Tdhan on todennékaisesti syyna aiheen arka-
luonteisuus ja oppilaiden ik& ja ujous vastata uusien luokkatovereiden l&sné olles-
sa. Oppilaat olivat kuitenkin innostuneita vastaamaan case-tehtdvaén, seka pelaa-

maan kahoottia.
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7.3 Tyobnjako ja yhteistyo

TyoOnjako opinndytetyon tekijoiden valilla on ollut tasapuolista koko prosessin
ajan. Opinndytetyotd on tyostetty yhteisissa tapaamisissa. Yhteisty6d tydelamén

edustajan kanssa on ollut hyvaa ja sujuvaa.
7.4 Projektin luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Opinnaytetyoprojekti toteutettiin huomioiden eettiset asiat. Opinndytety6 on Kir-
joitettu Vaasan ammattikorkeakoulun opinndytetydn mallipohjan mukaan. Tahén
opinndytetyohon kaytettiin monipuolisesti luotettavia lahteitd, kuten terveyden ja
hyvinvoinnin laitosta, sekd& Mannerheimin lastensuojeluliittoa. Opinndytetyon te-
kijat pyrkivat kayttaméaan lahteitd, jotka olisivat enintddn 10 vuotta vanhoja. Kui-
tenkin osa laheista oli myds yli tdman, koska katsottiin ettd ndissa tieto oli edel-
leen paikkaansa pitavééa eikd uudempia teoksia aiheesta I6ytynyt. Opetustilaisuutta
varten laadittuja palautelomakkeita, seka itse esitysté testattiin tyontekijoiden I&-
hipiirissé ja esitykseen tehtiin pienid korjauksia annetun palautteen perusteella.

Opinnaytetyontekijat olivat pohtineet etukateen, kuinka mielenterveydesté tulisi
puhua 7.-luokkalaisille nuorille. Opetustilaisuus suunniteltiin sellaiseksi, etta se ei
ole ketédén leimaava. Powerpoint esityksessé olleita hieman vaikeampia kasitteita
avattiin kuuntelijoille. Tekijat pohtivat myds aiheen arkuutta ja totesivat, etté lu-
ennoilla olevien pohdinta kysymysten kohdalla korostettaisiin nuorille vastaami-
sen vapaaehtoisuutta. Opetustapahtuman lopuksi jaetut palautelomakkeet taytet-
tiin nimettomasti ja lomakkeet eivét sisdltdneet henkilokohtaisia kysymyksia.
Lomakkeet sailytettiin asianmukaisesti lukitussa tilassa opetustilaisuuden jalkeen.

Lomakkeet hédvitetadn asianmukaisesti tyon valmistuttua.

Laihian ylakoulun rehtori mydnsi luvan, etta tassé opinndytetydssa saadaan kayt-

t&& organisaation nimea.
7.5 Oman oppimisen arviointi

Opinndytetyon tekijat kokivat opinndytetyoprosessin olleen opettavainen koke-

mus. TyOntekijat oppivat hakemaan tieteellistd tietoa eri l&hteistd ja hyddynta-
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madn sitd tyossaan. Opiskelijat saivat my0ds arvokasta kokemusta nuorten ohjaa-
misesta ja opetustapahtuman suunnittelusta, toteutuksesta ja arvioinnista. Opiske-

lijat saivat myds merkittdvad kokemusta yhteistyosté tydeldman edustajan kanssa.
7.6 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyon tekijat ehdottavat jatkotutkimusaiheeksi koronavirusepidemian
vaikutuksia nuorten mielenterveyteen ja opinnoissa jaksamiseen. Laihian lukion
rehtori jututti opinnédytetyon tekijoité ja kyseli, ettd olisiko Vaasan ammattikor-
keakoulun kautta mahdollista tehda yhteistyota lukiolaisten stressihallintaan liit-

tyvissé asioissa.
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LIITE 1.
PALAUTELOMAKE

Ympyroi seuraavista vaihtoehdoista!

Vastausvaihtoehdot kysymyksiin ovat:

1 Kylla

2 En osaa sanoa

3 Ei/En

1. Saitko oppitunnista uutta tietoa? 1 2 3

2. Oliko aihe mielenkiintoinen? 1 2 3

3. Oliko oppitunnista mielestési hyotyd? 1 2 3

4. Saitko oppitunnista vinkkejd, miten voit

itse vaikuttaa sekd omaan, ettd luokkakavereiden hyvinvointiin? 1 2 3

Vastaa alla oleviin kysymyksiin omin sanoin.

Mika oppitunnissa oli kaikkein mielenkiintoisinta?

Miten me opiskelijoina onnistuimme?

Oliko jotakin mistd olisit halunnut saada lisaa tietoa?

KIITOS VASTAUKSISTASI! @
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LIITE 2.
ESITYSRUNKO

Opetustilaisuuden kesto on noin 45 minuuttia.

Aloitusvaihe
- Esittelemme itsemme ja aiheen, josta tulemme pitdmaan opetustilaisuuden.

Taman kesto max. 5 minuuttia.

Toimintavaihe

- Luento aiheesta siséltden valissa pohdintakysymyksen/ kysymyksia ja/ tai case-
tehtdvan pienissa ryhmissd. Vapaata keskustelua ja mahdollisuus esittdd kysy-

myksid. Aikaa kaytetdan noin 25 minuuttia.

Lopetusvaihe

-Kahoot tietovisa. Peli toimii kartoituksena mit& oppilaat oppivat tunnin aikana
aiheesta. Kahootin jalkeen jaetaan oppilaille palautelomakkeet. Kerédtaan oppilail-
ta palaute palautelomakkeella. Oppilaat jattavat palautelomakkeet pulpeteilleen.

Kiitetdan osallistumisesta.

Kesto noin 15 minuuttia.
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LIITE 3.

KAHOOT TIETOVISAN KYSYMYKSET JA VASTAUKSET

1.

w >

Ystavyyssuhteiden myGta nuori oppii:

A. lhmissuhdetaitoja

B. Muiden huomioon ottamista

C. Selvittdmaan erimielisyyksia

D. Kaikkia edelld mainituista — Oikea vastaus
Liikunta edistaa mielen hyvinvointia

A. Totta — Oikea vastaus
B. Tarua

Perheelld on keskeinen merkitys nuoren mielenterveyden tukijana

Totta — Oikea vastaus
Tarua

Perheen ongelmat voivat vaikuttaa nuoren mielenterveyteen negatiivi-
sesti

A. Totta — Oikea vastaus

B. Tarua

o

COow>

o

w >

w >

Koulukiusaamista on

Toniminen

Nimittely

Ulkopuolelle jattdminen

Kaikki edella mainituista — Oikea vastaus

Kiusaaminen voi heikentdd motivaatiota koulunkayntiin, johtaa kayt-
taytymisen muutoksiin ja mielenterveysongelmiin

Totta — Oikea vastaus
Tarua

Kiusaaminen jattaa aina jaljen ja on uhka terveelle ja tasapainoiselle
kehitykselle ja hyvinvoinnille

Totta — Oikea vastaus
Tarua

Mika seuraavista vaihtoehdoista uhkaa mielenterveytta:



10.

11.

12.

13.

14.
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Koulukiusaaminen — Oikea vastaus

Oppitunnilta my6éhastyminen

llta-aikaan kotona olo satunnaisesti ilman vanhempia
Kokeessa epaonnistuminen

COw>

Mika seuraavista vaihtoehdoista edistad mielenterveytta

Hyvé ystava/ystavat — Oikea vastaus
Hyvé tukiverkko — Oikea vastaus
Kympin saaminen kokeesta

Median kayton lisdédminen

COw>

Masennuksen tyypillisimmat oireet nuorilla ovat masentunut mieliala,
mielihyvan kokemisen puute ja vasymys

A. Totta — Oikea vastaus
B. Tarua

Ahdistuneisuushairié voi ilmeta esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden
pelkona tai paniikkihairiona

A. Totta — Oikea vastaus
B. Tarua

Mielenterveysongelmat nakyvat aina ulospéin tavalla tai toisella

A. Totta
B. Tarua - Oikea vastaus

Voinko omalla kaytoksellani vaikuttaa sekd omaan ettd luokkatove-
reiden mielen hyvinvointiin?

A. Ei. Voin vaikuttaa kaytoksellani vain omaan hyvinvointiin

B. Kylla. Voin vaikuttaa kaytoksellani seka omaan, ettd luokkatovereiden
hyvinvointiin — Oikea vastaus

C. En osaa sanoa

D. Ei. Voin vaikuttaa kdytoksellani vain muiden hyvinvointiin

Nuori voi hakea ongelmatilanteissa apua seuraavista paikoista

Nuorisoasema Klaarasta

Kouluterveydenhuollosta

Mannerheimin lastensuojeluliiton auttavasta puhelimesta
Kaikista edella mainituista — Oikea vastaus

COw>



LIITE 4.

TUTKIMUSLUPA
Laihia Viranhaltijapaatos 1(3)
1 Rehtori 11.11.2019 §1

Tutkimuslupa

LAIDno-2019-608
Tutkimuslupa/Rintamaki, Ronnquist

VAMK:n hoitotydn opiskelijat Heini Rintamaki ja Helena Ronnquist anovat
tutkimuslupaa opinnaytetydta varten. Opinnaytetydn nimi on Sosiaalisen ympariston
vaikutukset nuorten mielenterveyteen. Opinndytetydn pohjalta laaditaan
opetustilaisuus ylakoulun terveyspaivdssa oppilaille sosiaalisen ympariston
vaikutuksista mielenterveyteen. Opiskelijat ovat toimittaneet rehtorille taydellisen
selvityksen tutkimuksen teoreettisesta viitetaustasta ja tutkimussuunnitelman.

Paatoksen peruste
Laihian kunnan hallintosaanto § 22

Paatos
Hyvaksyn esityksen mukaan.

Tiedoksi
opiskelijat, ohjaaja, stj Kiukkonen

Allekirjoitus

Paula Hauru, johtava rehtori

Viranhaltijapaatéksen nahtavanaolo
Viranhaltijapaatos nahtavilla rehtorin kansliassa paatospaivana
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LIITE 5.
POWERPOINT ESITYS

i ‘Sosiaalisen ymparlston fﬁ
i vaikutus nuorten
% mielenterveyteen ja
A

hyvmvomtnn

el i TR ST T R, R
2 ‘5&“ 4 ‘bwd'?
3 “:ﬁ &% éaﬁ Helena Ronngqvist ja Heini Rmtamakl
g Vaasan ammattikorkeakoulu

<R @‘1}7’@&% GV e, XN W

Mita ajatuksia kasite
mielenterveys
herattia teissa? ©



Mita mielenterveys on?

» Mielenterveys on jokaisen yksilon voimavara ja merkittava osa terveytta.
» Koostuu eri tekijoisti.
+ Ohjaa yksilén hyvinvointia ja toimintakykya.

» Positiivinen mielenterveys nikyy:

»Emotionaalisina tunteina
#Positiivisena toimintana

» Fyysisena terveytena
»Hengelliseni hyvinvointina
#Suhteina muihin ihmisiin

(THL 2019)

Mitd on mielenterveyden edistiminen?

* Mielenterveyden edistdminen on positiivisen mielenterveyden
tukemista, jonka tarkoituksena on vahvistaa elamanlaatua.

» elintapavalinnoilla voi edistda omaa mielenterveytta.

* Mielenterveyden osatekijoita ovat:

»#Riittava uni
»Monipuolinen ruokavalio
» Liikunta

#Sosiaaliset suhteet
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Mitka tekijat
edistavat sinun
mielen hyvinvointia?

©

Mita tarkoitetaan sosiaalisella
ymparistolla?

* Sosiaalisella ymparistolla tarkoitetaan paikkoja ja ihmisid, joiden
kanssa nuori on vuorovaikutuksessa:

»koulua

»perhetta

»ystavia
»harrastuksia
»sosiaalista mediaa
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Mielenterveytta edistivia sosiaalisia
tekijoita ovat:

»Kaverisuhteet:
»Nuorelle on tdarkead kuulua ja olla osa omaa ikdaryhmaa.

» Ystavien kanssa opetellaan ihmissuhdetaitoja kuten muiden
huomioon ottamista, pettymysten sietoa ja erimielisyyksien
ratkomista.

» Ikatovereilta saatu hyvaksynta on nuorelle merkittavaa. Se
vahvistaa itsetuntoa.

» Mielekkaat harrastukset:

» MIll:n kyselyn tulosten perusteella nuoret kokivat
harrastukset voimavarana, josta saadaan onnistumisen
kokemuksia.

»Harrastuksissa nuorten mukaan tarkeinta on kaverit ja
joukkuehenki.



»Perheen ja lahipiirin tuki ja hyvat suhteet perheenjaseniin:
»Vanhemman hyvinvointi heijastuu lapseen ja myos toisinpain.

» Perheen tehtavana on tukea nuorta kohti itsenaista elamaa. antaa
nuorelle sopivasti vapautta, mutta myos asettaa rajoja, jotta
turvallisuuden tunne sailyy.

» Kouluympariston antama tuki nuorelle:

»Koulupaivat ovat tdynna kohtaamisia ja vuorovaikutustilanteita.
Mielenterveyden edistamistyota on tarkeaa tehda koulussa silla
siellda nuoret ovat suuren osan paivasta.

»Koulu voi vahvistaa nuoren hyvinvointia antamalla mahdollisuuden
yhteisollisyyden kokemukselle, ryhmaan kuulumiselle ja
kohdatuksi tulemiselle.

»Koulu tarjoaa sosiaalista tukea nuorelle.
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Mielenterveyttd uhkaavia sosiaalisia
tekijoita:

» Koulukiusaaminen

¥ Tutkimusten mukaan perusopetuksen oppilaista 5-15 % kiusataan.

> Kiusaaminen aiheuttaa mielipahaa, mindkuvan ja itsetunnon vaurioita seka yksinaisyytti.

¥ Kiusaaminen voi heikentdi motivaatiota koulunkiyntiin, johtaa kdyttaytymisen muutoksiin ja
mielenterveysongelmiin.

» Kiusaaminen johtaa usein kiusatun eristiytymiseen muusta ryhmaisti.

# Kiusaaminen on uhka terveelle ja tasapainoiselle kehitykselle ja hyvinvoinnille.

¥ Yksindisyys ja ystivien puute

¥ Nuori voi péityi yksindisyyteen monesta syysti. Esimerkiksi muutto toiselle paikkakunnalle ja

ndin ollen kaverisuhteiden katkeaminen voi aiheuttaa yksindisyyden tunnetta.

¥ Ryhmin ulkopuolelle jadminen on riskitekij4, joka voi johtaa syrjidytymiseen yhteiskunnasta.

¥ On normaalia, ettd valilld nuori haluaa olla yksin ja vetdytya kotioloihin, mutta aina yksindisyys

ei ole oma valinta, esimerkiksi kiusaamisen seurauksena.

¥ Tutkimusten mukaan yksindisyyden on todettu aiheuttavan mm. lisddantynytta vasymysti ja

artyneisyyttd, sekd masennusta ja ahdistusta.

o1
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Pohdinta!

Naet valitunnilla, etta yhta oppilasta selkaesti kiusataan. Miten toimit
tilanteessa? Millaisia keinoja tiedat olevan kiusaamiseen
puuttumiseen?

Kuinka sosiaalinen media vaikuttaa
nuorten mielenterveyteen?

HAITAT:

»NETTIKIUSAAMINEN, AJAN VIEMINEN HARRASTUKSILTA, KOULUTYOLTA JA LEVOLTA,
MAHDOLLINEN NETTIRIIPPUVUUS

Hyd6dyt:
» VUORVAIKUTTAMINEN JA OSALLISTUMISEN MAHDOLLISUUS,

KAVERISUHTEIDEN LUOMINEN, SEKA SUHTEIDEN YLLAPITAMINEN KAUKANA ASUVIIN
LAHEISIIN



Case-tehtava:

Maini on 14-vuotias tyttd. Hin harrastaa telinevoimistelua, jossa on menestysta tullut
ja hin pitdd kovasti harrastuksestaan.

Koulu on aina sujunut hyvin. Mainilla on kavereita koulussa rinnakkaisluokilla, mutta emassa luokassa ei ole yhtaan
kaveria,

eikd Maini koe kuuluvansa porukkaan.

Mainin vanhemmat erosivat kesdlomalla.

Maini on perheen ainut lapsi. Maini asuu vuoroviikoin isdlld ja didilla.

Uudet asumiskuviot ja tilanne ovat tuntuneet Mainille vaikealta. Aitiin Mainilla on hyvit
valit ja iti kuskaa Mainia treeneihin ja tukee Mainin harrastamista. Isi ei ole

kiinnostunut Mainin harrastuksesta eika ole innokas kuskaamaan hanta

treeneihin, mutta muuten isd kylld huolehtii Mainista. 1sdn viikolla Maini pidsee

parhaan kaverin kanssa samalla kyydilla treeneihin.

Maini ei kiytd pdihteita.

> Miti Mielenterveyttii tukevia asioita Mainilla on? Mitki tekijit voivat uhata Mainin

mielenterveytta?

KAHOOT!

Nyt saatte ottaa puhelimet esille ja kirjautua osoitteeseen KAHOOT.IT

Syota game pin kohtaan taululle heijastettu koodi ja tdman jalkeen
oma nimesi

Ja sitten pelaamaan!
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KITOS MELENKINNOSTA
)A NUKAVAA SYKSYA! ©
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