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Hyvén mielen koulu on MIELI Suomen mielenterveysseura ry:n kehittdma koulu-
tus, joka on suunnattu yldkoulun opetus- ja oppilashuollon henkilékunnalle. Kou-
lutuksen tavoitteena on parantaa aikuisten tietdmysté oppilaiden mielenterveyden
edistamisestd. Koulutus pohjautuu Hyvéan mielen koulu -kasikirjan siséltoihin.

Tassa opinndytetydssd tarkoituksena oli selvittdd 9.-luokkalaisten kokemuksia
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MIELI Mental Health Finland has developed a training (Hyvan mielen koulu)
which is aimed at the staff of junior high schools and student welfare services.
The aim of the training is to improve the knowledge of adults about the promotion
of pupils’ mental health. The training is based on the contents of a handbook cre-
ated by MIELI registered association.

The purpose of this bachelor’s thesis was to find out the experiences of 9" graders
about the project carried out by MIELI to increase the pupils’ wellbeing at
schools. The goal would be to raise nationwide awareness about the project
“Hyvan mielen koulu” and mental well-being. With the positive effects of this
training, other schools in Finland could also use it to promote adolescent’s mental
health.

The theoretical framework was based around the concept of mental well-being.
Also, the training carried out by MIELI Mental Health Finland and the accompa-
nying handbook are dealt with in this bachelor’s thesis. The bachelor’s thesis was
carried out as a qualitative study and the questionnaires were qualitative. The sur-
vey included 22 pupils from a pilot school.

Hyvén mielen koulu -project was perceived as useful because it had a positive im-
pact on team spirit. The practical exercises that were made together were experi-
enced as meaningful. The pupils felt that the most significant factor affecting
mental wellbeing were the relationships between friends. The concept of mental
well-being was perceived positively.
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1 JOHDANTO

Tutkimuksien mukaan noin joka viides nuori karsii jostakin mielenterveyden hai-
riosta. Aikuisian mielenterveyshairidista puolet ovat alkaneet jo ennen 14 vuoden
ikdd. (Marttunen & Karlsson 2013.) Téastd syystd on tarkedd jo koulussa pyrkia
ennaltaehkéisemadn mielenterveysongelmia valttddksemme myohéisempid on-

gelmia aikuisuudessa.

Taman opinndytetyon aihe muodostui MIELI Suomen Mielenterveysseura ry:n
(entinen Suomen Mielenterveysseura) toiveesta selvittdd Hyvan mielen koulun
vaikutuksista mielen hyvinvointiin. Molemmat opinnaytetyon tekijat ovat kiinnos-
tuneita kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja siitd, mitka tekijat siihen vaikuttavat.
Yleisesti puhutaan paljon mielenterveysongelmien kasvusta, joten on mielenkiin-
toista perehtyd asiaan tarkemmin ja tutkia mielenterveyden edistamistd, varsinkin

nuoren nakokulma huomioiden.

Hyvéan mielen koulu koostuu kasikirjasta ja sen pohjalta rakennetusta koulutuk-
sesta (Nurmi 2020). Aihe on tarked, silla se opettaa nuorelle tapoja ilmaista itse-
aan tehtdvien ja toiminnallisten harjoituksien avulla. Koulutuksen perimmaisena
tarkoituksena on opettaa nuorelle mielenterveystaitoja. Koulutuksen vaikutuksien
tutkiminen on tarkeéa, silla sitd voidaan tulevaisuudessa laajentaa valtakunnalli-
sesti eri kouluihin. Tdman kautta voisi olla mahdollista vahentdd mielenterveys-
hairididen esiintyvyytté ja siten véhentdd myds yhteiskunnan kuluja. T&ssa opin-
naytetydssa Hyvan mielen koulusta puhuttaessa viitataan Hyvan mielen koulu -

koulutukseen.

Mielenterveys kuuluu osaksi hyvinvointia. Sen edistavand voimavarana pidetaan
positiivista mielenterveyttd. Positiivisen mielenterveyden ldhtokohtana on ajatus,
ettd se on enemman kuin mielenterveyshéirididen puuttuminen. Positiivisen mie-
lenterveyden kasitteen synonyymind voidaan kayttdd mielen hyvinvointia. (Ap-
pelgvist-Schmidlechner, Tuisku, Tamminen, Nordling & Solin 2016.) T&ssa opin-
naytetyOssa keskitytddn tarkastelemaan mielenterveyteen liittyvad mielen hyvin-

vointia. Tydssé ei kasitella mielenterveyshairioita tai -ongelmia.



2 MIELEN HYVINVOINTI NUOREN NAKOKULMASTA

Marttunen ja Rantanen (2001) ovat méaritelleet nuoruusian jaettavaksi karkeasti
kolmeen vaiheeseen: varhaisnuoruuteen (12—14), varsinaiseen nuoruuteen (15-17)
ja jalkinuoruuteen (18-22) (Aalto-Setéld & Marttunen 2007). Nuoruusika ndhdaén
vaiheena, jolloin yksilossé ja suhteessa ympéristoon tapahtuu laadullisia muutok-
sia. Nuoruusién aikana muokataan jo olemassa olevaa, rakennetaan uudelleen seka
syntyy jotain sellaista, jota ei lapsuudessa ollut. Edellinen kehitysvaihe toimii ndin
pohjana seuraavalle. (Karrasch, Lindblom-Ylanne, Niemel4, Péivansalo & Tynjé-
142012, 100.)

Mielenterveys on yksilon hyvinvoinnin perusta ja voimavara. Mielenterveytta
madrittavat erilaiset tekijat, kuten yksilolliset tekijat ja kokemukset, sosiaalinen
tuki ja vuorovaikutus, yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit seké kulttuuriset ar-
vot. Jos mielen tasapaino jarkkyy, yksild voi sairastua mielenterveyshairioon.
Taman ajattelutavan mukaan taustalla on erilaisia sairastumiselle altistavia tekijoi-
t4 sekd my0s suojatekijoitd, jotka toimivat voimavaroina. Kun puhutaan mielen-
terveydestd, ajatellaan herkasti vain sen Kielteisid puolia eli hairi6ita. Positiivisen
mielenterveyden kasite vie ajattelua pois hairiokeskeisyydesta. Positiivinen mie-
lenterveys sisaltda hyvinvoinnin kokemuksen. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri
& Schubert 2010, 16-17.)

Singletary (2015) on raportoinut artikkelissaan tutkimuksesta, jossa nuorilta ky-
syttiin ”Mika tekee sinut mieleltdsi hyvinvoivaksi”, johon saatiin vastauksiksi
muun muassa fyysinen terveys, sosiaaliset suhteet, virikkeelliset aktiviteetit, posi-
tiivinen ja rationaalinen ajattelu seka stressaavien tilanteiden valttaminen (School
Health Alert 2015, 2). FinTerveys 2017 -tutkimuksen (2018, 89) mukaan psyyk-
kinen kuormitus ja masennusoireilu ovat yleistyneet, mink& vuoksi tarvittaisiin
nykyista suurempaa panosta mielenterveyden edistamiseen kaikilla yhteiskunnan

sektoreilla sekd mielenterveysoireiden varhaisempaa toteamista ja hoitoa.

World Health Organization madarittelee terveyden olevan téydellisen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Tat4 méaéaritelmé&& on kritisoitu siitd,

ettd sellaista tilaa on mahdotonta saavuttaa. Terveys on jatkuvasti muuttuva tila,



johon vaikuttavat sairaudet, fyysinen ja sosiaalinen elinymparisto, yksilén omat
kokemukset, arvot ja asenteet. Yksilo maéarittelee terveyden omalla tavallaan.
(Huttunen 2018.) Sosiaali- ja terveysministerion (2004, 33) Mielenterveystyo Eu-
roopassa -selvityksen mukaan mielenterveyttd voidaan madritella erilaisten teki-
joiden kautta, jotka on jaoteltu yksilollisiin tekijoihin ja kokemuksiin, sosiaaliseen
tukeen ja muuhun vuorovaikutukseen, yhteiskunnallisiin rakenteisiin ja resurssei-
hin seka kulttuurisiin arvoihin. Nama eri tekijét ovat jatkuvassa vuorovaikutukses-

sa keskenaén.
2.1 Yksilollinen nakdkulma

STM:n selvitystd mukaillen yksilolliset tekijat ja kokemukset voidaan jakaa tun-
teisiin ja tunnetaitoihin, kognitioon, identiteettiin, itsetuntoon, minakasitykseen,
autonomiaan, sopeutumistaitoihin, henkilékohtaisiin voimavaroihin, elaman mer-
kityksellisyyteen, arvoihin ja valintoihin, seksuaalisuuteen, fyysiseen terveyteen
sek& arjen hyvinvointiin (Erkko & Hannukkala 2013, 12). Yksilolliset tekijat ja
kokemukset vaikuttavat siihen, kuinka jokainen maarittdd omaa mielenterveyt-
tdan. Subjektiiviseen mielenterveyteen vaikuttavat perima ja sukupuoli. Lapi ela-
méan vuorovaikutuksen kautta syntyneet elamankokemukset vaikuttavat mielen-
terveyteen. Mielenterveyden voidaankin ajatella olevan yksilon henkinen vastus-

tuskyky ja hyvinvoinnin tila. (Kuhanen ym. 2010, 19.)

Mielenterveys on tarkeé osa terveyttd ja se ennakoi myos fyysista terveytta. Seké
yksil6- ettd yhteiskuntatasolla voidaan vaikuttaa mielenterveyden kannalta merkit-
taviin tekijoihin. Yksilotasolla terveellisten eldaméntapojen, uuden oppimisen ja
tiedonhalun on todettu olevan yhteydessa mielen hyvinvointiin. Yhteiskunnan ta-
solla voidaan tehda ratkaisuja, jotka tukevat vanhemmuutta sekd myds koulun
toimintaa, mikd on tarkedd koulukiusaamisen vahentdmisessa. (Wahlbeck, Han-
nukkala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017.)

Jo nuorena opitaan terveellisistd elaméntavoista. Kotona opittuja malleja, esimer-
Kiksi ravitsemukseen ja liikuntaan liittyen, hyddynnetddn myéhemminkin eldmas-
sé. (Ungdomsliv 2020.) Liikunnan positiiviset vaikutukset liittyvat ahdistuneisuu-

den ja masentuneisuuden vahentdmiseen, nukahtamisen nopeuttamiseen ja unen
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laadun parantamiseen, kognitiivisiin vaikutuksiin, kuten vireystilaan, keskittymis-
kykyyn, tarkkaavaisuuteen, oppimiseen, muistiin ja ajattelun nopeuteen (Rinne
2020).

Psyykkinen hyvinvointi on olennainen osa WHO:n terveyden maaritelmaa. Hyvéa
mielenterveys auttaa yksilod tunnistamaan omat kykynsd, selviytymadin normaa-
lista elamdan kuuluvasta stressistd, tyoskentelem&an tuloksekkaasti ja olemaan
osa yhteisonsa toimintaa. WHO:n mielenterveyden toimintasuunnitelman tavoit-
teina on vahvistaa tehokasta johtoa ja hallintoa mielenterveyden edistdmisessé;
tarjota kattavia, kokonaisvaltaisia ja vastuullisia mielenterveys- ja sosiaalipalvelu-
ja yhteisépohjaisissa miljoissd; toteuttaa strategioita mielenterveyden edistdmises-
sé ja ennaltaehkaisyssa seké vahvistaa tietojarjestelmid, nayttoa ja tutkimusta mie-
lenterveydessa. (WHO 2013, 5-10.)

Mielenterveys koostuu psyykkisista toiminnoista, jotka ovat eldmddmme ohjaavia
voimavaroja ja resursseja. Mielenterveys mahdollistaa elaménilon, tukee arjessa
jaksamista ja auttaa selviytymaéan elamééan kuuluvista vastoinkdymisista. Yksilon
kokemusta itsestdan vahvistaa eldmankaareen kuuluvien kehitystehtavien ja Krii-
sien l&pikdyminen. Kun siirrytddn nuoruudesta aikuisuuteen, on yksilon kéaytava
lapi kehitystehtdvia péastdkseen seuraavaan kehitysvaiheeseen. (Kuhanen ym.
2010, 19-20.) Nuoruudessa keskeinen kehityksellinen paamaara on itsendistymi-
nen. Nuoruuteen kuuluvia ratkaistavia keskeisid kehitystehtavia ovat vanhemmista
irrottautuminen, turvautuminen kavereihin vanhempien sijaan, murrosian fyysisiin
muutoksiin sopeutuminen, seksuaali-identiteetin tunnistaminen sek& vastuullinen
kayttaytyminen. (Santalahti 2018.)

2.2 Yhteisollinen nakokulma

STM:n (2004, 33) selvityksessa sosiaalinen tuki ja muu vuorovaikutus on jaettu
yksilétasoon, perhepiiriin, kouluun, ty6hon, yhteiséon ja ymparistéon seka hallin-
toon ja palveluihin. Yhteisollisyys luo turvallisuutta, luottamusta, yhteenkuulu-
vuuden tunnetta ja toisista huolehtimista. Nuori harjoittelee vuorovaikutustaito-
jaan erilaisissa sosiaalisissa ymparistoissa, kuten perheessd, koulussa, harrastuk-

sissa ja kaveriporukoissa. Nuori tarvitsee ihmissuhteita ja onnistumisen kokemuk-
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sia vuorovaikutustilanteissa oppiakseen erilaisia vuorovaikutustaitoja. Nuori voi
ldheisissé ja turvallisissa ihmissuhteissa harjoitella ristiriitojen kasittelemista ja
ongelmatilanteiden ratkaisemista. Téllaisissa ihmissuhteissa voidaan myds harjoi-
tella tunteiden ja huolien jakamista sekd omien tarpeiden sanoittamista. (Erkko &
Hannukkala 2013, 95.)

2.2.1 Perhe

Murrosidssa nuori ottaa vanhempiinsa etéisyyttd ja viettdd vahemman aikaa hei-
dan kanssaan. Nuoren kotoa irtaantuminen tapahtuu yksiléllisesti — toisille se on
helpompaa. Jotta nuori voi turvallisesti kdyda irrottautumisprosessin lapi, tulee
hanell& olla mahdollisuus luottaa siihen, ettd vanhempien kanssa kaydyisté riidois-
ta ja provosoinnista huolimatta hénella on aina tilaa ja paikka kotona. Nuorella
taytyy olla sopivasti vapautta itsendisyyden harjoittelemiseen, mutta vanhempien
on asetettava my0s rajoja, jotta nuorella séilyy turvallisuuden tunne. (Erkko &
Hannukkala 2013, 96.)

Vanhempien kanssa kdyty kommunikaation laatu murrosién aikana on vahva teki-
ja, joka vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin. Lisaksi se ennustaa nuorten itsetun-
toa, hyvinvointia, itsearvioitua terveyttd ja ohjaa terveysriskikayttaytymisessa.
Nuoret, joiden on ollut helppo kommunikoida &itinsa kanssa, ovat kokeneet, etta
heidan terveydentilansa on ollut erinomainen tai hyva. Lisdksi he kayttavat va-
hemman todennakoisesti tupakkatuotteita tai alkoholia. Mielta askarruttavista asi-
oista keskusteleminen &idin tai isdn kanssa toimii yhtend nuoren mielen hyvin-
vointia suojaavana tekijana. (Brooks, Zaborskis, Tabak, Granado Alcon, Zemai-
tiene, de Roos & Klemera 2015.)

2.2.2 Ystavat & kaverit

Nuori kuuluu moniin ryhmiin eri ymparistoissa, kuten koulussa luokkaan tai har-
rastusporukoihin. Nuoren vuorovaikutussuhteet ovat dynaamisia. Suhteiden kesto
ja pysyvyys vaihtelevat sekd nuori saattaa kuulua useaan ryhméén samaan aikaan.
Nuoret oppivat ystadvyyssuhteissa asioita, joita hyddynnetddn myochemmissakin

vuorovaikutussuhteissa, kuten kykya kokea laheisyytta ja kykyéa yllapitaa luotta-
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musta. Ryhmé&&an kuuluminen on nuorelle palkitsevaa, silla hanelld on tunne jo-
honkin kuulumisesta. Se tarjoaa myo6s ajanvietettd, hauskanpitoa ja kaveruutta.
(Erkko & Hannukkala 2013, 96-97.)

Ystévét ovat hyvaksi terveydelle. Ystavét auttavat juhlistamaan hyvia hetkia elé-
ma&ssé ja tarjoavat tukea huonoina hetkind. Ystavét ehkéisevat yksindisyyttd, li-
séavat tunnetta johonkin kuulumisesta, lisdavat onnellisuutta ja vahentévét stres-
Sid, parantavat itsevarmuutta ja omanarvontuntoa, auttavat kriisien aikana sekéa
kannustavat muuttamaan tai vélttdmaan joitakin epéaterveellisid elamantapoja, ku-
ten péihteiden kayttoa. Ystavat voivat nain ollen edistdd kokonaisvaltaisesti yksi-
I6n terveyttd. (Mayo Clinic 2019.)

2.2.3 Seurustelu

Nuoren ensimmadiset seurustelusuhteet ovat useimmiten lyhyitd ja kokeilevia,
mutta tarkeitd. Nuori etsii itseddn ja tunnemaailmaansa seké harjoittelee tulevai-
suuden ihmissuhteita varten. (Erkko & Hannukkala 2013, 99.) Hyvdssa seuruste-
lusuhteessa molemmat osapuolet voivat tuntea ja antaa turvallisuuden tunnetta
toiselle seké pystytdan ilmaisemaan ajatuksia ja tunteita. Hyvasséa seurustelusuh-
teessa yksil0 voi kasvaa ja kehittdd itsedadn. Hyvélla suhteella on mydnteisia ter-
veysvaikutuksia. Hyvaan suhteeseen kuuluu perustarpeita, kuten hyvéksynta,
huomio, arvostus, turvallisuus seké tunteiden ja ajatusten vahvistaminen. Nuoruu-
den seurustelusuhteessa haasteellista voi olla toisen perustarpeiden huomioiminen,
kun oma itsetuntemus on vasta kehittymassa. Seurustelevalla parilla voi olla mal-
lioppimisen kautta erilaiset tavat selvittdd ongelmatilanteita suhteessa. (Santalahti
2018.)

2.3 Yhteiskunta ja kulttuuri

Yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit voidaan STM:n (2004, 33) selvityksen
mukaisesti jakaa yhteiskuntapolitiikkaan, organisaatioiden toimintalinjoihin, kou-
lutusresursseihin, asumisoloihin, taloudellisiin resursseihin seka palveluiden saa-
tavuuteen ja laatuun. Syksylla 2014 voimaan tulleessa oppilas- ja opiskelijahuol-

tolaissa yhten& keskeisend sisaltoné oli yhteisollisen opiskeluhuollon vahva pai-
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nottaminen. Se tarkoittaa, ettd koko oppilaitosyhteisgssa edistetddn opiskelijoiden
oppimista, hyvinvointia, terveyttd, sosiaalista vastuullisuutta, vuorovaikutusta,
osallisuutta, opiskeluympariston terveellisyyttd, turvallisuutta ja esteettomyytta.
Hyvinvoinnin edistdmisessé opiskeluhuoltolaki ja perusopetuslaki ovat térkeité.
Yhteiskunnan on mahdollista vaikuttaa tulevien sukupolvien hyvinvointiin syste-
maattisesti koulussa, silla sielld ovat kaytannossé kaikki lapset ja nuoret. (Ahtola
2016, 13-14.)

Hyvé mielenterveys ei tarkoita ainoastaan mielen sairauksien puuttumista, vaan se
on osa yksilon ja yhteiskunnan voimavaroja. Mielenterveys muovautuu lapi ela-
man, ja siihen vaikuttavat seka yksilolliset tekijat ettd olosuhteet. Kunnan tehtava-
na on huolehtia siité, etta asukkaiden elinympaéristd yllapitaa ja suojelee mielen-
terveyttd. (Solin, Appelgvist-Schmidlechner, Nordling & Tamminen 2018, 1.)
Tama tarkoittaa, ettd kunnallisessa suunnittelutydssa ja paatoksenteossa tulisi
huomioida kehitystarpeet ikaryhmakohtaisesti. Lasten ja nuorten kohdalla mielen-
terveyttd voidaan edistdd muun muassa kouluissa ja oppilaitoksissa sekd nuoriso-
ja sosiaalitoimessa. Nailla aloilla tydskentelevien on tunnettava kohderyhmén
mielenterveyteen liittyvat tekijat. Tarvittaessa aiheesta tulee tarjota liséa koulutus-
ta. Mielenterveyden mittareina kéytetddn usein mielenterveyden hairididen tai
palveluiden kayttod. Tama mittaustapa on kuitenkin virheellinen, silla se antaa
tietoa hairididen maarasta tai niiden puuttumisesta eikd sen avulla saada tietoa

mielen hyvinvoinnista. (Solin ym. 2018, 3-4.)

STM:n (2004, 33) selvityksessa kulttuurisiin arvoihin luetellaan vallitsevat yh-
teiskunnalliset arvot, mielenterveydelle annettu yhteiskunnallinen arvo, sosiaalista
vuorovaikutusta saatelevat saanndt, mielenterveyden ja henkisen pahoinvoinnin
sosiaaliset kriteerit, mielenterveysongelmien leimaavuus eli stigma seka erilaisuu-
den sietdminen. Mielenterveyden késite on kulttuurisidonnainen, silla se on yh-
kuttavat ihmisoikeudet ja tasa-arvon toteutuminen. Yhteiskunnallisiin ja kulttuuri-

siin arvoihin vaikuttavat aikakausi ja sen ajan normit. (Kuhanen ym. 2010, 21.)
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3 MIELEN HYVINVOINTI YLAKOULUSSA

Vuosiluokkien 7-9 aikana on tdrke&é tukea nuorta voimakkaiden kehitysvuosien
aikana. Oppilaiden vélilla esiintyy kehityseroja, jotka vaikuttavat koulutyGhon.
Tarke&4 on ohjata oppilaita oman kehityksensa ymmartdmiseen ja heitd rohkais-
taan itsenséd hyvaksymiseen seké vastuunottamiseen itsesta ja toisista. (Opetushal-
litus 2014, 131.)

Oppivan yhteison rakenteet ja kdytdnnot edistavat hyvinvointia ja turvallisuutta,
jotka ovat edellytyksid oppimiselle. Tarkedd on yhteison jasenten yksil6llisyys,
tasa-arvoisuus ja yhteison tarpeet. Tavoitteena on, etta liikkuminen ja mielen hy-
vinvointia edistavat toiminnat ovat luonteva osa jokaista koulupdivaa. (Opetushal-
litus 2014, 25.)

3.1 Nuoruus elaméanvaiheena

Nuoruus on usein kiireinen eldmanvaihe, silla aikaa vietetadn koulussa, laksyja
tehdessé ja harrastusten parissa. Tarkeda on myds kavereiden kanssa vietetty aika.
Kiireisind pdivind on hyva miettid, mit4 asioita arvostaa ja mille jarjestdd aikaa.
Mielenterveyden kattd voidaan kéyttdd apuvalineend oman hyvinvoinnin ja mie-
lenterveyden vahvistamiseen joka paiva. (Mielenterveystalo 2020.) Mielentervey-
den kasi koostuu viidesta osa-alueesta, joita ovat uni ja lepo, ravinto ja ruokailu,
ihmissuhteet ja tunteet, liikunta ja yhdessé liikkuminen seké harrastukset ja luo-
vuus. Naita kaikkia ohjaavat arvot ja pdivittéiset valinnat. Uneen ja lepoon liitty-
vat saannollinen unirytmi, unen méaéara ja laatu seka riittdva rentoutuminen péivan
aikana. Ravintoon ja ruokailuun liittyvét syddyn ruuan laatu, ateriarytmi seka so-
siaalisuus ja ruokailun kiireettdmyys. Ihmissuhteisiin ja tunteisiin kuuluvat paivit-
taiset sosiaaliset tilanteet, perheen kanssa vietetty aika, mieliala, tunteiden jaka-
minen ja toisten kuuntelu. Liikuntaan ja yhdessa liikkumiseen liittyvat péivittai-
nen liikkkuminen, sosiaaliset liikuntahetket ja mieleinen liikunta. Harrastuksiin ja
luovuuteen liittyvat mieleinen ja luova tekeminen, yhdessa harrastaminen seka
tietokoneen ja television daressé kaytetty aika. (Pesonen, Nurmi & Hannukkala
2018, 44.)
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1900-luvun puolivalista asti nuorten asema ja kulttuuri ovat olleet vahvasti muu-
toksessa. Nuoren itsendisyys on lisdantynyt. Suotuisan kehityksen turvaamiseksi
selkeét rajat ja johdonmukainen kasvatus korostuvat. Turvattomuutta voi saada
aikaan rajattomuus ja epdjohdonmukaisuus. Perusturvallinen kasvuympéristd on
tarkedd nuoren identiteetin tasapainoisessa kehittymisessa. Juuri nuoruudessa
psyykkiset ongelmat tulevat esille fyysisten ja aineenvaihdunnallisten tekijoiden
kautta. Ongelmat voivat johtua my®os siitd, ettei nuori ole valmis kestamaén stres-
sitekijoitd, joita lisaantynyt vastuunotto itsesta velvoittaa. Nuori ei ole mydskéaéan
oppinut viel& stressinhallinnan keinoja, joilla muutokseen liittyvid tuntemuksia,
kuten ahdistusta ja hdmmennysta voisi sujuvasti késitelld. (Toivio & Nordling
2009, 158-159.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen paajohtajan Tervahaudan mukaan elamme
kiiltokuvamaailmassa, jossa yksilollisyys korostuu. Tarke&& ei ole se, kuka tai
millainen on vaan miltd nayttad. Tamé nakyy kouluikéisten oireiluna ja henkisena
pahoinvointina. (Ruonala 2019.) Yksilon sairauden tunnetta voi toisaalta lisata
median vouhotus héirididen lisdadntymisestd, kun todellisuudessa siitd ei ole tar-

peeksi ndyttod (Raivio 2020).

Joka neljas lapsi eldé perheessd, jossa vanhemmalla on jokin mielenterveyden hai-
rid, useimmiten masennus. llman toimia masennuksen ehkéisemisessé tai hoitami-
sessa, noin 60 prosenttia masentuneiden vanhempien lapsista itse masentuu tai saa
jonkun muun mielenterveyden héairion ennen 25 vuoden ikad. Nykydin nuoret
osaavat helpommin hakea apua ongelmiinsa, kun tietoisuus mielenterveydesta on
kasvanut. Nuorten palvelujen saatavuus ei kuitenkaan ole kasvanut samassa tah-
dissa kuin avun hakeminen. Matalan kynnyksen palveluista on siis pulaa. Varhai-
sessa vaiheessa annettavasta keskusteluavusta on ollut lupaavaa tutkimusnayttoé,
joten kouluissa tarjottava keskusteluapu tai jatko-ohjaus tavoittaisi nuoret nopeas-
ti. (MIELI 2020 a.)
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3.2 Mielen hyvinvoinnin edistaminen koulussa

THL:n (2019) méaritelman mukaan mielenterveyden edistamisen tarkoituksena
on tukea hyvdd mielenterveyttd, johon kuuluvat muun muassa hyva itsetunto,
elaménhallinnan tunne, optimismi, mielekds toiminta, hyvét sosiaaliset suhteet
sekd taito kohdata vastoinkdymisid. Nuoret viettavat koulussa paivittain yli kuusi
tuntia, joten kouluilla on merkittdva rooli mielenterveyden edistdmisessa. Mielen-
terveyden edistamisen suhteen koulun tulee luoda mielenterveyttd arvostava ja
edistdva ymparisto, lisatd oppilaiden ja henkilékunnan tietdmysta mielentervey-
destd, tukea erilaisten ohjelmien kautta oppilaiden positiivista mielenterveytté ja
hyvinvointia seké kéyttda nayttoon perustuvia menetelmié. (THL 2013, 11.) Oppi-
las- ja opiskelijahuoltolain (L30.12.2013/1287) mukaan “Kaikkien oppilaitoksessa
opiskelijoiden kanssa tydskentelevien sekéd opiskeluhuoltopalveluista vastaavien
viranomaisten ja tyontekijoiden on tehtavisséan edistettavé opiskelijoiden ja oppi-
laitosyhteison hyvinvointia seka kotien ja oppilaitoksen vélistd yhteistyota. Oppi-
laitoksen henkilokunnalla on ensisijainen vastuu oppilaitosyhteisén hyvinvoinnis-

ta.”

Koulussa lapsi ja nuori saa arjen merkityksensé kavereista ja ystavisté eli johon-
kin ryhméan kuulumisesta. Ryhmé on térked oppilaan sosiaalisen identiteetin ke-
hittymisessa ja hyvinvoinnissa. Ryhmasséa oleminen jasentdd myds oman ja mui-
den sosiaalisia suhteita. Oppimisen kannalta ryhma on erittdin keskeinen. Ryhma
luo lapselle tai nuorelle paikan kuulua johonkin ja tulla hyvéksytyksi. Yksilo paa-
see ryhmassa osallistumaan ja vaikuttamaan asioihin. Lasten ja nuorten kanssa
tydskentelevien on hyva tuntea ryhmadynamiikan ilmiditd. Koulussa ryhmétyds-
kentely aktivoi oppilaita ja edistdd luokan yhteisollisyyttd. (MLL 2018.) Tervey-
den edistamisen menetelména voidaan hyddyntad ryhmakeskustelua, jonka tulee
tukea nuoren osallisuutta, kohdatuksi tulemisen kokemusta ja rohkeutta l&hestya
muita eik& se saisi vahvistaa nuoren kielteisend kokemaa ulkopuolisuutta tai eri-
laisuutta. Ryhmien suunnittelussa ja toteuttamisessa on huomioitava, ettd ryhma
vahvistaa avoimuutta ja turvallisuutta luokkayhteison tasolla. Ryhmaén osallistu-
minen on nuorelle mielek&std ja voimavaroja vahvistava kokemus. (Rytkonen,
Tanninen, Varjoranta, Pirskanen & Pietilg 2014, 39.)
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Koulun tarjoama turvallisuus tarkoittaa esimerkiksi sita, etta ketdan ei kiusata ja
oppilaat tietavat, mita heiltd odotetaan. Nuori saattaa tuntea olonsa turvattomaksi,
jos han esimerkiksi kokee syrjintaa tai ei parjaa jossain kouluaineessa hyvin. Tur-
vaton olo vaikuttaa myds koulussa viihtymiseen ja voi yhdesséd muiden tekijoiden
kanssa vaikuttaa jopa nuoren oman ihmisarvon kieltamiseen. Henkilokunnan ja
oppilaiden tulisi yhdessa huolehtia siitd, ettd jokaista kohdellaan oikeudenmukai-
sesti. Kun oppilas tuntee olonsa turvalliseksi ja tuntee kuuluvansa porukkaan, hé-
nelld on enemman energiaa toteuttaa itseansd, opiskella tehokkaammin ja nauttia
opiskelusta. (ETENE 2010, 14-15.)

Koulut ovat tarkedssa asemassa positiivisen mielenterveyden edistamisessa. Taméa
on tarked tapa torjua mielenterveyshdirididen yleisyytta maailmanlaajuisesti. Ta-
ma on johtanut monien ohjeiden ja linjausten julkaisemiseen siitd, miten tdmé voi-
taisiin saavuttaa kansainvalisesti. Maailmanlaajuisesti kouluissa on jatkuvasti ke-
hitetty ja toteutettu erilaisia interventioita, jotka on suunniteltu edistdméén positii-
vista mielenterveyttd, mutta suurimman osan tehokkuutta ei ole kovin hyvin arvi-
oitu. Mielenterveyden edistamisessa on tarkedd ymmartaa paremmin interventioi-
den tuloksia ja mahdollisuuksia yllapita& niitd. Mielenterveyden edistdmisen on-
nistumisen ydinhaaste on se, ettd suurin osa ilmoitetuista koulupohjaisista inter-
ventioista olivat yleensa lyhytaikaisia ja niiden seuranta oli vahdaista. Tarvittaisiin
enemman laadullista ty6ta, jotta lasten ja nuorten mielipiteet voitaisiin ottaa huo-
mioon. (O’Reilly, Svirydzenka, Adams & Dogra 2018.)
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4 HYVAN MIELEN KOULU

MIELI Suomen Mielenterveys ry:n toiminta perustuu mielenterveyden edistami-
seen ja ongelmien ehkaisyyn. He puolustavat kaikkien yhtél&ista oikeutta hyvaan
mielenterveyteen ja kannustavat aktiivisuuteen yhteiskunnassa. (MIELI 2020 b.)
MIELI on tehnyt koulujen kanssa yhteistydtd 2000-luvun alusta lahtien. Vuonna
2004 opetussuunnitelmaan lisattiin omana oppiaineena terveystieto. Samaan ai-
kaan aloitettiin kehittdmaan mielenterveyden edistdmiseen liittyvaa opetusta yh-
teistydssa terveystiedon opettajien kanssa. Myohemmin mielenterveystaidot ovat
laajentuneet osaksi opetussuunnitelman opetussisaltojd. MIELI tekee materiaalin-
sa ja valmistelee koulutuksensa yhteistydssa kohderyhmien kanssa. (Pesonen ym.
2018, 2.) Suomen Mielenterveysseuran strategiassa vuosille 2016-2020 (2015, 29)
yksi kehittdmisohjelmista liittyy mielenterveysosaamiseen ja uusiin areenoihin:
mielenterveysosaaminen levitetaan taidoksi elamankulun kaikissa vaiheissa, yksi-
I6n ja yhteisOjen mielenterveyden edistdminen eri areenoilla vahvistuu seka rooli
mielenterveyden edistdmisessa lasten ja nuorten toimintaymparistoissé vahvistuu

ottaen huomioon etenkin heikommassa asemassa olevat.

MIELI Suomen Mielenterveys ry:n hankkeen pohjalta luotiin Hyvén mielen koulu
-kasikirja ja koulutusmalli (Nurmi 2020). Koulutus on suunnattu yldkoulun ope-
tus- ja oppilashuollon henkilékunnalle. Koulutuksen tavoitteena on parantaa kou-

lun aikuisten tietdmysta oppilaiden mielenterveyden edistdamisesta. (MIELI 2020

c.)

4.1 Koulutus

Hyvén mielen koulu -késikirjan pohjalta on luotu yhteistydssé pilottien kanssa
Hyvén mielen koulu -koulutus, jossa tutustutaan paremmin mielenterveystaitoihin
ja niiden opettamiseen ylakoululaisille. Koulutus on suunnattu ylakoulun opetus-
ja oppilashuollolle. Koulutus koostuu kolmen tunnin teoriaosuudesta, jonka paa-
teemana on nuoren mielenterveystaitojen vahvistaminen ylékoulussa. Koulutuk-
seen siséltyy myds kolmen tunnin tydpajaosio, jossa testataan kasikirjan harjoi-
tuksia kaytdnndssd. Koulutuksen tavoitteena on I0ytad jokaiselle oppilaitokselle

sopiva tapa hyodyntaa kéasikirjaa. Hyvan mielen koulun -pilottikoulutus toteutet-
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tiin syksylla 2018 kahdessa pilottikoulussa. Pilottikoulutukseen osallistui yhteensa
50 yl&koulun opetus- ja oppilashuollon ammattilaista. Koulutus on koettu tarpeel-
lisena. (Nurmi 2020.)

4.2 Kasikirja ja harjoitukset

Hyvan mielen koulu -késikirja tarjoaa valineita ylakoulun ammattilaisille oppilai-
den mielenterveyden vahvistamiseen. Kasikirjassa on 10 kappaletta, joissa jokai-
sessa kasitellddn omaa mielenterveystaitoa. Kasikirjan jokainen kappale alkaa
aloitusaukeamalla, johon kappaleen teoriaosuus on tiivistetty muutamalla lauseel-
la. Seuraavalla aukeamalla on teoriaosuus kyseisestd mielenterveystaidosta. Kap-
paleiden lopussa on monipuolisesti teemaan sopivia harjoituksia oppilaille. Kasi-
Kirjassa on myo6s harjoituksia henkildston hyvinvoinnin tueksi, erilaisiin teema-
paiviin, seka kodin ja koulun véliseen yhteistyéhon. Kirjan paatteeksi on liitteita

oppilaille tulostettavaksi harjoituksiin liittyen. (Nurmi 2020.)

Mielenterveystaidot tukevat yksil6d elamaén erilaisissa vaiheissa. Néita taitoja ovat

Pesosen, Nurmen & Hannukkalan (2018, 3) mukaan:

- Tietoisuustaidot: Omien tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyminen tapah-
tuu rauhoittumisen ja tietoisen l&dsndolon kautta. Tdssa voidaan kayttaa
apuna hengitysharjoituksia ja hiljentymisen hetkig, jotka auttavat mielta ja
kehoa palautumaan.

- Turvaverkko: Ihminen tarvitsee ymparilleen henkil6itd, jotka ovat tukena.
Avuntarpeessa olevalle yksil6lle on tarkead tietdd, mistd saa apua seka ke-
neen hén voi luottaa.

- Turvataidot: Nuoren on hyva tunnistaa omat rajansa seka turvalliset ja uh-
kaavat ihmissuhteet ja tilanteet.

- Arjen valinnat: Oman mielen hyvinvoinnin kannalta on hyva oppia tunnis-
tamaan, mitké asiat lisdavat hyvaa oloa ja mitka ovat kuormittavia tekijoita
omassa hyvinvoinnissa.

- ltsetuntemus ja vahvuudet: Mielen hyvinvoinnin tarked osatekijé on itse-
tuntemus. Se on avain itsensé ja muiden kohtaamiseen. Hyvan itsetunnon

kannalta on tarkeaa tunnistaa omat vahvuudet seka kehittaa itsednsa.
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- Kaveritaidot: Vuorovaikutustaidot ovat tarkeitd ystavyyssuhteiden luomi-
sessa ja toisten ihmisten kanssa toimimisessa. Ryhmaan kuuluminen on
nuorelle tarkeaa.

- Tunnetaidot: Mielen hyvinvoinnin kannalta on tirkeda kohdata ja hyvék-
sya tunteita. N&ma taidot auttavat ihmissuhteiden luomisessa seka itsensé
ja muiden ymmaértamisessa.

- Selviytymiskeinot: Nama keinot ovat térkeitd vastoinkdymisten, stressin ja
kriisien kohtaamisessa.

- Arvot ja asenteet: Mielenterveyttd tukee omien arvojen ja valintojen miet-
timinen. Arvopohdinta on tarke&dd oman eldman suunnan 16ytamisessa.

- Unelmat ja luottamus eldmaén: On térkedd omata kyky unelmoida seké

luottaa elaméan.

Harjoituksissa on huomioitu, ettd jokainen koulun aikuinen voi valita tilanteeseen
sopivan tehtédvan. Koulupdivid tasapainottamaan on nostettu rauhoittumiselle ja
ryhmaytymiselle varatut hetket. Ndma teemat kulkevat osana jokaista harjoitus-
osiota ja niiden tarkoituksena on lisata seka oppilaiden ettd aikuisten jaksamista,
hyvad mieltd ja yhteisollisyytta. (Pesosen ym. 2018, 5.) Kirjan harjoitusosioissa
on erilaisten symbolien avulla kerrottu selkedsti, onko kyseessé yksilo- vai ryhmé-
tehtdvd, suuntaa antava arvio harjoituksen kestosta seka tarvittavat materiaalit ja

tilaratkaisut.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKI-
MUSKYSYMYKSET

Tassa opinndytety0dssd tarkoituksena oli selvittdd 9.-luokkalaisten kokemuksia
Hyvén mielen koulusta. Tavoitteena on valtakunnallisesti lisaté tietoisuutta Hyvan
mielen koulusta ja nuoren mielen hyvinvoinnista. Koulutuksen positiivisten vai-
kutuksien myotd, myods muut koulut Suomessa voivat hyddyntdd sen antamaa

mahdollisuutta edistad nuorten mielenterveytta.
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:

e Millaiselta Hyvan mielen koulun harjoitukset ovat ylédkouluikéisesta tun-
tuneet?
e Miten ylakoululainen kokee ympariston vaikuttavan mielen hyvinvointiin?

e Mitd kasite mielen hyvinvointi merkitsee ylédkoululaiselle?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetydn tekemistd varten opinndytetyon tekijat ottivat yhteyttd MIELI
Suomen Mielenterveysseura ry:n sopivan aiheen loytdmiseksi. Yhdyshenkilon
kanssa kaytiin keskusteluja Skypen valitykselld. Aihetta mietittiin ja rajattiin yh-
dessa. Aihelupa-hakemus hyvaksyttiin maaliskuussa 2019. Tutkimuslupa saatiin
koululta toukokuussa 2020. Tutkimussuunnitelma valmistui kevaallad 2020. Ai-
neisto lahetettiin koululle toukokuussa, johon tuli vastata ennen 3.6.2020. Aineis-
to on analysoitu ja raportoitu syksylla 2020.

6.1 Kohderyhma ja aineiston keruu

Kohderyhména toimi yksi pilottikoulu, jossa Hyvdn mielen koulu -koulutus oli
otettu kayttoon. Opinndytetyon tilaaja MIELI otti yhteyttd kouluun ja vélitti kou-
lun kiinnostuksensa olla mukana opinndytetyon kyselyssa. Aineisto l&hetettiin 55

9.-luokkalaiselle, silla heilla koettiin olevan eniten kokemusta koulutuksesta.

Hyvén mielen koulutuksessa on tavoitteena, ettd opettajat ottavat mielenterveys-
harjoitukset osaksi jokapéivéistd opetusta oppiaineesta riippumatta. Opinndyte-
tyossé haluttiin selvittdd, miten ylakouluikéiset ovat kokeneet kyseiset harjoituk-
set. Mielenkiintoista oli selvittdd, ovatko he kokeneet harjoitukset miellyttaviksi
vai ei. Tietoa keréattiin myds siitd, mitka asiat ovat tarkeitd nuoren elaméssa mie-
len hyvinvoinnin suhteen sek& mité kasite ”mielen hyvinvointi” heille ylipdataan

tarkoittaa.

Opinnaytety6 on laadultaan kvalitatiivinen. Tydssé on paadytty laadullisten kyse-
lylomakkeiden hyddyntamiseen. Kyselylomakkeessa oli kuusi avointa kysymysta,
joihin oppilaat saivat omin sanoin vastata. Tallgin saatiin monipuolisia ja persoo-
nallisia vastauksia ylakoululaisilta. Kyselylomakkeisiin pystyttiin laatimaan opin-
naytetyon tekijoiden mielestd mieluisat kysymykset asiaan liittyen. Myos yhteis-
tyossé tilaajan kanssa, pystyttiin kdyttdamaan lomakkeissa heitd kiinnostavia ky-
symyksid. Tata kautta he tulisivat saamaan hyodyllista tietoa mahdollisesti koulu-

tuksen parantamiseen.
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Kouluun l&hetettiin saatekirje (liite 1) opinnaytetyosta. Kyselylomakkeet (liite 2)
esitestattiin ennen kuin ne lahetettiin oppilaille. Koulun rehtori lahetti oppilaiden
vanhemmille tiedotteen opinndytety6std ennen kuin kyselytutkimus suoritettiin.
Aineiston keruu tapahtui sahkoisesti Office365 Formsia hyddyntamaéllg, silla tama
ohjelma on ollut koulun oppilailla ennestdan kaytdsséd. Taman kautta lomake oli
helppo jakaa halutuille oppilaille. Kyselyn vastaukset tulivat suoraan sahkoisesti
opinnaytetyon tekijoille. Sahkoisen lomakkeen hyddyntdmiseen paadyimme lo-

pulta, sill& koulut olivat menneet kiinni koronaviruksen leviamisen myota.
6.2 Aineiston analysointi

Sisallénanalyysin tarkoituksena on saada tutkittavasta ilmigsta tiivistetty ja ylei-
seen muotoon muunnettu kuvaus (Tuomi & Sarajarvi 2013, 103). Se on aineisto-
jen perusanalyysimenetelmd, jonka tuloksena syntyy Kkaésiteluokituksia ja -
jarjestelmid, malleja tai kasitekarttoja. Catanzarro (1988) on erottanut sisallén
analyysiprosessissa seuraavat vaiheet: analyysiyksikon valinta, aineistoon tutus-
tuminen, aineiston pelkistdminen, aineiston luokittelu ja tulkinta seké luotettavuu-
den arviointi. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 165-166.)

Edelld mainittua teoriaa hyodyntdmalla siséllonanalyysi aloitettiin vastausten auki
kirjoittamisella Word-tiedostoon. Vastaukset luokiteltiin kysymysten perusteella.
Taman jalkeen vastaukset pelkistettiin yksinkertaiseen muotoon (Taulukko 1).
Vastausten pohjalta pohdimme samoja piirteitd omaavat vastaukset omiin alakate-
gorioihin. Ala- ja ylakategoriat muodostuivat helposti, sill& vastaukset olivat osin
hyvin saman suuntaisia. Osassa kysymyksia luokittelimme ylékategoriaksi
“muut”, sill& niité ei ollut mielekastd jakaa omiin luokkiin vastausten véhéisyyden
vuoksi. Néitd vastauksia on erikseen avattu, kuitenkin anonymiteetti huomioiden.
Epamadréisia vastauksia on luokiteltu “en osaa sanoa” -kategoriaan. Lopullisista

vastauksista muodostettiin havainnollistavia pylvéskaavioita.
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Taulukko 1. Esimerkki pelkistdmisesté

Alkuperiinen vastaus Pelkistetty ilmaisu

“Kaikki, kun on tehty porukalla” Yhdessé tehtavat

”Porukalla tehdyt olleet kivoja, koska Yhdessa tehtavat

on ollut hauskaa”

”Ryhmaétehtavat, koska niissa tehtiin Yhdessa tehtavat

vhdessd asioita”

”Emt” En osaa sanoa

Taulukon 1 vastaukset koskivat tutkimuslomakkeen kysymystd “Minkélaiset Hy-
van mielen kouluun liittyvét harjoitukset ovat mielestasi olleet kivoja ja helppo-
ja?”. Vastaukset olivat kovin saman suuntaisia, joten ndistd oli helppo péételld,

ettd yhdesséa tehdyt harjoitukset tuntuivat miellyttavimmilta.

Taman opinndytetyon sisallonanalyysi on induktiivista eli aineistolahtdista, silla
aikaisempaa tutkimustietoa aiheesta ei ole. Aineistoldhttisen analyysin tarkoituk-
sena on luoda tutkimusaineistosta teoreettinen kokonaisuus. Analyysiyksikot
muodostuvat aineistosta tutkimuksen tarkoituksen ja tehtévénasettelun pohjalta.
(Tuomi & Sarajarvi 2013, 95.) Hyvéan mielen koulun kasikirja esittelee myés nuo-
ren mielenterveystaitoja, johon liittyy erilaisia ndkdkulmia. Tdman teorian pohjal-

ta voisi myds hyddyntaa saatuja tuloksia sisallénanalyysissa deduktiivisesti.
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimuslomake lahetettiin pilottikoulun toimesta Forms-ohjelmalla 55 9-

luokkalaiselle oppilaalle. 22 oppilasta vastasi kyselyyn, joten vastausprosentti oli

40 %. Vastausaika oli keskimadrin 2 minuuttia ja 42 sekuntia.

16
14
12
10

MINKALAISET HYVAN MIELEN KOULUUN
LIHTTYVAT HARJOITUKSET OVAT
MIELESTASI OLLEET KIVOJA JA HELPPOJA?

14

1

Yhdessa tehtavat Ei mitkaan En osaa sanoa

Kuvio 1. Harjoitusten mielekkyys

Suurin osa kyselyyn vastanneista pitivat ryhmassa tehdyista harjoituksista. Kysy-

myksessa oli myds tarkoituksena perustella, miksi tehtdvat olivat kivoja tai help-

poja. Kolme vastaajista oli perustellut vastauksensa. Harjoitukset olivat mieluisia,

silla niilla oli positiivinen vaikutus ryhméhenkeen ja yhdessa tekeminen koettiin
hauskaksi. (Kuvio 1.)
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2. MINKALAISET HARJOITUKSET OVAT
MIELESTASI OLLEET IKAVIA TAI
VAIKEITA SINULLE?

Tylsat Ei mitkdan Muut En osaa sanoa

Kuvio 2. Harjoitusten epamielekkyys

Osa vastaajista oli kokenut tylsat tehtavéat ikaviksi/vaikeiksi ja osa koki, etteivat
mitkddn harjoitukset olleet sellaisia. Tylsyyttd perusteltiin esimerkiksi silla, ettd
harjoituksissa ei tapahtunut mitdan. Epamieluisina (muut kohta) pidettiin muun
muassa pohtimis- ja yksilotehtavia, Kirjallisia tehtévia seka harjoituksia, joissa
vastaus taytyi kertoa Kkaikille ddneen. Kyselyssd pyydettiin mydskin perustele-

maan vastaukset, mutta perustelut jaivat vajanaisiksi. (Kuvio 2.)

3. ONKO HYVAN MIELEN KOULU
VAIKUTTANUT JOTENKIN
RYHMAHENKEEN LUOKASSA? MITEN?

15

10
10

5

Mydnteisesti Ei vaikutusta En osaa sanoa

Kuvio 3. Ryhmahenki

Valtaosa koki, ettd Hyvan mielen koulu on vaikuttanut positiivisesti ryhmahen-
keen. Hyvén mielen koulu ja sen mukana tuomat yhdessa tehtévat harjoitukset
ovat yhtendistaneet luokkaa. Joidenkin mielestd ryhmahenki on ollut jo ennestééan

hyva. (Kuvio 3.)
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4. MITKA ASIAT KOET TUKEVAN
MIELEN HYVINVOINTIA

. KOULUYMPARISTOSSA?
10 12
> 6
4
0
Kaverit Muut En osaa sanoa

Kuvio 4. Hyvinvointi kouluymparistdssa

Kaverit koettiin tarkedna mielen hyvinvointia tukevana tekijana kouluymparistos-
s&. Muina tekijoind mainittiin muun muassa viihtyisat oleskelutilat, rakentava pa-

laute ja kehut, psykososiaalinen tuki seka hyvéa ilmapiiri. (Kuvio 4.)

Kyselyssa selvitettiin myos, mitka asiat oppilas koki tarkeiksi omassa hyvin-
voinnissaan koulun ulkopuolella. Sosiaaliseen ulottuvuuteen kuuluivat perhe,
kaverit ja ystavat sekd mahdollinen parisuhde. Hyvinvointia edistavina tekijoin
mainittiin myds terveys, uni, lepo ja oma aika. Vapaa-ajan aktiviteetit, kuten lii-

kunta ja erilaiset harrastukset koettiin tarkeina.

Viimeisen kysymyksen tarkoituksena oli selvittaa, mita mielen hyvinvointi mer-
kitsee 9.-luokkalaisille. Vastaajista 16 oli pohtinut kysymystd, puolestaan kuusi
oli vastannut ”En osaa sanoa” tai ei ollut ymmartanyt kysymystd. Mielen hyvin-
vointi Kkoettiin tarkednd asiana. Vastauksissa mainittiin muun muassa hyva olo,
hyvinvointi, terveellisyys, iloisuus ja onnellisuus. Hyvinvoinnin kasitteeseen liit-

tyen kyselylomakkeeseen saatiin seuraavanlaisia vastauksia:

“Hyvinvointi on sit&, etté kokee olonsa hyvaksi ja positiiviseksi, ei jannita, stres-

saa tai ahdista. ”
”...mielen on hyvd olla ja ei ahdista tai paina kaikki.”

... onnellisuus ja yhteenkuuluvuuden tunne.”
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8 POHDINTA

Hyvén mielen koulu on uusi eikd teoriatietoa juuri ole. Talléin on vaikea verrata
saatuja tuloksia, sill& verrannollisia tutkimuksia ei ole. Tutkimusta on tehty ennen
koulutuksen aloitusta kyseisen koulun opettajien ndkemyksistd. Oppilaiden mieli-
piteitd ei kuitenkaan ole tutkittu. Tietoa nuoren hyvinvoinnista ja ylipaataan hy-
vinvoinnista oli haastavaa l6ytaa. Teoriat keskittyivat enemman mielenterveyson-

gelmiin ja -hairioihin.

Opinnéaytetyon tekijat halusivat keskittyd mielen hyvinvoinnin ké&sitteeseen ja po-
sitiiviseen mielenterveyteen. Oli vaikea |0ytaé teoriaa néilla késitteilla, joten tyos-
sé esiintyy myds mielenterveyden kasite. Mielen hyvinvoinnin osalta 16ydetyissa
teoriassa keskityttiin enemman hyvinvoinnin muihin osa-alueisiin, kuten fyysisiin
ja sosiaalisiin tekijoihin, ei mieleen. Tietokannoista l0ytyvat artikkelit liittyen
mielen hyvinvointiin olivat rajattuja, silla ne liittyivat suurimmaksi osaksi tiettyyn
sairauteen, ihmisryhmaan tai kansallisuuteen. Lopulta opinnaytetytssa paadyttiin
hyddyntdmain myads kirjalahteitd, silla niista 16ytyi kokonaisvaltaisemmin tietoa
hyvinvointiin liittyen. Hyvan mielen koulun teoriaan liittyen opinndytetyon tekijat
haastattelivat tilaajaa teorian keraadmiseksi.

Teoriatieto korosti, kuinka nuoret kokevat sosiaaliset suhteet tarkeiksi omassa hy-
vinvoinnissaan. Myods opinndytetyon tekijoiden tutkimustulokset tukivat tata teo-
riaa. Harjoitusten mielekkyydessa tarkednd osatekijana koettiin myds yhdessa te-

keminen, mik& tukee ryhmén térkeytta nuoren eldmassa.
8.1 Oppimisen arviointi

Opinnaytetyon tekijat kokivat aiheen mielenkiintoisena. Uutta teoriatietoa mielen
hyvinvoinnista ja mielenterveydesta tuli jossain méarin, ei kuitenkaan mitéan ylla-
tyksellista. Tietokantojen kayttd tuli tutuksi. Harjoitusta saatiin Forms-ohjelman
kéaytosta ja kyselylomakkeiden suunnittelemisesta. Yhteisty0 tilaajan kanssa oli
antoisaa, silld hanen kanssaan keskusteltiin aiheesta paljon yhdessa ja han oli
kiinnostunut tyon etenemisesté. Tilaajalta saatiin apua my6s tutkimuskysymysten

pohtimisessa ja aiheen rajaamisessa.
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Aikataulussa pysyminen koettiin haasteena. Opinndytetyon tekijat ovat kuitenkin
pyrkineet tekemé&an tyotd yhdessa Skypen valityksellda ja mahdollisuuksien mu-
kaan myds kasvotusten. Oli hyodyllistd kéyttaa analysointimenetelmaa kaytannos-
sé. Se olisi ollut vield kiintoisampaa, jos opinndytetyon tekijat olisivat saaneet
monipuolisempia ja pidempié vastauksia seka vastaukset olisivat olleet perusteltu-
ja. Aiheen rajaaminen oli hankalaa, jotta teoreettinen viitekehys pysyisi yhtendi-

send ja loogisena.
8.2 Tutkimuksen luotettavuus

Kvalitatiivista tutkimusta tehtdessa tekija voi tulla sokeaksi omalle tutkimuksel-
leen, jolloin han on yh& vakuuttuneempi johtopaattstensa oikeellisuudesta, ja etté
muodostetut mallit kuvaavat todellisuutta. Cuba ja Lincoln (1981 ja 1985) ovat
esittdneet luotettavuuden arvioinnin kriteereiksi uskottavuus, siirrettavyys, riippu-
vuus ja vahvistettavuus. Kvalitatiivisen tutkimuksen raporteissa kdytetddn usein
suoria lainauksia, silla nédin pyritddn varmistamaan luotettavuus. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013, 197-198.)

Kumpikaan opinndytetydn tekija ei ole aiemmin tehnyt tutkimusta, mika voi vai-
kuttaa luotettavuuteen. Uskottavuudessa voi olla epaselvyyttd, silla analyysipro-
sessin vaiheet on voitu ymmartaa vaarin. Opinndytety6hon etsittiin teoriatietoa eri
tietokannoista seké sosiaali- ja terveysalaan liittyvien tahojen ja jarjestojen sivuil-
ta, kuten THL ja MIELI. Opinnaytetydssa hyddynnettiin myds muunkielisia 1ah-

teitd, joiden kohdalla on pyritty huomioimaan, ettd ne on suomennettu oikein.

Kyselylomake esitestattiin muutaman l&heisen avustuksella. N&in saatiin tietoa
Forms-ohjelman toiminnasta. Luotettavuuden kannalta olisi ollut parempi lahettaa
lomakkeet esitestattavaksi ylakouluikaiselle, silla talléin olisi saatu tietdd, ovatko
kysymykset ymmarrettdvassa muodossa. Lomake lahetettiin oppilaille taytetta-
vaksi séhkdoisesti olosuhteiden takia. Luotettavuutta olisi lisannyt, jos opinnéyte-
tyon tekijat olisivat menneet paikalle kerddmaan vastaukset, jolloin oppilailla olisi
myos ollut mahdollisuus kysyé tarkentavia kysymyksid lomakkeesta. Vastaukset

olisivat olleet mahdollisesti myds monipuolisempia, ja niita olisi saatu enemman.
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Kyselylomakkeisiin saatiin monta “en tiedd” tai ”en osaa sanoa” vastausta. Taten
ei voi olla varmoja, onko oppilaiden kokemusmaailma ollut samanlainen. Ei
myo6skaan tiedetd, kuinka paljon koulutusta on todellisuudessa koulussa kaytetty.
Tutkimuksen luotettavuuden kannalta, olisi ollut hyddyllista selvittdd, kuinka pal-
jon teoriaa ja harjoituksia on todellisuudessa kayty lapi. Kyselylomake lahetettiin
oppilaille kolmannen osapuolen kautta, joten opinnédytetyon tekijat eivat voi olla
varmoja, onko lomake saavuttanut kaikki. Ei voida olla varmoja, onko vastaami-
nen tapahtunut koulussa tai vapaa-ajalla. VVoidaan siis pohtia, olisiko vastausten
laatuun vaikuttanut, jos oppilaat olisivat vastanneet samanaikaisesti valvotussa

ymparistossa.
8.3 Eettinen pohdinta

Tutkimuksen eettisia lahtokohtia ovat itsemaaraamisoikeus, osallistumisen vapaa-
ehtoisuus, tietoinen suostuminen, oikeudenmukaisuus, anonymiteetti, haavoittuvat
ryhmét ja tutkimuslupa (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 223). Tieteel-
lisen kaytannon keskeisia kulmakivia ovat muun muassa rehellisyys, huolellisuus,
tarkkuus, luotettava tulosten tallennus, esittdminen ja tulosten arviointi. Tarkeda
on myo0s lahteisiin viittaaminen asianmukaisesti seké tarvittavien lupien hankki-
minen. Tutkijoiden tulee pidattaytyd arviointi- ja paatoksentekotilanteista tietee-
seen ja tutkimukseen liittyen, jos on syytd epdilld, ettd he ovat estyneita siihen.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)

Kyselyyn osallistuminen oli oppilaille vapaaehtoista. Koulun rehtori l&hetti oppi-
laiden vanhemmille etukateen tiedotteen kyselystd. Kohderyhmén vastaajat pysy-
vat anonyymeina. Vastaajan taustatiedot eivat tassé tapauksessa olleet relevantte-
ja, silla opinnaytetyon tarkoituksena oli kerata tietoa oppilaiden kokemusmaail-
masta, riippumatta sukupuolesta tai iastd. Kyselylomake lahetettiin kuitenkin 9.-
luokkalaisille, joten se antaa viittaa oppilaiden idstd. Opinndytetyohon liittyvét
lupa-asiat hankittiin asianmukaisesti. Lahteisiin viittaaminen on pyritty tekemé&an
laadukkaasti. Kyselylomakkeen vastaukset havitettiin ja tuhottiin asianmukaisesti

tulosten tarkastelun jalkeen.
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Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen (2013, 202) mukaan tutkijan tulee olla tietoi-
nen omista ennakko-oletuksistaan, jotta ne eivét ohjaa tutkimuksen kulkua. Opin-
naytetyon tekijoiden oma nakdkulma ja ennakkoluulot eivaét saisi vaikuttaa tyon
etenemiseen. Opinndytetyon analyysivaiheessa tulee olla objektiivinen, jotta
opinnaytetyon tekijat eivat tee virhetulkintoja tietyn oppilaan kokemuksesta tai
mielipiteestd. Kyselylomake tuli olla huolellisesti laadittu, jotta oppilaat ymmar-
taisivat kysymykset oikein. Lahtokohtaisesti opinnédytetydn tekijat eivat opinnay-
tetydssaan lahde liikaa analysoimaan kyselyn tuloksia, sillé heill ei ole riittavasti

tietoa ja ammattitaitoa tulosten syvempaan tarkasteluun.
8.4 Johtopéaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytety6té laatiessa tavoitteena oli selvittdd, mita 9.-luokkalaiset ajattelevat
Hyvén mielen koulusta ja mielen hyvinvoinnista. Opinndytetydn tekijat saivat
naihin vastauksia, mutta perusteluja olisi kaivattu enemman. Kyselylomakkeen
tulosten mukaan selvésti tarkeimpand osatekijand nuoren hyvinvoinnissa olivat
kaverisuhteet. Yleisesti suurin osa vastaajista koki Hyvan mielen koulun positiivi-

sena asiana, silla se oli muun muassa vaikuttanut positiivisesti ryhmahenkeen.

Jatkotutkimusideoina voitaisiin selvittdd muidenkin luokka-asteiden ndkemyksié
Hyvén mielen koulusta sek& lahestya aihetta eri tutkimusmenetelmén avuin, esi-
merkiksi haastattelemalla tai kvantitatiivisin menetelmin. Kiintoisaa olisi myds
tietdd, kuinka aktiivisesti koulussa teoriaa kaydaan lapi ja kuinka paljon harjoituk-

sia tehddan seka kuinka hyvin koulutus on otettu osaksi jokapéivaista opetusta.
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LITE1

SAATEKIRJE

Hyva ylékoululainen,

Olemme kolmannen vuoden sairaanhoitajaopiskelijoita VVaasan ammattikorkeakoulussa.
Teemme opinndytetyotd aiheesta Hyvan mielen koulu. Teoriaosuus koostuu mielenter-
veydestd ja Hyvan mielen koulusta, johon liittyvét k&sikirja ja koulutus. Ty6 on tehty yh-
teistydssa MIELI Suomen Mielenterveysseura ry:n kanssa.

Tavoitteena tdssa opinndytetydssa on selvittdd Hyvéan mielen koulun vaikutuksia nuoren
mielenterveyden edistdmisessa. Kiinnostuksen kohteena on, minkalaisia muutoksia siné
olet mahdollisesti huomannut omassa hyvinvoinnissasi, ja mitd mielta olet yleensakin

mielen hyvinvoinnista késitteena.

Toteutamme tutkimuksen kyselylomakkein, jossa on kuusi avointa kysymysta. Lomak-
keet lahetetaan sahkoisesti Forms:in kautta. Yksittdisia tuloksia késitelladn anonyymisti ja
tutkimustuloksista muodostetaan kokonaisuus, joka raportoidaan osana opinnaytetyota.
Lomakkeet havitetdan analysoinnin jalkeen. Valmis opinnaytety6 on nahtavilla Theseus —

tietokannassa.

Pyyddmme sinua vastaamaan kyselyyn 3.6.2020 mennessé. Vastaamiseen kuluu 5-15 min
aikaa, riippuen kuinka paljon kukin haluaa kysymyksia avata. Vastaa kysymyksiin aina-

kin muutamalla lauseella.

Toivomme, etté kerrot asiasta niin paljon kuin mieleen tulee! Kiitos paljon vastaamisesta!

Ystavallisin terveisin,

Laura Orhanen & Sallamari Virtanen

Opinndytetyon ohjaaja

Taina Huusko



LIITE 2

KYSELYLOMAKE

1. Minkalaiset Hyvan mielen kouluun liittyvat harjoitukset ovat mielestasi ol-
leet kivoja ja helppoja? Miksi?

2. Minkalaiset harjoitukset ovat mielestési olleet ikavia tai vaikeita sinulle?
Miksi?

3. Onko Hyvan mielen koulu vaikuttanut jotenkin ryhmahenkeen luokassa?
Miten?

4. Mitka asiat koet tukevan mielen hyvinvointia kouluympéristssa?
5. Mitka asiat koet tarkeiksi omassa hyvinvoinnissasi koulun ulkopuolella?

6. Mita kasite mielen hyvinvointi merkitsee sinulle?



