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LITTEET



1 JOHDANTO

Nuorten hyvinvointi on tarkea aihe, silla tutkimusten mukaan se vaikuttaa nuoren
menestymiseen tulevaisuudessa. Lasten ja nuorten hyvinvoinnin tukeminen ja
sen edistaminen on tarkeaa myonteisen kehityksen ja oppimisen kannalta. Tata
kehityskulkua eteenpain vie monet muutokset, jotka liittyvat fyysiseen kasvuun,
ajattelun kehittymiseen seka sosiaalisiin tekijoihin, jotka ulottuvat lahimpien ih-
misten odotuksista yhteiskuntaan saakka. (Nurmi ym. 2014.) Nuoret nahdaan tu-

levaisuuden voimavarana ja paineet tulevaisuudesta kasvavat.

Maailman polvilleen laittanut koronapandemia on vaikuttanut huomattavasti ih-
misten elamaan, mielenterveyteen ja hyvinvointiin. Pandemia on luonut haikeutta
menetettya aiempaa ja normaalia elamaa kohtaan ja sen vaikutukset nakyvat
selkedmmin vasta myOhemmassa vaiheessa. (Haikio, Lamsa & Peltonen 2021,
207-208.) Suomen valtio pyrkii lieventdamaan koronan aiheuttamia kielteisia vai-
kutuksia nuoriin, panostamalla sen aiheuttamien ongelmien torjumiseen. (Sosi-
aali- ja terveysministerié 2021). Tutkimusten mukaan pandemia on kasvattanut
merkittavasti nuorten kohdalla mielenterveysongelmien maaraa ja vaikuttanut
nuorten hyvinvointiin negatiivisesti (Valtioneuvosto 2020). Haavoittuvassa ase-
massa ja herkassa iassa olevien nuorten ja lasten tilanne vaatii suurta huomiota.
Eriarvoisuuden kaventamisen ja yhdenvertaisuuden edistamisen on oltava jarjes-

telmallista ja tavoitteellista. (Valtioneuvosto 2021.)

Yksilon ja yhteison voimavarojen kannalta on tarkeaa edistda nuorten elaman-
laatua, mielenterveytta ja emotionaalista seka sosiaalista toimintaa. Lapsen ja
nuoren voimavaroja kartoittaessa on kiinnitettava erityisesti huomiota psyykki-
seen hyvinvointiin, itsetuntoon, sosiaalisiin taitoihin, elamanhallintaan, laheisiin
seka nuoren harrastuksiin. (Palokangas, Haaranen, Pietila & Haggman-Laitila
2018.) Ihmisella tulee olla tieto, motivaatio ja kyky ymmartaa ja kayttaa tervey-
denlukutaitoa tehdessaan elamaansa vaikuttavia paatoksia arjessa seka oman
terveytensa edistamisessa. Terveydenlukutaidon kehittymisessa painottuvat eri-
tyisesti lapsen ja nuoren tiedolliset ja sosiaaliset taidot. Nuoren terveyslukutaito-
jen kehittymiseen vaikuttaa, miten terveydenlukutaidon oppimista tuetaan kotona

ja koulussa. Nuoren terveysneuvontaan tarvitaan kehittyvassa maailmassa jat-



kuvasti uusia tyovalineitd. Terveysneuvonnan tulee kytkeytya nuoren omaan ko-
kemukseen ja maailmaan, jotta se olisi mahdollisimman tehokasta. (Aikasalo,
Fréjd & Joronen 2016.) Voidaankin siis pohtia missa maarin terveydenhuollon on
oltava osallistujana sosiaalisessa mediassa ja siella tapahtuvassa terveyden ja

hyvinvoinnin edistamisessa (Turunen & Harkanen 2016, 1).

MLL osoitti kilnnostusta sisaltoon ja materiaaliin 12—16-vuotiaille nuorille tervey-
den- ja hyvinvoinnin edistamisesta, joita he voivat hydodyntaa omissa sosiaalisen
median kanavissaan. Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa materiaalia nuorten
terveyteen ja hyvinvointiin liittyen. Aiheemme koskee erityisesti terveydenhoito-
tyota, koska tulevina terveydenhoitajina teemme paljon ennaltaehkaisevaa hoito-
tyota. Taman opinnaytetyon kautta saamme ja tarjoamme tietoa nuorten erilai-
sista terveysongelmista ja siita, miten terveytta edistetdaan, seka miten nuorten

olemassa olevia voimavaroja vahvistetaan ja yllapidetaan.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa materiaalia nuorten terveyteen ja hyvin-
vointiin littyen. Kohderyhmana on 12—16-vuotiaat nuoret. Tarkoitus on antaa kay-
tannonlaheista tietoa, jota nuoret voisivat soveltaa omaan elamaansa. Toimeksi-
antajamme Mannerheimin lastensuojeluliitto saa ajantasaista ja tutkittua tietoa

sisaltavaa materiaalia, jota he voivat hydodyntaa sosiaalisen median kanavissaan.

Opinnaytetydbmme tavoitteena on antaa Mannerheimin lastensuojeluliitolle ja
nuorille selkeitd ja kiinnostavia tietoiskuja terveyden ja hyvinvoinnin edistami-
sesta. Naiden avulla nuoret saavat hyvia tyokaluja oman elamanhallinnan tuke-
miseen. Tavoitteena on myos tuottaa materiaalia, joka on laadukasta, luotettavaa
ja selkeaa. Meille tulevaisuuden hoitoalan ammattilaisille opinnaytetydomme an-
taa lisatietoa nuorten hyvinvoinnin ja terveyden edistamisesta. Liséksi se antaa
terveydenhoitotydlle tietoa, miten sosiaalista mediaa voi hyddyntaa nuorten ta-

voittamisessa terveyden ja hyvinvoinnin kannalta.



3 NUORTEN HYVINVOINTI

3.1 Nuorten hyvinvoinnin rakentuminen

Nuoruus on mahdollisuuksien, haasteiden ja haavoittuvuuden aikaa. Siihen kuu-
luu itseluottamuksen kehittamista, oman identiteetin pohtimista, oman osaamisen
tunnistamista, seka itsenaistymista. Nuoruusian aikana rakennetaan aikuisian
henkiselle hyvinvoinnille pohjaa. (Leskisenoja & Sandberg 2019.) Samalla myo6s
yhteiskunta ja kulttuuri seka niiden muutokset ohjaavat nuorten kehitysta (Nurmi
ym. 2014). Suurimpina vaikuttajina nuoren hyvinvointiin nahdaan nuoren lahipiiri,
koulu ja sosiaaliset suhteet seka mielenterveyden, ravinnon, liikunnan ja sosiaa-

lisen median vaikutus.

Nuorten hyvinvointi rakentuu kahdeksasta eri osa-alueesta, jotka on muodostettu
erilaisista indikaattoreista, rekistereista ja tutkimuksista. Nama kahdeksan eri
osa-aluetta ovat: elama, terveys, tunteet, itsensa kehittaminen, tulevaisuuden
hallinta, turvallisuus ja vuorovaikutus, aktiivinen kansalaisuus, yhdenvertaisuus

ja luonto seka kestava kehitys. (Maatta 2020.)

Nuorille merkittavid ovat mainitut elaman kahdeksan eri osa-aluetta. Nuoret ko-
kevat niiden avulla saavansa turvallisen elaman niin itsens3, tulevaisuuden, tur-
vallisuuden, kansalaisuuden, yhdenvertaisuuden ja luonnon kanssa (Maatta
2020). Ennaltaehkaisy ja varhainen tuki ovat tarkeitd nuorten eriarvoisuuden ta-
kia, jonka vuoksi hyvinvoinnin eriarvoistumisen ehkaisemiseen tulee panostaa jo
varhaiskasvatuksessa seka peruskoulussa. Myos Lerner puhuu kehityksen teo-
riassaan eri osa-alueista, joista nuoren elama koostuu. Ne ovat englanninkielisin
sanoin competence, confidence, connection, character ja caring - suomeksi pa-

tevyys, itseluottamus, ihmissuhteet, luonne ja valittaminen. (Lerner 2015.)

Helsingin hyvinvointikertomuksessa mainitut osa-alueet nuorten hyvinvoinnista
koostuvat lahinna ympariston vaikuttavista tekijoista, kun taas Richard M. Lerne-
rin kehityksen teoriassa mainitaan elaman koostuvan internaalisista tekijoista.
Nama eivat kuitenkaan ole toisiaan poissulkevia teorioita vaan molempien osa-

alueet tukevat toisiaan nuoren elamassa. Tutkimukset osoittavat, etta kun Lerne-
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rin teorian osa-alueet yhdistetaan myonteiseen ymparistoon, jotka koostuvat paa-
osin Helsingin hyvinvointikertomuksessa mainituista osa-alueista, saadaan nuo-

relle positiivinen elamanpolku. (Lerner 2015.)

3.2 Nuorten hyvinvoinnin haasteet

Nuorten hyvinvoinnin haasteisiin kuuluu terveyserot, eriarvoisuus, sosiaaliset
suhteet, kiusaaminen, opiskelupaineet seka vanhempien sosioekonominen
asema, koulutus, taloudellinen ja terveydellinen tilanne. Lapsen oikeutta turvaa
my0s lastensuojelulaki. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2019.) Lastensuojelu-
laissa maaritellaan, etta jokaisella lapsella on oikeus turvalliseen kasvuymparis-
toon, monipuoliseen seka tasapainoiseen kehitykseen ja erityiseen suojeluun.
Lapsen huoltajilla on ensisijainen vastuu turvata lapselle tasapainoinen ja turval-

linen hyvinvointi ja kehitys kohti tulevaisuutta. (Lastensuojelulaki 417/2007 1:1 §.)

Kasvavat paineet tulevaisuudesta kasvattaa nuorten stressia, joka puolestaan
vaikuttaa nuorten mielenterveyteen. Nuorten mielenterveysongelmat ovat kasva-
neet ja ongelmista keskustellaan nykyaan julkisuudessa jo paljon enemman. Mie-
lenongelmat ovat nousseet nykyaikana ihmisten yhdeksi puheenaiheeksi, eika
ongelmia haveta enaa samalla tavalla mita ehka aiemmin. Mielenterveysongel-
mat kasvoivat nuorten kohdalla koronapandemian aikana, ja niiden minimoi-
miseksi tarvitaan tulevaisuudessa paljon korjaavia toimia lasten ja nuorten kes-
kuudessa. (Valtioneuvosto 2020.) Vakivaltaisuus nuorten keskuudessa nousi ot-
sikoihin ja ihmisten puheenaiheeksi vuonna 2021 iltapaivalehdissa, joista tunne-
tuin on talla hetkella Koskelan murha. Vaikka otsikoissa on nyt ollut paljon puhetta
nuorten vakivaltaisista teoista, ei tekojen maara kuitenkaan ole yleisesti kasvanut

nuorten keskuudessa. (Kaakinen & Nasi 2021.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos on vuonna 2015 tehnyt tutkimuksen sosioekono-
misista hyvinvointi- ja terveyserojen vaikutuksista Suomessa. Lasten ja nuorten
kohdalla vanhempien koulutustaso on selkeasti yhteydessa lasten hyvinvointiin,
silla matalasti koulutettujen vanhempien lapsilla on useammin vaikeuksia hyvin-

voinnin eri osa-alueilla. Tutkimuksessa huomattiin, etta vanhempien koulutustaso
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vaikuttaa selkeasti 21-vuotiaiden hyvinvointiin. Haasteita on tutkittu myos tarkem-
min Kansallisessa syntymakohortti 1987-tutkimuksessa. (Paananen, Ristikari,
Merikukka, Ramo & Gissler 2012.)

3.3 Kansallinen syntymakohortti 1987 — tutkimus

Suomessa on tutkittu nuorten hyvinvoinnin vaikutuksia Kansallisessa syntyma-
kohortti 1987-tutkimuksessa. Tutkimuksessa seurattiin vuonna 1987 syntyneita
lapsia vuoteen 2008 asti, jossa tarkasteltiin mita merkitysta eri tekijoilla on nuoren
hyvinvoinnissa ja syrjaytymisessa. Tutkimuksessa selvitettiin lapsuuden ja nuo-
ruuden erilaisia biologisia, sosiaalisia ja ymparistdoon liittyvia tekijoita. Tutkimuk-
sessa paljastui myos huomattava joukko lapsia ja nuoria, jotka eivat ilman tukea
paasseet takaisin kiinni yhteiskuntaan. Sukupolvelta toiselle periytyneet ongel-
mat ja huono-osaisuus ovat nousseet Suomessa monitahoiseksi ja laajaksi on-
gelmaksi. Suurimpina ongelmina nahtiin lapsen ja nuoren hyvinvointiin kohdistu-
neet perheen taloudelliset vaikeudet, kouluttamattomuus, mielenterveysongel-
mat seka alueellinen ja sosioekonominen eriarvoisuus. (Paananen ym. 2012.)
Sen vuoksi hyvinvointia tulisi tukea jo ihan syntymasta asti, silla hyvinvointierojen
ja syrjaytymisen juuret muodostuvat jo varhaisessa elamanvaiheessa (Lammi-
Taskula & Karvonen 2014).

3.4 Koronan vaikutus nuorten hyvinvointiin

Vuonna 2019 Kiinassa todettiin tuntemattomia keuhkokuume tapauksia, jonka ai-
heuttajaksi varmistui ennestaan tuntematon SARS-Cov-2-virus eli koronavirus.
Tautia kutsutaan nimellda COVID-19. Koronavirus aiheuttaa hengitystieoireita ja
taudin itdmisaika on 1-14 vuorokautta. WHO julisti koronaviruksen pandemiaksi
11.3.2020. (Anttila 2021).

Koronavirus ei talla hetkellda muodosta nuorille valitonta tai vakavaa terveysuh-
kaa, mutta silla on selkeita huolestuttavia vaikutuksia lasten, nuorten ja perheiden
hyvinvointiin. Koronakriisi voi aiheuttaa vakavia fyysisia, emotionaalisia ja psyyk-
kisia vaikutuksia lapsiin ja nuoriin. YK:n lapsen oikeuksien komitea on varoittanut
vaikutuksista, joiden minimoimiseksi tarvitaan korjaavia toimia lasten ja nuorten

hyvinvoinnin turvaamiseksi. Poikkeusolojen rajoitukset lasten ja nuorten oikeudet
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koulutukseen, harrastuksiin, sosiaali- ja terveyspalveluihin ja sosiaaliturvaan voi-
vat heikentya. Lasten ja nuorten oikeudet jaavat helposti sivurooliin poikkeus-
oloissa ja niiden jalkeisissa toimissa, jonka takia niiden huomioiminen tulevaisuu-

dessa on korvaamattoman tarkeaa. (Valtioneuvosto 2020.)

Koronakriisin aikana useampi perhe on kokenut erilaisia vaistamattomia muutok-
sia elamassaan, mitka ovat vaikuttaneet niin aikuisten kuin lasten seka nuorten
hyvinvointiin ja mielenterveyteen. Vuonna 2020 tehdyn selvityksen pohjalta esiin
nousee koronakriisin niin hyvia kuin huonoja puolia. (Wennberg, Luukkonen &
Haila 2020.) Terveydelle ja hyvinvoinnille merkityksellistd on sosiaalinen tuki ja
vuorovaikutussuhteet (Tamminen, Pasanen, Martelin, Mankinen & Solin 2020).
Lasten ja nuorten kohdalla yksinaisyys ja mielekkaan tekemisen puute nousi esiin
laajasti tehdyssa selvityksessa. Ongelmaksi koettiin koulujen sulkeminen, har-
rastustoiminnan ja kaverisuhteiden rajoittaminen, jotka nahtiin osalle lapsista hai-

tallisina tekijoina. (Wennberg ym. 2020.)

Koronan vaikutukset ja pitka pandemian kesto on vaikuttanut nuorten mielialaan,
seka vastuullisuuteen koronaa kohtaan. Kevaalla 2021 nuorten kohdalla tartun-
nat [&htivat reiluun nousuun, mihin vaikuttivat rajoitusten hellittdminen ja mahdol-
lisesti myds halu ja toive palata normaaliin elamaan. (Helsingin yliopistollinen sai-
raala 2021.) Valtion nuorisoneuvoston tekeman tutkimuksen mukaan suurin osa
nuorista on vuonna 2020 noudattanut viranomaisten ohjeistuksia koronavirusta
vastaan. Kyseisessa tutkimuksessa myods mainittiin, ettd nuoret ovat kokeneet
enemman stressia kuin vanhemmat ikaluokat. (Valtioneuvosto 2020.) Sosiaali- ja
terveysministeriossa tehtiin koronan jalkeisia paatoksia, jossa rahoitusta kohden-
netaan tulevaisuudessa myds nuorten mielenterveys- ja paihdepalveluihin, jotta
nuorten palveluiden saatavuudet nopeutuvat ja parantuvat. Nuorten hyvinvoinnin
turvaamiseksi on tarkeaa tarkastella sita, miten perheiden, lasten ja nuorten hy-
vinvointia tukevat palvelut organisoidaan tulevaisuudessa. Nain voidaan varmis-
taa lasten oikeuksien toteutuminen myos jatkossakin koronakriisin jalkihoidossa,
eika palveluiden tarve paase kasvamaan pitkaaikaisesti, vaan heti ongelmien
alussa paastaisiin kasiksi ennaltaehkaisevaan ja varhaiseen tukeen. (Sosiaali- ja

terveysministerié 2021.)
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4 TERVEYDEN EDISTAMISEN NAKOKULMIA NUORTEN HYVINVOINNIN
TUKEMISEEN

4.1 Terveyden maaritelma

Maailman terveysjarjesto WHO maarittelee terveyden taydellisena fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilana. Tata maaritelmaa on arvosteltu
ajoittain voimakkaastikin, koska tallaista taydellisyyden tilaa ei ole kellaan mah-
dollista saavuttaa. (Huttunen 2020.) Terveyttd maarittdvat hyvin useat tekijat,
joita ovat: yksilolliset tekijat eli ika, perima ja kokemukset; sosiaaliset tekijat el
tulot ja yhteisot; rakenteelliset tekijat eli koulutus ja tydolot, seka kulttuuriset teki-
jat eli yhteiskunta ja asenteet (Laakariliitto). Jokaisen meidan kokemuksemme
terveydesta on henkilokohtainen asia ja esimerkiksi ihminen, jolla on jokin perus-
sairaus, voi kokea olevansa terve, koska on joutunut sopeutumaan tilanteeseen

ja on kykeneva elamaan kohtalaisen normaalia elamaa.

Terveyden maaritelmaa voidaan katsoa joko positiivisesta tai negatiivisesta na-
kokulmasta. Positiiviseen maaritelmaan liitetaan useat terveyden osa-alueet, kun
taas negatiivinen maaritelma koetaan sairauden poissaolona. Laaketieteessa
ajatellaan, etta terveys on sairauden vastakohta. Sairaudesta kertovien oireiden
puuttumista pidetaan tunnusomaisena piirteena terveydelle, toisin kuin hyvinvoin-
titutkimuksessa terveys liitetaan toimintaresursseihin tai tarpeen tyydytykseen.
Hyvinvoinnin perustaso muodostuu pitkalti terveyden varaan, mutta terveys ei yk-

sistaan riitd hyvan elaman takeeksi. (Kallio 2006, 218.)

4.2 Terveyden edistaminen kasitteena

Terveyden edistaminen on aina tavoitteellista toimintaa, jonka tavoitteena on Ii-
sata ihmisten mahdollisuuksia huolehtia omasta ja ympariston terveydesta. Li-
saksi se pyrkii saamaan aikaan ihmisille paremman terveyden ja hyvinvoinnin
seka ehkaisemaan sairauksia. Yksi haasteista onkin, etta terveys ja hyvinvointi
ovat hyvin laajoja kasitteita, joihin yksildiden arvomaailma tuo oman mausteensa.
Taman lisaksi jokainen ihminen kokee terveyden ja hyvinvoinnin eri tavalla. (Laa-
kariliitto.) Terveyden edistaminen on perustavaa laatua oleva julkisen vallan teh-

tava. Perustuslain 19 §:n mukaan julkisen vallan, tdssa tapauksessa valtion, on
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taattava jokaiselle riittavat sosiaali- ja terveyspalvelut ja nain edistettava vaeston
terveytta (Perustuslaki 731/1999 2:19 §).

Sosiaali- ja terveysministerion tehtavana on ohjata, valvoa ja sovittaa yhteen toi-
mia, joilla lisataan vaeston terveytta, hyvinvointia ja kykya toimia. Ministerid on
antanut terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen kunnille ja sairaanhoitopiireille
huolehdittavaksi. Terveyden edistamisesta on saadetty terveydenhuoltolaissa ja
kuntalaissa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos tukee kuntia ja sairaanhoitopiireja
terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa. Se tutkii ja tuottaa tietoa vaeston ter-
veydesta ja hyvinvoinnista. Liséksi se ohjeistaa terveyden edistamisen hyvista

kaytanndista seka menetelmista ja tydvalineista. (Sosiaali- ja terveysministerid.)

Kuten nuorten hyvinvoinnin osuudessa kerrottiin, jo lapsuudessa ja nuoruudessa
rakennetaan hyvaa perustaa aikuisuudelle. Hyvinvoiva lapsi ja nuori on todenna-
kdisesti hyvinvoiva myos aikuisena. (Leskisenoja & Sandberg 2019.) Hyvinvointi
ja terveys liittyvat olennaisesti yhteen. Tutkimuksen mukaan hyvinvoiva ihminen
kokee usein olevansa terveempi, kuin inminen, joka ei koe oloaan yhta hyvinvoi-
vaksi. MyOs ihmisen tausta vaikuttaa terveyden kokemiseen: mikali nuoren van-
hempien elamantavat ovat huonot ja kokemus terveydesta on huono, tama ko-
kemus usein tarttuu myds nuorelle ja lapselle. (Lammi-Taskula & Karvonen
2014.)

Myos terveyden edistdmisen perusta luodaan jo lapsuudessa ja nuoruudessa
(Stahl & Rimpela 2010). Nuoruudessa luotu perusta suhtautumisessa terveyteen
ja terveysvalintoja kohtaan kestaakin koko elaman ja taten jo nuorena koettu na-
kemys omasta terveydesta, ja osallisuus oman terveyden edistamiseen ovat mer-

kityksellisia asioita (Hakonen 2018).

4.3 Terveyden edistamisen eri osa-alueet nuoren elamassa

Terveyden edistaminen koostuu eri osa-alueista. Jokaisella nailla osa-alueilla on
merkittava rooli kansalaisten terveyden edistamisessa. Nuorten kohdalla tervey-
den edistamisen paakohtia ovat likunnan lisddminen, oikeanlainen ravitsemus,

erilaisten tapaturmien ennaltaehkaisy, seka seksuaaliterveyden edistaminen
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(Kiiskinen, Vehko, Matikainen, Natunen & Aromaa 2008). Naiden lisaksi paihtei-
den kohtuukayton edistaminen ja painonhallinta ovat merkittavassa roolissa ter-

veyden edistamisessa (Sosiaali- ja terveysministerio 2021).

Ravinto on kehon polttoainetta, jota se tarvitsee pysyakseen kaynnissa. Sosiaali-
ja terveysministerio vastaa Suomessa ravitsemuspolitiikasta. Sen tehtaviin kuu-
luu ravitsemukseen liittyvien asioiden suunnittelu ja ohjaus. Ravitsemuspolitiikka
on yksi osa terveyspolitiikasta. (Sosiaali- ja terveysministerid 2021.) Ruokavirasto
tarjoaa suositukset ruoka- ja juomasuositukset jokaiselle kohderyhmalle, huomi-
oiden tietysti naiden kohderyhmien erityistarpeet. Ruokaviraston sivujen mukaan
terveytta edistava ruokavalio on aina kokonaisuus, joka ruokasuosituksissa esi-
tetaan ruokakolmiolla ja lautasmallilla. Monipuolinen ruoka-aineiden valinta mah-
dollistaa terveytta edistavien ja hyvanmakuisten aterioiden seka valipalojen syo6-

misen. (Ruokavirasto 2021.)

Murrosiassa nuoren keho muuttuu valtavasti ja muutokset voivat tuntua pelotta-
vilta ja oma keho voi tuntua jopa vieraalta. Nuorella voi olla tunne, etta oma keho
ei ole omassa hallinnassa. Talldin nuori voi kokea voi olla suurtakin huolta omasta
painostaan ja itsensa tarkkailu voi korostua. Joskus naissa tilanteissa syomishai-
rié astuu kuvaan. Syémishairiét ovat ruumiin ja mielen sairauksia. Nuoren huolet
ja elamisen ongelmat voivat heijastua syomiseen, ja syomisesta voi tulla myos
tapa hallita vaikeita tunteita. Usein taustalla voi olla myos kiusatuksi tulemista,
perheen sisaisia vaikeuksia tai vaikkapa suorituspaineita koulusta ja menestymi-
sesta. Naista asioista puhuminen ja niihin puuttuminen on tarkeaa, koska se edis-

taa nuorten terveytta. (Nuorten mielenterveystalo.)

Liikkuminen on myds merkittava palanen nuorten terveyden edistamisessa. Lii-
kunnallinen elamantapa alkaa kehittya jo varhain lapsuudessa. Sosiaali- ja ter-
veysministerid yhdessa opetus- ja kulttuuriministerion kanssa tekevat tyota ter-
veytta edistavan liikunnan hyvaksi. Opetus- ja kulttuuriministerié ohjaa ja kehittaa
liséksi liikuntapolitikkaa, jolla edistetdén vaeston hyvinvointia. (Sosiaali- ja ter-

veysministerio 2021.)

Liikkuminen parantaa nuoren motorisia taitoja ja hyvat motoriset taidot tuovat iloa

ja onnistumisen elamyksia. Ne edistavat lapsen ja nuoren elamanlaatua ja suo-
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jaavat heita sosiaaliselta syrjaytymiselta. Liikunnallinen lapsuus ja nuoruus en-
nustaa liikunnallista aikuisuutta ja taten edistaa ja yllapitaa terveytta. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2016.) Liikkkumaton elamantapa lisda myas riskia sairastua mo-
niin eri kansansairauksiin jo nuorella ialla. Se heikentaa tyoelaman tuottavuutta
ja on yhteydessa usein vaestoryhmien valisiin terveys- ja hyvinvointieroihin. (So-
siaali- ja terveysministerid 2013.) Lisaksi likkumaton elamantapa yhdessa vaa-
ranlaisten ruokatottumusten kanssa lisaa riskia ylipainon kertymiselle, mika puo-

lestaan altistaa suoraan eri sairauksille (Mustajoki 2019).

Tapaturmien ehkaisy on turvallisuuden edistamista, joka sisaltyy osaksi hyvin-
voinnin ja terveyden edistamista. Tapaturmien ehkaisy lahtee vaaratekijoiden
tunnistamisesta. Mita paremmin erilaiset vaaratekijat tunnistetaan, sita tehok-
kaammin niihin pystytaan vaikuttamaan ja voidaan pienentaa tapaturmien riskia
ja taten vahentaa onnettomuuksia. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2021.) So-
siaali- ja terveysministerio jarjestaa ja ohjaa koti- ja vapaa-ajan tapaturmien eh-
kaisytyota. Koti- ja vapaa-ajan tapaturmilla tarkoitetaan luonnollisestikin kotona
ja vapaa-ajalla tapahtuneita tapaturmia. (Sosiaali- ja terveysministerid 2021.)
Nuorille tapaturmia tapahtuu useimmiten vapaa-ajalla, urheilussa ja liikenteessa.
Henkisesta ja fyysisesta hyvinvoinnista huolen pitaminen, seka hyva turvallisuus-
kasvatus ovat nuorten tapaturmien ehkaisyn kannalta oleellisimpia asioita. (Koti-

tapaturma.fi.)

Seksuaalisuus on hyvin olennainen osa hyvinvointia ja terveyttd. Parhaimmillaan
se antaa energiaa ja on ihmisen voimavara. WHO maarittelee seksuaalitervey-
den seksuaalisuuteen liittyvan fyysisen, emotionaalisen, psyykkisen ja sosiaali-
sen hyvinvoinnin tilaksi. (WHO.) Seksuaaliterveyden edistamisesta saadetaan
esimerkiksi terveydenhuoltolaissa ja tartuntatautilaissa. Sen edistamiseen sisal-
tyvat muun muassa: seksuaalisuutta ja parisuhdetta koskeva neuvonta ja hedel-
mattomyyden ehkaisy, seksuaalisuuden ja sukupuolen moninaisuuden hyvaksy-
minen, ei-toivottujen raskauksien ehkaisy ja seksitautien torjunta, seka seksuaa-

lisen vakivallan ehkaisy. (Sosiaali- ja terveysministerio 2021.)

Seksuaalisuus ja seksi eivat ole sama asia. Inmisen seksuaalisuus kehittyy lapi
elaman, alkaen jo aivan lapsuudesta. Seksuaalisuuden kokemukset lapsena tu-

levat omien vanhempien ja lahipiirin aikuisten kautta, siihen kuuluu kiinnostus
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omaa kehoa kohtaan ja esimerkiksi kyselyt lasten syntymisesta. Pikkuhiljaa lapsi
kasvaa nuoreksi ja sita mukaa myos seksuaalisuus kehittyy ja nuoruudessa alkaa
tulla tunteita ja seksuaalista kiinnostusta myos muita ihmisia kohtaan ja vastak-
kainen sukupuoli alkaa kiinnostaa. Samaan aikaan tapahtuu murrosian tuomia
muutoksia kehossa ja oman kehon hyvaksyminen on merkittavassa roolissa.
Naita eri seksuaalisen kehittymisen askeleita on kuvattu seksuaalisuuden por-
taina. (Nuortennetti 2021.)
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5 SOSIAALISEN MEDIAN MERKITYS NUORTEN
TERVEYSKASVATUKSESSA

5.1 Nuoret ja sosiaalinen media

Sosiaalinen media on tietoverkkoja ja tietotekniikkaa kayttava viestinnan muoto.
Sosiaalisessa mediassa kasitellaan vuorovaikutteisesti ja kayttajalahtoisesti tuo-
tettua sisaltoa seka luodaan ja yllapidetaan ihmisten valisia suhteita. Sosiaaliselle
medialle eli somelle tyypillisia verkkopalveluita ovat sisallonjakopalvelut, verkko-
yhteisOpalvelut seka keskustelupalstat. (Sanastokeskus 2010.) Internetin kay-
tosta on tullut osa meidan jokaisen arkea. Se ei ole enaa ainoastaan viihdetta
varten, vaan se on myos paikka tavata muita ihmisia, tuoda itseaan esille, saada
uutta tietoa ja nahda, mita maailmalla tapahtuu. Nykyisin se on myos tarkea tyo-

ja opiskeluvaline. (Nurmi ym. 2014.)

Useat nuoret osaavat kayttaa paljon aikuissukupolvea uusia tietoteknillisia vali-
neita, johon kuuluvat erilaisten peli- ja tietokonelaitteiden lisaksi alypuhelimet. Ny-
kynuoret ovat syntyneet tietotekniikan keskelle. (Nurmi ym. 2014.) Yleisin tapa
kayttaa sosiaalista mediaa onkin selata ja lukea muiden tuottamaa materiaalia ja
linkkeja, seka kayttaa sita tiedon hakemiseen ja uuden oppimiseen (Komminaho
2020, 94).

Lasten ja nuorten keskuudessa suosittuja sosiaalisen median palveluita ovat eri-
tyisesti Youtube, Snapchat, Whatsapp, Tiktok ja Instagram. Nuorten mielesta te-
hokkaimpia tapoja saada oma mielipide nakyviin on oman materiaalin ja sisallon
julkaiseminen sosiaalisessa mediassa (Rahja 2013, 13). Tietoa jakavilla kaytta-
jilla on merkittava rooli mielipidevaikuttamisessa ja myoskin muiden tuottaman
materiaalin eteenpain valittdmisessa (Komminaho 2020, 94). Some ja Nuoret-
tutkimuksen mukaan nuoret kayttavat ensisijaisesti sosiaalista mediaa yhteyden-
pitokanavana ystavien ja laheisten kanssa (Some ja Nuoret, 2019). Sosiaalisen
median vaikutus nakyy voimakkaasti nykyaikaisessa nuorisokulttuurissa ja siksi
meidan on terveydenhuollon ammattihenkildina ja vanhempina tarkea ymmartaa
sita, miten se toimii ja miten se vaikuttaa nuorten elaman eri osa-alueilla (Good-
year & Armour 2019, 20).



19

5.2 Sosiaalinen media terveyden edistamisen valineena

Sosiaalisen median merkitys on tarkea, kun aiheena on terveys. Sen kaytto ter-
veyden edistamisen valineena on lisdantynyt nopeasti lahivuosina. (Turunen &
Harkanen 2016, 1.) Sosiaalinen media tarjoaa loistavan alustan terveystiedon ja-
kamiseen helppoutensa ja visuaalisuutensa ansiosta. Komminahon tutkimuksen
mukaan sosiaalinen media on nuorille yleisin tietolahde. Sen mukaan sosiaali-
sesta mediasta lOytyi paljon ennaltaehkaisevaa ja terveytta edistavaa tietoa, jotka
erityisesti liittyivat liikuntaan, sairauksiin ja laihduttamiseen. (Komminaho 2020,
95.) Terveysviestinnan siirtyminen sosiaaliseen mediaan on lisannyt huomatta-
vasti terveysaiheisten sisaltojen maaraa sosiaalisessa mediassa. Lisaksi se na-
kyy arjen potilaskohtaamisissa: ihmiset saavat ja hakevat tietoa terveydesta yha
enemman sosiaalisesta mediasta, mika ei aina ole positiivinen asia. (Matikainen
& Huovila 2017, 1004.)

Sosiaalinen media on mahdollistanut yhteis6jen muodostamisen uudella ja hel-
pollakin tavalla. Sosiaalisesta mediasta on helppo 16ytaa samankaltaisia ihmisia
ja esimerkiksi vertaisryhmia. Terveyden edistamisen nakdkulmasta tdma antaa
mahdollisuuksia, kuten harvinaisia sairauksia sairastavien yhteydenpidon. Tama
tuo kuitenkin myos uhkia, kuten vaikka anoreksiaa tai vakivaltaa ihannoivat yh-
teisot. Anonymiteetti mahdollistaa sosiaalisessa mediassa my0s aroista asioista,
kuten mielenterveysongelmista puhumisen. Sosiaalisen median yhteisollisyys
perustuu sen helppoon lasnaoloon: emotionaalinen ja tiedollinen tuki on helposti
saatavilla. (Matikainen & Huovila 2017, 1006.) Nuorten on helppo 16ytaa apua ja
tukea eri tilanteisiin sosiaalisen median valityksella esimerkiksi erilaisten jarjes-
téjen kautta kuten, Nuorten Mielenterveystalo Ry, Mieli Ry, Mannerheimin Las-

tensuojeluliitto seka Nuortenlinkki.

Sosiaalisen median kaytdssa kulutetun runsaan ajan on huomattu liittyvan psy-
kologiseen pahoinvointiin. Kuitenkin kymmenista eri katsausartikkeleista tehdyt
yhteenvedot nayttavat, etta sosiaalisen median kayton yhteydessa on myaos val-
tavasti myonteisia vaikutuksia, kuten korkeampaa sosiaalista hyvinvointia ja luot-
tamuksellisia sosiaalisia verkostoja. Keskimaarin ajankaytdn positiiviset ja nega-
tiiviset hyvinvointivaikutukset kumoavat toisensa, mutta sosiaaliset hyodyt saily-
vat, vaikka kaytto olisikin runsasta. (Hietajarvi & Matikainen 2021, 42.)
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5.3 Sosiaalisen median vaikutukset nuoriin

Some ja Nuoret-tutkimuksen mukaan viestinta sosiaalisen median kautta on nuo-
rille sosiaalista toimintaa, joka vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Sosiaali-
nen media on tuottanut suurelle osalle tutkimukseen vastanneista iloa ja lisavar-
muutta, seka helpottanut arkea. Useat tutkimukseen vastanneista ovat saaneet
sosiaalisen median kautta apua ongelmiinsa, seka kokeneet onnistumisen tun-
netta. Vastaajista noin kolmannes nuorista on lIoytanyt jopa seurustelukumppanin
sosiaalisen median palveluiden kautta. Usealle nuorelle sosiaalisen median alus-
tat taydentavat ja rikastuttavat reaalielaman sosiaalista viestintaa. (Some ja Nuo-
ret 2019.)

Sosiaalisessa mediassa esiintyy paljon kiusaamista, valehtelua ja vaaria totuuk-
sia. Some ja Nuoret-tutkimuksen mukaan noin neljasosa vastaajista on kokenut
jonkinlaista kiusaamista sosiaalisessa mediassa. Jopa 90 % vastaajista pitaa kiu-
saamista helpompana kuin arkielamassa kiusaamista ilman sosiaalista mediaa.
Anonyymiys helpottaa kiusaamista huomattavasti, kun ei tarvitse omalla nimella
ja kasvoilla kertoa toista loukkaavia kommentteja. (Some ja Nuoret 2019.) Ulko-
naon merkitys sosiaalisessa mediassa on noussut keskeiseksi aiheeksi. Se luo
nuorille usein eparealistisiakin ulkonakoihanteita ja somen myota asettaa heidat
arvostelun kohteeksi. Kommentit vaikuttavat paljon herkassa iassa olevan nuo-

ren itsetuntoon, tunteisiin ja mielialaan. (Saarinen 2018, 2.)

Tutkimuksen mukaan nuoret kokivat sosiaalisella medialla olevan monia positii-
visia, mutta myOs negatiivisia vaikutuksia elamaansa. Positiivisia vaikutuksia he
kertoivat olevan esimerkiksi rohkeampi mielipiteiden esilletuominen, yhteydenpi-
tomahdollisuudet sekd motivaation, inspiraation ja tiedon lahteena toimiminen.
Negatiivisia vaikutuksia tutkimuksen mukaan olivat liika ajan vieminen, ilkeat ih-
miset, younien huonontuminen, minakuvan vaaristyminen, somen luomat pai-
neet, seka tarve olla aina tavoitettavissa. Tutkimuksen tuloksista selviaa, etta so-
siaalisella medialla on hyvin kokonaisvaltainen vaikutus nuorten elamaan ja it-
sensa muovautumiseen. (Saarinen 2018, 2.) Nuorten tukemiseksi vanhempien ja
opettajien tulisi lisata tietoisuutta siita, kuinka nuoret kayttavat sosiaalista mediaa.
Lisaksi vanhempien tulisi ymmartaa riskit, joita nuoret kohtaavat ja oppia keinoja,
kuinka naita riskeja hallitaan. Nuorten kokemuksien kautta voi oppia tukemaan
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heidan terveytensa edistamista sosiaalisen median avulla. (Goodyear & Armour
2019, 23.)
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6 TOIMINNALLISEN OSUUDEN TOTEUTUS

6.1 Toiminnallisen opinnaytetydn menetelman kuvaus

Toiminnallisessa opinnaytetydssa on tietoperusta, toimijat, menetelmat, aineis-
tot, materiaalit seka tuotos tai tulos. Toiminnallinen opinnaytetyo etenee jarjestel-
mallisesti aihevalinnan, rajauksen, tyoskentelyn suunnittelun, organisoinnin ja
tuotoksen kautta arviointiin. Toiminnallisessa opinnaytetydssa opiskelija/opiske-
lijat tekevat esimerkiksi mallin, tuotoksen, oppaan, esitteen tai prosessinkuvauk-
sen. Projektityo toiminnallisen opinnaytetydn muotona on suunniteltu seka rajattu
ajallisesti ja aihesisalloltaan. Siina tavoitteet on maaritelty selkeasti, ja tyo on ryh-

matoimintaa. (Salonen 2013, 5-13.)

Valitsimme toiminnallisen opinnaytetyon, silla mielestamme se on mielenkiintoi-
sin tapa toteuttaa opinnaytetyd ja se sopii parhaiten aiheeseemme. Tuotteis-
tamme opinnaytetydssamme materiaalia Mannerheimin lastensuojeluliitolle. He
voivat hyddyntaa materiaalia sosiaalisessa mediassa. Tuotteistamamme materi-
aali liittyy 12—16-vuotiaiden nuorten terveyden seka hyvinvoinnin edistamiseen.
Materiaalin tuottamisessa kaytamme luotettavia lahteitd seka nayttdon perustu-
vaa tietoa nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edistamisesta. Materiaalin visuaali-
sessa toteutuksessa meita avustaa graafisen suunnittelun opiskelija Santeri Kin-

nunen.

6.2 Materiaalin tuotteistamisprosessi

Teemme opinnaytetydmme lineaarisen mallin mukaan. Lineaarisen mallin tyos-
kentelyvaiheet ovat: tavoitteen maarittely, suunnittelu, toteutus ja paattaminen ja
arviointi. Kyseisessa mallissa tyoskentelyvaiheet etenevat laaditun suunnitelman
mukaisesti. Valilla mallia on moitittu sen yksinkertaisuudesta, silla toiminta on
siina lilan suoraviivaista. Yhteytta lineaarisen mallin eri vaiheista on pyritty tiivis-
tamaan. Mallin avulla kuitenkin voidaan kuvata kehittamistoiminnan tehtavien va-

linen suhde yksinkertaisimmillaan. (Toikko & Rantanen 2009.)
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Kuvio 1. Lineaarinen malli (Toikko & Rantanen 2009)

Suunnittelu Toteutus

6.2.1 Tavoitteen maarittely

Alkuun projektille maaritellaan tavoite, joka perustuu yksittaiseen ideaan, ulkoi-
seen paineeseen tai tunnistettuun tarpeeseen. Tavoitteen maarittelyssa on tar-
keaa pyrkia selkeisiin ja rajattuihin tavoitteisiin, joille tarvittaessa voidaan asettaa
alatavoitteita. Projektin perustana on tavoitteen maarittely, jonka varaan prosessi
lopulta rakentuu. Meidan opinnaytetydmme kohdalla projektin tavoitteena oli tun-
nistettu tarve. (Toikko & Rantanen 2009.)

Kysyimme Mannerheimin lastensuojeluliitolta, etta onko heilla tarvetta nuoriin
kohdistuvalle opinnaytetyolle. Mannerheimin lastensuojeluliitto kertoi, etta heilta
puuttuu terveyden edistamisen materiaalia 12—16-vuotiaiden ikdryhmalle, jota he
voisivat hyodyntdd myos sosiaalisessa mediassa. Nain opinnaytetydssamme
tuottamamme materiaalin tavoite perustuu tunnistettuun tarpeeseen. Lahdimme
yhteistydhon Mannerheimin lastensuojeluliiton kanssa. Mannerheimin lastensuo-
jeluliitolla oli tietynlaisia toiveita ja tavoitteita opinnaytetyolle, mutta konkreettinen
aihe puuttui. Kysyimme neuvoa omalta ohjaavalta opettajalta, joka auttoi meita
yhdessa pohtimaan opinnaytetyon lopullisen aiheen. Halusimme tuottaa materi-
aalia, jonka aihealueet painottuvat nuoriin seka naiden terveyden edistamiseen.
Halusimme myds, ettd materiaalia olisi mahdollista kayttda myos tulevaisuu-

dessa, eika tieto olisi vanhentuvaa.

Materiaalissa on tarkeaa tuoda esiin tutkittua, nayttoon perustuvaa ja ajanta-
saista tietoa, joka tavoittaa nuoret Mannerheimin lastensuojeluliiton sosiaalisessa
mediassa. Materiaaleissa on tarkeaa luoda mielenkiintoista, 12—16-vuotiaille
nuorille sopivaa seka ajantasaista terveyteen ja sen edistamiseen liittyvaa tietoa.
Materiaalit tulee tuottaa Mannerheimin lastensuojeluliiton toiveiden ja tavoitteiden
mukaan, jotta materiaali palvelee heidan tarpeitaan.
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6.2.2 Suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa mietitaan, keta osallistuu projektin toteuttamiseen. Siina
voidaan tehda myo0s selvitys, jonka tarkoituksena on varmistaa, etta projektin en-
nakoitu lopputulos tukee organisaation tavoitteita. (Toikko & Rantanen 2009.)
Aloitimme materiaalin suunnittelun pohtimalla, missd muodossa toteutamme tuo-
toksen. Lisaksi etsimme mahdollisia hyvia lahteita ja pohdimme aiheita, joista voi-
simme materiaalin toteuttaa. Suunnittelimme, ettd toteutamme toiminnallisen
opinnaytetyon tuotoksen julisteiden muodossa, mita voi hydédyntaa suoraan so-
memateriaalina. Kysyimme Mannerheimin lastensuojeluliitolta mielipidetta ai-
heesta ja julisteihin mahdollisia ideoita seka tarvittavia ohjeistuksia. Saimme oh-
jeistuksia naiden tekoon esimerkiksi ulkomuodon suunnittelussa ja etenkin varien
ja fonttien kaytdssa. Sisalldllisesti meille annettiin yhteistydkumppanin puolelta
aika vapaat kadet, kunhan aiheet koskisivat nimenomaan kohderyhman terveytta

ja hyvinvointia.

Hyva materiaali, tdssa tapauksessa juliste, on selkea, tyylikas ja informoiva (Ka-
jaanin ammattikorkeakoulu 2021). Julisteen tulee olla sosiaalisessa mediassa yk-
sinkertainen ja selkea, mutta samalla myos kohderyhman kiinnostuksen heratta-
vaa. Julisteiden tulisi olla suunnattuja 12—16-vuotiaille nuorille, mika laittoi meidat
tutkimaan erilaisten julisteiden sisaltdja ja perehtymaan tarkemmin aiheisiin, joita
tulemme julisteissa kasittelemaan. Pohdimme ajankohtaisia ja etenkin nuorten

terveytta koskevia aiheita, jotka olisivat myds helposti samaistuttavia.

Suunnitelmavaiheessa kysyimme alustavasti myds graafisen suunnittelun opis-
kelija Santeri Kinnuselta, lahtisikd han yhteistydssa tuottamaan meidan suunni-

telmien mukaisesti julisteiden visuaalisen puolen.

6.2.3 Toteutus

Toteutusvaiheen aikana projekti muuttuu aina jonkin verran, joten alkuperaisesta
suunnitelmasta saatetaan valilla joutua poikkeamaan. Toteutusvaiheen aikana
pyritdan tasmentamaan, ettd mihin tavoitteeseen pyritaan ja ketka projektiin lo-
pulta osallistuvat. Toteutusvaiheen aikana valmistetaan lisaksi suunnitelman mu-

kainen tuote, malli tai prosessi. (Toikko & Rantanen 2009.)
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Julisteiden tekeminen lahti liikkeelle siita, ettd paatimme aiheet mita haluamme
niissa tuoda esille. Etsimme luotettavia lahteita, joiden pohjalta julisteita toteute-
taan. Suunnittelimme ja toteutimme julisteita sen mukaan, missa yhteydessa niita
halutaan kayttaa ja missa se tullaan julkaisemaan. Suunnittelemme julisteita jul-
kaistavaksi ensisijaisesti Instagram-nettipalvelussa, jossa ne tavoittavat parhai-
ten haluamamme ikaryhman. Mannerheimin lastensuojeluliitto antoi meille toi-
vevarit ja -fontit, seka vesileimat, joita julisteissa tuli hyédyntaa, jotta ne palvele-

vat heidan tarpeitaan.

Paatimme julisteille aiheet yhdessa sen jalkeen, kun olimme pohtineet mista oli-
simme itse tahtoneet lisatietoa 12—16-vuotiaina. Valitsimme aiheiksi mielenter-
veyden (Liite 2), likunnan (Liite 3), ravinnon (Liite 4), seksuaalisuuden (Liite 5) ja
kiusaamisen (Liite 6). Koemme, etta talla hetkelld nuorten keskuudessa nama
aiheet ovat tarkeimpia ja niista tulisi saada oikeanlaista tutkittua tietoa. Poh-
dimme julisteiden aihesisaltoja nykyisten ajatusmallien ja tutkitun tiedon pohjalta.
Materiaalin tuotteistamisprosessi ei hidastunut, vaikka vaihdoimme yhta aihetta

keskella toteutusvaihetta.

Halusimme julisteista varikkaita ja mielenkiintoa herattavia. Lisaksi pohdimme,
etta niiden tulisi olla hyvin sensitiivisia ja kaikille ikaryhmaan kuuluville suunnat-
tuja. Valitimme toiveita ja ideoita graafiselle suunnittelijalle, joka toteutti julisteet

toiveiden mukaan.

6.2.4 Paattaminen ja arviointi

Viimeisena vaiheena on paattaminen ja arviointi, jonka paatavoitteena on projek-
tin ajallisesti rajaaminen, jotta silla on lopussa selkea paatepiste. Projektit tavalli-
sesti jatkuvat myos myohemmassa vaiheessa, silla prosessin edetessa ryhdy-
taan kayttoonottovaiheessa toteuttamaan myos uusia kehitysideoita. Paatosvai-
heeseen kuuluu loppuraportointi, jatkoideoiden esittaminen ja projektiorganisaa-
tion purkaminen. Tydomme tarkeimpina tavoitteina oli aikataulussa pysyminen ja
selkeiden sekd mielenkiintoisten julisteiden tuottaminen. (Toikko & Rantanen
2009.)
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Opinnaytetyon tarkein tavoite oli saada tydomme ajoissa valmiiksi seka luoda sel-
keita ja nuoren mielenkiinnon herattavia julisteita. Graafikkomme tydsti helppolu-
kuisia ja mielenkiintoisia julisteita huomioiden nuorten hyvinvoinnin osa-alueet.
Valmiit julisteet tulevat Mannerheimin lastensuojeluliiton kayttoon PDF-muo-
dossa ja he voivat hyodyntaa materiaalia haluamallaan tavalla joko tulostamalla
niista julisteita tai jakamalla niita sosiaalisen median kanavissa. Opinnaytetyds-
samme tuottamia julisteita voi paivittaa tulevien terveyssuositusten mukaisesti ja

kayttaa 12—16-vuotiaiden terveyden edistamisessa.

Otimme tavoitteeksi saada opinnaytetyomme syksylla 2021 valmiiksi. Opinnay-
tetyOprosessin aikana olemme kriittisesti arvioineet omaa tyoskentelytapaa seka
antaneet toisillemme palautetta ja muokkausehdotuksia. Olemme yhdessa tyds-
taneet opinnaytetyota seka julisteiden toteutusta niin kasvotusten kuin etana.
Kun olemme saaneet opinnaytetydomme ohjaajalta rakentavaa palautetta, niin
olemme sen mukaisesti tyostaneet projektia. Toimeksiantajalta olemme saaneet
positiivista palautetta julisteista ja tyon etenemisesta. Myos laheisemme ja opis-

kelukaverimme ovat antaneet positiivista ja rakentavaa palautetta tydstamme.
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Terveydenhoitotyon eettisyys muodostuu pitkalti lainsaadannon perusteella poti-
laan tai asiakkaan oikeuksien ja osallisuuden ymparille. Potilaalla ja asiakkaalla
on oikeus hyvaan ja ammattitaitoiseen hoitoon, seka oikeus tulla kuulluksi ja paat-
taa omista asioistaan. Terveydenhoitoalalla joutuu paivittain eettisten kysymys-
ten aarelle. Usein tyoskennellessa joutuu pohtimaan omaa arvomaailmaansa ja

ajoittain ehka jopa toimimaan sen vastaisesti. (Kangasniemi 2013, 9.)

Opinnaytetydmme eettisyytta olemme pohtineet paljon esimerkiksi eri lahteita va-
litessa ja lukiessa. Tietoa etsiessa meidan on taytynyt pohtia, onko lahteessa
oleva tieto ehtinyt jo vanhentua ja onko tieto eettisesti kestavaa. Tiedon kaytta-
miseen eettisesti liittyy myds oikeaoppinen lahdeviitteiden merkitseminen.
Olemme merkinneet lahteemme Lapin korkeakoulukirjaston lahteiden viittausoh-

jeiden mukaisesti.

Opinnaytetyon luotettavuutta varmistaessa huolehdimme, ettd kayttdamamme
lahteet ovat laadukkaita ja ajankohtaisia, seka pohjautuu nayttdon perustuvaan
tietoon. Tallaisia lahteita 10ytyy kirjoista ja tutkimuksista, seka virallisten tahojen
tuottamalla sisallosta. Nayttoon perustuvan toiminnan tavoitteena on varmistaa,
etta potilaan hoitoa koskevassa paatoksenteossa kaytetaan tutkittua tietoa ja hoi-

tomenetelmia (Korhonen, Siltanen & Holopainen 2017).

Lisaksi opinnaytetydbmme eettisyytta ja luotettavuutta vahvisti asianmukaisesti
tehty toimeksiantosopimus (Liite 1), joka on solmittu meidan, ohjaajamme ja toi-

meksiantajamme kesken.

Opinnaytetydssamme tuotamme materiaalia, jota hyddynnetaan Mannerheimin
lastensuojeluliiton omissa sosiaalisen median kanavissa. Sosiaalinen media on
usein nuorille vapaa-ajanviettopaikka ja sielta on I0ydettavissa aivan kaikkea mita
vain voi kuvitella. Yksi pohdinnan aihe opinnaytetyossa oli, ettda miten saamme

tuotettua hyvaa ja informatiivista, seka etenkin kiinnostavaa sisaltéa nuorille, kui-
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tenkin niin, etta nuorelle ei tule informaatioahkya. Lisaksi tulee huolehtia, etta si-
salto ei ole millaan tavalla syyllistavaa, vaan ennemminkin herattaa nuori ajatte-

lemaan asioita ja tekemaan itse se muutos omassa elamassa.

Meidan tulee myds huomioida nuoren omat tarpeet, etenkin kuulluksi tulemisen
ja tuen tarve. Nuoruus on herkkaa aikaa, ja nuoret ottavat helposti vaikutteita
ymparilla olevasta maailmasta. Siksi on hyvin tarkea pohtia eettisia kysymyksia
ja miettia esimerkiksi, kuinka puhua nuorille, ja mista aiheista. Nuorten elaman-
laatuun liittyen on olemassa paljon hyvia ohjeistuksia ja periaatteita, mutta naita
ei voi laheskaan aina kayttaa suoraan, vaan niita tulee osata soveltaa. (ETENE-
julkaisuja 2013, 6-9.)

Lisaksi varmistamme, etta sisaltomme on Mannerheimin lastensuojeluliiton toi-
minnan mukaista. He myos tarkistavat sisaltbmme ennen sen julkaisemista. Vi-
suaalisesti pyrimme tuottamaan selkeaa sisaltoa. Otamme myo0s tekijanoikeudet
huomioon, siten etta tilaamme julisteiden visuaalisen ilmeen sen tekijalta suoraan
kayttoomme. Julisteiden kuvissa kaytamme suunnittelijan luomia hahmoja oikei-
den ihmisten sijaan, joten kenenkaan yksityishenkilon yksityisyytta ei loukata. Li-
saksi kaikki julisteiden ymparille luodut kertomukset ovat kuvitteellisia, ei oikeasta

elamasta.

Opinnaytetydssamme esitetyt teoriat ja tuotokset perustuvat ajantasaiseen ja luo-
tettavaan tietoon, jotka perustuvat nayttoon tai hyvaan kaytantdéon. Siispa

voimme todeta, etta opinnaytetyd on eettisesti tuotettu ja luotettava.

7.2 Opinnaytetydprosessin eteneminen

Aloitimme opinnaytetydn tekemisen tammikuussa 2021. Olemme kiinnostuneita
terveydenhoitajan ammatissa lapsista ja nuorista seka hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisesta, jonka toivoimme sisaltyvan tulevaan aiheeseen opinnaytetyos-
samme. Kysyimme Mannerheimin Lastensuojeluliitolta, olisivatko he kiinnostu-
neita tekemaan kanssamme yhteistyota opinnaytetyoprojektissa. MLL ehdotti ja
toivoi materiaalia 12—16-vuotiaille nuorille terveyden seka hyvinvoinnin edistami-
sesta, mita he voisivat hyddyntaa omissa sosiaalisen median kanavissaan. Tyos-
timme opinnaytetyota yhdessa Google Meet:issa tai tapasimme kasvotusten. Ja-

oimme tyoskentelyn tietoperustan kolmeen osaan, joista jokainen kirjoitti oman



29

osansa ja lopuksi yhdessa kavimme lapi jokaisen osallisuuden. Muita osa-alueita
teimme yhdessa, mutta paasaantoisesti ne jakautuivat sen mukaan mihin aihee-
seen kullakin oli enemman mielenkiintoa. Opinnaytetydn tydstaminen on ollut su-
juvaa, seka olemme joustavasti opinnaytetyon teon ohella myos tyoskennelleet

alan parissa.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut aikaa vieva ja hieman haastavakin prosessi.
Olemme saaneet tukea opinnaytetydn tekemiseen toisiltamme seka laheisil-
tamme. Opinnaytetydn tekeminen yhdessa on ollut sujuvaa, vaikka korona-aika
on koetellut koulunkayntia ja motivaatio on valilla laskenut jokaisella hetkittain.
Jos motivaatio opinnaytetydn suhteen on jollain laskenut, niin toiset ovat jaksa-
neet kannustaa sen tekemiseen ja motivaation yllapitamiseen. Opinnaytetydn oh-
jaajamme on ohjannut meita hyvin ja han on se, joka on ollut meille korvaamaton
apu. Olemme Kkiitollisia opinnaytetydssa mukana olleelle graafiselle suunnitteli-
jalle, joka on joustavasti ottanut vastaan meilta erilaisia toiveita ja nakemyksia

julisteiden suhteen seka lopulta toteuttanut julisteet erinomaisesti.

Haasteena opinnaytetyon tekemisessa on ollut toimeksiantajan paassa vaihtunut
henkilostd. Tieto meidan opinnaytetydstamme ei ollut mennyt eteenpain henki-
|6ston vaihtuessa ja viela loppuvaiheessa jouduimme esittamaan opinnaytetyon
aiheen ja suunnitelman alusta asti uudelleen. Onneksi joustoa I6ytyi kuitenkin
sielta paasta, eika tastakaan tullut suurempia ongelmia, vaan he olivat tyytyvaisia

jo meidan lahes valmiiseen tybhomme.

7.3 Oma ammatillinen kasvu

Perinteisen kansanterveystyon, hoito- ja vuorovaikutustaitojen lisaksi terveyden-
hoitajan osaamisvaatimuksissa korostuu tietoteknilliset taidot, moniammatillinen
yhteisty0 ja projekti- ja verkostotyotaidot (Terveydenhoitajaliitto). Tulevina tervey-
denhoitajina koemme nuorten hyvinvoinnin- ja terveyden edistamisen tarkeana
osana terveydenhoitajan tyota ja tietoteknillisen osaamisen hyvinvoinnin edista-
misessa. Tulemme tekemaan tulevaisuudessa paljon ennaltaehkaisevaa tyota
terveydenhoitajina ja tietoteknilliset taidot korostuvat tulevaisuudessa viela

enemman. Terveydenhoitajalta edellytetddn myos valmiutta uudistumisen, kou-
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luttautumiseen ja tiedon hankintaan (Terveydenhoitajaliitto). Taman opinnayte-
tyon myota olemme oppineet paljon uutta tietoa nuorten hyvinvoinnista seka ter-
veyden edistamisesta tietoteknillisia taitoja hyodyntaen. Tulevaisuudessa meita
erityisesti terveydenhoitajan tyossa kiinnostaa nuoret ja heidan terveytensa edis-

taminen seka tietotekniikan tuominen alalle osaksi terveyden edistamista.

Olemme oppineet nakemaan uusia nakokulmia terveydenhoitajan ty6ssa kohda-
tessa nuoria ja kuinka ottaa esille nuorten hyvinvoinnin osa-alueet. Opinnayte-
tyosta saamaamme oppia voimme hyddyntaa ja soveltaa tulevaisuudessa ter-
veydenhoitajan tydssdmme. Opinnaytetydsta saamme ja tarjoamme tietoa nuor-
ten erilaisista terveysongelmista ja siita, miten terveytta edistetaan, seka miten
nuorten olemassa olevia voimavaroja vahvistetaan ja yllapidetaan. Opimme li-
saksi hakemaan opinnaytetydhon nayttdéon perustuvaa seka lahdekriittista tietoa
erilaisista lahteista sekd hyddyntamaan sita opinnaytetydssamme. Tietoteknilli-
set vahvuutemme vahvistuivat ja saimme lisatietoa siita, miten tietotekniikkaa voi

hyodyntaa nykyaikana terveyden edistamisessa.

7.4 Materiaalin jatkotydstaminen

Jatkossa omaa materiaaliamme voisi hyodyntaa eri muodoissa myds sosiaalisen
median ulkopuolella. Esimerkiksi tulevina mahdollisina kouluterveydenhoitajina
voisimme kuvitella jakavan tuottamaamme sisaltoa omalla vastaanotolla koululla.
Talléin materiaalin tulisi olla konkreettista, esimerkiksi julisteita, vihkoja tai lehti-
sid. Talla tavalla materiaali olisi saatavilla myos niille nuorille, jotka eivat kayta
sosiaalista mediaa. Materiaalia voisi jatkotyostaa myos esimerkiksi nakovam-
maisten saataville pistekirjoitusmuotoon, tai esimerkiksi Instagramissa kaytta-
malla myoOs vaihtoehtoista tekstid kuvien takana, jolloin ndkdvammainen voi

kuunnella selityksen, mita kuvassa on.

Lisaksi materiaalia voisi laajentaa eri aihealueisiin niin saman kohderyhman si-
salla, kuin myos uusille kohderyhmille. Kohderyhmia vaihtaessa tulisi miettia,
mika kanava ja millainen keino olisi paras kutakin kohderyhmaa lahestyessa. So-
siaalinen media kehittyy hurjaa vauhtia ja sen mukana myods sisallontuottajien

tulee kehittya ja pysya eri kanavien vauhdissa mukana. Myds me tulevina tervey-
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denhoitajina haluamme pyrkia hyddyntamaan sosiaalista mediaa ja tietotekniik-
kaa terveyden edistamisen keinona, silla sen kautta mahdollisuudet laajempaan

vaikuttamiseen ja tiedon antamiseen kasvavat.

Opinnaytetydssamme laatimamme tavoitteet tayttyivat. Saimme luotua halua-
mamme julisteet nayttdoon perustuvan tiedon pohjalta. Julisteiden vaikuttavuuden
saamme selville myohemmassa vaiheessa, kun ne ovat olleet esilla sosiaalisen
median kanavissa. Toivomme, etta julisteitamme hyddynnetaan nuorten tervey-

den ja hyvinvoinnin edistamisessa myos tulevaisuudessa.
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Liite 1 1(2). Toimeksiantosopimus

LAPIN AMK

Lapland University of Applied Sciences

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Tama sopimus soveltuu kéytettEvaksi ainoastaan sellaisten opinniytetdiden yhteydessé,
jcita ei toteuteta ammatiikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituksen hankkeessa.

Toimeksiantaja Nimi (esim. yritys)
Mannerheimin lastensuojeluliitto
Yhteystiedot (yhteyshenkils, puhelin, séhkoposti)
Tiia Nyman_
_TyétT asihe -
12-16-~vuotiaiden terveyden ja hyvinvoinnin edistéminen sosiaalisen median avulla

Tekija Nimi Opiskeliianumero
lida Siurua e T
Suvi Niva et
Maria Heikkala {

Katuosoite Postinumero Postitoimipaikka
Ty Rovanlemi
Co
. )
Puhelin Sahkopostiosoite
¢ e
¢ u
M Lo st s sy et 130N
Suoritettava tutkinto Ryhmatunnus
Terveydenhoitaja AMK RA72T19S8

Lapin AMK Yhteyshenkildn nimi (ohjaaja) Tehtavanimike
Susanna Kantola Hoitoty&n iehtori
Teimipaikka ja osocite
Lapin Ammattikorkeakoulu
Jokivayla 11 C 96300 Rovaniemi
Puhelin Sahkopostiosoite
i‘oiméie&antosopimuksen ehdot E =

Ohjaus Ohjaava opetiaja valvoo tyita ammatiikorkeakoulun puolesta ja antaa tyén edellytt&imia ohjeita ja neuvoja.
Ammattikerkeakoulu ja opettaja eivat ole konsulttivastuussa tybsta.

Dokumentointi Ammattikorkeakoulun opinndylety6t ovat julkisia. Tydsté laaditaan ammattikorkeakoulun opinnéytechjeen
mukainen kirjallinen esitys, josta toimitetaan yksi kansitettu kappale ammattikorkeakoulun kirjastoon tai
julka: sahkoi £ d Theseus-verkkokirjastossa. Ty arkistoidaan oppilaitoksella seka
tulostettuna ettéd sahkdisessad muodossa.

Dikeudet Opinnéytetyon tekijEnoikeudet kuuluvat tekijélle. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kayttdoikeuden
opinndytetydn tuleksiin opinndytetydn valmistuttua. Ammattikorkeakoulullz on jatkuvasti voimassa oleva cikeus
kéyttad tuloksia omassa opetus- ja TKl-toiminnassaan. Sopijapuolilia on mahdollisuus sapia muista
opinnéytetydn tuloksia koskevista oikeuksista kuitenkin niin, ettd tdmén sopimuskohdan nojalla
ammattikorkeakoulun saamat oikeuden sdilyvat voimassa.

Keksinnot Jos tekija on osallisena keksintddn, joka patentoidaan, mainitaan hénet yhtena keksijdistd. Mahdoliisesta
keksintokorvauksesta sovitaan erlkseen noudatiaen ammattikorkeakoulun tai toimeksiantajan keksintGohjeen
linjauksia. Opinngytelyén tai sen osan julkaiseminen tai hyddyntiminen ei saa vaarantaa sen tai sen osan
suojaamisia patentilla tai hyddyllisyysmaililla.

Vastuut Opinnaytetydn tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekija tal ammattikorkeakoulu eivat anna tulokselle
{akuuta eivitks vastaa sen soveltuvuudesta toimeksiantajan tarpeisiin, Sopijapuclet ovat vastuussa toisilleen
sopimusrikkamuksen aiheuttamista valitiomista vahingoista. Vastuun syntyminen edeliyttés tahallaan tai
torkedlla huclimatiomuudella alheutettua sopimusrikikomusta.

Lisdksi sovitaan

Salassapito Ohjaavilla opetiajilla ja opinnaytetydn tekijéilld on salassapitovelvollisuus tyén aikana esille tulleisin
luottamuksellisiin asioihin. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, ettd julkaistava opinndytetyd ei sisalld salassa
pideftévaé aineistoa. Tarvittaessa kéytetisn toimeksiantajan erillists salassapitosopimusta.

Téta sopimusta on laadittu kolme (3) samansisallGista kappaletta, yksi (1) kullekin sopimuksen osapuolelle.
Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyviksymi&n opinnéytetydsuunnitelmaan ja se astuu voimaan
allekirjoitushetkella.
Paikka ja péivamairs Allekirjoitus [
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Liite 2. Mielenterveysaiheinen juliste
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Liite 3. Liikunta-aiheinen juliste

Oli se sitten jc:rlkapc:llqi :
yleisurheilu tai vaikkd®.
pokémon GO, kaikki
~ liikuntamuodot ovat - 3
tarkeita!

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Lapin piiri
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Liite 4. Ravintoaiheinen juliste

Jos ruokavaliosi on tarpeeksi
monipuolinen ja elamdntapasi
ovat muuten terveelliset, herkuttelu
silloin talloin ei ole pahasta!

MANNERHEIMIN
LASTENSUOQJELULIITON
Lapin piiri




Liite 5. Seksuaalisuusaiheinen juliste

Moni arkinenkin asia voi tuntua
vaikealta, jos pdd on tdynnd huolia ja
murheita. Seksuaalisuudesta, parisuh-
teesta ja muista askarruttavista asioista
on hyvd puhua ja muistaa, etta et ole
ajatustesi kanssa yksin!

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Lapin piiri
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Liite 6. Kiusaamisaiheinen juliste

Kiusaaminen on asia,
jossa yksikin tapaus on
liikaa. Jos naet, ettda
kaveriasi kiusataan,
ald pelkaa puuttua!

MANNERHEIMIN
LASTENSUOQJELULIITON
Lapin piiri
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