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Mielenterveyden merkittdvyys on selvasti kasvanut yhteiskunnassa. Mielenterveydesta ollaan
enemman tietoisia ja siita uskalletaan puhua avoimesti. Monet mielenterveyshairiot kehittyvat
nuoruudessa, jonka vuoksi opiskeluterveydenhuolto on merkittdvassa asemassa
mielenterveyden edistamisessa. Hyvalla mielenterveydella on vaikutusta fyysiseen terveyteen,
terveellisiin elamantapoihin ja parempaan koulumenestykseen. Lukio vaatii opiskelijalta
vastuuta omista valinnoistaan. Lukiolaiset tasapainottelevat itsenaistymisen ja koulutuksen
valilla. Kouluterveyskyselyn mukaan uupumus on lisdantynyt lukiolaisten keskuudessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa lukioikaisille nuorille sahkdisessa muodossa oleva
opas mielenterveyden edistamisestd ja uupumuksen ehkaisemisesta. Opinnaytetydn
tavoitteena oli kehittdd opiskeluterveydenhuollon mielenterveyden edistamistyota. Taman
opinnaytetyon tehtavana oli selvittda mita lukioikaisen mielenterveys on ja mita siihen sisaltyy,
kuinka omaa mielenterveyttd voi edistda, kuinka uupumusta voi ehkaista, mita
mielenterveyden edistaminen opiskeluterveydenhuollossa tarkoittaa seka millainen on hyva
digitaalinen opas terveydenhoitajan tyon tueksi.

Opinnaytetydon menetelmaksi valikoitui toiminnallinen opinnaytetyd. Taman opinnaytetydn
tuotoksena valmistui sahkodinen opas lukiolaisille nuorille. Oppaaseen kerattiin tietoa
mielenterveydesta ja mielenterveyden edistamisestd. Oppaassa kasitelldaan mita stressi ja
opiskelu-uupumus on ja kuinka naita voi ehkaista. Oppaaseen liitettiin myos linkkeja erilaisiin
stressitesteihin, joilla lukiolainen voi itse pohtia omaa osaamistaan stressistd ja oman
elamansa stressitekijoita. Oppaaseen on myo0s liitetty erilaisia hyodyllisid sovelluksia ja
sivustoja. Sovellukset toimivat opiskelun tukena, ajanhallinnassa ja rentoutumisessa. Eri
tahojen sivustoista I0ytyy nuorille tietoa mielenterveydesta.
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The importance of mental health has clearly increased in society. People are aware of mental
health issues and have courage to speak openly about it. Many mental disorders develop in

adolescence, due to which college health care plays a major role in promoting mental health.

Good mental health has an impact on physical health, healthy lifestyles and better school per
formance. The high school requires responsibility from the student for their own choices. High
school students balance between becoming independent and education. According to the Sc
hool Health Survey, exhaustion has increased among high school students.

The purpose of the thesis was to produce an electronic guide for high school students of mental
health promotion and prevention of exhaustion. The aim of the thesis was to develop the mental
health promotion work of student health care. The task of this thesis was to find out what the
mental health of a high school student is and what it includes, how to promote own mental
health, how to prevent exhaustion, what it means to promote mental health in student health
care and what is a good digital guide to support a public health nurses work.

The method of this thesis was functional and output was a electonic guide for high school
students. Information was gathered in the guide of mental health and promotion of mental
health. The guide discusses what stress and study exhaustion are and how to prevent them.
The guide also included links to various stress tests for a high school student to reflect on their
own competence on stress and the stressors of their own life. A variety of useful applications
and sites are also included in the guide. The apps work to support studying, time management
and relaxation. Information on mental health for young people can be found on the websites.

' Keywords: adolescents, promotion of mental health, exhaustion, electric guide
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1 JOHDANTO

Yhteiskunnan kehityksen ja suurten muutosten myo6tad mielenterveyden merkittavyys on
kasvanut. Hyva mielenterveys on tarked voimavara naiden suurten muutosten
tasapainottelussa. (Vorma ym. 2020, 11.) Nuoruuden kehitysvaihe on keskeinen tekija
mydhemman terveyden, elintapojen ja mielenterveyden perustalle (Marttunen & Karlsson
2013, 10). Mielenterveyden edistamisen tarve on korostunut, silla nuorten hyvinvoinnilla ja
toimintakyvylla on merkittavia vaikutuksia tulevaisuuteen seka mielenterveyden hairidista on
kehittynyt kansanterveydellinen haaste (Vorma ym. 2020). Noin 20—-25 % nuorista karsii jostain
mielenterveydenhairidésta (Marttunen & Karlsson 2013, 10). Opiskelijaterveydenhuollolla on
tarkea rooli nuorten toimintakyvyn ja opiskelun ja opiskelukyvyn tukemisessa (Haravuori ym.
2016, 3).

Opiskelun ja koulutuksen tutkimussaation (2019) selvityksen mukaan lukio opiskelijoista noin
joka kolmas kokee opiskelun henkisesti raskaaksi seka 37 % kokee uupumusta. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (2019a) teettaman kouluterveyskyselyn mukaan Seinajoen alueen
lukiolaisten 1. ja 2. vuoden opiskelijoiden kokema koulu-uupumus on noussut. Kevaan 2020
poikkeusoloissa tehdyssa kyselyssa opiskelun henkisesti raskaaksi koki jopa 60 % lukiolaisista

(Suomen lukiolaisten liitto 2020).

Nykyaan internet, alypuhelimet ja sosiaalinen media, ovat oleellinen osa nuorten elamaa.
Sosiaalisen median lisaantynyt kaytto tuo uusia lupaavia menetelmia terveyden edistamiseen.
(Aschbrenner ym. 2019.) Sahkdiset menetelmat vahentavat kustannuksia ja nailld on suuri

potentiaali saavuttaa laaja-alaista ennaltaehkaisya (Tozzi ym. 2018).

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittdd opiskeluterveydenhuollon mielenterveyden
edistamistyota. Opinnaytetydn tekijoiden omana tavoitteena on vahvistaa omaa ammattitaitoa
mielenterveyden ja nuorten terveyden edistamisessa. Opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa
lukioikaisille nuorille sahkodisessd muodossa oleva opas mielenterveyden edistamisesta ja

uupumuksen ehkaisemisesta.



2 LUKIOIKAISEN NUOREN KEHITYS JA ELAMANTILANNE

World Health Organization WHO ([viitattu 15.4.2020]) maarittelee kasitteella ‘adolescent’ 10—
19-vuotiaat. Kasitteella ‘youth’ tarkoitetaan heidan mukaansa 15—24-vuotiaita ja ‘young people’
kasite kattaa 10—24-vuotiaat. Suomen nuorisolaissa (L1285/2016) nuoreksi maaritellaan alle
29-vuotias. Lukio-opiskelu alkaa tavallisesti peruskoulun jalkeen, jolloin eletaan tarkeita

nuoruusvuosia eli 16—19-vuotiaan elamanvaihetta (Ranta 2020).

2.1 Nuoruuden kehitysvaiheet ja ndiden tehtavat

Nuoruudessa eletaan aikoja, jolloin on opittava elamaan uudestaan erilaisten muutosten
keskella. On opeteltava oman yksildllisyyden kautta ohjaamaan elamaansa suhteessa muihin
ihmisiin, luontoon ja koko maailmankaikkeuteen. Sama oppiminen jatkuu koko ihmisen
elamankaaren ajan, mutta poikkeuksellisen herkkda se on nuoruudessa. Lain mukaan
Suomessa 18-vuotias on taydessa vastuussa teoistaan ja taysi-ikainen, mutta jokainen
ymmartaa, ettd aikuisuus ei ole paivamaarasta riippuva. Kehitys jatkuu koko elaman ja on
ikadan kuin prosessi. (Dunderfelt 2011, 85, 92.) Muutosten mukana nuori saa ja haneltd samaan
aikaan vaaditaan enemman vyksilollisyytta, itsenaisyytta ja yhteiskunnallista vastuuta.
Oikeuksien ja vastuiden suhde saattaa aiheuttaa nuorelle erilaisia tuntemuksia ja vaikeuttaa
hahmottamaan omaa vastuuta seka rajojen ja identiteetin kehitysta. Asettamillaan
vaatimuksilla ja rajoilla yhteiskunta pakottaa ja kasvattaa, mutta toisaalta taas turvaa ja ohjaa.
Yhteiskunta vaatii nuorelta paljon asioita, joihin nuori ei viela valttamatta tieda itsekaan
vastausta. Tehokkuutta, sopeutuvuutta, yhdenmukaisuutta ja suunnitelmallisuutta korostetaan
ja samaan aikaan nuoren toiveet ovat yleensa toisenlaisia. Persoonalliselle kehitykselle
toivotaan aikaa, tilaisuutta olla yksilollinen, spontaani, radikaali, kapinallinen ja olla
sitoutumatta liian pitkalle. (Klockars 2011, 18-21.)

Dunderfeltin (2011, 84) mukaan nuoruus eletdan 12-20-vuotiaana, ja se voidaan jakaa
kolmeen jaksoon. Jokaisessa jaksossa on nuorelle ominaisia tehtavia ja uusia haasteita.
Ensimmainen jakso on nuoruusian varhaisvaihe, joka kaydaan 12—-15-vuotiaana. Silloin alkaa
biologinen murrosika ja vaiheeseen liittyy ihmissuhteiden kriisi. Vanhempia vastaan voidaan

mahdollisesti kapinoida ja muodostuu uusia ystavyyssuhteita.

Keskivaiheessa 15-18-vuotiaana kaydaan lapi identiteettikriisi. Vaiheeseen voi liittya

esimerkiksi ihastumisia ja syvempia ihmissuhteita (Dunderfelt 2011, 84). Ihmissuhteiden



laatuun ja kokemuksiin vaikuttavat perheenjasenten valiset ihmissuhteet ja kulttuuri, suvun ja
yhteisdn tuki ja normit seka yhteiskunnalliset tekijat (Puura & Laukkanen 2016). Samaan
aikaan alkavat yksilollisyyden valmistelu ja omien rajojen kokeilu. Tall6in kehittyy ajatuksellinen
kognitiivinen kyky, jolloin opetellaan omaksumaan teoreettisia, filosofisia ja matemaattisia
ongelmanasetteluja. Yksilolliset tarpeet ja ajatus omasta ainutlaatuisuudesta heraavat.
Nuorena viela kaikki yksilollisyyden piirteet eivat valttamatta tule esille samoin tavoin kuin
aikuisuudessa. (Dunderfelt 2011, 85-86.)

Nuoruusian loppuvaihe ajoittuu 18-20 ikavuoteen, jolloin kaydaan lapi ideologista kriisia.
Tassa vaiheessa pohdiskellaan mahdollisesti omaa asemaa maailmassa ja aloitetaan
itsenaisempi elama. (Dunderfelt 2011, 85.) Nuoren asema muuttuu kokonaisuudessaan
merkittavalla tavalla, ja han ei ole endaa samalla tavoin riippuvainen aikuisista kuin ennen
(Klockars 2011, 18). Nuori muodostaa oman arvomaailman, paamaarat ja ihanteet seka on
kiinnostunut yhteiskunnasta, joka hanta ympardi (Marttunen & Karlsson 2013, 9). Nuori tekee
myOs suuria valintoja tulevaisuuteen, suunnittelee koulutusta ja uravalintojaan (Erkko &
Hannukkala 2013, 49). Nuoruuden itsenaistymisvaihe korostaa psyykkisten voimavarojen
tarvetta, kun kasitellaan esimerkiksi tulevaisuuteen liittyvaa epavarmuutta ja opiskeluja (Vorma
ym. 2020, 22). Nuoren itsenaistyttyd vanhemmistaan heidan valilleen kehittyy uudenlainen
suhde, jolloin nuori kohtaa vanhempansa aikuisemmalla tasolla ja pystyy kohtaamaan heidat
tasa-arvoisemmin. Itsenaistymisvaiheessa ystavien merkitys korostuu, jaetaan laheisyyden
tunnetta seka arvostetaan omaa ja muiden yksityisyytta. (Erkko & Hannukkala 2013, 49.)
Vanhemmista irtautumisen myota kehitykseen ja mielipiteisiin vaikuttajaksi nousevat
samanikaiset nuoret, idolit ja esikuvat (Klockars 2011, 19).

Aivojen ja mielen kehitys pohjautuu syntyman jalkeisiin kokemuksiin, jotka vaikuttavat
geneettisesti ohjelmoituun keskushermoston kypsymiseen. Naitd ovat ymparistosta ja
laheisistd ihmissuhteista saadut kokemukset. Psyykkinen kehitys mahdollistaa uudenlaisen
reflektiivisen ajattelun, jonka avulla nuori pystyy kasittelemaan lapsuuden ja nykyisyyden
erilaisia kokemuksia ja traumoja. (Puura & Laukkanen 2016.) Erkon ja Hannukkalan (2013,
47-50) mukaan nuoruus on vaativa ajanjakso, kun mielen toiminnot ja kyvyt viela kehittyvat.
Heidan mukaansa tietynlainen kypsymattomyys kuuluu nuoruuteen ja oppiminen tapahtuu
kokemalla ja erehtymalla. Uusimpien tutkimuksien mukaan tyttojen ja poikien aivojen
kypsyminen on erilaista ja eriaikaista, mika auttaa ymmartamaan myos nuoruuden erilaisia

kaytdspiirteita. Mielenterveyden hairididen yleisyyttda nuoruudessa voidaan selittaa silla, etta
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aivot kypsyvat viela nuoruudessa. (Puura & Laukkanen 2016.) Nuorten aivot ovat aikuisten
aivoja alttiimpia ulkoisten arsykkeiden haittavaikutuksille esimerkiksi voimakkaalle stressille
(Marttunen & Karlsson 2013, 7).

2.2 Opiskelu lukiossa ja opiskelukykyjen merkitys

Vuonna 2018 peruskoulun paattaneita opiskelijoita oli 58 000, joista 53 % hakeutui jatko
opiskelemaan lukioon. Naista 65 % lukioon ensisijaisista hakijoista oli tyttoja. (Tilastokeskus
2019.) Vuonna 2019 uusia lukio-opiskelijoita oli yhteensa 36 391 ja kaikkiaan yhteensa 103
321 opiskelijaa (Tilastokeskus 2020). Koulutus kestaa tavallisesti 3 vuotta ja paattyy
ylioppilastutkintoon. Lukion vahimmaiskurssimaara on 75 kurssia, joista pakollisia on 47-51
kurssia. Muita ovat syventavat ja soveltavat kurssit. Lukuvuosi jaetaan 1,5 kuukauden mittaisiin
jaksoihin, joiden aikana opiskellaan viitta tai kuutta ainetta kerrallaan. (Opetushallitus, [viitattu
14.4.2020].) Opiskelun ja koulutuksen tutkimussaation (2019) selvityksen mukaan
opiskelijoista 72 % ilmoitti kdyvansa ainakin seitsemaa kurssia samanaikaisesti kyselyn
aikana, minka lisaksi joka neljas opiskelija kayttaa yli kahdeksan tuntia viikossa itsenaiseen

opiskeluun.

Opiskelijat tasapainottelevat aikuistumis- ja itsenaistymisprosessin seka tutkintoon tahtaavien
opiskeluiden valilld (Tervaskanto-Maentausta 2015, 309). Koulutusmuotona Iukio on
opiskelijalle vaativa. Lukiossa vaaditaan enemman oma-aloitteisuutta ja itsenaisyytta kuin
aiemmin peruskoulun opinnoissa. (Tuovila, Seilo & Kunttu 2020, 41-42.) Opiskelijoilta
edellytetaan vastuuta omista valinnoista, opintojen suunnittelusta ja ajanhallinnasta seka hyvia
kognitiivisia taitoja, tiedonkasittelya ja luovaa ajattelua (Tervaskanto-Maentausta 2015, 309).
Lukio-opintojen alkuvaiheessa suunnitellaan omat kurssivalinnat koko kolmivuotisen
koulutuksen ajalle seka suunnitellaan alustavasti ainevalinnat ylioppilaskirjoituksiin (Ranta
2020: Tuovila ym. 2020, 41-42). Opiskelija voi kokea menestymisen pakkoa opinnoissaan ja

saattaa rakentaa itselleen lilan kunnianhimoisen suunnitelman (Ranta 2020).

Opiskelun ja koulutuksen tutkimussaation (2019) selvityksessa kasitelldadn opintoihin
hakeutumista, kokemuksia opiskelusta ja opetuksesta, opintojen etenemista, digitalisaatiota,
jatko-opintoja, hyvinvointia ja vapaa-aikaa, toimeentuloa ja asumista, seka arvoja ja asenteita.
Selvitykseen osallistui noin 3000 lukio-opiskelijaa, jotka paaosin olivat 1. ja 2. vuoden

opiskelijoita. Lukiolaiset ovat suurimmaksi osaksi tyytyvaisia opiskeluun, mutta noin joka
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kolmas ilmoitti opiskelun henkisesti raskaaksi seka opintojen ja muun elaman yhdistaminen
koettiin aiheuttavan jatkuvasti ongelmia. Myds 37 % vastasi hidastavaksi tekijaksi uupumuksen
ja 28 % vastasi opintoihin liittyvan tydmaaran. (Opiskelun ja koulutuksen tutkimussaatio 2019.)
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdman kouluterveyskyselyn mukaan Seinajoen alueen
lukiolaisten 1. ja 2. vuoden opiskelijoiden kokema opiskelu-uupumus (Kuvio 1.) seka opintojen
merkityksen vahentyminen (Kuvio 2.) ja koettu riittamattdmyyden tunne (Kuvio 3.) on hieman
lisdantynyt verrattuna vuoden 2017 kyselyyn. (THL 2019a.)

Semiijoki

Koko maa

=
=]
.
o
o
=)
=]
=
=
=

20 12
W 2017 2019
Kuvio 1. Opiskelu-uupumus. (THL 2019a.)
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Kuvio 3. Riittamattdmyyden tunne opiskelijana. (THL 2019a.)
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Monissa opiskeluymparistoissa lahiopetuksen maara on vahentynyt, joka edellyttaa
opiskelijalta vahvempaa kykya ohjata itseaan (Vorma ym. 2020, 22). Suomen lukiolaisten liitto
(2020) on teettanyt kyselyn kevaalla korona epidemian aikaan, jolloin siirryttiin etdopetukseen.
Kyselyn mukaan joka toinen lukiolainen koki, etta tehtavia on liian paljon ja lahes puolet kokivat

opiskelun laadun heikentyneen. Noin 60 % vastaajista koki etdopinnot henkisesti raskaaksi.

Tarkeita opiskelukykyyn vaikuttavia tekijoitda ovat voimavarat, joihin sisaltyy elamantilanne,
terveys, sosiaaliset suhteet ja toimeentulo. Myds opiskelutaidot, oppimistyyli ja -tekniikat seka
akateemiset taidot kuten ajanhallinta, kirjoittaminen, esiintyminen, tiimityo ja kriittinen ajattelu
vaikuttavat opiskelukykyyn. Opiskelukyvyilla on vaikutusta opinnoissa menestymiseen ja
opintojen etenemiseen seka opiskelijan hyvinvointiin. (Haravuori ym. 2016, 53-54.) Omaan
oppimiseen vaikuttaa uskomukset ja asenteet oppimisesta seka omakasitys itsesta oppijana.
Uskomukset voivat olla perheen tai suvun kautta tulleita. Tarkeintd on tunnistaa omat
rajoittavat uskomukset ja ajattelutavat, jotta naihin voi vaikuttaa. Yksi oppimisen avaintekija on
oma asenne oppimista kohtaan. Uskomalla omaan oppimisen mahdollisuuteen tekemalla tyota
sen eteen antaa hyvat lahtdkohdat oppimiselle. Hyva omakasitys itsesta oppijana seka
identiteetti nakyvat opiskeluun panostamisessa ja tavoitteiden asettamisessa.
Omakasitykseen liittyvat muun muassa vanhempien esimerkki, tarinat ja omat kokemukset.
Omat ajatusmallit vaikuttavat mindkuvaan, joka heijastuu mydés omaan toimintaan ja
oppimiseen. Tata voi edistaa tulemalla tietoiseksi omista ajatusmalleista ja luottaa omaan
osaamiseen. Minakuvaa pystyy kehittamaan saamalla positiivista palautetta muilta ja
muistamalla antaa sitd myo0s itselleen seka saamalla onnistumisen elamyksia ja paastamalla

irti itsea rajoittavista uskomuksista. (Virolainen & Virolainen 2018, 28-29, 32-37.)

Dweck on tutkiessaan mielentilan vaikutusta oppimisessa havainnut, ettd ihmisilla on kahta
erilaista mielentilaa, kasvumielentilaa seka suljettua mielentilaa. Kasvumielentilaan pystyy
kuka tahansa oppimaan. Kasvumielentilassa opiskelija uskoo oppivansa hankaliakin asioita,
kunhan vain tyoskentelee sen eteen seka kokee vastoinkdymiset kasvun mahdollisuutena.
Talldin opiskelija keskittyy erityisesti oppimiseen eika fiksulta nayttdmiseen. Opiskelija uskoo
pystyvansa kehittdmaan itsedan ja osaavansa arvioida omia kykyjaan. Suljetussa
mielentilassa opiskelija uskoo kykyjen ja alykkyyden olevan vakioita. Heille on tarkeaa pitaa
imagoa ylla, minka vuoksi he keskittyvat hyvalta ja fiksulta nayttamiseen epaonnistumisen
pelossa. Usein virheet pyritaan peittelemaan ja epaonnistuessa syytetaan muita. He epailevat

ja ovat huonoja arvioimaan omia taitojaan eivatka ole kiinnostuneita oppimaan. Usein suljetun
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mielentilan ajattelutapa juontaa lapsuuden kokemuksista. (Dweck 2016, Virolaisen &
Virolaisen mukaan 2018, 46—47.)

Hyva motivaatio opiskelussa on yhteydessa opintomenestykseen. Sisainen motivaatio
tarkoittaa sita, ettd oppiminen ja kehittdminen koetaan palkitsevana ja elamyksellisena. Hyva
sisainen motivaatio on yhteydessa asioiden loppuun saattamisen kanssa. Ulkoinen motivaatio
taas syntyy arvosanoista, hyvaksynnan saamisesta ja ulkoisten vaatimusten tayttymisesta.
Motivaatioon liittyy vahvasti tavoiteorientaatio, joka maarittaa, minkalaiset tavoitteet ohjaavat
opiskelua. Motivaatiota edistaa kouluympariston positiivinen ja kannustava ilmapiiri. My6s oma
patevyyden tunne ja opiskeltavan asian merkityksellisyyden tunne ovat suuria tekijoita
motivaation edistamisessa. (Virolainen & Virolainen 2018, 62-63, 66.) Opiskelun ja
koulutuksen tutkimussaation (2019) tekeman selvityksen mukaan opiskelijoista puolet kokee
opiskelun merkitykselliseksi, mutta silti suuri osa kokee opiskelun puuduttavaksi seka aikaa ja
energiaa vievaksi (Opiskelun ja koulutuksen tutkimussaatido 2019). Motivaatiotaso saattaa
vaihdella useasti opintojen aikana. Motivaation heikentyessa voi itse pohtia, mitka tekijat ovat
vaikuttaneet tdhan laskuun. On myos hyva pohtia, kuinka itse pystyy motivaatiota lisdamaan
ja minkalaisilla toimilla. Itsed on hyva muistuttaa omista tavoitteista ja paamaarastaan seka
pohtia oppimiaan asioita ja mika naissa erityisesti kiinnostaa. (Virolainen & Virolainen 2018,
66-67.)

Heikkojen oppimistulosten syita ovat usein huono motivaatio ja ajankaytdn suunnittelu, huonot
oppimiskokemukset, puutteelliset opiskelutaidot, omien kykyjen aliarviointi ja tahan liittyva
epavarmuus (Virolainen & Virolainen 2018, 13—15). Opiskelun ja koulutuksen tutkimussaation
(2019) tekeman selvityksen mukaan opiskelua hidastavaksi suurimmaksi tekijaksi (43 %)
koettiin olevan oma asenne ja motivaatio opiskeluun (Opiskelun ja koulutuksen tutkimussaatio
2019). Huonot oppimiskokemukset voivat aiheuttaa opiskelun kyseenalaistamista tai opiskelu
voidaan kokea jopa uhkana. Jos lapsena on saanut arvostelevan kommentin vaarin menneesta
laskusta, saattaa se vaikuttaa viela aikuisuudessakin rajoittavana uskomuksena. Usein
rajoittavat uskomukset ovat lahtoisin lapsuudesta ja huonoista oppimiskokemuksista.
Uskomusten taustalla voi olla erilaisia tunteita kuten pelkoa, hapeaa tai epavarmuutta.
Stereotyyppisilla uskomuksilla voi olla vaikutusta opiskelijan minakuvaan. Opiskelija, joka
nakee itsensa huonona oppijana, ei panosta opiskeluun eika aseta itselleen korkeita tavoitteita.
(Virolainen & Virolainen 2018, 13—15, 28-29, 34-36.)
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2.3 Stressin- ja ajanhallinta lukio-opiskelussa

Stressia voi ilmetd opinnoissa, ty0elamassa, ihmissuhteissa ja kohdistuen omiin elaman
tavoitteisiin. Ihmisen omat vaatimukset suhteessa ulkoiseen maailmaan aiheuttavat stressin.
Stressin aiheet ja siihen reagoiminen on yksilollista, ja siihen voivat vaikuttaa esimerkiksi ika,
sukupuoli, terveydentila, asenteet ja motivaatio. Stressi ei ole asia, josta pitaisi pysya erossa
tai mieltdd se negatiivisena. Jos stressia on sopivasti, se voi lisata toimintavalmiutta ja

helpottaa suoriutumaan haasteista ja tavoitteista paremmin. (Peltomaa 2015, 49-51.)

Jos stressi jatkuu pitkdan, se saattaa heikentaa terveytta (Peltomaa 2015, 49-51; Nummelin
2020, 11-13). Ihminen tottuu pitkakestoiseen stressiin, jonka vuoksi elimistéssa tapahtuvia
muutoksia on yleensa vaikea havaita. Vahitellen elimiston ollessa stressitilassa heikkenevat
sen omat suojelujarjestelmat. Oireet ovat yksildllisia samalla tavoin kuin itse stressin
kokeminenkin. (Peltomaa 2015, 52,56.) Stressin fyysisia oireita voivat olla korkea verenpaine,
sykkeen nousu, rintakipu, hengenahdistus, tukehtumisen tunne, lihasjannitys, niska-
hartiaseudun kireys, paansarky, migreeni, tarina, huimaus, ruuansulatusongelmat, ylensyonti
ja laintuminen. Psyykkisia oireita voivat olla esimerkiksi unettomuus, vasymys, muistiongelmat,
itkukohtaukset, levottomuus, masennus, uupumus ja mielialan vaihtelut. (Nummelin 2020, 11—
13.)

Stressinhallinnan tarkein tekija on opetella tunnistamaan, onko itsellda tilanteeseen
vaikutusmahdollisuuksia. Kaikkiin stressitekijoihin ei voi itse vaikuttaa, jolloin ajan, tarmon ja
kyvyt pystyy keskittamaan paremmin muualle turhautumisen sijaan. Stressinhallinnan fyysisia
keinoja ovat saanndllinen ja monipuolinen ravitsemus, liikunta, riittdva uni, lepo ja
rentoutuminen seka hengitys- ja mielikuvaharjoitukset. Tunne-elaman keinoja ovat sosiaalinen
tuki, yhteenkuuluvuuden tunne, vuorovaikutustaidot, tunteiden ilmaiseminen ja naista
puhuminen, virkistyminen, itsensa hemmottelu seka huumorin ja luovuuden kayttd. (Térronen
ym. 2011, 64-65.)

Elimiston kuormituksen kasvaessa ja voimavarojen ehtyessa elimist0 ei paase enaa
palautumaan, ja jossain vaiheessa pakottaa ihmisen pysahtymaan (Nummelin 2020, 10).
Vasyminen ja voimavarojen vaheneminen johtaa tarpeeseen palautua. Palautumisen on
havaittu olevan yhteydessa hyvinvointiin ja terveyteen. Palautumisen kannalta vapaa-aikana
taytyy tehda sellaisia asioita, jotka kuluttavat eri psyykkisia ja fyysisia voimavaroja kuin

opiskelu. Opiskelupaivina riittdvat tauot, vapaa-aika, jota viettaa opiskelun jalkeen, ja selkeasti
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opiskelusta erottuvat vapaapaivat ovat valttamattomia palautumisen kannalta. Palautumisen
epaonnistuessa hyvinvointi ja terveys heikkenevat. Riittamaton palautuminen saattaa altistaa
muun muassa verenkiertoelimiston sairauksiin, masennukseen ja jopa kohonneeseen
kuolleisuusriskiin. (Peltomaa 2015, 82-83).

Lukiossa koetilanteet voidaan kokea stressia aiheuttaviksi tekijoiksi, koska nailla on suora
vaikutus ylioppilaskokeiden ja lukion paattétodistukseen, jotka taas vaikuttavat jatko-
opiskelupaikan saamiseen (Virolainen & Virolainen 2018, 153—156). Opiskeluiden aikana
sairastumiset johtavat tenttien ja toiden viivastymiseen ja mahdollisesti uusintasuorituksiin,
joka myds vaikuttaa opiskelijoiden kokemaan stressiin (Tervaskanto-Maentausta 2015, 309).
Ritchwoodin, Carthronin ja Decosrerin (2015) tutkimuksessa todetaan, ettd koeahdistus on
yleisempaa tytoilla. Pojat ilmoittivat olevansa luottavaisempia omiin taitoihinsa koetilanteissa
kuin tytét. Vanhempien painostus oli merkittava tekija koeahdistuksessa, jonka he toteavat
olevan enemman haitallisempaa kuin opettajilta koettu painostus. Opettajilta l1ahtdisin oleva
menestymisen painostus oli yhteydessa huonompiin oppimistaitoihin. Heidan tulostensa

mukaan koeahdistus voi joissakin tilanteissa olla kuitenkin hyodyllista.

Torronen ym. (2011, 30, 66) mainitsevat hyvinvoinnin tasapainottelussa oman opiskelutyylin
I6ytamisen tarkeyden. Oppimistyyli tarkoittaa erilaisia tapoja uuden tiedon hankkimiseen ja
kasittelyyn. Jokaisella on oma tyyli tai tapa, jolla oppii parhaiten. Erilaisia oppimistyyleja ovat
esimerkiksi kirjoittaminen, kuunteleminen ja lukeminen. Oman oppimistyylin 16ytamiseen
vaikuttaa oma tarkein havaintokanava. Nama voidaan jakaa kolmeen ryhmaan. Auditiivisen
oppimistyylin  omaava oppii parhaiten  kuulohavainnoinnin  avulla, visuaalisen
nakdhavainnoinnin perusteella ja kinesteettisen tuntohavainnoinnin perusteella. Oman
oppimistyylin l6ytdminen edistaa opiskelua. (Térronen ym. 2011, 30, 66.) Tarkein tekija
koestressinhallinnassa on huolellinen valmistautuminen kokeeseen. Lukemalla, kertaamalla ja
harjoituskokeita  tekemalla  pystyy kokeeseen = menemaan luottavaisin  mielin.
Koestressinhallinnassa oman arvon tunnetta voi vahvistaa pohtimalla ja kirjoittamalla ylos
asioita, joista on kiinnostunut ja joita arvostaa. Myos huolestuttavien asioiden vylos
kirjoittaminen edistaa huolien irti paastamisessa. On myos hyva muistaa, ettd huonosti mennyt
suoritus ei maarittele yksiloa ja tilanteesta voi aina oppia. Pohtimalla asioita, joissa on hyva ja
muistelemalla aikaisempia onnistumisia voi edistda paineen alla suoriutumista. Myos omalla
asenteella koetilannetta kohtaan voi vaikuttaa siitd suoriutumiseen. (Virolainen & Virolainen
2018, 153-156.)
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Ajankayttoa hallitsemalla voi keskittaa omia voimavarojaan niihin asioihin, jotka vievat omissa
tavoitteissa eteenpain. Sen myo6ta jaa aikaa myos vapaa-ajalle ja asioille, joita elamassa pitaa
merkittavana. (Fagerstrom 2011, 24.) Ajanhallinnan avaintekija on suunnitelmallisuus, joka
alkaa tavoitteiden maarittelystd. Tavoitteiden asettaminen jasentad arkea seka antaa
motivaatiota arjen hallintaan. Tavoitteita on tavallisesti useita samanaikaisesti arjen eri osa-
alueilla. Tavoitteiden maarittamisen jalkeen tulee miettia, kuinka tavoitteet saavutetaan ja
minkalaisia keinoja tavoitteisiin paaseminen vaatii. (Torronen ym. 2011, 65.) Kokonaiskasitys
omista tehtavista ja niiden tarkeydesta auttaa hahmottamaan kokonaisuuden, josta haluaa
suoriutua. Ajanhallinnassa tulee sailyttaa suhteellisuudentaju ja oppia tuntemaan omat
rajansa. Oman jaksamisen kannalta on myds joskus opittava sanomaan ei, jolloin pystyy
keskittya vain tarkeisiin ja tarpeellisiin tehtaviin, jotka vievat tavoitteissa eteenpain.
(Fagerstrom 2011, 25, 28,33.)
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3 MIELENTERVEYS OSANA NUOREN ELAMAA

WHO (2018) maarittelee mielenterveyden olevan hyvinvoinnintila, jossa yksild ymmartaa
hanen oman potentiaalinsa, pystyy selviytymaan arjen normaalista stressista, seka pystyy
toimimaan tuottavasti ja antamaan oman panoksensa yhteisOlleen. Terveys koostuu
fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista, jossa mielenterveys on oleellinen ja
valttamaton osatekija. Myds Terveyden ja hyvinvoinnin laitos maarittelee mielenterveyden
olevan voimavara, joka on osa terveytta ja hyvinvoinnin ja toimintakyvyn tarkea osatekija (THL

2019b). Mielenterveys on jokaiselle kuuluva perusoikeus (Vorma ym. 2020, 17).

Mielenterveys on saavuttanut paikkansa yhteiskunnallisena ilmiona. Hyva puoli siina on se,
etta mielenterveydesta uskalletaan nykyaan puhua herkemmin, eika se ole enaa vaiettu aihe.
Ihmiset ovat tietoisempia mielenterveydestaan. (Hilli & Wasshede 2017.) Mielenterveys ei pysy
elaman erilaisissa vaiheissa samankaltaisena. Eri elamantilanteet muuttavat sita, ja siksi on
tarkeaa huolehtia siita kuin mista tahansa muusta terveydesta. (Lassander & Karila-Hietala
2015, 16.) Hyva mielenterveys ei tarkoita, ettei elamaan kuuluisi myods ajoittaista alakuloa ja
ahdistusta, riittamattomyyden tunnetta ja mielenterveyden hairidita. Elamaan kuuluvat
osakseen ihmissuhdeongelmat, taloudelliset huolet, tydpaineet, kriisit ja menetykset. (Erkko &
Hannukkala 2013, 29-31.)

Kuhasen (2017, 21) mukaan mielenterveys on voimavara, jota maarittelevat yksildlliset tekijat,
kokemukset (perima, sukupuoli ja elamankokemukset), sosiaalinen tuki ja vuorovaikutus
(perhe ja koulu), yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit (taloudellinen toimeentulo, asumis- ja
elinolosuhteet), seka kulttuuriset tekijat (arvot, tasa-arvo ja itsemaaraamisoikeus,
mielenterveyden yhteiskunnallinen arvo ja leimaavuus) (Kuhanen 2017, 21). Yksilolla se nakyy
psyykkisena joustavuutena, hyvina vuorovaikutustaitoina, elamanhallintana, myonteisena
itsetuntona, elinvoimaisuutena ja henkisena vastustuskykyna (Solin ym. 2018). Mielenterveys
on kykya sanoittaa ja ilmaista tunteitaan ja ajatuksiaan seka kykya ilmaista rakentavasti
haastaviakin tunteita. Siihen kuuluu taito solmia ihmissuhteita, yllapitda naita, seka pystya
rakastamaan ja olla rakastettu. Hyva mielenterveys mahdollistaa joustamaan ja sopeutumaan
muutoksiin ja myds hyvaksymaan muutoksia sekd kyvyn kohdata ja kasitellda menetyksia
elamassa. Mielenterveyteen kuuluu kyky huolehtia itsestaan, olla kiinnostunut ja osallisena
omaa elamaa koskeviin paatoksiin seka halua tehda tyota, kayda koulua, harrastaa ja oppia

uutta. Mielenterveys nakyy myos kykyna etsia ja rohkeutena hakea apua lahimmaisilta, mutta
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myos ulkopuolisilta sita tarvittaessa. (Erkko & Hannukkala 2013, 29-31.) Hyva mielenterveys

vaikuttaa myonteisesti opiskelussa ja tydelamassa suoriutumiseen (Vorma ym. 2020, 18).

Kilposen (2019, 18-20) tutkimuksessa terveydenhoitajat kokivat, etta opiskelijoiden terveys ja
mielenterveys on kokonaisuus, jota on vaikea erottaa toisistaan. Hyvan mielenterveyden avulla
arjen haasteista pystyy selviamaan ilman suurta tuskaa. Terveydenhoitajien mukaan
tukijoukoilla on ratkaiseva rooli hyvan mielenterveyden sailyttamisessa. Perhe ja sen sisaiset
vuorovaikutustaidot ja kaverisuhteet, joita osaa yllapitaa, kuuluvat hyvaan mielenterveyteen.
Solinin ja kumppaneiden (2018) mukaan mielen hyvinvointi on voimavara, joka edistaa
opiskelijan elamanlaatua ja hyvinvointia. Hyva mielenterveys on yhteydessa parempaan
fyysiseen terveyteen, terveellisiin elamantapoihin ja parempaan koulumenestykseen.
Mielenterveys mahdollistaa elamasta nauttimisen, auttaa vastoinkaymisista selviamisesta ja

tukee arjessa jaksamista.

Kilposen (2019) tutkimuksessa todetaan, ettd mielenterveyden haasteet ja oireiden
voimakkuus ovat yleistyneet (Kilponen 2019, 20). Nuorten terveyshaitoista paaosa johtuu
mielenterveyshairidista. Mielenterveyshairidét ovat yleisempia naisilla. (Haravuori ym. 2016,
13.) Yleisimpid nuorten mielenterveyshairiditd ovat ahdistuneisuus-, mieliala-, kaytos- ja
paihdehairiot. Mielialahairidista karsii 10—-15 %, ahdistuneisuushairidista 5—-15 %, paihde- ja
kaytoshairidistda 5-10 %, tarkkaavaisuushairidistda 2-5 %, syOmishairidistda 3-6 % ja
psykoosista 1-2 %. Naisilla enemman hairiditd esiintyvana verraten miehiin ovat mieliala-,
ahdistuneisuus- ja syOmishairiét. Miehilla suurempi prosenttiosuus on paihde-, kaytds- ja
tarkkaavaisuushairidissa. (Marttunen & Karlsson 2013, 10.) Tahan mennessa tutkimuksissa
on kaytetty enemman mielenterveyshairioihin, oireisiin ja sairauksiin painottuvaa tietoa.
Ainoastaan mielenterveyshairidihin keskittyva tieto ei anna oikeasti kuvaa vaeston
mielenterveyden tilasta, koska terveytta ja sairautta voi esiintya samanaikaisesti. (Appelqvist-
Schmidlechner ym. 2016.)

Ajattelua ongelma- ja sairausnakokulmasta ohjaa pois maaritelma positiivisesta
mielenterveydesta. Se on hyvan elaman perusta, ja siihen kuuluu hyvinvoinnin kokemus. Se
on yksilon, perheen, yhteisdn ja koko yhteiskunnan voimavara, jonka avulla voi elaa
tayspainoisesti ja mielekkaasti. (Kuhanen 2017, 19.) Positiivista mielenterveytta voidaan pitaa
synonyymina mielen hyvinvoinnille, mutta kasitteena se ei ole yksiselitteinen. Positiivisesta
mielenterveydesta on monta eri kasitysta. Kaikissa kasityksissa yhteista on se, etta positiivinen

mielenterveys nahdaan voimavarana, jota tulee kehittdd ja hyodyntaa. (Appelqvist-
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Schmidlechner ym. 2016.) Positiivisen mielenterveyden vaikutuksista on tehty tutkimuksia,
esimerkiksi (Keyes ym. 2012, 126,129; Van Lente ym. 2012, 421) tutkimuksissa on todettu,
ettd positivinen mielenterveys suojaa muun muassa itsemurha-ajatuksilta ja
opiskeluvaikeuksilta. Positiivisen mielenterveyden suuruus perustuu vahaiseen yksinaisyyteen
ja vahvaan sosiaaliseen tukeen. On my0s todettu, ettd mielenterveyshairion puuttuminen ei

automaattisesti tarkoita sita, ettd mielenterveys olisi hyva.

Positiivisen mielenterveyden mittarina kaytetaan Warwick-Edinburgh mental well-being scale
-mittaria. Siina on 14 eri vaittamaa. Mittarista on tehty lyhyempi versio, jossa on 7 vaittamaa.
Vaittamien kohdalle ympyroidaan vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa omaa olotilaa viimeisen
kahden viikon aikana. Vaittamissa keskitytaan tyytyvaisyyteen omasta itsesta, sosiaalisiin
suhteisiin ja kontakteihin seka ongelmanratkaisukykyihin. Lyhyempaa versiota on jo kaytetty
tutkimuksissa. Kayttokelpoisuutta kuitenkin heikentaa viitearvojen puuttuminen. Talla hetkella
mittarin antamaa tietoa voi esimerkiksi verrata asiakkaan kohdalla Suomen keskiarvoon, ja
nain saada kokonaiskuvaa siita, missa tilassa henkinen hyvinvointi on. Ensimmaisen kerran
mittarin lyhytta versiota kaytettin Suomessa Mielen tuki -hankkeessa syksylla 2012. Lisaksi
mittaria on kaytetty Alueellisessa terveys- ja hyvinvointitutkimushankkeessa syksylla 2012.
(Appelqvist-Schmidlechner ym. 2016.) Suomessa kouluterveyskyselyn pohjalta on tutkittu
nuorten kokemaa positiivista mielenterveyttd perhetaustan mukaan (Appelqvist-
Schmidlechner ym. 2019). Tassa koulukyselyssa on kaytetty Warwick-Edinburgh mental well-
being scale -mittarin lyhytta versiota (SWEMWBS). Tutkimuksessa todettiin muun muassa, etta
positiivinen mielenterveys oli vahvempi pojilla ja lukiolaisilla verrattaessa tyttoihin ja ylaaste-
seka ammattikouluopiskelijoihin. Korkeampaa  positiivista mielenterveytta  kokivat
ydinperheessa asuvat nuoret, jossa taloudellinen tilanne oli hyva. Alhaista positiivista
mielenterveytta kokivat vastoin taas nuoret, joissa perhetilanne oli moninainen ja taloudellinen

tilanne heikko.

3.1 Mielenterveyden suoja- ja riskitekijat

Suojatekijat ovat asioita, jotka vahvistavat henkista hyvinvointia ja yllapitavat terveytta (Erkko
& Hannukkala 2013, 31). Mielenterveyden suojatekijat tukevat nuoren toimintakykya ja
tuntemusta oman eldaman hallinnasta. Ne helpottavat parjaamaan kriisitilanteissa ja voivat
heikentaa riskitekijoiden vaikutusta. (Lassander & Karila-Hietala 2015, 15.) Suojaavia tekijoita

voidaan selittaa esimerkiksi silla, etta kaikilla, jotka ovat varttuneet vaikeissa olosuhteissa, ei
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iimene hairidita (Laajasalo & Pirkola 2012, 10). Suojatekijat ja riskitekijat voidaan jakaa sisaisiin
ja ulkoisiin tekijdihin. Sisaisiin suojatekijoihin voidaan katsoa esimerkiksi perima, hyva fyysinen
terveys, positiivinen elamanasenne, tunnetaidot, kyky luoda ihmissuhteita, itsensa
toteuttaminen, itsensa arvostaminen ja hyvaksynta sekad ongelmanratkaisutaidot. Ulkoisiin
suojatekijoihin  kuuluvat esimerkiksi perhe, turvaverkko, turvallinen kasvuymparisto,
koulumenestys, harrastukset, saanndllinen paivarytmi, kaverit, vanhempien tyo ja koulutus ja
kuulluksi tuleminen. (Erkko & Hannukkala 2013, 32; Lassander & Karila-Hietala 2015, 15.)

Suojatekijoita voidaan vahvistaa kehittamalla selviytymistaitoja, harjoittelemalla tunnetaitoja,
vahvistamalla itsetuntemusta, lisaamalla kestavyytta arjen haasteiden ja pettymysten
sietamiseen ja opettelemalla ongelmanratkaisutaitoja ristiriitojen selvittamiseen (Erkko &
Hannukkala 2013, 12). Nuori voi huolehtia mielenterveydestaan pitamalla kiinni omista arjen
rutiineista, syomalla monipuolista ruokaa riittavasti, nukkumalla tarpeeksi, likkumalla ja
urheilemalla, puhumalla, viettamalla aikaa ystavien ja perheen kanssa seka muistamalla
rentoutua riittavasti (Lassander & Karila-Hietala 2015, 16). Laitinen (2016, 34) on
tutkimuksessaan selvittanyt, mita keinoja nuoret kayttavat ahdistuneisuuden lieventamiseksi.
Tutkimustuloksissa kay ilmi, etta yleisimpia keinoja olivat erilaiset harrastukset, liikkunta eri
muodoissa, puhuminen, keskustelu, nukkuminen, lepo, rentoutuminen ja vylipaataan
positiiviseen ajatteluun pyrkiminen ja erilaisten tunnetilojen purku. Tutkimuksessa kavi myos

ilmi, etta naiset kayttavat enemman puhumista keinona kuin miehet.

Riskitekijat vaarantavat elaman jatkuvuutta, heikentavat hyvinvointia ja saattavat lisata
sairastumisen riskia. Mita enemman on riskitekijoita, sita vahvempi naiden vaikutus on. (Erkko
& Hannukkala 2013, 31.) Riskitekijat voivat saada turvallisuudentunteen katoamaan ja
hankaloittavat elamaa. Ne horjuttavat terveytta seka hyvinvointia ja alttius sairauksille kasvaa.
Sisaisia riskitekijoitd ovat muun muassa sairaudet, itsetunnon haavoittuvuus, huonot
ihmissuhteet ja eristdytyminen ihmissuhteista, kehityshairiot seka& avuttomuuden ja
huonommuuden tunne. Paihteiden kaytto, kiusatuksi tuleminen, erot ja menetykset, vakivalta,
syrjaytyminen, tyottomyys, psyykkiset hairiot perheessa, hyvaksikayttd ja haitallinen
asuinymparistd kuuluvat ulkoisiin riskitekijoihin (Erkko & Hannukkala 2013, 32; Lassander &
Karila-Hietala 2015, 15.) Suvisaaren ym. (2019) katsauksessa voidaan todeta, etta tupakointi
on merkittavin elintapoihin liittyva riskitekija, ja fyysiset terveysongelmat ovat yleisia
mielenterveyshairidita sairastavilla. Katsauksessa todetaan myos, etta elintapoihin liittyvaa

neuvontaa ja ohjeistusta on lisattava jo ennen ongelmien ilmenemista. Tupakointi on yhdistetty
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mielenterveysoireisiin - myds Kinnusen (2011, 108-109) tutkimuksessa. Samassa
tutkimuksessa todettiin, ettd nuoruudessa ystavien puute, vanhempien tyottomyys, riidat

kotona, kouluhuolet ja suhteet vanhempien kanssa ovat yhteydessa mielenterveyteen.

3.2 Uupumus

Uupumus tarkoittaa tilaa, joka johtuu liiallisesta kuormituksesta aiheuttaen henkista tai fyysista
voimattomuutta tai voimakasta vasymyksen tunnetta (Mielenterveystalo, [viitattu 11.5.2020]).
Ekshaustio taas maaritellaan taydelliseksi voimattomuudeksi, uupumukseksi (Laaketieteen
termit, [viitattu 11.5.2020]). Uupuminen on kehon tapa viestia levon tarpeesta. Pitkittyneena
tunteena se voi olla merkki levon ja rasituksen epatasapainosta. (Mielenterveystalo, [viitattu
11.5.2020].)

Uupumuksen ehkaisyssa stressitekijat tulee minimoida. Riittava lepo on uupumuksen ehkaisyn
avaintekijana. Stressia voi vahentaa esimerkiksi lisdamalla rentouttavaa ja mielekasta
tekemista arkeen ja rajaamalla tyontekoa. Uupumisen hoitamisessa on tarkeaa pysahtya
pohtimaan oman elaman kuormitus- ja stressitekijoita, jotka ovat pitkittyneena vahingoittaneet
omia voimavaroja. Uupumus voi olla myds masennuksen oire, joten ammattiavun hakeminen

ajoissa on tarkeaa. (Mielenterveystalo, [viitattu 11.5.2020].)

Uupumuksesta kaytetaan myos kasitetta tyouupumus. Tyduupumus on elamantilanteen
hallintaan liittyva ongelma. Sita ei luokitella sairaudeksi, mutta sen on todettu altistavan useille
sairauksille ja tyokyvyttdmyydelle. Tyéuupumus ei tarkoita samaa asiaa kuin tyOstressi.
TyoOstressi on elimiston yritys sopeutua kuormituksesta, mutta kun sopeutuminen ei enaa riita
eikd palautuminen onnistu ja tila pitkittyy, kehittyy tyouupumus. (Rovasalo 2018.) Sen
kehittymiseen vaikuttaa ensisijaisesti tyOperaiset ongelmat, mutta myos yksilollisilla tekijoilla
on vaikutusta uupumisen riskiin (Ahola, Toppinen-Tanner & Seppanen 2016, 7). Sen syntyyn
vaikuttaa ihmisen persoonallisuus, ty6o ja tydyhteisén vuorovaikutus. Tyduupumus kehittyy
pitkalla aikavalilla (Rovasalo 2018). Tyoperaisia ongelmia ovat muun muassa suuri tydmaara,
tekijan rooliin liittyvat ristiridat ja epaselvyydet, sosiaalisen tuen puute, koettu
epaoikeudenmukaisuus ja epasuhta tyon vaatimusten voimavarojen valilla. Yksilollisia
riskitekijoita ovat voimakas velvollisuuden tunne, tunteiden ilmaisun ja tunnistamisen vaikeus
ja matala koherenssin tunne eli kyky tuntea elamansa ymmarrettavaksi, mielekkaaksi ja

hallittavaksi. (Ahola ym. 2016, 7.) TyOouupumuksen ehkaisyyn voi itse vaikuttaa selventamalla
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itselleen tyon ja vapaa-ajan rajan seka tehtavien priorisoinnilla eli uskaltamalla sanoa ei.
Tybssa jaksamiseen voi vaikuttaa suunnittelemalla tyotaan etukateen ja tunnistamalla omat
jaksamisen rajat. Muita ehkaisevia keinoja ovat omasta kunnosta huolehtiminen, hyvat
ihmissuhteet kotona, avoin ja kannustava tyGilmapiiri seka tehtavien selkea maarittely ja

tydskentelyn kokeminen mielekkaaksi. (Rovasalo 2018.)

Haravuori ja kumppanit (2016, 97) maaritelevat opiskelu-uupumuksen pitkittyneeksi tilaksi,
joka kehittyy jatkuvan opiskeluun liittyvan stressin seurauksena. Opiskelu-uupumus voi
aiheutua liilan kovista odotuksista ja opintojen edistymiseen ja menestymiseen liittyvista
paineista (Ranta 2020). Opiskelu-uupumuksen syntyyn vaikuttavia keskeisia tekijoita ovat oma
motivaatio ja sosiaalinen ymparisto (Salmela-Aro 2018). Opiskelu-uupumuksen merkkeja ovat
voimakas uupumusasteinen, opiskeluun liittyva vasymys seka kyyninen, negatiivinen
valinpitamaton suhtautuminen opiskeluun ja opiskeluun liittyva riittamattomyyden tunne
(Haravuori ym. 2016, 97). Salmela-Aron (2018) mukaan sukupuolien valilla on eroavaisuuksia
opiskelu-uupumuksen kehittymisessa. Naiset kokevat enemman uupumusasteista vasymysta,
joka johtaa riittamattdmyyden tunteisiin. Lisaksi he pelkdavat epaonnistumisia miehia
enemman. Miehilld tdama taas alkaa kyynisyyden tunteista opiskelua kohtaan, ja se johtaa
mydhemmin riittdmattdmyyden tunteisiin. Ongelmatilanteissa usein naiset reagoivat
sisaanpain kaantyvalla kayttaytymisella, jota voi olla uupuminen, kun taas miehet reagoivat

ulospain suuntautuvalla kayttaytymisella.

Opiskelu-uupumukselta suojaa opiskeluinto. Se on positiivinen opiskeluun liittyva tunne, joka
nakyy tarmokkuutena, omistautuneisuutena ja uppoutumisena opiskeluun. (Haravuori ym.
2016, 97.) Opiskeluintoa edistda omissa opiskelutavoitteissa edistyminen sekd motivaatio ja
ponnistelu naiden tavoitteiden saavuttamiseksi, joten tavoitteet tulee valita oman sisaisen
motivaation mukaisesti. Sosiaaliset suhteet kuten koulusta, kavereista ja kotoa saatu tuki
suojaavat uupumiselta. Opiskeluinto pysyy todennakdisemmin vylla, kun opiskelijan
psykologiset perustarpeet tayttyvat, joita ovat halu vaikuttaa ja saavuttaa tavoitteita seka
yhteenkuuluvuuden tunne. Kaveripiirin myonteinen ilmapiiri ja toisiaan tukeva asenne ehkaisee
myo6s uupumukselta. (Salmela-Aro 2018.) Opiskelu-uupumuksen hoidossa on tarkeaa luoda
oppimisen kipinan uudelleen seka tukea opiskelijan itsetuntoa ja kokemusta siita, etta han saa
aikaiseksi tarkeita asioita. My6s oman osallisuuden tukemista on tarkea korostaa. Tasta syntyy
tunne, etta pystyy vaikuttamaan elamaansa ja yhteiskuntaan, eika jaa yksin. Uupumus voi

nakya myos psyykkisena ja psykosomaattisena oireiluna, joita tulee hoitaa oireiden mukaisesti.
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Naiden lisaksi tulee vaikuttaa opiskeluolosuhteisiin huomioiden opiskelijan omat voimavarat,

opiskelutaidot, opetustoiminta ja opiskeluymparisto. (Haravuori ym. 2016, 98.)
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4 OPISKELUTERVEYDENHUOLTO JA TERVEYDENHOITAJAN TYO
LUKIOSSA

Sosiaali- ja terveysministerid valvoo ja ohjaa opiskeluterveydenhuoltoa. Lukioiden,
ammatillisten  oppilaitosten, korkeakoulujen ja yliopistojen opiskelijoille  kuuluvat
opiskeluterveydenhuollon palvelut. Opiskeluterveydenhuollon palveluiden jarjestamisesta
vastaa kunnat (Sosiaali- ja terveysministerid, [viitattu 27.3.2020.]) Terveydenhuoltolaissa
(L1326/2010) maaritellaan, etta opiskeluterveydenhuoltoon sisaltyy opiskelijoiden terveyden ja
toimintakyvyn seuraaminen ja edistaminen, opiskeluympariston turvallisuuden ja
terveellisyyden seka opiskeluyhteison hyvinvoinnin edistaminen. Opiskeluterveydenhuolto on
osa lukiolain (L714/2018) mukaista opiskelijahuoltoa. Opiskeluterveydenhuoltoon kuuluu myoés
paihde- ja mielenterveyspalvelut, sairaanhoito seka seksuaaliterveyden edistaminen
(Hietanen-Peltola, Kunttu & Fagerlund-Jalokinos 2015, 66). Toiminnan tavoitteena on
varmistaa nuorille terve kehitys ja kasvu ja luoda edellytykset terveelle aikuisuudelle ja
oppimiselle (Haarala & Mellin 2015, 40—41.)

Tyod opiskeluterveydenhuollossa on paaosin terveytta edistavaa. Terveyden edistamista
voidaan kasitella promotiivisesta ja preventiivisestd nakokulmasta. Terveyden edistaminen
promotiivisesta nakokulmasta katsottuna on terveyttd suojaavien sisaisten ja ulkoisten
tekijoiden  vahvistamista ja yllapitoa. Preventiivisella  terveyden edistamisella
ennaltaehkaistdan sairauksien ja terveyden riskitekijoita. Siihen kuuluu yksildiden, yhteisojen
ja vaeston voimavarojen ja mahdollisuuksien vahvistamista. Naiden tavoitteena on kannustaa
terveellisiin elamantapoihin ja saada nama jokapaivaisen elaman voimavaroiksi. Terveyden
edistamistd ovat esimerkiksi opiskelijoille suunnatut toimet kuten opiskelijajarjestot,
opiskelijaravintolat, opiskelija-asunnot seka julkinen terveysviestinta kuten Kkirjalliset tai
sahkdiset valistusmateriaalit, luennot ja teemanayttelyt. Oppilaitoksissa ryhmien tasolla
erilaiset tilaisuudet, kurssit ja teematapahtumat ovat terveyden edistamista. Yksilon tasolla se
on esimerkiksi terveydenhoitajan vastaanottokaynneilla tapahtuvaa terveysneuvontaa ja

terveystarkastuksia seka erikoislaakarien vastaanottoja. (Haarala & Mellin 2015, 40—41, 310.)

Mielenterveyden edistaminen perustuu niiden voimavarojen vahvistamiseen, joilla
tasapainotellaan arkea ja I|0ydetdan ratkaisuja kriisitilanteiden ja vastoinkdaymisien
selviamiseen (Vorma ym. 2020, 18). Sen tavoitteena on lisata vahvistavia ja suojaavia tekijoita,
seka tukea, suojella, vaalia ja parantaa mielenterveytta (Haravuori ym. 2016, 15; THL 2019b).

Vaikuttava mielenterveyden edistaminen vaatii hyvaa erimielisyyksien kasittelya, yhteistyota,
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tiedon jakamista ja muuttuvien tarpeiden ja tilanteiden huomioon ottamista (THL 2013, 12—-13).
Se on myods tukea antavien asumisolojen ja ymparistdjen luomista ja julkisen liikenteen ja
kulttuuritoiminnan saavuttavuuden varmistamista (Solin ym. 2018). Talla voidaan saada
lisattya yhteison positiivista mielenterveytta seka ehkaista mielenterveyden hairidita. Yhteison
nakokulmasta se on sosiaalisen tuen ja osallisuuden vahvistamista seka lahiymparistojen
viihntyvyyden ja turvallisuuden lisaamista. Rakenteiden tasolla se voi olla sellaisten
yhteiskunnallisten paatosten tekemistd, jotka turvaavat taloudellisen toimeentulon ja
vahentavat epatasa-arvoa ja syrjintaa yhteiskunnassa. Mielenterveyden edistaminen yksilon

nakokulmasta voi olla itsetunnon ja elamanhallinnan vahvistamista. (THL 2019b.)

Yhteiskunnallisella tasolla mielenterveyden edistaminen on psyykkisen hyvinvoinnin,
voimavarojen ja osaamisen vahvistamista, seka sosiaalisiin tekijoihin vaikuttamista esimerkiksi
vahvistamalla mielenterveyden edistamista kouluissa (Solin ym. 2018). Uuden Kansallisen
mielenterveysstrategian ja itsemurhien ehkaisyohjelman vuosille 2020-2030 yksi painopiste
on lasten ja nuorten mielenterveys. Strategia ehdottaakin mielenterveysosaamisen ja —taitojen
lisdamista kouluihin. My6s yhtena ehdotuksena on varmistaa muun muassa opiskeluhuollon
palveluiden riittavat voimavarat mielenterveystydohon sekd ammattiryhmien valinen yhteistyo.
(Vorma ym. 2020, 20, 24.) Mielenterveyden edistamistd oppilaitosten tasolla on
opetussuunnitelman ja koulun arvojen laatiminen. Oppilaitosten ulkopuolella se on koulun ja
kodin valistd yhteistyota. Ryhmien tasolla taas eri opetustilanteet ovat mielenterveyden
edistamista, ja yksilon tasolla se tapahtuu esimerkiksi ohjauskeskusteluina. (Térronen ym.
2011, 10.) Tarkea tekija nuoren myonteisessa kehityksessa ja mielenterveysongelmiin
tarttumisessa on koulun antama rohkaisu. Kouluympariston positiivisuus lisda hyvinvointia ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Poissaoloja, kiusaamista ja hairintdd vahentaa positiivinen

psykososiaalinen ymparistod. (THL 2013, 12-13.)

Opiskelijaterveydenhuollossa terveydenhoitaja yhdessa laakarin kanssa on tarkeassa osassa
opiskelijoiden mielenterveyden ja paihdeongelmien varhaisessa toteamisessa, puuttumisessa,
hoidossa ja jatkohoitoon ohjauksessa (Haravuori ym. 2016, 30). Yhteisty6ta tehdaan laajasti
psykologin, kuraattorin, muun opetushenkiloston seka esimerkiksi mielenterveyspalvelujen
henkiloston ja fysioterapeuttien kanssa (Hietanen-Peltola ym. 2015, 66). Jokaisen
henkilokunnan jasenen vastuulla, joka tyoskentelee opiskelijoiden kanssa, on mielenterveyden
edistaminen (THL 2013, 12). Koulusta saatu tuki nakyy riittdvana opintojen ohjauksena ja

opettajien mydnteisena suhtautumisena ja motivointina seka oikeudenmukaisuutena (Salmela-
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Aro 2018). Opettaja voi havaita opiskelijan kaytoksessa muutoksia, jolloin opiskelija voidaan
tarpeen vaatiessa ohjata terveydenhuollon ammattilaisen esimerkiksi terveydenhoitajan avun
pariin koulussa (THL 2013, 12—-13). Pajamaen (2019, 9) mukaan nuoret kaipaavat tietoa siita,
keneen ammattilaiseen he voivat ottaa yhteytta ja kuinka, kun oma olo on huono tai kaipaa
tukea. Vaikka nuori olisi halunnut hakea apua, saattoi palveluiden tietamattomyys ja naihin
kohdistuvat pelot olla avun hakemisen esteena. Jotkut nuorista eivat tieda ammattilaisia
koskevasta vaitiolovelvollisuudesta tai ilmoitusvelvollisuudesta, mika voi estaa avun
hakemisen, koska pelkaa omien asioiden leviamisen. (Pajamaki 2019, 9.) Opiskelijan
luottamuksen sailyttamiseksi, opiskelijalle tulee kertoa etukateen, minkalaisissa tilanteissa
tietoja voidaan luovuttaa. Jos opiskelijan hoitoa toteutetaan monialaisesti, voidaan salassa
pidettavia tietoja kasitella yhdessa hoitoon osallistuvien tahojen kesken. Monialaisen ryhman
perustamiseen pyydetaan aina opiskelijan suostumus. (Haravuori ym. 2016, 25.) Kynnysta
avun hakemiselle nostaa myds leimautumisen pelko seka ajatus, etta apua voi hakea vasta,
kun kyseessa on iso ongelma. Nuoria huolestuttaa jaykat palvelurakenteet ja tukikontaktien
jatkuminen. (Pajamaki 2019, 9.)

4.1 Terveydenhoitajan osaaminen ja keskeiset auttamismenetelmat lukiossa

Terveydenhoitajan tehtavana on luoda yhteiskunnassa yhdessa eri tahojen kanssa terveytta
edistavaa toimintaa. Muiden asiantuntijoiden kanssa on tartuttava suosituksiin ja kansallisiin
ohjelmiin ja nain ollen vahvistaa terveyspalveluiden terveyden edistamisen nakdkulmaa. On
tarkeaa, etta terveydenhoitaja seuraa yhteiskunnassa tapahtuvia terveyspoliittisia linjauksia ja
muutoksia. (Haarala & Mellin 2015, 26.) Terveydenhoitaja tyoskentelee ennaltaehkaisevan
tyon asiantuntijana terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa. Keskeisia tehtavia
terveydenhoitajan tydssa on asiakkaiden osallistaminen ja tukeminen hanen terveytensa

yllapitamisessa ja edistamisessa. (Terveydenhoitajaliitto, [viitattu 14.4.2020].)

Terveydenhoitajan ammatilliseen osaamiseen kuuluu yksilon, perheiden ja yhteisojen
terveyden yllapitaminen ja edistaminen seka sairauksien ehkaiseminen. Terveydenhoitaja
osaa tukea opiskelijan itsehoitoa ja edistaa terveellisia elamantapoja. (Haarala & Tervaskanto-
Maentausta 2015, 20.) Terveydenhoitajalla tulee olla rohkeutta ja patevyytta ottaa puheeksi
mielenterveyteen liittyvat asiat opiskelijan kanssa seka osata tunnistaa ja vahvistaa opiskelijan
voimavaroja (Haarala & Tervaskanto-Maentausta 2015, 20; Haravuori ym. 2016, 15).

Terveydenhoitaja tietaa erilaiset mielenterveysongelmien hoito- ja interventiovaihtoehdot seka
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osaa ohjata naiden mukaan tarpeenmukaiseen jatkohoitoon, jos opiskelijaterveydenhuollon
apu ja tuki eivat ole riittavat. Ammattilaisella tulee olla riittdva osaaminen ja koulutus
opiskelijoiden mielenterveys- ja paihdeongelmien tunnistamiseen, hoitamiseen seka
mahdollisuus vahvistaa omaa osaamistaan nuoruuden ika- ja kehitysvaiheisiin liittyen.
(Haravuori ym. 2016, 15.) Bjornsenin ym. (2019) ja Sherwinin (2016) tutkimuksissa
paneudutaan kouluterveydenhoitajien asemaan nuorten mielenterveys opetuksessa.
Kouluterveydenhoitajien osuus mielenterveysopetukseen ja -kasvatukseen on tutkimuksien
mukaan merkittava. Kuitenkin monissa tutkimuksissa (Bartlett 2015; Ravenna & Cleaver 2016;
Hilli & Wasshede 2017) tuodaan ilmi kouluterveydenhoitajien liilan vahainen tieto ja koulutus

nuorten mielenterveyden osalta.

Mielenterveydenhairididen tunnistamisessa olennaista on kiinnittdd huomiota siihen, onko
nuoren toimintakyky muuttunut verraten aiempaan. Tavanomaisessa kehityksessa nuori
muistaa velvollisuutensa, huolehtii koulutdistaan ja pitda huolta omasta terveydesta ja
turvallisuudesta. Nuorella taytyy olla ihmissuhteita, jotka ovat hanelle tarkeita. Nuoren
kehitykseen kuuluu normaalina alakuloisuus, mutta yleensa se on lievaa muutamia paivia
kerrallaan kestavaa. Normaalissa alakuloisuudessa nuori pystyy suoriutumaan arjen
askareista ja viihtyy ystaviensa kanssa ja on kykenevainen esimerkiksi osallistumaan
harrastuksiin. Mielenterveyshairioita epailtaessa nuoren koulutyd voi vaikeutua ja poissaoloja
olla normaalia enemman. lhmissuhteissa saattaa ilmeta ongelmia, ja nuori vetaytyy tai on
aggressiivinen. Nuorta ja hanen sen hetkistddn elamantilaa taytyy kartoittaa
kokonaisvaltaisesti. Tarkeaa on miettia myos kasvuymparistdéa, vanhempien huolenpitoa,
perhetilannetta kokonaisuudessaan ja koko nuoren kaveripiiria. (Marttunen & Karlsson 2013,
11-12.) Huolestuttava merkki nuoren tilaa arvioidessa on kaveripiirin hyljeksimisen kohteeksi

joutuminen tai akillinen opiskelumenestyksen lasku (Haravuori ym. 2016, 14).

Kilposen tutkimuksessa (2019, 17-20, 33) on tutkittu, miten terveydenhoitaja tunnistaa
mielenterveyden haasteita ja pystyy tukemaan niissa nuorta.  Tutkimuksen mukaan
terveydenhoitajat tunnistavat mielenterveyden haasteita hyvin, mutta ongelmia aiheuttaa valilla
se, ettd normaalin nuoren kapinallinen kaytdés on hyvin samantapaista kuin mielenterveyden
haasteiden kanssa kamppailevan kaytds. Nuoren tunteminen entuudestaan auttaa
terveydenhoitajaa arvioimaan oireita paremmin. Tyttdjen ja poikien oireet tulevat
terveydenhoitajien mukaan esille eri tavoin. Pojilla iimenee enemman aggressiivista kaytosta

verrattuna tyttéihin. Pojat myos jattaytyvat herkemmin koulusta kokonaan pois, mutta samaan
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aikaan tyttojen koulusta poisjaanti on myos yleistynyt. Mielenterveyden haasteet tytéilla tulevat
ilmi enemman masennuksen ja ahdistuksen tunteina. Tytét puhuvat silti enemman
ahdistuksestaan ja haluavat jakaa ajatuksia esimerkiksi ystaviensa kanssa. Pojat yleensa
vaikenevat ja pitavat tunteet omana tietonaan, ja seurauksena tasta oireet voivat paasta melko

pitkalle ennen kuin niihin ehditdan puuttumaan. (Kilponen 2019, 19-20.)

Terveydenhoitajan vastaanotolla voi olla laaja-alaista toimintaa kuten ensiapua, sairauksien
ehkaisya, sairaanhoitoa, sairauksien seurantaa, terveysneuvontaa ja omahoitoon ohjaamista,
psykososiaalista tukemista, rokotustoimintaa tai ehkaisyyn ja raskauteen liittyvaa ohjausta.
Vastaanotolla voidaan tehda diagnosointiin liittyvia perustutkimuksia seka pienia tutkimuksia.
Vastaanotolla opiskelijalle tarjotaan terveystietoa hanelta kartoitettujen terveystarpeiden
pohjalta. Kaikille ensimmaisen vuoden opiskelijoille jaetaan opiskeluterveydenhuollon toimesta
terveyskyselyt, jonka perusteella heidat kutsutaan terveystarkastuksiin. (Tervaskanto-
Maentausta 2015, 310.) Terveyskyselyiden avulla voidaan tunnistaa jo varhaisessa vaiheessa
hairioita ja myos tukea hyvinvointia. Terveyskyselyssa selvitetaan opiskelijan elamantilanne,
elamantavat, sosiaaliset suhteet ja kartoitetaan opiskelua. Talla tuetaan ja vahvistetaan
voimavaroja, voidaan vaikuttaa elamantapoihin liittyviin riskitekijoihin seka arvioida
terveydentilaa. Terveyskyselyssa kannattaa seuloa muun muassa opiskeluissa parjaamista.
Opiskelutilannetta selvittdessa terveydenhoitaja voi kysella opiskelijalta opiskeluiden
edistymisesta, omista tavoitteista, suoritusten heikkenemisesta, poissaoloista, kesken
jaaneista kursseista, keskeyttamisajatuksista, oppimisvaikeuksista ja sosiaalisista suhteista
opettajiin ja muihin opiskelijoihin. (Haravuori ym. 2016, 33, 35.) Kilposen tutkimuksessa (2019,
21) todetaan, ettd terveystarkastuksien avulla pystytdan tunnistamaan mielenterveyden
haasteita paremmin. Myos opiskelijoiden hakeutuminen avoimille vastaanotoille edistaa

mielenterveyden haasteiden tunnistamista.

Terveysneuvonnassa ja -valistuksessa terveydenhoitajalla on kaytossaan kirjallisten ohjaus-
ja neuvontamateriaalien lisdksi sahkoisia materiaaleja (Tervaskanto-Maentausta 2015, 310).
Erilaisia seuloja ja mittareita terveydenhoitajantydn tueksi 16ytyy paljon. Seulojen ja mittareiden
tarkoitus on toimia tyokaluna terveyden, toimintakyvyn, voimavarojen ja huolta aiheuttavien
tilanteiden arvioinnissa. Kaikki mittarit on laadittu teoria- ja tutkimustiedon pohjalta, ja niita on
kehitetty edelleen tyontekijoiden ja asiakkaiden antamien palautteiden pohjalta. Naiden kaytto
edellyttaa kuitenkin riittdvaa sisallontuntemusta ja tarvittaessa koulutusta. (Honkanen & Mellin
2015, 153.) Kilposen (2019, 17-20, 33) tutkimuksessa terveydenhoitajat kokivat haasteellisena
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mielenterveyden tukemiseen kaytettavien menetelmien vahyyden ja terveydenhoitajien roolin
mielenterveyden tukemisessa tulevaisuudessa. Osa oli sitd mielta, etta vaatimukset ja vastuu
mielenterveyden tukemisessa ja siihen riittdva aika terveydenhoitajalla ovat ristiriidassa. Aikaa

ja resursseja pitaisi lisata.

Terveydenhoitajan apuna uupumisen tunnistamisessa voidaan kayttaa nuorille tarkoitettua
BBI-10-koulu-uupumusmittaria (Salmela-Aro 2011, 44). Mittarilla voidaan tutkia, onko koulu-
uupumuksen riski kohonnut tai selvasti kohonnut sekd se soveltuu myods nuoren opiskelu-
uupumuksen muutosten arviointiin. Mittariin sisaltyy kymmenen vaitetta, joihin vastataan 1
(taysin eri mieltd) — 6 (tdysin samaa mieltda). Kysymyksista nelja kasittelee uupumisasteista
vasymysta, kolme Kkysymysta arvioi Kkyynistymista ja kolme Kkysymysta Kkoettua
rittamattomyyden tunnetta. Lukiolaisilla uupumisasteinen vasymys on yhteydessa kouluun
littyvien tavoitteiden koettuun rasittavuuteen ja stressaavuuteen seka voimakkaaseen
epaonnistumisen pelkoon. Tama voi nakya somaattisena oirehdintana, unihairidina, niska-
hartia-sarkyna ja paansarkyna. Kyynisyys on yhteydessa kouluun liittyvien tavoitteiden
koettuun merkityksettomyyteen seka jaksamattomuuteen naiden tavoitteiden saavuttamiseksi.
Tahan liittyy myds opiskelua kohtaan koettu tarmottomuus, sitoutumattomuus ja valttely.
Kyynisyys liittyy oppimisvaikeuksiin kuten opetuksen seuraamiseen, Kirjoittamiseen ja
lukemiseen, mika vaikuttaa myos identiteettiin ja koulun merkityksellisyyden kokemukseen.
Lukiolaisilla kyynistyminen ja riittdmattomyyden tunne on voimakkaassa yhteydessa alhaiseen
itsearvostukseen ja elamantyytyvaisyyteen seka masentuneisuuteen. (Salmela-Aro &
Naatanen 2005, 23, 27-28, 57-59.)

Erilaisia menetelmia terveydenhoitajan tydossa ovat muun muassa tiedon antaminen
opiskelijalle eli psykoedukaatio, tukea antava keskusteluhoito, ongelmanratkaisutaitojen
tukeminen, oireiden hallintakeinojen lisdaminen eli esimerkiksi syvahengityksen opettelu,
kuormituksen vahentaminen, arjen hallintataitojen lisdaminen eli ravinto, liikunta, lepo,
mielekds tekeminen ja sosiaalisten suhteiden yllapito. MyoOs erilaiset ryhmat ja
verkkosovellusten tarjoamat itsehoitomenetelmat ovat terveydenhoitajan tyossa kaytettyja
menetelmia. (Haravuori ym. 2016, 34.) Ohjaus on keskeinen hoitotydn menetelma. Ohjauksen
tarkoituksena on tarjota opiskelijalle tietoa, tukea, ymmarrysta ja itsenaista tietoon perustuvaa
paatoksen tekoa. Nain edistetaan opiskelijan kykya ja aloitteellisuutta vaikuttaa hanen
elamaansa haluamallaan tavalla. Ohjauksen tavoite on tukea opiskelijan voimavaraistumista.

Osallistavalla ohjauksella opiskelija aktivoituu ja motivoituu omaan hoitoonsa ja koettu
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hallinnan tunne lisdantyy. Ohjaus on opiskelijan tarpeista lahtevaa ja rakentuu hanen esille
tuomiinsa tarkeisiin asioihin. Hyva ohjaus edellyttdd ammattilaiselta riittavaa patevyytta el
tietoa ja taitoa seka vuorovaikutustaitoja. Ohjauksen menetelmia ovat suullinen ja kirjallinen
ohjaus, yksilo- ja ryhmaohjaus sekd demonstraatio ja audiovisuaalinen ohjaus. Suullisen
ohjauksen tukena kaytetaan Kkirjallista ohjausta edistamaan turvallisuutta ja jatkuvuutta.
(Lipponen 2014,17-19.)

Voimavarakeskeinen ohjaus on Honkasen ja Mellinin (2015, 89) mukaan erinomainen
menetelma terveydenhoitajan tyohon, koska tyossa kohdataan ihmisten arkipaivaisia pulmia,
joihin pystytaan Iéytamaan yhdessa ratkaisu hanen omien voimavarojensa avulla (Honkanen
& Mellin 2015, 89). Voimavarakeskeinen eli ratkaisukeskeinen lahestymistapa ohjauksessa
painottaa ihmisen omia voimavaroja tavoitteiden saavuttamiseksi. Jokaisella itsellaan on aina
joitain voimavaroja ja ratkaisun aineksia, joista lahdetaan liikkeelle. Ohjauksessa tuetaan
opiskelijaa tunnistamaan nama voimavarat. (Vehvilainen 2014, 123.)
Opiskelijaterveydenhuollossa nuorten voimavarat taytyisi nahda ohjauksen keskiossa
terveysongelmien ratkaisussa. Kaytanndssa se on nuorien ohjaamista tunnistamaan ja
hyddyntamaan omia voimavarojaan hanen terveytensa ja hyvinvoinnin yllapitamisessa.
Voimavaralahtdisyyden periaatteisiin ~ kuuluvat turvallinen ilmapiiri, kohtaaminen,

osallistaminen ja kannustaminen. (Rytkdnen ym. 2014.)

Kilposen (2019) tutkimuksessa terveydenhoitajat pitivat tarkeana luottamuksen syntymista
vastaanotolla. Luottamuksen rakentumiseen voi menna pitkidkin aikoja, mutta se on lopulta
kaiken sen arvoista. Luottaessaan terveydenhoitajaan nuori pystyy avautumaan mielta
painavista asioista rohkeammin. Luottamuksen luomisessa merkittavana seikkana pidettiin
sita, ettd terveydenhoitajalla on tarpeeksi aikaa kuunnella ja ettd ymparistd olisi
mahdollisimman rauhallinen ilman turhia hairitekijoita. (Kilponen 2019, 26.) Myds Sherwinin
(2016) tutkimuksessa painotettiin kouluterveydenhoitajan luoman luottamuksen tarkeytta.
Tutkimuksen mukaan kouluterveydenhoitajan nakyvyys edisti myds vastaanotolle
hakeutumista siten, etta opiskelijat ovat tietoisempia mista ja kenelta hakevat apua. (Sherwin
2016.) Nuoret odottavat ammattilaisilta 1amp6a, toivoa ja aitoa kohtaamista ja kuuntelua.
Nuoret kokivat kohtaamisen epaonnistuneeksi, kun ammattilaisen kiire heijastui keskusteluun.
Myoskin ammattilaisen mielialat vaikuttavat kohtaamiseen. Nuoret eivat halua avautua
kiireiselle, vasyneelle tai tyohonsa kyllastyneelle ammattilaiselle. Nuoret ovat myos kokeneet,

ettei heidan huoliaan ole otettu tosissaan, jolloin tuetta jadminen on heikentanyt nuorten
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kokonaishyvinvointia. Vaikeimmissa tapauksissa nuorten pahoinvointi ei nakynyt riittavasti
ulospain, jotta siihen olisi puututtu koulussa. Osalle nuorista kohtaamiset tuntuivat
vaivaannuttavilta ja epamukavilta ja kasvokkain tunteiden nayttaminen koettiin pelottavaksi ja
vaikeaksi. Talloéin nuoret kokivat ammattilaisten kohtaamisen omalle personalleen ja
tilanteelleen sopimattomaksi ja toivoivat muita tapoja jakaa vaikeita asioita. Nuoret toivovat
enemman mahdollisuutta vaikuttaa tapaamisiin kuten niiden ajankohtiin ja kestoon seka

toivovat joustavuutta tapaamisilta. (Pajamaki 2019, 9-13.)

4.2 Digitalisaation hyodyntaminen terveyden edistamisessa ja opiskelussa

Nykyaan alypuhelimet ovat kaytdossa maailmanlaajuisesti ja niihin on saatavilla paljon erilaisia
terveyssovelluksia (Tozzi ym. 2018). Montganin ym. (2018) tutkimuksessa lahes kaikki
osallistuneet nuoret omistivat alypuhelimen, joista kolmasosalla oli vahintaan yksi
terveyssovellus. Useimmat sovellukset koskivat liikuntaa esimerkiksi juoksemista ja kuntoilua,
yleista terveydentilan seuraamista, nukkumista, ravitsemusta ja hyvinvointia. (Montgan ym.
2018.) Mobiilipohjaiset terveyden edistamisen menetelmat soveltuvat erityisen hyvin nuorille,
koska nuoret ovat syntyneet ja kasvaneet digitalisaation kehityksessa, joten he ovat tottuneet

kayttamaan teknologiaa ja internettia (Montgan ym. 2018; Tozzi ym. 2018).

Digitaaliset menetelmat tarjoavat lupaavia mahdollisuuksia ja uusia tyokaluja terveyden
edistamiseen ja mielenterveyshairididen ehkaisemiseen (Montgan ym. 2018; Aschbrenner ym.
2019). Berryn, Buccin ja Lobban (2017) vaittavat tutkimuksessaan, ettd verkkopohjaisten
terveysinterventioiden sopivuus mielenterveyden hairididen hoitamisessa on todettu
suhteellisen hyvaksi. Myos Tozzin ym. (2018) mukaan tutkimukset ovat osoittaneet lupaavia
tuloksia digitalisaation hyodyntamisesta esimerkiksi ahdistuksen hoidossa. Nama menetelmat
vahensivat ahdistusoireiden vakavuutta nuorilla verrattuna siihen, etta toimenpiteita ei olisi ollut
ollenkaan. (Tozzi ym. 2018.) Useammat henkildét hyddyntavat internettia ja alylaitteita
mielenterveytensa yllapitamiseen. Ammattilaiset kokivat alylaitteilla ajatusten, tunteiden ja
kokemusten seuraamisen hyodylliseksi. Joillekin henkilGille tunteiden ilmaiseminen voi olla
helpompaa alylaitteelle kuin ilmaista tunteita kasvotusten toiselle henkildlle. (Berry ym. 2017.)
Tutkimuksen mukaan nuoret eivat niinkaan kayttaneet ladattavia sovelluksia vaan etsivat tietoa
verkosta, joten sopiva menetelma nuorille olisi mobiililaitteille soveltuvat sivustot.
Verkkosovellukset voisivat olla nuorille toimiva seka kustannus- ja aikatehokas vaihtoehto.
(Montgan ym. 2018.)
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Berryn ym. (2017) mukaan ammattilaiset pitivat omaa tiedonhankintaa terveydesta
positiivisena asiana, koska sen avulla pystytdan saamaan hyddyllista tietoa milloin tahansa ja
missa tahansa (Berry ym. 2017). Opiskelijat pitivat virallisia tiedonantajia luotettavimpina
tiedonlahteind. Sosiaalisen median sivustoja ja blogeja he pitivat vahiten luotettavana
tiedonlahteena. (Montgan ym. 2018.) Tiedonhaussa tulee huomioida, etta verkossa saatavilla
oleva tieto voi olla puolueellista, epatarkkaa tai harhaanjohtavaa (Berry ym. 2017). Montganin
ym. (2018) tutkimuksessa suurin osa opiskelijoista etsi tietoa itsedan mahdollisesti koskevasta
sairaudesta tai laaketieteellisestd ongelmasta. Yksia haetuimpia terveysaiheita olivat muun
muassa stressi, ahdistus ja masennus. Opiskelijoista, jotka olivat vahintaan kerran hakeneet
tietoa terveydestaan, noin 40 % ilmoitti, etta verkosta saatu tieto oli saanut heidat hakeutumaan
avun piiriin. Verkosta saatu tieto oli vahvistanut epailykset todellisesta terveysongelmasta tai
tieto koettiin halyttavana merkkina. Toisaalta 60 % opiskelijoista eivat hakeutuneet avun piiriin,

koska verkosta saatu tieto oli ollut riittdvaa tai tieto koettiin rauhoittavana. (Montgan ym. 2018.)

Verkossa muiden kanssa kommunikoinnilla voi olla monenlaisia hyotyja. Anonyymisti
keskustelemalla muiden samankaltaisessa tilanteessa olevien kanssa, tuo turvaa ja
vertaistukea. Anonymiteetti voi saada aikaan tunteen, etta pystyy vapaammin ja avoimemmin
ilmaisemaan itseaan. Joissakin tilanteessa voi olla helpompaa purkaa tunteita anonyymisti kuin
kasvokkain. Sosiaalinen media on paikka, jossa yksil6 voi tuntea tulleensa kuulluksi.
Sosiaalisen median keskustelupalstojen varjopuolia voivat olla naissa tapahtuva kiusaaminen,
tahallinen hairikdinti ja arsyttaminen tai hyvaksikayttd. Anonyymina kirjoittaminen voi vahvistaa
tata kayttaytymista, koska kasvottomana ei huomaa vahinkoa, joita nama negatiiviset
kommentit aiheuttavat. Ammattilaisten mielesta keskustelupalstoilla taytyy olla strategia,
kuinka hallita sisaltéa esimerkiksi keskustelujen moderoinnin varmistaminen. (Berry ym. 2017.)
Myds Kansallinen mielenterveysstrategia ja itsemurhien ehkaisyohjelma vuosille 2020-2030
ehdottaa, sosiaaliseen mediaan lisattavan moderointia, jotta vahingollinen sisaltd tunnistetaan

ja poistetaan ajoissa (Vorma ym. 2020, 20).
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5 SAHKOINEN OPAS LUKIOIKAISILLE

Oppaat antavat informaatiota, luovat merkityksia ja kutsuvat lukijaa osallistumaan yhta aikaa.
Ensisijaisesti oppaan tehtavana on vastata kysymyksiin. Oppaassa kyse ei ole vain tiedon
siirrosta. Olennaista on se, mita sanotaan, mutta viela tarkeampaa se, miten sanotaan. Tekstin
ja lukijan kohdatessa rakentuu tekstin merkitys. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 12, 15—
17.)

Idean on syyta palvella kohderyhmaansa parhaalla mahdollisella tavalla, joten sen pohjalta on
mietittava, missa muodossa toteutus tapahtuu. Tietopaketeissa ja ohjeistuksissa voi valita
esimerkiksi painotuotteen, sahkdisen muodon tai kansion kokoamisen. Tavoitteena on, etta
oma tuotos erottuu edukseen muista samankaltaisista tuotoksista ja olisi persoonallinen.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 53.) Sahkdisten julkaisujen etuna on, etta naita voidaan lukea missa
vain omalla laitteella. Ne mahdollistavat monimuotoisen sisallon, esimerkiksi kuvia, videoita,
peleja ja linkit internet- sivustoihin sisallytettyna julkaisuun. Muita etuja ovat muun muassa
helppo tuottaminen, nopea ja edullinen levitys, rajaton saatavuus, eika julkaisu kulu tai hajoa.
Haittoina voi olla yhteensopivuusongelmat eri formaattien ja laitteiden valilla. (Karisalo 2010.)
Suurin osa viestinnasta on ennalta mietitty tietylle kohderyhmalle. Tuotoksen ollessa
sahkoisessa muodossa vapaasti saatavilla internetissa on talléin muistettava, etta kuka
tahansa voi lukea opasta. (Torkkola ym. 2002, 22-23.) Sisalldon tuottaminen edellyttaa
kayttajakeskeista lahestymistapaa. Nuorille sahkoista terveys ja hyvinvointi sisaltoa laatiessa,
on ymmarrettdva kuinka nuoret talla hetkella kayttavat teknologiaa ja huomioitava nuorten

kokemukset ja mieltymykset naiden kayttamiseen. (Aschbrenner ym. 2019.)

Suurin vaikuttava tekija ymmarryksen kannalta oppaassa on asioiden esittamisjarjestys.
Oppaassa on oltava selkea punainen lanka, jotta lukija pystyy sitd seuraamaan. Miettiessa
asioiden esille tuonti jarjestysta on syyta ottaa huomioon, mita oppaalla halutaan saada aikaan.
(Hyvarinen 2005.) Oppaan kirjoittamisessa voi soveltaa uutisteksteihin usein yhdistettya
neuvoa, jossa tarkein asia kerrotaan ensin (Torkkola ym. 2002, 39). Otsikot tuovat selkeytta ja
kevennysta oppaaseen. Haluamansa asiakokonaisuuden etsinnassa apuna toimivat
paaotsikot ja valiotsikot. Kappalejaot toimivat asioiden yhdistdjind ja tuovat selkeytta
kokonaisuuteen. Oppaassa voi kayttdaa myos luetelmia, mutta on huomioitava, etta niiden
liiallinen kayttd voi tuoda tekstin liilan raskaaksi. Lauserakenteiden tulee olla kertalukemalla
ymmarrettavia. Liian pitkat lauseet aiheuttavat ongelmia asian ymmartamisessa, kun taas

pelkkien paalauseiden kayttaminen tekee tekstista raskasta luettavaa. Kohderyhmaa ajatellen
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oppaan asian esittamisessa tulee kayttaa yleiskielen sanoja. Laaketieteellisten sanojen,
termien ja lyhenteiden kayttda tulee valttda tekstin ymmarrettavyyden vuoksi. Myds
vierasperadisten sanojen kayttaminen saattaa aiheuttaa vaarinymmarryksia. Tekstin
oikeinkirjoituksella on suuri merkitys ymmarrettavyyden kannalta. Huolimaton teksti voi
aiheuttaa vaarinymmarryksia, hankaloittaa ymmartamista ja aiheuttaa artymysta. (Hyvarinen
2005.)

Houkuttelevuuden kannalta oppaassa on syyta kayttaa myos kuvia. Se voi parhaassa
tapauksessa lisata ymmarrysta ja herattda mielenkiintoa. Kuvien kaytdossa on huomioitava
tekijanoikeudet. Tekijanoikeudet tarkoittavat sita, etta kuvan kayttoon on kysyttava lupa ja eika
sitd saa suoraan laittaa oppaaseen. (Torkkola ym. 2002, 40-42.) Lopuksi ennen oppaan
julkaisua on syyta antaa se jollekin toiselle luettavaksi. Oma silma sokeutuu tekstille, ja nain
joku toinen huomaa virheet paremmin. Teksti oppaassa on oltava huoliteltua. Oppaan

mielenkiintoa lisdavat tekstien asianmukainen asettelu ja mieleinen ulkoasu. (Hyvarinen 2005.)

Keskusteluapuun [6ytyvat sivustot on koottu Netari.fi- chat-kalenteriin. Kalenterissa on
listattuna kaikki avoimet chatit ja ajankohdat paivan mukaan. Netari toimii virtuaalisena
nuorisotalona verkossa. Sivustolla voi tavata kavereita strimauspalveluiden kautta tai eri
keskustelupalveluissa. Mahdollista jutella myos ammattilaisten kanssa Netari-chatissa tai
WhatsAppissa. (Netari, [viitattu 14.5.2020].)

Nuortenmielenterveystalo ([viitattu 14.5.2020]) tarjoaa tietoa nuorille, vanhemmille ja
ammattilaisille mielenterveydesta. Sivulla pystyy keskustelemaan virtuaaliapurin kanssa
chatissd omasta olostaan. Sivustolla on tietoa avun hakemisesta seka listattuna alueittain
hyodyllisia numeroita, joihin voi soittaa hatatilanteessa. Avun hakemiseen on laadittu myos
tydkalu, jossa valitaan oma oire tai ongelma luettelosta ja sen vakavuusaste, minka jalkeen
saa tietoa oman alueen auttavaista tahoista. Sivustolle on keratty tietoa, minkalaista apua on
saatavilla kaytannossa seka myos hakutyokalu paikkakuntien palveluiden mukaan. Sivulta
IOytyy tietoa mielenterveydestd, sen vahvistamisesta, erilaisista hairidista ja ongelmista seka
kertomuksia. ltsehoidosta |0ytyy erilaisia oirekyselyita esimerkiksi alkoholinkaytonriski testi ja
masennuskysely. Omahoidosta I6ytyy eri tilanteisiin kuten kriisin kasittelyyn ja masennukseen

ohjelmia, jotka sisaltavat tietoa ja harjoituksia.
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Nuortennetti sivustolle on koottu tietoa mielenterveydesta, seksuaalisuudesta, ihmissuhteista,
koulusta, tydsta ja kiusaamisesta seka sosiaalisesta mediasta. Sivustolle on koottu auttavia

numeroita ja keskusteluapua. (Nuortennetti, [viitattu 14.5.2020].)

Nuortenlinkki ([viitattu 14.5.2020]) tarjoaa tietoa paihteistd kuten alkoholista, tupakasta,
huumausaineista, nuuskasta ja energiajuomista mutta myos pelaamisesta, mielenterveydesta,
sosiaalisesta mediasta, seksuaalisuudesta seka koulusta ja tydsta. Sivustolla on testeja ja
peleja aiheista seka vlogeja ja tarinoita. Sivulta 16ytyy myoOs chatti- ja nettineuvontaa
anonyymisti ammattilaisten kanssa. Sivustolle on listattu nettipalvelut avun hakemiseen ja

keskusteluun seka vertaisryhmasivustot.

Opiskelijoiden opiskelukykya ja mielenterveytta edistava jarjestd Nyyti ry antaa tukea, tietoa ja
toimintaa opiskelussa jaksamiseen seka mielen hyvinvointiin. Mielenterveysystavallinen
opiskeluarki on myos yksi Nyyti ry:n vaikuttamiskohteista. Nyyti ry pyrkii toiminnallaan
normalisoimaan mielenterveysongelmia ja takaamaan sen, etta hyvinvoivia tekijoita riittaa
yhteiskunnassa. (Nyyti ry, [viitattu 11.11.2020].)

Any.do on ajanhallinnan ja organisoinnin tueksi tarkoitettu sovellus. Sovelluksella pystyy
laatimaan tehtavalistoja ja seuraamaan naiden avulla omaa edistymista. (Any.do, [viitattu
5.12.2020].) Samankaltainen sovellus ajanhallintaan ja organisoimisen tueksi I0ytyy Microsoft
To do. Listoja voi laatia esimerkiksi tydhon tai vapaa-aikaan liittyen. Sovelluksen saa myods
suomen kielellda. (Microsoft To Do, [viitattu 5.12.2020].) Trellon avulla voi luoda tauluja,
luetteloita ja kortteja helpottamaan tehtavien hallintaa. Tauluihin voi listata vaadittavat tehtavat,
tyon alla olevat tehtavat ja jo valmiit tehtavat. Taulut voi jakaa myds muiden henkildiden
kanssa. (Trello 2020.) Forest -sovellus auttaa opiskeluihin keskittymisessa pelin kautta.
Sovellukseen asetetaan aika, kuinka kauan haluaa keskittyd opiskeluun, esimerkiksi 25
minuuttia. Samalla kuin keskittyy opiskeluun, peli kasvattaa metsaan puun. Jos kesken
asetetun ajan sulkee sovelluksen, kasvatettu puu kuolee. (Forest — stay focused, be present
2020.)

Opiskelun tueksi l6ytyy paljon erilaisia sovelluksia. Kahoot! Sovelluksella voi luoda
opiskeltavasta aiheesta tietovisan ja pelata kavereiden kanssa. Visaan voi luoda
monivalintakysymyksia, lisata kuvia ja asettaa aikarajan. (Kahoot! 2020.) Quizletin avulla voi
luoda opiskelusetteja ja kortteja. Sovellus sopii erityisesti kielien ja termistdjen opiskeluun.

Kortin toiselle puolelle kirjoitetaan termi ja toiselle puolelle sen maaritelma. Kortteja voi
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opiskella muistamalla, kirjoittamalla ja kirjoittamalla kuuleman perusteella. Sovellus myods luo
korteista harjoituspeleja ja kokeita. Kortteja opettelemalla, sovellus nayttdd kuinka monta
termia on mennyt oikein ja mita pitaa viela harjoitella. (Quizlet 2020.) Opiskeltavaa asiaa voi
jasentaa itselleen mind mappien avulla. MiMind sovelluksella voi luoda ajatuskarttoja ja
suunnitella ja ideoida esityksia. (MiMind, [viitattu 5.12.2020].) Stressinhallintaan I6ytyy lyhyita
meditaatio- ja rentoutumisharjoituksia Headspace -sovelluksella. Sovelluksesta l16ytyy ilmaisia

seka maksullisia harjoituksia. (Headspace 2020.)

Oppaaseen linkitettiin erilaisia testeja. Nyyti ry:n stressitestissa ([viitattu 5.12.2020]) voi testata
tietoaan stressista ja opetella tunnistamaan, milla keinoin voi vahentaa stressia. Mieli ry:n
stressitestissa ([viitattu 5.12.2020]) voi testata, miten herkka itse on stressille. Millainen
opiskelija olet — testissa (Honkanen 2020) voi testata millainen opiskelija itse on. Headstead
henkinen hyvinvointi —testissa ([viitattu 5.12.2020]) voi testata omaa mielen hyvinvointia.
Oppaassa etaopiskelu — osiossa on myds TIIAVOITTO (2020) Youtube video, jossa kerrotaan

vinkkeja etaopiskeluun.
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6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydomme tavoitteena on kehittdd opiskeluterveydenhuollon mielenterveyden
edistamistyota. Opinnaytetyon tekijoiden omana tavoitteena on vahvistaa omaa ammattitaitoa

mielenterveyden ja nuorten terveyden edistamisessa.

Opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa lukioikaisille nuorille sdhkbéisessa muodossa oleva opas

mielenterveyden edistamisesta ja uupumuksen ehkaisemisesta.

Opinnaytetyon tehtavat:

Mita lukioikaisen nuoren mielenterveys on ja mita siihen sisaltyy?
Miten lukioikainen voi edistaa omaa mielenterveyttaan?
Miten lukioikdinen nuori pystyy ehkaisemaan uupumusta?

Mita tarkoittaa mielenterveyden edistaminen opiskeluterveydenhuollossa?

o & 0N~

Millainen on hyva digitaalinen opas terveydenhoitajan tyon tueksi?

Opinnaytety0 on rajattu opiskeluterveydenhuollon opiskelijoista 16—19-vuotiaisiin lukio-
opiskelijoihin, silla lukiossa koettu opiskelu-uupumus on lisdantynyt. Opinnaytetydssa
keskitytadn mielenterveyden edistamiseen ja positiiviseen mielenterveyteen. Opinnaytetydsta
on rajattu pois mielenterveys- ja paihdehairiot seka naiden hoitaminen. Opinnaytetydn
tuotokseksi valikoitui sahkdinen julkaisu, koska tdma on nuorille houkuttelevampi muoto

oppaasta kuin paperinen versio.
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA TUOTOS

Toiminnallinen opinnaytetyd on ammattikorkeakouluissa kaytetty opinnaytetydmenetelma,
jossa yhdistyy kaytannon toteutus ja tydon etenemisen raportointi teoreettisen tutkimustiedon
pohjalta. Lopputulokseksi syntyy aina jokin tuotos, esimerkiksi tyopaikoille suunnattu
kaytannon ohje, ohjeistus tai opas tai se voi olla tapahtuman jarjestaminen. Toteutustapa
valitaan tuotoksen ja kohderyhman perusteella. Toteutustapa voi olla kirja, kansio, opas, video,
portfolio, verkkosivut, nayttely tai tapahtuma. Perusteluilla vakuutetaan lukija tyon seka sen
tulosten luotettavuudesta. Opinnaytetyota tehdaan tutkivalla asenteella. Se tarkoittaa
valintojen joukkoa, niiden tarkastelua ja perusteluja. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 9-15, 80-81,
154.) Vilkka ja Airaksinen (2003, 16—17) kertovat, etta toiminnallisessa opinnaytetydssa olisi
hyva Ioytaa toimeksiantaja. Nain osaamista voi nayttaa laajemmin ja on mahdollisuus nostattaa
esiin tydelaman kiinnostusta seka vaikuttaa tyollistymiseen luomalla jo suhteita tydelamaan.

Toimeksi annettu opinnaytetyo harjoittaa myos projektinhallinnan taitoja ja lisaa vastuuntuntoa.

Tama opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona, koska haluttin  luoda
lukioikaisille opas mielenterveyden edistamisesta ja uupumuksen ehkaisysta. Toiminnallisen
opinnaytetyon tekeminen tuntui luontevimmalta vaihtoehdolta ja tekijat halusivat luoda jotain
konkreettista. Tutkimusta ei siis tehty, mutta teoreettinen viitekehys rakennettiin kriittisesti
tietoa arvioiden ja perustellen. Opas paatettiin toteuttaa sahkdisessa muodossa, koska nain se
on nuorille helposti saatavilla ja houkuttelevammassa muodossa kuin paperisena lehtisena.
Terveydenhoitaja voi kayttda opasta keskustelun tukena vastaanotolla nuoren kanssa.
Sahkodisen oppaan etuna on se, ettd nuoret voivat avata sen omilla puhelimillaan milloin ja

missa tahansa.

Opinnaytetyoprosessin ajan pidetdan opinnaytetyopaivakirjaa, jonka avulla pitkassa
prosessissa eri vaiheet eivat paase unohtumaan. Paivakirjan avulla prosessia pystyy
myohemmin hahmottamaan kokonaisuutena ja eri vaiheisiin on helpompi palata. Paivakirjaa
voi pitaa kuvallisessa tai sanallisessa muodossa ja se toimii muistina. Paivakirjaan on tarkoitus
kirjata kaikki ideointi ja pohdinta ylos, mika liittyy opinnaytetyéhon (Vilkka & Airaksinen, 2003,
19-20.) Koko prosessin ajan pidettiin opinnaytetydpaivakirjaa aiheen ideoinnista
valmistuneeseen tydhon asti. Kaikki ohjaustuntien ja seminaariesitysten paivamaarat, ideat ja
kehittamisehdotukset merkattiin ylos paivakirjaan, ja ne ovat havainnollistaneet prosessin

kulkua.
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7.1 Oppaan suunnittelu

Aloitusvaiheessa valitaan aihe ja kehitelldan sen pohjalta idea, jota lahdetdan tekemaan.
Tassa vaiheessa mietitaan myods mahdollista toimeksiantajaa. Alussa on myds hyva miettia jo
aiheen rajausta. Taman  jalkeen  tulee  suunnitteluvaihe, jossa  tehdaan
opinnaytetydésuunnitelma. Suunnitelmasta on tultava ilmi tavoitteet, tarkoitus ja vaiheet
opinnaytetydon toteutuksessa. Suunnitelmassa kerrotaan myos tiedonhausta ja esitellaan
teoriapohjaa tyolle. Tassa vaiheessa on syyta tarkentaa toimeksiantajaa niin paljon kuin se on
mahdollista. Seuraavaksi siirrytaan kentalle eli sinne missa tyoskentely varsinaisesti tapahtuu.
Toimeksiantajan kanssa neuvotellaan siita, millainen tuotos tulisi olemaan ja mita toiveita

toimeksiantajalla on tuotoksen suhteen. (Salonen 2013, 18.)

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin tammikuussa 2020, jolloin valittin kiinnostava aihe ja
pidettiin aiheseminaari. Opinnaytetyon aihe valikoitui opinnaytetydntekijoiden kiinnostuksen
kohteen mukaisesti. Mielenterveys aiheena on yleinen ja siitd on tehty jonkin verran
opinnaytetditd. Suurin osa naistd keskittyi kuitenkin vain mielenterveyshairidihin ja
mielenterveyden negatiiviseen puoleen. Tassa opinnaytetydssa haluttiin tuoda enemman esiin
positiivista mielenterveytta ja mielenterveyden edistamista. Aihetta nuorten mielenterveyden
edistaminen opiskeluterveydenhuollossa lahdettiin rajaamaan pienempiin osiin ja lopulliseksi
kohderyhmaksi valikoitui lukioikaiset nuoret. Opinnaytetydn yhdeksi osa-alueeksi otettiin
mukaan myds uupumus, silla lukion terveydenhoitajat kokevat taman lisdantyneen ja toivoivat

taman aiheen mukaan oppaaseen.

Aiheseminaarin jalkeen aloitettin tekemaan opinnaytetyon suunnitelmaa. Opinnaytetyon
suunnitelman laatimisessa lahdettiin liikkeelle tiedonhausta ja teoreettisen viitekehyksen
rakentamisesta. Tiedonhaku aloitettin maarittelemalla opinnaytetydn keskeiset kasitteet.
Keskeisia kasitteitd opinnaytetyossa ovat: mielenterveys, positiivinen mielenterveys,
mielenterveyden edistdminen, nuoret, terveydenhoitajatyd ja opiskeluterveydenhuolto.
Hakusanojen muodostamisessa kaytettiin tukena YSO- ja Cinahl Subjects Headings -
sanakirjoja ja asiasanastoja. Suomenkielisia hakusanoja olivat mielenterveys,
mielenterveyden edistaminen, opiskeluterveydenhuolto, positiivinen mielenterveys, opiskelu,
terveydenhoitajatyd, nuoret, lukio, henkinen hyvinvointi, ohjaus, terveyden edistaminen,
promootio, voimavarat, motivoiva keskustelu ja sahkoinen opas. Englanninkielisia hakusanoja
olivat mental health, public health nurse, young adult, adolescent, positive mental health,

health promotion, student ja mental hygiene.
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Tietoa haettiin eri tietokannoista kuten Medic, Finna seka Terveysportti. Tietoa on etsitty myos
painetuista lahteista. Englanninkielisista tietokannoista kaytettiin Cinahl- ja PubMed/Medline-
tietokantoja. Aiheesta l0ytyi paljon tietoa eri tietokannoista. Tiedon luotettavuuden ja
ajantasaisuuden varmistamiseksi haut rajattiin aina vuosille 2010-2020. Joidenkin lahteiden
kohdalla rajaus ei toteudu, mutta talloin tiedon oikeellisuutta on mietitty tarkkaan ja todettu, etta
lahteessa oleva tieto on muuttumatonta ja luotettavaa. Tiedonhaussa hakusanoissa

hyodynnettiin Boolen logiikkaa ja sanojen katkaisuja kunkin tietokannan ohjeiden mukaisesti.

Esimerkiksi Medic-tietokannassa hakusanoilla mielenterv* AND nuor* rajattuna vuosiin 2010—
2020 l6ytyi 229 osumaa. Cinahl-tietokannasta hakusanoilla positive mental health AND young
adult rajattuna vuosiin 2010-2020 loytyi 182 osumaa. Finnasta hakusanoilla mielenterveyden
edistam* AND nuor* rajattuna vuosiin 2010-2020 |6ytyi 816 osumaa, naista suurin osa oli
opinnaytetdita, mutta joukossa on myoOs artikkeleita ja tutkimusjulkaisuja. PubMed-
tietokannasta hakusanoilla mental health AND health promotion rajattuna vuosiin 2010-2020
lOytyi 7149 osumaa. Aihetta on siis tutkittu paljon yleisella tasolla. Tutkimukset kohdistuvat
kuitenkin viela enimmakseen sairauskeskeiseen mielenterveyteen eika niinkaan positiiviseen
nakokulmaan mielenterveydesta. Tutkimuksia tietyn ikaisistd kohderyhmista kuten

lukioikaisista ei myoskaan 16ydy niin paljon.

Tiedonhaun suunnitelma ja alustava teoreettinen viitekehys esitettiin opinnaytetyon ohjaaville
opettajille ja opiskelijakollegoille vallitsevan maailmantilanteen vuoksi etana Skype yhteyden
valityksella huhtikuussa. Seminaarissa kaytiin suunnitelma tarkasti l1api ja saadun palautteen
pohjalta teoriaosuutta tyOstettin eteenpain. Opinnaytetydn suunnitelma hyvaksyttiin
toukokuussa 2020.

Hyvaksytyn opinnaytetydsuunnitelman jalkeen lahdettiin laajentamaan teoreettista viitekehysta
ja suunnittelemaan varsinaista opasta. Aluksi oppaan ulkonakéa hahmoteltiin paperille tehden
useampia luonnoksia. Ulkonadn suunnittelussa huomioitiin kohderyhma, niin etta se soveltuu
nuorille tytdille seka pojille. Oppaaseen haluttiin lisata kuvia tekemaan siitd houkuttelevamman
nakoisen. Oppaan sisaltda aloitettin hahmottamaan erilliselle Word- tiedostolle. Ensin
suunniteltiin oppaan runko ja otsikot. Lopulta oppaan hahmottelun jalkeen aloitettiin miettimaan
konkreettisia vaihtoehtoja ohjelmista, joilla opas voitaisiin tehda. Aluksi mietittin oppaan
luomista Word-tiedostoon. Oppaaseen haluttiin  kuitenkin enemman visuaalisuutta ja

houkuttelevuutta, joten opas paadyttiin tekemaan Canva-ohjelmalla. Aluksi selvitettiin koulun
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kirjaston tyontekijan seka Canva sivuilla olevien kayttéehtojen avulla, etta sivustolla olevat

pohjat ovat vapaasti kaytettavissa.

7.2 Oppaan toteutus

Suunnitelma vaiheen jalkeen siirrytaan tyoskentelyvaiheeseen eli kaytannon toteutukseen.
Tama vaihe on kaikkein pisin, vaativin ja aikaa vievin tassa prosessissa. Vastuullisuus,
suunnitelmallisuus, itsenaisyys, vuorovaikutteisuus ja epavarmuuden sieto korostuvat.
(Salonen 2013, 17-19.) Toiminnallisen opinnaytetyon ratkaisevimpia kriteereja ovat tuotoksen
muoto, kaytettavyys kyseisessa kohderyhmassa, houkuttelevuus, sisallon sopivuus

kohderyhmalle, johdonmukaisuus, selkeys ja informatiivisuus (Vilkka & Airaksinen, 2003, 53).

Opinnaytety6 koostuu teoriaosuudesta ja tuotoksesta, joka on suunnattu lukion opiskelijoille ja
lukion terveydenhoitajan kayttoon. Opinnaytetyon teoriaosuus toimii sahkdisen opaslehden
tiedon perustana. Oppaaseen kerattiin tarkeimmat ja keskeisimmat asiat lukioikaiselle
mielenterveydesta ja mielenterveyden edistamisesta. Oppaaseen kerattin myds tietoa
stressista ja uupumuksesta seka kuinka lukiolainen voi ehkaista naita. Canva pohijille kerattiin
tietoa opinnaytetyon teoriaosuudesta. Asiat muotoiltin ymmarrettavaan, konkreettiseen ja
tiivistettyyn muotoon kohderyhmaa ajatellen, ettd opasta olisi mahdollisimman mielekasta
lukea. Teksteja laatiessa huomioitiin erilaisien fonttien kayttd erottamaan otsikot leipatekstista.

Fontit valikoitiin siten, etta ne ovat selkeita lukea. Oppaassa kaytettiin eri fonttikokoja.

Opaslehti suunniteltiin ulkoasultaan siten, etta se houkuttelee lukijaa lukemaan ja kayttamaan
sitd. Kansilehted suunnitellessa huomioitiin sopivuus kohderyhmalle, seka& kuvituksen
sopivuus tytoille ja pojille. Kansilehteen haluttiin lisata varia, joka toimi myods oppaan
teemavarind. Oppaan sivuille lisattiin kuvituskuvia ja vareja tekemaan siitd visuaalisesti

houkutteleva.

Opas on sahkoisessd muodossa, joten siihen voitiin kerata erilaisia sivustoja ja
sovellussuosituksia. Oppaaseen kerattiin hyodyllisia linkkeja nuorelle mielenterveydesta ja
stressistd. Oppaassa kaytetyt sivustot ovat hyperlinkkeja, jotka ohjaavat oppaasta suoraan
kyseiselle sivustolle. Oppaaseen kerattin myds hyddyllisia sovelluksia opiskelun ja
hyvinvoinnin tukemiseksi. Oppaan sovellukset ovat saatavilla AppStoresta ja Playkaupasta,
joista ne kerattiin suositusarviointien mukaan. Sovellukset tarkistettin ennen oppaaseen

lisaamista ja varmistettiin, etta sovellukset eivat ole maksullisia. Opas luotiin PDF-muotoon,
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jolla se on helppo lahettaa eteenpain ja tiedostomuoto mahdollistaa sen avaamisen omalla

puhelimella.

7.3 Oppaan arviointi ja viimeistelyvaihe

Tarkeaa prosessin aikana ja sen lopuksi on arvioida ja pohtia, mitd on tehty ja missa on
onnistuttu. Arvioinnissa kiinnitetdan huomiota seka produktiin etta koko prosessiin. Tarkeaa
olisi saada jossain vaiheessa palautetta asiantuntijalta ja kohderyhmalta, jottei palaute jaa
pelkastaan subjektiiviseksi. Toimeksiantajan palautteella on merkitystd. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa kay usein niin, etta tulee vastaan asioita, joita ei voikaan toteuttaa silla tavoin,
miten alussa ajatteli. Lopuksi on siis hyva pohtia, mitka olivat sellaisia tavoitteita, jotka jaivat
saavuttamatta. Tavoitteita voi joskus joutua muuttamaan ja on hyva pohtia, miten niita
muutettiin ja mihin se johti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 95-96, 155.) Taman jalkeen
tarkistusvaiheessa arvioidaan syntynytta tuotosta ja sen toimivuutta pohjautuen aiemmin
mietittyihin opinnaytetyon tavoitteisiin ja tarkoitukseen. Viimeistelyvaiheessa viimeistellaan
teoriaosuus seka tuotos. Lopulta syntyy tuotos, joka on valmis julkaistavaksi. (Salonen 2013,
17-19.)

Ensimmaisen luonnoksen jalkeen palautetta antoivat opinnaytetydn opponentit ja
opinnaytety6tad ohjaava opettaja. Opasta muokattiin vield tdman jalkeen. Opasta tehdessa
arvioimme itse kriittisesti sita, millainen oppaan tulisi olla ja pidimme mielessa oppaan
kohderyhman. Oppaan valmistuessa lahetimme sen sahkoépostilla lukion terveydenhoitajalle
arvioitavaksi. Terveydenhoitaja antoi palautetta oppaasta sahkodpostin kautta ja ehdotti
muutamia asioita, mitd voisi viela lisata oppaaseen. Terveydenhoitaja nosti esille
tamanhetkisen maailmantilanteen ja etaopiskelun, joka olisi tarkea huomioida oppaassa.
Oppaaseen lisattiin viela muutamia asioita ja paranneltiin ulkoasua. Lopullinen opas

palautettiin liitteena opinnaytetydn kanssa.
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8 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Yliopistoille ja ammattikorkeakouluille kuuluu vastuu hyvaan tieteelliseen kaytantéon
perehdyttamisestd ja tutkimusetiikan opettamisesta. Hyvan tieteellisen kaytannon
noudattamisesta vastuu kuuluu silti ensisijaisesti itselle. Vastuu kuuluu myos jokaiselle, joka
on tutkimusryhmassa mukana. Tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttava ja luotettava vain
silloin, kun se on tehty tavalla, jota hyva tieteellinen kaytantd edellyttda. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 6-7.)

Opinnot, joita ammattikorkeakoulussa kaydaan, valmistavat toimimaan oikein tieteellisessa
kaytanndssa seka tutkimusetiikassa. Toiminnallinen opinnaytetyo ei ole varsinaisesti tutkimus,
mutta naitd samoja ohjeita pyrittiin  noudattamaan toiminnalliseen opinnaytetyohon
mukautettuna. Opinnaytetydn eri vaiheista ja niiden etenemisesta on kerrottu tarkasti, joka

lisda luotettavuutta.

Hyvaan tieteelliseen kaytantoon liittyy loukkauksia, jossa toimitaan epaeettisesti tai
eparehellisesti ja jotka pahimmillaan mitatoivat koko tutkimuksen tulokset. Loukkaukset
jaetaan kahteen kategoriaan, jotka ovat vilppi ja piittaamattomuus. Teot voivat olla tahallisia,
mutta ne voivat johtua myos huolimattomuudesta. Ne voivat tulla ilmi suunnitteluvaiheessa,
tekemisessa ja tutkimustulosten esittamisessa. Vilpin yksi neljasta alakategoriasta on
plagiointi. Plagioinnilla tarkoitetaan jonkin tekstin tai tuotoksen kopiointia ja sen pitoa omanaan.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 8-9.) Opinnaytety6ssa toimittiin eettisesti ja
kunnioittavasti. Lahteet ja tekstiviitteet merkattiin niille sovituilla tavoilla kunnioittaen
alkuperaista tekijaa. Valmis opinnaytetyé Ilahetettin Urkund-ohjelmaan plagioinnin

tarkistukseen.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa lahdekritiikki on etusijalla. Taytyy pohtia tarkoin, mista
kaikkialta oppaaseen on hankittu tietoa. Taytyy myds osata kuvata, miten tietojen luotettavuus
ja oikeellisuus on varmistettu. Omaa aihetta on voitu tutkia jo aikaisemmin paljon. TallGin
aiheesta I0ytyy jo paljon lahdeaineistoa ja vaatii taitoa valita lahteet. Lahteitd voi arvioida
luotettavuuden kannalta jo ennen kuin on syvemmin niihin perehtynyt esimerkiksi ian,
uskottavuuden ja laadun suhteen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53,72.)

Opinnaytetyon teoreettiseen viitekehykseen valittiin tarkoin ja kriittisesti lahteet niiden

ajankohtaisuuden, alkuperan ja luotettavuuden pohjalta. Lahteita etsiessa pidettiin mielessa
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opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus. Tiedonhausta teki luotettavaa se, etta kaytettiin vain
luotettavia ja siihen tarkoitettuja tietokantoja. Paadosin lahteet ovat vuosilta 2010-2020.
Vanhempia lahteita on kaytetty tarkoituksenmukaisesti ja pohdittu niissé olevien tietojen
luotettavuutta. Nama lahteet ovat kuitenkin sellaisia, jotka sisaltavat asiaa, joka on

muuttumatonta.

Tiedonhaun luotettavuudessa tulee arvioida seka painettujen ettd elektronisten tuotosten
auktoriteetti. Arvioidaan, onko tiedontuottaja tunnettu virasto, organisaatio tai asiantuntija ja
onko tekija aihepiirin auktoriteetti. Www-sivujen osoitteista tulisi pystya selventdmaan, kuka on
tiedon tuottaja. Luotettavuutta lisaa tekijan tai organisaation yhteystiedot sivustolla. Arvioidaan
tiedon validiteettia. Tiedon taytyy olla perusteellisesti tutkittua, objektiivista ja luotettavaa.
Kirjoituksesta arvioidaan, onko se faktatietoa vai kirjoittajan omaa mielipidetta seka tiedon
ainutlaatuisuutta vai 16ytyyké samanlaista tietoa muualta. Sivustoilta taytyy erottaa faktatieto
keskustelutyyppisistd mielipiteistd ja propagandasta. On hyva pohtia tiedon tarkoitusta ja
paamaaraa, miksi tekija on julkaissut aineistonsa ja varsinkin verkkoaineistojen kohdalla.
Arvioidaan tiedon laajuutta. Onko tieto kattavaa ja onko siind otettu huomioon erilaiset
nakokulmat seka tiedon yksityiskohtaisuus ja rajoittuminen tiettyyn aikakauteen? Lahteita
kayttaessa tulee arvioida, kenelle tieto on kohdennettu seka sen ajankohtaisuus. Lahteessa
tulee olla mainittuna dokumentin paivays tai paivitetty ajankohta. (Aalto-yliopiston

oppimiskeskus 2020.)

Opinnaytetyossa kaytetyt verkkolahteet ovat tunnettujen virastojen, organisaatioiden tai
asiantuntijoiden laatimia ja www-sivujen osoitteista selvida, kuka on tiedon tuottaja.
Oppaaseen kaytettyjen sivustojen luotettavuus varmistettiin sivulta 16ytyvien tietojen mukaan.
Kaikista sivustoista 10ytyy tieto sisallon tuottajasta ja kuka sisallén on kirjoittanut. Oppaassa

lahteena kaytetyn videon tekijalta varmistettiin viela henkilokohtaisesti videon kayttolupa.
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9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

9.1 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tehtavana oli selvittdd mita lukioikdisen nuoren mielenterveys on, miten
lukioikainen voi edistad omaa mielenterveyttaan, miten lukioikainen nuori pystyy ehkaisemaan
uupumusta, mita tarkoittaa mielenterveyden edistaminen opiskeluterveydenhuollossa ja
millainen on hyva digitaalinen opas terveydenhoitajan tydn tueksi. Opinnaytetyon teoreettinen

viitekehys antaa vastaukset kaikkiin kysymyksiin.

Kuhasen (2017, 21) ja THL (2019b) mukaan, mielenterveys on voimavara. Erkon ja
Hannukkalan (2013, 29-31) mukaan nuoren mielenterveys on kykya sanoittaa ja ilmaista
tunteita seka rakastaa ja olla rakastettuna, kykya luoda ja yllapitaa sosiaalisia suhteita, kykya
huolehtia itsestaan ja arvioida omia voimavarojaan seka kykya opiskella ja tehda tyéta. Omaa
mielenterveytta nuori voi edistaa ja yllapitaa huolehtimalla fyysisesta terveydesta, tekemalla
asioita, joista nauttii, pitamalla kiinni hyvista ihmissuhteista, opetella arvostamaan ja
hyvaksymaan itsensa, pitamalla kiinni saannodllisesta paivarytmista, harrastuksilla,
panostamalla koulumenestykseen, viettamalla aikaa perheen, kavereiden tai lahimmaisten
kanssa ja sailyttamalla positiivisen elamanasenteen (Erkko & Hannukkala 2013, 32; Lassander
& Karila-Hietala 2015, 15).

Salmela-Aron (2018) mukaan uupumusta ehkaisevia tekij6itd ovat opiskeluinto, hyvat
sosiaaliset suhteet kuten koulusta, kavereista ja kotoa saatu tuki seka kaveripiirin myonteinen
ilmapiiri ja kannustava ja tukeva asenne. Rovasalo (2018) painottaa uupumuksen ehkaisyssa
selventamaan itselle tyon ja vapaa-ajan rajat. Tehtavien priorisointi ja etukateen suunnittelu

seka oman jaksamisen rajojen tunnistaminen auttavat myds uupumuksen ehkaisyssa.

THL (2013, 12) mukaan jokaisen henkildkunnan jasenen vastuulle kuuluu mielenterveyden
edistaminen. Terveydenhoitajalla tulee olla rohkeutta ja osaamista puuttua opiskelijan
tilanteeseen ja ottaa puheeksi mielenterveyteen liittyvat asiat. Opiskelijan voimavarojen
tunnistaminen ja vahvistaminen kuuluu olennaisen osana terveydenhoitajan tyohon.
Terveydenhoitajalla tulee olla riittava osaaminen ja koulutus mielenterveysongelmien hoito- ja

interventio vaihtoehdoista.
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Tulevaisuudessa digitaalisten menetelmien kaytto on lisaantymassa ja esimerkiksi Tozzin ym.
(2018) tutkimuksissa niista on osoitettu olevan hyotya. Torkkola ym. (2002 15-17) painottavat
opasta laatiessa pohtimaan, mita oppaalla halutaan sanoa. Hyvarinen (2005) korostaa
asioiden esittamisjarjestyksella, otsikoinnilla ja sanavalinnoilla olevan suuri merkitys oppaan
ymmarryksen kannalta. Asioiden epaloogisuus voi johtaa vaarinymmarryksiin tai lukijan
mielenkiinnon menettamiseen. Sisaltda laatiessa tulee harkita tarkasti sanamuotoja ja -
valintoja kohderyhman mukaisesti. Kuten Pajamaki (2019, 9-13) ja Berry ym. (2017) ovat
esittaneet, joissakin tilanteissa kasvokkain tunteiden nayttaminen voi olla haasteellista. Nuoret
toivoivat vaikeiden asioiden ilmaisun tueksi muitakin menetelmia kuin kasvokkain tapahtuvat
keskustelut, kuten Pajamaen (2019, 9-13) tutkimuksessa todetaan. Sahkoisilla menetelmilla
ei kuitenkaan ole tarkoitus syrjayttaa kasvokkain tapahtuvaa ohjausta, vaan ne voivat
parhaimmillaan motivoida opiskelijaa oman terveyden yllapitdmiseen ja tarvittaessa
hakeutumaan terveydenhuollon avun piiriin. Tata ajatusta tukee myds Montganin ym. (2018)

tutkimustulokset.

Sosiaalinen media on taynna terveysaiheista sisaltda, mutta kaikki vaittamat eivat perustu
tutkittuun tietoon vaan saattavat olla mielipidekirjoituksia. Berryn ym. (2017) mukaan, nuoret
pitavat luotettavimpina lahteina virallisia organisaatioita tai virastoja. Terveydenhoitajat voisivat
hyodyntaa terveysviestinnassa sosiaalista mediaa, joista nuoret voi tavoittaa helposti kuten
Facebook, Instagram, YouTube ja TikTok -palveluista. Tahan viittaa myds Aschbrennerin ym.
(2019) tutkimus, jossa todetaan, ettd nuorille sahkoisia palveluita suunnitellessa taytyy
ymmartaa kuinka nuoret hyodyntavat teknologiaa. On kuitenkin syyta ottaa huomioon, etta
sivustoilta tulee kayda ilmi yhteys ammattialaan ja julkaisuissa taytyy kayda ilmi tiedon

luotettavuus ja sen yhteys tutkittuun tietoon.

9.2 Pohdintaa opinnaytetyoprosessista

Opinnaytetyon aihe valikoitui molempien opinnaytetyotekijoiden kiinnostuksen kohteen
mukaisesti. Mielenterveydesta I0ytyi paljon tietoa eri tietokannoista. Suurimmalta osin tieto
kuitenkin painottui mielenterveyshairioihin ja keskittyi vain mielenterveyden negatiivisiin puolin.
Nykyaan tuntuu kuitenkin siltd, ettd painotetaan yha enemman mielenterveyden positiivista
puolta, joten tutkimuksia tulevaisuudessa siita tulee varmasti enemman. Mielenterveydesta
I0ytyi myos hyvin uudehkoja tutkimuksia ja lahteita. Kaikissa tutkimuksissa toistuivat melko

samat asiat ja uusia nakokulmia oli vahan. Opinnaytetydmme on rajattu lukioikaisiin nuoriin.
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Tutkimuksia nimenomaan lukioikaisista oli hieman vaikea I0ytaa, mutta tietoa sovellettiin niin,

etta se sopi 16—19-vuotiaisiin lukioikaisiin.

Opimme tyOskentelemaan suunnitelmallisesti ja laatimaan aikatauluja tavoitteiden
saavuttamiseksi. Opinnaytetyon tekeminen ryhman mukana helpotti edistymista, koska
palautuspaivamaarat oli sovittu ennalta. Tekijoiden yhteistyd sujui hyvin. Molemmat ovat
tehneet ajallisesti opinnaytetyota saman verran. Tydn tekeminen kahdestaan mahdollisti sen,
ettd asioista pystyi keskustelemaan. Ongelmatilanteissa pystyi pohtimaan toisen kanssa
asioita ja toinen oli tukena koko prosessin ajan. Kahdestaan tehdessa esille tuli myos erilaisia
nakokulmia ja mielipiteitd. Koronaepidemian vuoksi opinnaytetyota on kirjoitettu valilla Online
—palvelun valityksella niin, etta tekijat ovat nahneet toistensa muokkaukset reaaliaikaisesti.

Osa pienryhmaohjauksista toteutui mydskin etana taman vuoksi.

Opimme toiminnallisen opinnaytetyon tekoa ja periaatteita. Opinnaytetyon tarkoituksena oli
tuottaa sahkoinen opas lukiolaisille mielenterveyden edistamiseen ja uupumuksen
ehkaisemiseen. Tavoitteena oli kehittaa opiskeluterveydenhuollon mielenterveyden
edistamistyota. Opinnaytetyon tekijoiden omana tavoitteena oli vahvistaa omaa ammattitaitoa
mielenterveyden ja nuorten terveyden edistamisessa. Tekijoiden mielesta tarkoitus ja tavoitteet
toteutui. Terveydenhoitajat voivat kayttaa vastaanotoillaan opasta tukenaan. Teoreettinen
vitekehys ja opas yhdessa antavat kehitysideoita mielenterveyden edistamiseen
opiskeluterveydenhuollossa. Tekijoiden oma tietdmys mielenterveyden edistamisesta ja
uupumuksen ehkaisysta taydentyi. Tulevina terveydenhoitajina tieto on tarkeaa ja sita voi
hyodyntaa tulevaisuudessa tyossaan. Pohdimme myos sita, ettd terveydenhoitajan
koulutuksessamme talla hetkella ei ole kovinkaan laajaa kurssia mielenterveystyosta.
Tulevaisuudessa mielenterveys osaaminen on kuitenkin varmasti viela suuremmassa

asemassa opiskeluterveydenhuollossa ja siihen taytyy olla valmiuksia.

Oppaan tekeminen oli mielekasta ja siind sai kayttaa omaa luovuuttaan. Aluksi oli hieman
hankalaa rajata asioita sen kannalta mita oppaaseen tulee ja mita ei. Canva -ohjelma oli
yksinkertainen ja sitad oli helppo kayttaa oppaan teossa. Ohjelmassa oli paljon vaihtoehtoja
erilaisille ulkoasuille ja niihin pystyi itse vaikuttamaan lisdamalla erilaisia efekteja ja kuvia.
Oppaan arvioinnissa olisimme viela voineet kayttaa kohderyhmaa eli lukiolaisia apuna

terveydenhoitajan lisaksi.
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Teoreettisessa viitekehyksessa tuli ilmi, etta digitaaliset menetelmat ovat olleet kasvussa ja
niistd on todettu olevan hyoétya. Tulevina terveydenhoitajina kohtaamme varmasti erilaisia
menetelmia ja niitd on opittava kayttdamaan tulevaisuuden tydssa. Menetelmien kaytossa tulee

olla riittava perehdytys ja tietamys ennen kuin niita voi kayttaa.

Haastavinta oli aiheen laajuus ja sen rajaaminen. Mielenterveys on laaja kasite, johon kuuluu
monia eri ulottuvuuksia. Jonkin aiheen lisaaminen teoriaan aiheutti sen, etta aihetta olisi pitanyt
laajentaa entisestdan ja nain teoreettisesta viitekehyksesta olisi tullut liian laaja.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyon tekeminen oli mielenkiintoinen ja opettavainen kokemus.

9.3 Jatkotutkimus- ja kehittamisehdotukset

Bartlett (2015), Ravenna ja Cleaver (2016) seka Hilli ja Wasshede (2017) ovat tutkimuksissaan
pohtineet kouluterveydenhoitajien lilan vahaista tietoa ja osaamista nuorten mielenterveyden
osalta. Jatkossa voitaisiin tutkia terveydenhoitajien kokemuksia koulutuksen riittavyydesta

nuorten mielenterveyden osaamisesta.

Teoreettisessa viitekehyksessa monessa tutkimuksessa tuli ilmi, etta sahkoiset menetelmat
ovat yleistyneet. Jatkotutkimuksena voitaisiin tutkia ovatko nuoret saaneet apua naista
menetelmista ja ovatko hakeutuneet avun pariin niiden ansiosta. Samankaltaisia sahkaoisia
oppaita mielenterveydesta voisi myoskin tehda esimerkiksi ala-aste- ja ylaasteikaisille lapsille
ja nuorille. Olisi myOds mielenkiintoista selvittaa, kokevatko nuoret digitaaliset menetelmat

hyodyllisiksi ja mika menetelmista on parhain.
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TAMA OPAS ON SYNTYNYT OPINNAYTETYOMME TUOTOKSENA.
OPAS ON SUUNNATTU LUKIOIKAISILLE NUORILLE.

OPPAASSA EI OLE VALMITA VASTAUKSIA MAHDOLLISIIN
ONGELMATILANTEISIN. MIKALI OLET HUOLISSASI OMASTA TAI
LAHEISESI HYVINVOINNISTA, ON SYYTA OTTAA YHTEYTTA
TERVEYDENHUOLLON AMMATTILAISIIN.

KOKO OPINNAYTETYO JA SIHEN KAYTETYT LAHTEET OVAT
VAPAASTI SAATAVILLA THESEUS TIETOKANNASTA.

KIVOJA HETKIA OPPAAN PARISSA!

TERVEYDENHOITAJAOPISKELIJAT
JENNA KOSKI & SINNA TOUKOLA
SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU

SeAMKZ#

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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Mrelenterveys o
Vormavara

SE ON KYKYA

Noi ja ilmai ntei i @
Sanoittaa ja ilmaista tunteita Rakastaa ja olla
rakastettuna

|
:’ @ Luoda ja yllapitaa sosiaalisia suhteita

Huolehtia itsestaan ;

Arvioida omia

o)
A

& voimavaroja Eﬁ%ﬂ_ Opiskella ja tehda ty6ta

i

F

Elamaan kuuluu huolia ja kriiseja seka paivia,
jolloin mieli on surullinen tai ahdistunut.

Hyva mielenterveys auttaa arjessa jaksamisessa.
Huolehdi siita siis kuin mista tahansa muustakin terveydesta.
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MITEN VOIT SUOJATA JA YLLAPITAA
MIELENTERVEYTTASI?

Pida huolta fyysisesta terveydestasi

@ Tee asioita, joista nautit lﬁ

Pida kiinni hyvista ihmissuhteistasi

@ Arvosta itseasi

Pida kiinni mahdollisimman saannoéllisesta paivarytmista

Etsi itsellesi sopiva harrastus @ o

< s
o & r ary

Panosta opintoihin &5 P

Opettele hyvaksymaan itsesi sellaisena kuin olet

Vieta aikaa perheen, kavereiden tai
lahimmaistesi kanssa

Sailyta positiivinen elamanasenne
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A ASIAT AIHEUTTAVAT HAASTEITA
~ MIELENTERVEYDELLESI?

Paihteiden kaytto
Huonot ja vahingolliset inmissuhteet

Kiusaaminen, syrjaytyminen
Erot ja menetykset elamassa
Vakivalta, hyvaksikaytto @
Mahdolliset sairaudet itsella tai l[aheisilla
Haitallinen asuinymparisto

Itsetunnon haavoittuvuus

Avuttomuuden tai
huonommuuden tunne
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STRESSI

“STRESSIA SOPIVASTI

— 7
C auttaa suoriutumaan haasteista ja
tavoitteista

NOI
=\ 4/%@(/ C}

éy Opinnot
LGooO

Tyoelama
Elimisto sopeutuu pitkakestoiseen stressiin

Ihmissuhteet
q oireita joskus vaikea havaita

Oman elaman tavoitteet
Esimerkkeja oireista:

FYYSISET PSYYKKISET
paansarky vasymys
migreeni unettomuus
lihasjannitys muistiongelmat
laihtuminen/lihoaminen itkukohtaukset

ylensyonti masennus
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OPISKELU-UUPUMUS

Voi kehittya omista lilan kovista tavoitteista ja
odotuksista opiskelua kohtaan tai
opintojen edistymisen ja menestymisen
paineista.

OPISKELU-UUPUMUKSEN SUOJATEKIJOITA

Yhiteenkuulovvuden funye
Yatavart

/\_).,

Kanudtusg ,
7 e~

Myonteinen cwapiiri

Ylidessi opeskels
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Henkinen tai fyysinen
voimattomuus

Voimakas opiskeluun
liittyva vasymys

Tyomaaraan UUPUMUKSEN
liittyva jatkuva
ahdistus OIREET

Opiskeluun
Riittdamattomyyden tunne liittyva kyyninen,
opiskelijana valinpitamaton

dasenne



9 (17)

KUINKA VOIT EHKAISTA STRESSIA &
UUPUMUSTA?

Huolehdi riittavasta levostal Uni on tarkea
palautumisen kannalta

Minimoi stressitekijat
Lisaad rentouttavaa ja mielekasta tekemista arkeen

Aloita uusi harrastus, vieta kavereiden kanssa aikaa

Muista lilkkkumisen tarkeys! Loyda itsellesi sopiva
liikuntamuoto, onko se yksin, yhdessa vai
rynmassa?

Huomioi oma jaksamisesi ja tarpeeksi pitkat tauot

Muista erottaa tyon ja vapaa-ajan rajat!



10 (17)

VINKKEJA OPISKELUUN

Vastuu opiskelusta on sinulla!

£ KOKONAISUUDEN
IJ' % HALLINTA

Mitd kursseja on kdynnissa?
« Hanki tarvittavat kirjat ajoissa

=
(5 TEHTAVIEN SUUNNITTELU

Mitka ovat kurssin aiheita?

Mihin sinun tulee erityisesti
panostaa?

=

¢ OPISKELE

- Etsi itsellesi oikea opiskelutekniikka

» Muistiinpanojen kirjoitus
» Opetusvideot
» Kaverin kanssa opiskelu

- Tee aina laksyt ja kuuntele tunneilla
- Pyyda apua tarvittaessa
» Muista palkita itsesi

70 DO

Kay kurssin sisalto lapi
Tulevat tehtavat, esseet,
esitykset?

Kirjoita itsellesi ylos mita pitaa
olla milloinkin tehtyna

- Aloita ajoissal

- Opiskele pienissa osissa,

vaikka pari sivua paivassa
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VINKKEJA ETAOPISKELUUN

Kuinka opiskella tehokkaasti kotona

1.Petaa sanky ja vaihda paivavaatteet
Nain aloitat paivan oikein ja saat tehokkaamman ja energisemman olon

2. Jarjesta tyopoytasi
Jarjestelemalla tavarat paikoilleen, et keskity ymparilla olevaan sotkuun
3. Sulje kaikki hairiotekijat, kuten puhelin ja tv

Laita puhelin aanettomalle, ala hairitse -tilaan tai vie toiseen huoneeseen

4. Opiskele lukujarjestyksen mukaan, luo tehtavalista

llman selkeda suunnitelmaa kaytat ajan muuhun tekemiseen kotona

5. Muista tauot!

Kokeile opiskella esimerkiksi 25min ja pida 5min tauko valissa.

6. Kokeile Study with me -vidoita Youtubesta
Tahan loytyy paljon erilaisia videoita taustamusiikilla ja ilman. Opiskele
samaan aikaan kuin videollakin. Samaa voit kokeilla kaverinkin kanssa vaikka

videopuhelun valityksella.
na

Nama vinkit etdopiskeluun [Oytyy dfz?’ Gk

TIHAVOITTO kanavalta Youtubesta.

Kanavalta loytyy myos paljon muuta
opiskeluun liittyvia vinkkeja.




12 (17)

PAHAN PAIVAN VARALLE

»Soita kaverille videopuhelu

- Katso lempielokuvasi

- Tee jotain luovaa

Vieta paiva ulkona

Leivo

. Venyttele

Kay kavely- tai juoksulenkilla

. Tee pahan paivan soittolista, kun tarvitset piristysta
Kirjoita 10 asiaa, josta olet kiitollinen
Katso jakso lempisarjaasi

. Kokkaa lempiruokaasi

. Kay kahvilassa

 Kokeile jotain uutta

Lue Kirja

Kokeile meditoida

Pelaa lautapeleja
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° NESHEEL®MNE
+ BSRANRESEST

NYYTIRY STRESSITESTI
Testaa tietosi stressista. Auttaa myos pohtimaan omia

stressitekijoita.
TESTAA, KUINKA HERKKA OLET STRESSILLE
MIELI Ry:n testilla voit pohtia oman elamasi
perusasioita.

TESTAA MILLAINEN OPISKELIJA OLET?
Innostunut, stressaantunut, kyyninen vai uupunut?

TESTAA HENMINEN HYVINVOINTISI
Headstedin laatima testi mielenhyvinvoinnista.

Muista, etta testit ovat ainoastaan
suuntaa antavia!



[ ]

KAHOOT!
OUIZLET

FOREST:
STAY
FOCUSED

TO DO
ANVY.DO
TRELLO

SOVELLUKSIA
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Opiskelun tueksi:

Luo itse tietokisoja. Pelaa kaverin kanssal!
Hyva kielien ja termien panttaamiseen

Mind mappien luomiseen

Auttaa keskittymiseen. Kasvata metsaa
samalla kun opiskelet, jos avaat somen, puu
kuolee.

Ajanhallintaan:

Luo kalenteriin tehtavia ja seuraa
ajanhallintaasi. Sopii tyon, opiskelun tai
vaikkapa kauppalistan organisoimiseen.

Rentoutumiseen:

Lyhyita meditaatio- ja rentoutumisharjoituksia.
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HYODYLLISIA SIVUSTOJA MIELENTERVEYDESTA,
KESKUSTELUTUKEA ANONYYMISTI JA
VINKKEJA ARJESSA JAKSAMISEEN

Nyyti ry
o)

Nuortenlinkki
Nuortennetti a
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JOS SINULLA HERAA HUOLI OMASTA TA|
KAVERISI JAKSAMISESTA JA
HYVINVOINNISTA, OTATHAN YHTEYTTA
OMAAN OPISKELUTERVEYDENHUGLTOON TAI
OMAN PAIKKAKUNTASI
TERVEYDENHUOLTOPALVELUIHIN.
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Liite 2.

TAULUKKO 1.

Positiivisen mielenterveyden mittari WEMWBS (Warwick-Edinburgh mental well-being scale).
Mittarin pitkdssd versiossa on 14 véittimad ja lyhyessd 7 (x-merkki).

Alla on esitetty joitakin vdittdmid tunteista ja ajatuksista. Merkitse jokaisen vdittdman kohdalla rasti siihen ruutuun,
mikd parhaiten kuvaa kokemuksiasi viimeisen kahden viikon aikana.

Viittamat En koskaan Harvoin Silloin tilldin  Usein  Koko ajan

Olen tuntenut itseni toiveikkaaksi tulevaisuuden suhteen (<)
Olen tuntenut itseni hyodylliseksi (+)

Olen tuntenut itseni rentoutuneeksi (x)

Olen ollut kiinnostunut muista ihmisistd

Minulla on ollut paljon energiaa

Olen késitellyt ongelmia hyvin (x)

Olen ajatellut selkedsti (+)

Olen tuntenut ldheisyytta toisiin ihmisiin (x)

Olen tuntenut oloni itsevarmaksi

Olen kyennyt tekem@én omia paatoksia asioista (x)
Minusta on tuntunut, ettd minua rakastetaan

Olen ollut kiinnostunut uusista asioista

RO R N N N N R N RN N NN
W W W W W W W W W W W W W
= R R R R R R R R R R
{5 2 B % B B * 2~ 1 I * 1 I 1 AR © 2 NS B L N~ 2 B S 2 RS ) B 5

1
1
1
1
1
1
1
Olen ollut tyytyvdinen itseeni 1
1
1
1
1
1
1

Olen ollut hyvélld tuulella

@© NHS Health Scotland, University of Warwick and University of Edinburgh, 2006, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015.

S, st




Liite 3.

10.

Tunnun hukkuvani koulutydhon.

Tunnen itseni haluttomaksi
opinnoissani ja ajattelen usein
lopettavani opiskelun.

Minulla on usein
riittdmattdmyyden tunteita
opinnoissani.

Mukun usein huonosti erilaisten
opiskeluasioiden takia.

Minusta tuntuu, etta olen
menettamassa kiinnostukseni
opiskelua kohtaan.

Pohdin alituiseen, onko
opiskelulullani merkitysta.

Minusta tuntuu, ettd minulla on
yha vahemman annettavaa

opinnoissa.

Murehdin opiskeluasioita paljon
myds vapaa-aikana.

Odotin ennen saavani
opinneoissani paljon enemman
aikaan kuin nyt.

Opiskelujen paine aiheuttaa
ongelmia laheisissa
ihmissuhteissani.

Taysin

mieltd

Eri

Osittain  Osittain Samaa Taysin
eri  mielta eri

mielta

samaa
mielta

4

mieltd samaa

mielta
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6
5 6

(1)
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