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1 Johdanto

Nuoruudenaikainen nopea kasvu ja kehitys seka nuoren kohtaamat haasteet
voivat eri tavoin kuormittaa nuoren psyykkista hyvinvointia. Monien mahdolli-
suuksien ja haasteiden vuoksi tama elamanvaihe onkin nuorille hyvin haavoittu-
vaista aikaa. lkavaiheen aikana nuorten eritasoinen psyykkinen pahoinvointi on
hyvin yleista, mika voi nayttaytya esimerkiksi nuoren kokemana ahdistuneisuu-
tena. (Ahonen ym. 2014, 169.) Naihin hyvinvointia kuormittaviin haasteisiin nuo-
ren tulisi saada tukea mahdollisimman varhaisessa vaiheessa, silla varhaisen
tuen avulla voidaan ehkaista vakavampiin mielenterveysongelmiin sairastu-
mista. Usein nuoren psyykkiset ongelmat nakyvat ensimmaisena koulussa, jol-
loin oppilashuollon rooli nuoren tilanteen selvittelyssa ja tuen tarjoamisessa on

tavallisesti hyvin keskeinen. (Marttunen 2013, 3.)

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi Siun soten Keskisen alueen oppilas-
huolto, jonka toimeksiannon myo6ta tydomme aiheeksi rajautui ylakouluikaisten
nuorten lisdantynyt ahdistuneisuus. Toiminnallisen opinnaytetydmme tarkoituk-
sena oli ylakouluikaisten nuorten mielenhyvinvoinnin edistaminen. Tavoitteena
oli kehittda Siun soten Keskisen alueen oppilashuollon kayttéén tyévaline, joka
tukee oppilashuollon tyontekijoiden tyoskentelya ahdistuneen nuoren kanssa.
Opinnaytetydbmme tuotoksena syntyi ahdistuneisuutta kasitteleva opas, joka tar-
joaa nuorille keskeista informaatiota ahdistuneisuudesta, jakaa keinoja ahdistu-
neisuuden ennaltaehkaisyyn ja hallintaan, seka tuo esiin tietoa siita, mista tai

kenelta nuori voi saada apua tilanteeseensa.

Tassa opinnaytetydssa tarkastelemme ahdistuneisuutta luonnollisena tunteena,
osana jokaisen ihmisen kokemusmaailmaa. Kayttaessamme opinnayteyossa
synonyymeina kasitteita ahdistus ja ahdistuneisuus, viittaamme yleisesti ahdis-
tuksen tunteeseen, emmeka diagnoosin vaativiin ahdistuneisuushairidihin. Ah-
distusta tarkasteltaessa keskitymme kasittelemaan jokaisen yksilon kaytetta-

vissa olevaa informaatiota korostaen ennaltaechkaisevaa nakokulmaa.



2 Varhaisnuoruus

2.1 Nuoruus kisitteena

Nuoruus kasitetaan siirtymavaiheena lapsuudesta kohti aikuisuutta. Nuoruusika
on monien muutosten aikaa, ja elamanvaiheena nuoruus nahdaankin usein
suurten myllerrysten ja kriisien aikakautena. Kaikki nuoret eivat kohtaa kuiten-
kaan merkittavia kriiseja, vaan joskus nuoruuden aikainen kehitys voi nayttaytya
hyvinkin tasaisena. Nuoruus on kuitenkin haavoittuvaista aikaa, jolloin nuori

usein tekee erilaisia kokeiluita, hakien omia rajojaan. (Ahonen ym. 2014, 142.)

Nuoruus voidaan jakaa kehityksellisesta nakokulmasta kolmeen ikavaiheeseen:
varhais-, keski- sekd myohaisnuoruuteen. Naista ikavaiheista erityisesti 12—-14
ikadvuoteen sijoittuva varhaisnuoruus voidaan nahda hyvin ailahtelevana aikana.
Ikavaiheelle tyypillista on nopea kehittyminen, mika voi nakya mielialojen, kayt-
taytymisen ja ihmissuhteiden suurinakin muutoksina. Nama muutokset vaikutta-
vat keskeisesti nuoren arkeen ja elamaan. Usein tallaiset haasteet ovat kuiten-
Kin tilapaisia, eivatka vaikuta merkittavasti nuoren toimintakykyyn. (Marttunen &
Karlsson 2013, 8.)

2.2 Varhaisnuoruuden aikainen kasvu ja kehitys

Varhaisnuoruudessa nuori kasvaa ja kehittyy monella tavalla fyysisesti, kognitii-
visesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti. Nuoruuden ajan nopeat muutokset kehityk-
sen eri osa-alueilla voivat vaikuttaa monin tavoin yksilon ajatteluun, tunteisiin
seka kayttaytymiseen. (Ahonen ym. 2014, 142, 147.) On siis tarkeaa tarkastella
varhaisnuoruuden aikaista kasvua ja kehitysta kokonaisuutena, huomioiden nai-
den muutosten mahdolliset vaikutukset nuoren elamaan. Monet nuoruuden ai-
kaiset muutokset ovat jo itsessaan isoja tapahtumia, ja ne voivat vaikuttaa mer-
kittavasti nuoren psyykkiseen hyvinvointiin. (Hietala, Kaltiainen, Metséarinne &
Vanhala 2010, 58-59.)



Varhaisnuoruuden aikainen kehittyminen alkaa murrosian biologisista muutok-
sista. Fyysiset muutokset kehossa, kasvupyrahdys ja sukukypsyyden saavutta-
minen kuuluvat murrosian keskeisiin kehitystehtaviin. (Marttunen & Karlsson
2013, 7-8.) Murrosika alkaa jokaisella yksilolliseen tahtiin, ja tutkimuksissa on
havaittu, etta ikatovereitaan aiemmin tai myohemmin kehittyvat nuoret kokevat
muita nuoria enemman kielteisia tunteita (Ahonen ym. 2014, 144—-145). Murros-
ian muutosten myota oma keho voi tuntua epasopusuhtaiselta, mika voi aiheut-
taa hammennysta ja kompelyytta (Hietala ym. 2010, 42). Fyysiset muutokset
voivat saada aikaan nuoressa epavarmuutta ja aiheuttaa huolta. Nuori saattaa
alkaa myos vertailla itseaan omiin ikatovereihinsa, mika voi aiheuttaa ahdistu-
neisuutta. (Cacciatore & Korteniemi-Poikela 2019, 197-199.)

Kognitiivisen kehityksen saralla on huomattava, etta nuorten aivojen kehittymi-
nen on viela kesken. Keskeneraisyys nakyy etenkin tunteiden ja toiminnan saa-
telysta vastaavien aivoalueiden toiminnassa. Tama voi selittdd murrosikaiselle
nuorelle tyypillisia, hallitsemattomia ja voimakkaita tunteenpurkauksia. Nuorten
aivot reagoivat voimakkaasti stressiin ja myos vaurioituvat siita aikuisten aivoja
herkemmin. Nuorten aivot vaativatkin riittavasti lepoa palautuakseen kuormituk-

sesta. (Hermanson & Sajaniemi 2018.)

Varhaisnuoruudessa on tavallista, etta mieliala ja tunteet voivat vaihdella hyvin
nopeasti, ja pieniltakin vaikuttavat tapahtumat voivat aiheuttaa voimakkaita tun-
teenpurkauksia. Tunteiden sanallinen kuvaaminen on viela varhaisnuorelle
haastavaa, ja tunteet voivatkin nayttaytya usein impulsiivisena kayttaytymisena.
(Marttunen & Karlsson 2013, 8.) Psyykkisen kehityksen osalta nuoren persoo-
nallisuus jatkaa kehittymistaan, ja kasitykset itsesta muokkautuvat seka raken-
tuvat uusien haasteiden kautta. Varhaisnuoruuden aikana myos nuoren it-
senaistyminen alkaa ja nuori etsiikin merkityksia elamalleen seka omaa paik-
kaansa maailmassa. (Vilkko-Riihela & Laine 2012, 122.)

Nuoren minakuvaa maarittavat keskeisesti muiden inmisten palautteet omaan
ulkond@kdon, kykyihin, vahvuuksiin ja heikkouksiin liittyen. Kavereiden ja ikatove-
reiden hyvaksynta seka koulu- ja urheilumenestys vaikuttavat myds osaltaan

minakuvan muodostumiseen. Erilaiset siirtymavaiheet, kuten ylakouluun



siirtyminen ja muut stressaavat elamantilanteet vaikuttavat myds siihen, mil-
laiseksi nuoren mindkuva muotoutuu. Se millainen nuoren minékuva on, vaikut-
taa merkittavasti siihen, millaisia toimintastrategioita nuori kayttaa vaikeissa ja
hanelle haastavissa tilanteissa. Myos nuoren erilaiset sosiaaliset roolit seka aat-
teet alkavat korostua ian karttuessa minakuvaa maarittelevina tekijéina. (Aho-
nen ym. 2014, 159-160.)

Varhaisnuoruuden aikaiseen sosiaaliseen kehitykseen kuuluu suhteen muuttu-
minen omiin vanhempiin. Nuori alkaa irtautumaan vanhemmistaan ja hakemaan
aiempaa enemman itsenaisyytta. Lisaksi ystavien merkitys kasvaa ja nuori al-
kaa viettaa heidan kanssaan yha enemman aikaa. (Ahonen ym. 2014, 148.) Ka-
veriryhmissa muodostuu sosiaalisia normeja eli erilaisia odotuksia ryhman jase-
nia kohtaan. Nuori voikin kokea painetta toimia ryhman odotusten mukaisesti,
saadakseen hyvaksyntaa seka kokemuksen ryhmaan kuulumisesta. (Aaltonen
ym. 2007, 87.) Ero kodin ja sen ulkopuolisen maailman valilla alkaakin kasvaa:
omien kavereiden huumori, arvot ja ajatukset voivat alkaa tuntua houkuttele-
vammilta kuin vanhempien. Vanhempien ja muiden laheisten aikuisten huolen-
pito ja valvonta tyypillisesti arsyttaa ja voi tuntua jopa ilkeydelta. Muut aikuiset
saattavatkin nayttaytya nuorelle paljon mukavampina kuin omat vanhemmat.
(Cacciatore & Korteniemi-Poikela 2019, 207-208.)

3 Nuorten ahdistuneisuus

3.1 Ahdistus tunteena

Ahdistus tarkoittaa huolestunutta ja pelokasta tunnetilaa, jossa tunteen aiheut-
taa jokin tulevaisuuteen tai menneisyyteen liittyva tapahtuma (Huttunen 2018a).
Ahdistuneisuuden tunnetta voidaankin pitaa erdanlaisena suojamekanismina,
jonka tarkoitus on varoittaa ihmistda mahdollisesta uhasta tai hankalasta tilan-
teesta (Strandholm & Ranta 2013, 29). Ahdistuneisuus on siis luonnollinen ja
tarkea tunne, silla se auttaa ihmista valttamaan hanta mahdollisesti uhkaavia ti-

lanteita. Ahdistuneisuus voi myos parantaa hetkellisesti ihmisen toimintakykya



edesauttaen toimimaan tilanteessa tarvittaessa nopeasti ja tehokkaasti. Ahdis-
tus ei kuitenkaan aina riipu ulkoisista tekijoista, jolloin se ei ole enaa hyodyllista
tai ohjaa ihmista tekemaan parempia ratkaisuja. (Mielenterveystalo 2021a.)
Huolen ja pelon kohdetta voikin olla hankala tunnistaa ja nimeta seka tunne voi
my0s usein olla suhteettoman suuri todelliseen uhkaan nahden (Strandholm &
Ranta 2013, 17). Hyvin voimakas ja hallitsematon ahdistus siis laskee toiminta-
kykya ja alkaa haitata paivittaista elamaa (Mielenterveystalo 2021a). Ahdistu-
neisuuden tunne voi vaihdella voimakkuudeltaan lievasta ahdistuksesta koh-
tauksenomaiseen tukalaan oloon ja kestoltaan aina muutamista minuuteista

useisiin vuosiin (Nyyti ry 2021).

Mielenterveydellisiin ongelmiin kohdistuu toisinaan ennakkokuuloja ja kielteisia
asenteita, jotka johtuvat usein tietamattomyydesta. Yksilo voi tuntea hapeaa
mielenterveyshaasteistaan ja kokea olevansa niiden vuoksi poikkeuksellinen.
(Vuorilehto, Larri, Kurki & Hatonen 2014, 16.) On kuitenkin hyva muistaa, etta
nuoren ajoittainen ja ohimeneva lieva ahdistuneisuus on tavallista ja kuuluu
osaksi normaalia kehitysta. Nuoren psyykkista oireilua arvioidessa tulisikin saa-
vuttaa kasitys oireiden voimakkuudesta ja kestosta. Tavanomaiseen kehityk-
seen kuuluva ahdistus on tyypillisesti lievaa, eika kestd muutamia paivia pidem-
paan. Se ei myoskaan merkittavasti vaikuta nuoren arkeen, koulunkayntiin, ter-
veyteen tai ihmissuhteisiin. Lievista oireista huolimatta nuoren kaytoksessa ja
toimintakyvyssa ei tapahdu merkittavia muutoksia, kuten eristaytymista inmi-
sista tai ongelmia koulunkaynnissa. Vastaavasti mielenterveyden hairioon viit-
taavat oireet vaikuttavat yleensa nuoren elamaan enemman, mika voi nakya
kayttaytymisen muutoksina ja toimintakyvyn laskuna. Talldin ne aiheuttavat
myoOs merkittavaa karsimysta nuorelle itselleen. (Strandholm & Ranta 2013, 11,
17.)

Ahdistuksen tunteen havainnollistamisessa voidaan hyodyntaa vertauskuvaa
tunteiden jaavuoresta (kuvio 1). Mannerheimin lastensuojeluliiton (2021) mu-
kaan monia tunteita voidaan vertauskuvallisesti verrata jaavuoreen, kuvastaen
talla useampien tunteiden muodostamaa kokonaisuutta. Jaavuorikuvauksessa
veden pinnan ylapuolella oleva vuoren huippu kuvastaa yksilon havaitsemaa ja

tunnistamaa tunnetta. Kuitenkin taman tiedostetun tunteen taakse jaa usein
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muitakin tunteita, ja niistd muodostuneita kasautumia. Nama tunteet sijoittuvat
pinnan alapuolelle jaavaan vuoren osaan, eivatka nain ollen ole yksilolle yhta
helposti nakyvissa. Kaikki nama tunteet yhdessa vaikuttavat kuitenkin yksilon

toimintaan. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2021.)

Ahdistuksen jaavuori

Péihteiiden kiyttd ja itsetuhoi:

keskittymisen vaikeudet Tilanteiden ja ihmisten vilttely

Levottomuus ja artymys Uni ja syomisongelmat

Visymys Asioiden varmistelu

%, Huolestuneisuus Haped

" Suru
Stressi

Jannittyneisyys _

. Yksindisyys e
— Epdvarmuus g
-

Turvattomuus

Epiluulo °

Pelko

Kuvio 1. Ahdistuksen jaavuori (Kuvion kuva: Canvan ilmainen kuvapankki).

3.2 Ahdistuksen oireet ja ilmeneminen

Ahdistuksen oireilu on aina yksilollista, joten se voi nayttaytya jokaisella inmi-
selld hieman eri tavoin. Oireilua ja ahdistuksen ilmenemista tarkasteltaessa on
hyva muistaa, etta se usein vaikuttaa yksiloon ja hanen toimintaansa kokonais-
valtaisesti, vaikeuttaen yksilon rentoutumista. (Aaltonen ym. 2007, 264—266.) Li-
saksi ahdistuksen oireita koskeva hapea ja syyllisyys usein pahentaa oireilua
(Huttunen 2018b). Vaikka ahdistuksen oireilu voikin nakya ulospain ihmisen toi-
minnan kautta, monet ahdistuksen oireista tuntuvat ja ilmenevat ainoastaan ah-

distuneen nuoren sisalla (Strandholm & Ranta 2013, 26).

Ahdistuneisuuden tunne voi oireilla fyysisesti erilaisina kehollisina reaktioina,

mutta lisaksi ahdistus voi ilmeta eri tavoin myods yksilon tunteissa ja ajatuksissa
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(Mielenterveystalo 2021a). Ahdistuksen aiheuttamia kehollisia oireita voivat olla
esimerkiksi sydamentykytys, puristava tai painava tunne rinnassa, vapina, hen-
genahdistus, pahoinvointi, vatsaoireet, univaikeudet ja erilaiset kivun tuntemuk-
set. Yksilon tunteissa ahdistus voi sen sijaan ilmeta esimerkiksi artyneisyyden,
vihan, kireyden, hermostuneisuuden, karsimattomyyden ja jannittyneisyyden
tunteina. (Nyyti ry 2021.) Ahdistunut nuori voi kokea myds pelkoa ja epavar-
muutta (Marttunen 2013, 26). Yksilon ajattelun tasolla ahdistus voi sen sijaan il-
meta monenlaisina huoliajatuksina, kuten uhkien yliarviointina, epaonnistumis-
ten odottamisena, mahdollisten seurausten paisutteluna tai oman selviytymisky-
vyn aliarviointina (Mielenterveystalo 2021b). Lisaksi ahdistus voi nayttaytya aja-
tuksien levottomuutena, asioiden vatvomisena, muistiongelmina tai erilaisina

paatoksen teon vaikeuksina (Nyyti ry 2021).

Ahdistus vaikuttaa usein kehon reaktioiden ja ajattelussa seka tunteissa tapah-
tuvien muutosten lisdksi myos yksilon toimintaan. Yksilon toiminnassa ahdistus
voi ilmeta esimerkiksi ahdistusta herattavien tilanteiden valttamisena tai erilai-
sena turvakayttaytymisena, kuten asioiden varmisteluna. Nailla keinoilla yksilod
voi pyrkia lisdamaan omaa turvallisuuden tunnettaan. (Mielenterveystalo
2021b.) Toisinaan nuori saattaa myds yrittaa laakita pahaa oloaan ja ahdistus-
taan paihteilla tai sosiaalisesti ahdistunut nuori voi kayttaa paihteita vahentaak-
seen jannitystaan ja estojaan sosiaalisissa tilanteissa. Toisaalta paihteisiin liitty-
vat kokeilut voivat myds olla osa murrosian tavallista kapinointia. (Hietala ym.
2010, 110-113.)

Nuorten erilaiset kaytoshairiot voidaan myos nahda merkkina mielenterveydelli-
sista ongelmista. Kaytoshairidissa on kyse nuoren epasosiaalisesta kayttaytymi-
sestq, jolla tarkoitetaan toistuvaa sosiaalisten normien ja muiden perusoikeuk-
sien rikkomista. Kaytdshairidilla ei kuitenkaan tarkoiteta satunnaista sdantojen
rikkomista tai ajoittaista huonoa kayttaytymista, silla lievat ja yksittaiset epasosi-
aaliset teot ovat nuoruudessa melko yleisia. (Von der Pahlen & Marttunen 2013,
97,101.)

Ahdistuneisuus lisaa myos yksilon riskia itsetuhoisuuteen (Suomalainen, Seilo,

Haravuori & Marttunen 2018). Itsetuhoisuus voi ilmeta ajatuksina, tekoina ja
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toimintana, jotka vahingoittavat itsea ja joihin sisaltyy piittaamattomuus omasta
turvallisuudesta (Pelkonen & Strandholm 2013, 125). Itsensa vahingoittamisen
avulla nuori pyrkii useimmiten helpottamaan omaa oloaan. Taustalla ei valtta-
matta ole nuoren todellinen halu kuolla, mutta itsetuhoisuus tulee silti aina

nahda vakavana merkkina avun tarpeesta. (Suomalainen ym. 2018.)

3.3 Ahdistusta aiheuttavat tekijat

Ahdistuneisuuden taustalla vaikuttavat monet biologiset ja perinndlliset tekijat
seka ympariston vaikutus ihmiseen. Biologisia tekijoita ovat autonomisen her-
moston toiminta seka hormonien ja valittajaaineiden hairiintynyt saately. Myos
nuoren synnynnainen temperamentti voi olla yhteydessa esimerkiksi pelokkuu-
teen. Perinndllisyyden vaikutuksista tiedetaan kuitenkin melko vahan, vaikka
onkin viitteitd esimerkiksi geenien yhteydesta ahdistuneisuuteen ja ahdistunei-

suushairididen syntyyn. (Strandholm & Ranta 2013, 28.)

Ymparistotekijoista taipumusta ahdistuneisuuteen lisaavat turvattomat lapsuu-
dessa muodostetut kiintymyssuhteet, trauma- ja stressikokemukset seka monet
muut turvattomuuden tunnetta aiheuttavat toimintatavat ja tapahtumat (Strand-
holm & Ranta 2013, 28). Nuoren ahdistuneisuuden taustalla voi usein olla nega-
tiivinen minakuva tai lilan vaativa omatunto. Myos erilaiset muutokset elamassa,
valintojen ja paatosten tekeminen, itsenaistyminen, oma seksuaalisuus, itseluot-
tamuksen puute ja itsensa nolaaminen voivat ahdistaa nuorta. Kasvuymparisto
ja nuorta ympardivat aikuiset voivat vaikuttaa nuoren herkkyyteen ahdistua, silla
kasvaessaan lapsi mallioppii ja omaksuu hanta ymparoivien aikuisten kayttayty-
mismalleja itselleen. Aikuiselta nuori oppii siis, kuinka toimia ja reagoida hanka-
lissa tilanteissa. Toisaalta ahdistus voi myds liittya voimakkaaseen stressiin il-
man, etta taustalla on mitdan traumaattista kokemusta. (Aaltonen ym. 2007,
266-267.)

Vuoden 2017 Kouluterveyskyselyyn osallistuneiden 8. ja 9.-luokkalaisten vas-
tauksia tarkasteltaessa kay ilmi, ettd nuorten raportoima ahdistuneisuus on

usein yhteydessa perheenjasenten valisen vuorovaikutuksen ongelmiin, nuorten
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kokemaan yksinaisyyteen, vakivaltaan ja kiusaamiseen seka vanhempien eroon
ja paihteiden kayttddn. Sen sijaan harrastukset ja luokkayhteis6on kiinnittymi-
nen vaikuttavat olevan hyvinvointia yllapitavia tekijoita, silla harrastavat ja osalli-
suuden tunteita kokevat nuoret raportoivat ahdistuneisuusoireista muita nuoria

harvemmin. (Halme, Hedman, lkonen & Rajala 2018, 12-54.)

On huomattu, etta myos Covid19-pandemialla on ollut negatiivisia vaikutuksia
nuorten mielenterveyteen. Koronakriisin on havaittu aiheuttaneen nuorille ahdis-
tuneisuuden, epavarmuuden ja turvattomuuden tunteita. Pandemia on ollut eri-
tyisen haastava etenkin niille nuorille, joilla on ollut psyykkista oireilua jo ennen
pandemian alkua. Mielenterveydellisid haasteita ovat aiheuttaneet koronapan-
demian myo6ta etenkin koettu yksinaisyys, eristaytyneisyys, huoli tulevaisuu-
desta, palveluiden vahentaminen ja tauottaminen seka taloudelliset vaikeudet.
Lisaksi nuorten ahdistuneisuutta on aiheuttanut harrastusten ja muun vapaa-
ajan toiminnan loppuminen seka jatkuva pandemiasta uutisointi. Pelkoa ja ah-
distusta nuorille aiheuttaa myds huoli tartunnan saamisesta ja omasta seka la-
heisten terveydesta. (Valtioneuvosto 2021, 16-17, 38, 67.)

Nykymaailmassa on otettava huomioon myds sosiaalisen median vaikutukset
nuorten mielenterveyteen. Royal Society for Public Health (2017, 8) on julkais-
sut raportin, jossa kuvataan sosiaalisen median positiivisia ja negatiivisia vaiku-
tuksia nuorten mielenterveyteen ja -hyvinvointiin. Ensimmaisena negatiivisena
vaikutuksena mainitaan sosiaalisen median tuottama ahdistuneisuus. Raporttia
varten tehdyn tutkimuksen mukaan nuoret ovat kertoneet monien sosiaalisen
median alustojen pahentavan heidan ahdistuksen tunteitaan. Tutkimus osoittaa,
etta runsas sosiaalisen median kayttaminen on yhteydessa mielenterveydellisiin
ongelmiin, kuten ahdistukseen. Sosiaalinen media asettaa nuorille eparealistia
odotuksia ja paineita, jolloin nuorten kokema riittamattémyys on yhteydessa ah-

distuneisuuden tunteisiin. (Royal Society for Public Health 2017, 8.)

On kuitenkin tarkeaa muistaa, etta ajatukset, tunteet ja toiminta ovat koko ajan
yhteydessa toisiinsa. Nain ollen ahdistuneisuuden tunteen taustalla voi vaikut-
taa my0s erilaisia haitallisia ajatusmalleja, jotka aiheuttavat ja voimistavat ahdis-

tuksen oireilua. Tunnereaktio heraa usein hyvin nopeasti ja automaattisesti,
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jolloin sen ajatellaan helposti olevan suoraa seurausta tapahtumista. Tama ei
kuitenkaan ole totta, silla ajatukset ja tulkinnat tapahtumista vaikuttavat heraa-
viin tunteisiin. Sama tilanne voi siis herattaa henkilokohtaisen tulkintatavan mu-
kaan eri ihmisissa erilaisia tunteita. Omia ajattelutapojaan muuttamalla voikin
vaikuttaa siihen, millaisia tunteita tietty tilanne itsessa herattaa ja kuinka tassa
tilanteessa paattaa toimia. Toisaalta omia toimintatapojaankin muuttamalla voi
vaikuttaa syntyviin tunnereaktioihin ja heraaviin ajatuksiin. (Mielenterveystalo
2021a.)

3.4 Ahdistuksen ennaltaehkaisy ja helpottaminen

Ahdistuksen ennaltaehkaisyn ja helpottamisen kannalta puhuminen ja tunteiden
jakaminen on hyvin tarkeaa. Tunteiden ja ajatusten patoaminen sisalle luo ah-
distusta aiheuttaville asioille entistakin suuremmat mittasuhteet. Nuoren avautu-
essa asioistaan onkin tarkeaa, ettei huolta vahatella, vaan hanelle tarjotaan ym-
marrysta, hyvaksyntaa ja rohkaisua. (Aaltonen ym. 2007.) Erilaisten haasteiden
aarella ympariston tarjoama tuki toimiikin tarkeana mielenterveytta suojaavana
tekijana. Tarkeassa roolissa nuorelle on perheenjasenilta saatu tuki, mutta tuki-
joina voivat toimia myos perheen ulkopuoliset aikuiset, ystavat ja harrastuspiirit.
(Tamminen, Karlsson, Santalahti 2016, 431.) Lisaksi tarkeaa tukea ja keskuste-
luapua tarjoavat myos erilaiset puhelin- ja chat-palvelut. Nuorille suunnatuissa
puhelin- ja chat-palveluissa nuori voi keskustella huolistaan luottamuksellisesti,
nimettdmasti ja maksutta yhdessa koulutettujen vapaaehtoisten tai sosiaali- ja

terveysalan ammattilaisten kanssa. (Mieli ry 2022.)

Omaa mielenterveyttaan voi edistaa ja yllapitaa erilaisin itsehoidollisin keinoin
(Vuorilehto ym. 2014, 31). Yhtena keinona voidaan pitda ahdistuksen tunteiden
lievittamista ja ennaltaehkaisemista erilaisten rentoutusharjoitusten avulla (Iso-
metsa 2014). Tutkimukset osoittavatkin, etta pitkaaikainen ja sdanndéllinen ren-
toutumisharjoittelu vahentaa ahdistuneisuutta. Rentoutumisella voidaan tarkoit-
taa seka vapaa-ajalla tapahtuvaa mielekasta toimintaa, etta aktiivista kehon ja
mielen hoitamista erilaisten harjoitteiden avulla. (Katajisto-Korhonen & Takala

2019, 11.) Rentoutumis- ja hengitysharjoitukset auttavat rentouttamaan kehoa
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ja mielta seka omien tunteiden ja ajatusten havainnointia. Harjoitusten tarkoituk-
sena onkin auttaa erityisesti hankalien tunteiden vapauttamisessa ja lievittami-
sessa seka kehon jannitystilojen purkamisessa. (Mieli ry 2021a.) Lisaksi rentou-
tumisharjoitusten toteuttaminen on yhteydessa yksilon voimavarojen vahvistu-
miseen ja kykyyn saadella paremmin itseaan, omia tunteitaan, mielihalujaan

seka impulssejaan (Katajisto-Korhonen & Takala 2019, 28).

Rentoutusharjoitusten ohella ahdistuksen ennaltaehkaisyyn ja helpottamiseen
voi hyddyntaa erilaisia tietoisuus- eli mindfulness-harjoituksia (Mielenterveystalo
2021c). Mindfulness-harjoitukset auttavat yksil6a tarkastelemaan omaa ulkoista
ja sisaistd maailmaa selkeammin, ilman hairitsevia ajattelun vaaristymia. Tallai-
nen itsensa ja maailman ymmartaminen ei usein onnistu keneltdkaan luonnos-
taan, vaan se vaatii tietoista mielen harjoittamista erilaisten harjoitteiden avulla.
(Klemola 2013, 15—-16.) Mindfulness-harjoittelun tarkoituksena on auttaa suh-
tautumaan omiin tunteisiin ja ajatuksiin sallivammin seka lempeammin. Lisaksi
harjoitukset auttavat suhtautumaan itseen, ymparistoon ja arjen haasteisiin va-
kaammin. Tallainen ajattelun ja tietoisuuden tasolla tapahtuva muutos voi edes-
auttaa nuorta tekemaan itselleen tarkeita asioita ahdistuksesta huolimatta. (Mie-

lenterveystalo 2021c.)

Myos erilaiset itsehoito-oppaat voivat auttaa ahdistuksen helpottamisessa. Esi-
merkiksi Mielenterveystalo tarjoaa ilmaisen omahoito-oppaan, joka sisaltaa tie-
toa ahdistuneisuudesta ja antaa neuvoja ahdistuksen tunteen lievittdmiseen
seka hallintaan. Omahoito-ohjelma on rakennettu tutkittujen ja testattujen toi-
mintatapojen ymparille, joiden hyddyista on nayttéa yleistyneen ahdistuneisuus-
hairion hoidossa. Omahoito-ohjelman kaytté soveltuu kuitenkin hyvin myos ih-
misille, joilla ei ole todettu ahdistuneisuushairion diagnoosia. Mikali itsehoidosta
ei ole apua tai ahdistuneisuus lisdantyy ja voimistuu, on tarkeaa, etta nuori ha-
kee myds asiantuntevaa apua itselleen tarpeeksi ajoissa. (Mielenterveystalo
2021a.)
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3.5 Nuorten ahdistuneisuuden yleisyys

Vuoden 2019 ja 2021 Kouluterveyskyselyita vertaamalla voidaan havaita, etta
8. ja 9.-luokkalaisten nuorten ahdistuksen kokemukset ovat lisaantyneet koko
Suomen tasolla seka alueellisesti Pohjois-Karjalan aluetta tarkasteltaessa (ku-
vio 2). llmién kasvava luonne on nahtavissa seka poikien etta tyttdjen osalta.
Vuonna 2021 kaikista Kouluterveyskyselyyn vastanneista tytoista 30,1 % ja po-
jista 7,9 % kertoi kokeneensa joko kohtalaista tai vaikeaa ahdistusta kahden vii-
meisen viikon aikana. Vuonna 2021 molempia sukupuolia yhdessa tarkastel-
tuna prosentuaalinen luku kyseistd muuttujaa kohden oli siis 19,4 %. Vuonna
2019 toteutetussa Kouluterveyskyselyssa kohtalaista tai vaikeaa ahdistunei-
suutta kahden viime viikon aikana ilmoitti kokeneensa 19,8 % kaikista tytoista ja
5,7 % kaikista pojista. Vuonna 2019 molempia sukupuolia yhdessa tarkastel-
tuna prosenttiluku kyseistd muuttujaa kohden oli siis 12,9 %. Vuoden 2019 ja
2021 valilla voidaankin havaita molempia sukupuolia yhteisesti tarkastellessa,
ettd ahdistuneisuuden kokemukset ovat kasvaneet koko Suomen tasolla 6,5

prosenttiyksikkoa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Kuinka monta prosenttia 8. ja 9.-luokkalaisista
nuorista on kokenut kohtalaista tai vaikeaa
ahdistuneisuutta 2 viime viikon aikana?
25,0 %

19,4 % 19,3 %
20,0 %

14,5%
15,0% 12,9%
10,0 %

50%

0,0%
2019 2021

B Koko Suomi (tytot ja pojat) = Pohjois-Karjala (tytot ja pojat)

Kuvio 2. Nuorten kokeman ahdistuneisuuden muutos vuoden 2019 ja 2021 va-
lilld Kouluterveyskyselyjen tuloksien pohjalta.

Alueellisesti tarkasteltuna Pohjois-Karjalassa vuonna 2021 Kouluterveysky-
selyyn vastanneista 8. ja 9.-luokkalaisista nuorista 19,3 % raportoi kokeneensa
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kohtalaista tai vaikeaa ahdistusta viimeisen kahden viikon aikana. Vastaava
prosenttiluku samaa kysymysta koskien vuoden 2019 Kouluterveyskyselyssa oli
14,5 %. Pohjoiskarjalaisten nuorten kokema ahdistuneisuus on siis Kouluter-
veyskyselyn tulosten perusteella lisdantynyt yhteensa 4,8 prosenttiyksikkéa. Tu-
losten valossa voidaan havaita, etta myos Pohjois-Karjalassa tytot ilmoittivat ko-
keneensa kumpanakin vuonna enemman ahdistuneisuutta kuin pojat. Vuonna
2021 Pohjois-Karjalassa Kouluterveyskyselyyn vastanneista 8. ja 9.- luokkalai-
sista tytoista 29,7 % ja pojista 8,3 % ilmoitti kokeneensa kohtalaista tai vaikeaa
ahdistuneisuutta kahden viime viikon aikana. Vuoden 2019 Kouluterveysky-
selyssa vastaavat prosenttiluvut samaa muuttujaa kohden olivat tytéilla 21,4 %

ja pojilla 6,9 %. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Myos sosiaalisen ahdistuneisuuden kokemukset olivat vuonna 2021 tehdyn
Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan yleisia 8. ja 9.-luokkalaisten nuorten kes-
kuudessa koko maassa. Jopa 48,1 % tytdista ja 21,2 % pojista kertoi koke-
neensa sosiaalista ahdistuneisuutta viimeksi kuluneen viikon aikana. 8. ja 9.
luokkalaisten nuorten molempien sukupuolten tuloksia yhdessa tarkasteltuna
voidaan huomata, etta sosiaalista ahdistuneisuutta kertoi kokeneensa yhteensa
35,1 % nuorista. Alueellisesti tarkasteltuna vuoden 2021 Kouluterveyskyselyssa
yhteensa 33,1 % Pohjoiskarjalaisista 8.- ja 9.-luokkalaisista nuorista vastasivat
kokeneessa sosiaalista ahdistuneisuutta viimeksi kuluneen viikon aikana. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

4 Mielenterveys ja sen edistaminen

4.1 Mielenterveys kasitteena

Mielenterveyden kasitettad voidaan kuvailla mielenterveyden hairididen vasta-
kohtana, kuvaten niin sanottuja mielenterveyden positiivisia ominaisuuksia. Po-
sitiivinen mielenterveys on hyvinvoinnin tila, joka mahdollistaa yksilolle omien
kykyjen toteuttamisen, tuottavan tyoskentelyn, mielekkaalla tavalla yhteison toi-

mintaan osallistumisen seka parjaamisen elaman normaalien rasitusten kanssa.
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Tallainen positiivinen mielenterveys ei kuvasta ainoastaan mielenterveyden on-
gelmien tai hairididen puuttumista, vaan se mahdollistaa yksilolle esimerkiksi
omien vahvuuksien nakemisen tai elaman erilaisista haasteista selviamisen.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 7, 9.)

Positiivista mielenterveytta voidaan maaritella monin tavoin, mutta useimmissa
kasityksissa painotetaan sen rakentuvan hyvin samanlaisten osa-alueiden ym-
parille. Toisin sanoen positiivisen mielenterveyden nahdaan rakentuvan yksilon
psyykkisista voimavaroista, vaikuttamismahdollisuuksista omaan elamaan seka
toiveikkuudesta ja elamanhallinnan tunteesta. Lisaksi sen voidaan nahda muo-
dostuvan yksilon sosiaalisten suhteiden olemassaolosta, mydnteisesta kasityk-
sesta itsestaan ja kehittymismahdollisuuksista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2021a.)

4.2 Mielenterveytta suojaavat tekijat

Yksilon mielenhyvinvointia tukevat vahvasti yksilon tekemat arkiset valinnat
seka terveellinen ja aktiivinen elamantyyli (Solin, Appelqvist-Schmidlechner,
Nordling & Tamminen 2018, 1). Nuori voikin vahvistaa mielenterveyttaan seka
kokonaisvaltaista hyvinvointiaan keskittymalla saanndllisen arjen tukipilareiden
tukemiseen. Tukipilareiden avulla pyritaan ymmartamaan nuoren jaksamista ja
selviytymista, tarkastelemalla mielenterveytta suojaavia ja vahvistavia tekijoita.
Nama tukipilarit voidaan jakaa kuuteen keskeiseen osa-alueeseen: ravintoon ja
ruokailuun, uneen ja lepoon, ihmissuhteisiin ja tunteisiin, harrastuksiin ja luo-
vaan toimintaan, liikuntaan seka arvoihin ja paivittaisiin valintoihin. Nama tekijat
vahvistavat nuoren toimintakykya seka terveytta, mutta auttavat myos nuorta
selviytymaan erilaisista elaman vastoinkaymisista ja kriiseista. Jokainen yksilo
voi pyrkia tietoisesti vahvistamaan ja lisddmaan naita suojaavia tekijoitd omassa
eldmassaan, saavuttaen kayttddnsad mahdollisimman suuret voimavarat. (Erkko
& Hannukkala 2018, 28-29.)

Paivan saannodllinen rytmi seka erilaiset rutiinit muovaavat nuoren arjesta turval-

lisemman ja tasapainoisemman. Nuoren on tarkeaa tunnistaa ne tekijat, jotka
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lisdavat hanen hyvinvointiaan ja millaiset asiat sen sijaan kuormittavat arkea.
Naita tekijoita tarkastelemalla nuori voi |0ytaa arjestaan niita asioita, joita lisaa-
malla han voi itse pyrkia vahvistamaan hyvinvointia tukevaa arkeaan. Nuori
kohtaakin paivittaisessa arjessaan jatkuvia hyvinvointiin vaikuttavia valintoja, joi-
den tekemista helpottavat omien arvojen tunnistaminen seka osaltaan niiden
pohjalta toimiminen. (Erkko & Hannukkala 2018, 33.)

Nuoren kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yhtena tarkeana edellytyksena ovat
nuoren tarpeita vastaava ravinto seka saannollinen ruokailu. Terveellinen ja mo-
nipuolinen ruokailu toimiikin vahvana tukipilarina yksilon kokonaisvaltaiselle hy-
vinvoinnille, tukien vahvasti yksilon arjessa jaksamista. (Lagstrom 2021, 203.)
Nuoren hyvinvoinnin tukemiseksi onkin tarkeaa pitaa ruokailurytmi saannolli-
sena, ravinto terveellisena, tasapainoisena seka riittdvana (Erkko & Hannukkala
2018, 33). Naiden osa-alueiden huomioiminen turvaa yksildlle riittavan energi-
ansaannin, vaikuttaen vahvasti yksilon vireystilan yllapitamiseen. Oikeanlainen
ravinto tukee myds aivojen toimintaa, edistden elaman haasteiden ja tunnereak-
tioiden kasittelya. Tutkitusti terveellisilla ruokatottumuksilla voidaankin ehkaista
ja vahentaa monia fyysisia ja psyykkisia terveysongelmia. (Suomen kuntaliitto
2017, 166.) Taman lisaksi on myds merkityksellistd missa ja kenen kanssa
nuori yleensa ruokailee. Usein ruokailu yhdessa perheen tai ystavien kanssa,

on monille tarkea osa arjen yhdessa oloa. (Erkko & Hannukkala 2018, 33.)

Ravinnon ohella myds riittavan ja saanndllisen unen seka levon avulla nuoren
mieli ja keho paasevat lepaamaan, tukien nuoren kokonaisvaltaista jaksamista
(Erkko & Hannukkala 2018, 33). Unettomuus sen sijaan vaikuttaa negatiivisesti
yksilon mielialaan ja keskittymiskykyyn seka lisaa levottomuutta ja artyneisyytta
(Partonen 2021). Unen voidaan nahda toimivan myés muiden tukipilareiden
vankkana perustana, jolloin unen saannin vahaisyys vaikuttaa negatiivisesti
myo6s monien muiden tukipilareiden rakentumiseen. Unen maaralla onkin ha-
vaittu selkeda yhteytta esimerkiksi yksilon elintapoihin, kuten ruokailuun seka
likkumiseen, vaikuttaen nain myos valillisesti yksilon kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. (Walker 2017, 11-12, 189.) Nuorta voidaan muistuttaa unen tarkey-
desta, mutta yhta tarkeaa on myds tarvittaessa 16ytaa nuorelle sopivia keinoja,

rentoutumisen ja lepadmisen tukemiseksi (Erkko & Hannukkala 2018, 33).



20

Myés liikkunta, harrastukset seka luovuus ovat tarkeita nuoren hyvinvoinnin tuki-
pilareita. Naiden kokonaisuuksien avulla nuori voi lisata mielihyvaa lisaavia va-
littajaaineita, jolloin hyotya saadaan niin keholle kuin mielellekin. Liikkuminen tu-
kee yksilon ruokahalua ja unen laatua, mutta parantaa usein myos nuoren tyyty-
vaisyytta itseensa. (Erkko & Hannukkala 2018, 34.) Lisaksi arjen liikkunta paran-
taa yksilon rentoutumista, energiatasoa ja itsetuntoa seka ehkaisee yksilon ko-
kemaa stressia ja ahdistusta (Kuntaliitto 2017, 42). Saanndllisella liikunnalla on-
kin tutkitusti monia suotuisia vaikutuksia yksilon mielenterveyteen ja henkiseen
hyvinvointiin (Huttunen 2018c). Liikkumisen lisaksi luovuus seka muut yksildlle
mielekkaat harrastukset tuovat sisaltoa, mielihyvaa ja intoa nuoren elamaan.
Nuoren hyvinvointi nojaakin tasapainoon mielekkaan tekemisen, riittdvan levon

seka rentoutumisen valilla. (Erkko & Hannukkala 2018, 34.)

Lisaksi jokainen nuori tarvitsee elamaansa erilaisia ihmissuhteita seka lahei-
syytta, jotka ovat mukana tukemassa nuoren hyvinvointia (Erkko & Hannukkala
2018, 34). Parhaillaan sosiaalinen verkosto tarjoaakin yksilolle yhteenkuuluvuu-
den tunteita ja ystavyytta, edistaa yksilon itsetuntoa ja kokemusta turvasta seka
lisda arjen aktiivisuutta. Sosiaalinen tuki ehkaisee myos stressin haittavaikutuk-
sia, tukee yksilon mindkuvan rakentumista, lisaa yksilon omanarvontunnetta
seka mahdollistaa yksildlle parempaa huolenpitoa. (Kunttu 2021, 113.) Sosiaali-
set suhteet mahdollistavat nuorelle my0s tunteista ja ajatuksista keskustelun yh-
dessa ystavien seka turvallisten aikuisten kanssa. Vaikka nuori itsenaistyykin
ikavaiheessa kovaa vauhtia, tarvitsee jokainen arjessaan tukea niin vertaisil-
taan, kuin myos turvallisilta aikuisilta. Laheiset voivat toimia nuoren rohkaisi-
joina ajatuksien ja tunteiden jakamiseen. Usein nuoren oloa helpottaakin, kun
tilanteista, ajatuksista ja tunteista voi keskustella luotettavan aikuisen kanssa.
(Erkko & Hannukkala 2018, 34.)

4.3 Mielenterveytta edistava tyo

Nuoruuden aikana tapahtuvien kehitykseen liittyvien muutosten vuoksi nuoren

riski erilaisten mielenterveyden ongelmien kohtaamiseen kasvaa. Nama nuoren

kohtaamat suuret muutokset seka uudenlaiset haasteet voivatkin olla
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lisddmassa nuoren tarvetta ulkopuoliseen tukeen. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2013, 13.) Tutkimukset osoittavatkin lapsuuden ja nuoruuden olevan yksi-
I0lle kaikkein haavoittuvaisinta aikaa, jolloin yksilon mielenterveytta suojaavien
tekijoiden tukeminen on normaalin kehityksen turvaamisen kannalta erityisen
tarkeaa. Nuoriin kohdistettu mielenterveytta tukeva tydo nahdaan ensiarvoisen
tarkeana erityisesti silloin, kun nuoren arkea kuormittavat erilaiset haasteet tai
riskitekijat. (Tamminen ym. 2016, 436.)

Yhtena keinona tuen toteuttamiseen on mielenterveytta edistava tyo ja toiminta
eli promootio. Edistava tyo voidaan maaritella toiminnaksi, jonka avulla pyritaan
tukemaan yksilon hyvaa mielenterveytta, keskittymalla mielenterveytta vahvista-
vien seka suojaavien tekijoiden lisdamiseen. Edistavaa mielenterveystyota voi-
daan tehda yksilo- ja yhteisOtasolla seka rakenteisella tasolla. Yksilotasolla teh-
tava edistava tyo keskittyy tavoittelemaan yksilon itsetunnon ja elamanhallinnan
vahvistamista. Sen sijaan yhteisotason tyota toteutetaan lisdamalla sosiaalista
tukea, osallisuutta, lahiympariston viihtyvyytta seka turvallisuutta. Kolmantena
tyon muotona voidaan nahda olevan rakenteisella tasolla tapahtuva tyo, kuten
yhteiskunnallisten paatdsten tekeminen tai taloudellisen toimeentulotuen turvaa-

minen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021b.)

Yksilotasolla toteutettu mielenterveytta edistava tyo keskittyy vahvasti yksilon
omien voimavarojen vahvistamiseen, tukien samalla yksilon kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja tyytyvaisyytta elamaansa. Edistavalla tyolla pyritaan tukemaan
nuoruudessa rakentuvan mielenterveyden perustan luomista, ehkaisemaan
mielenterveyden ongelmien ylisukupolvisuutta ja vakavampiin mielenterveyden
ongelmiin sairastumista. Varhainen tuki mielenterveystydossa on myos kustan-
nustehokasta, minka vuoksi tyoskentelymuotoa tulisikin hydodyntaa mahdollisim-

man laajasti. (Wahlbeck, Hannukkala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017.)

Perustasolla nuorten mielenterveytta edistavaa tyota voidaan nahda tehtavan
kunnan terveys- ja sosiaalipalveluiden seka oppilashuollon ja perusopetuksen
tuen avulla (Aalto-Setala, Huikko, Appelqvist-Schmidlechner, Haravuori, Marttu-
nen 2020, 25-32). Kunnan sosiaali- ja terveydenhuollolla on tarkea rooli nuo-

ruuden mielenterveytta edistavassa tyossa, mutta lain maaraamien
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peruspalveluiden rinnalla vahvaa tukea edistavaan tydhon antavat myds erilai-
set jarjestd- ja seurakuntatoimijat seka yksityinen sektori (Wahlbeck ym. 2017).
Tavoitteellinen nuorten mielenterveyden edistaminen vaatiikin useiden sektorien

panosta seka yhteistyota eri toimijoiden valilla (Solin ym. 2018, 3).

5 Oppilashuolto nuorten hyvinvointipalveluiden tuottajana

Oppilashuolto on moniammatillinen kouluhyvinvoinnista vastaavien asiantunti-
joiden verkosto, joka yhteistydssa seka yhteisella vastuulla tukee niin yksittais-
ten oppilaiden, oppilasryhmien kuin koko kouluyhteisénkin hyvinvointia (Wallin
2011, 109). Hyvinvointipalveluiden tehtavana on tukea oppilaan hyvaa oppi-
mista seka ennen kaikkea edistaa ja yllapitaa psyykkista, fyysista ja sosiaalista
terveytta seka hyvinvointia. Lisaksi suoran tukemisen rinnalla hyvinvointipalve-
luiden tulee pyrkia vaikuttamaan oppilaitosyhteison rakentumiseen, kehittaen
toimintaymparistdsta turvallinen seka terveellinen sen jasenille. Oppilashuollon
palvelut toteutetaan ensisijaisesti ennaltaehkaisevana, yhteisollisena tyona, jolla
pyritdan tukemaan koko oppilaitosyhteisda. Taman lisaksi opiskelijat ovat lain
maaraamalla tavalla oikeutettuja myos yksilokohtaiseen oppilashuoltoon. (Oppi-
las- ja opiskelijahuoltolaki, 1287/2013 3 §.)

Oppilashuolto rakentuu koulussa toimivien asiantuntijoiden joukosta, jotka vas-
taavat ensisijaisesti oppilashuollon jarjestamisesta. Naita toimijoita ovat kuraat-
tori-, psykologi- ja kouluterveydenhuoltopalvelut. (Opetushallitus 2014, 77.) Op-
pilashuolto tekee vahvasti yhteistydta myods muiden koulun sisalla toimivien
tyontekijoiden, kuten opettajien, luokanvalvojien ja rehtorin kanssa. Lisaksi yh-
teistyota tehdaan monien koulun ulkopuolisten sidosryhmien seka verkostojen
kanssa. Useat verkostot ja laaja yhteistyd mahdollistaakin oppilashuollon palve-

luiden tuottamisen monipuolista asiantuntijuutta hyédyntaen. (Wallin 2011, 109.)

Kuraattorin toteuttama tyo edustaa oppilashuollon kokonaisuudessa sosiaa-
lialan asiantuntijuutta. Tyon tavoitteena on mahdollistaa lapsille, nuorille ja hei-

dan elinymparistoilleen heidan tarvitsemaansa varhaista tukea. Kaytannossa
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kuraattori tydskentelee tukien asiakasta ja hanen ymparistdaan arjessa selviyty-
misessa, arkielaman haasteissa, yhteisoon liittymisessa seka myonteisessa
kasvussa. Tyo keskittyy siis tarjoamaan varhaista tukea tavoitteena ehkaista va-
kavampien ongelmien syntymista. Tukemisen lisaksi kuraattorin tydnkuvaan

kuuluvat lainsaadanndlliset valiintulot seka kontrollit. (Wallin 2011, 85-94.)

Lainsaadannon osalta koko oppilashuollon tyéta ohjaavat oppilas- ja opiskelija-
huoltolaki (1287/2013) seka perusopetuslaki (628/1998). Taman lisaksi tyota
ohjaavat Opetushallituksen (2014, 81) mukaan valtakunnalliset opetussuunnitel-
man perusteet, paikalliset kunta- ja koulukohtaiset opetussuunnitelmat seka pai-
kallisen tason oppilashuollon suunnitelma. Lisaksi toimijakohtaisesti tyota ohjaa-
vat muun muassa lastensuojelulaki (417/2007), sosiaalihuoltolaki (1301/2014),
laki potilaan asemasta ja oikeuksista (785/1992) seka terveydenhuoltolaki
(1326/2010).

6 Aiemmat opinnaytetyot aiheesta

Kinnunen, Sotamaa ja Valkonen (2016, 2) tutkivat opinnaytetydssaan 8. -luok-
kalaisten ahdistuneisuutta seka sen ilmenemista nuorille kohdennetun kyselyn
avulla. Kyselysta saatujen tulosten mukaan osa vastaajista oli kokenut lievaoi-
reista ahdistuneisuutta, kun taas osalla oireilu oli ollut huomattavasti voimak-
kaampaa, rajoittaen nuoren koulunkayntia vapaa-aikaa. Tutkimuksen tulokset
nostavat esiin, etta osa naista nuorista oli I10ytanyt ahdistusta lievittavia keinoja,
ja vain pieni osa oli hakenut ahdistuneisuuteensa ulkopuolista apua. Opinnayte-
tyodn tekijat nostivatkin pohdinnassaan esiin jatkokehitysidean kirjallisesta op-
paasta, joka tarjoaisi nuorille tietoa ahdistuneisuudesta ja antaisi neuvoja avun

hakemiseen. (Kinnunen, Sotamaa & Valkonen 2016, 2.)

Nurmilaukas ja Turkkila (2019, 2) kasittelevat osana kuvailevaa kirjallisuuskat-
saustaan opiskelijoiden ahdistuneisuutta ja stressia. Tutkimukset osoittavat
opiskelijoiden ahdistuneisuuden ja stressin olevan yhteydessa nuoren koulume-

nestykseen ja opintojen loppuun suorittamiseen. Taman vuoksi stressiin ja
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ahdistuneisuuteen liittyvan tiedon lisdaminen, oireiden varhainen tunnistaminen
ja niihin puuttuminen ovat merkittavassa roolissa nuoren opiskelukyvyn yllapita-
misessa. Opinnaytetydssa todetaankin, etta tahan pyrkiminen myos koulujen to-
teuttamassa tyossa olisi tarkeaa nuorten hyvinvoinnin kannalta. (Nurmilaukas &
Turkkila 2019, 2.)

Myo6s Harkosen (2020, 2, 46) opinnaytetyo kasittelee nuorten ahdistusta, kuiten-
kin tyon viitekehyksen rakentuessa mielenterveyshoitotyon ymparille. Tyon tar-
koituksena oli edistaa ja tukea toimeksiantajan tuottamaa mielenterveyskuntou-
tujien hoitoa. Kehittamistyon tuotoksena syntyi Avain ahdistuksen hallintaan -
opaslehti, joka mahdollistaa ahdistuksesta karsivalle nuorelle omatoimisen pe-
rehtymisen erilaisiin itsehoitokeinoihin. Opinnaytetydlle teoriapohjaa luovat mie-
lenterveydenhairidita ja niiden hoitoa koskeva tieto, Harkdsen syventyessa eri-
tyisesti ahdistuneisuuden laakkeettdmien hoitokeinojen kasittelyyn. (Harkdnen
2020, 2, 46.)

7 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tuotos

Toiminnallisen opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi Siun soten Keskisen
alueen oppilashuolto. Yhteistydomme alussa oppilashuollon tiimin tydntekijat oli-
vat yhdessa pohtineet tydssaan esiin nousseita ajankohtaisia ilmidita. Palave-
rissa esiin nousi tiimilaisten yhteinen nakemys ylakouluikaisten nuorten koke-
man ahdistuneisuuden lisaantymisesta ja taman ilmion nakymisesta vahvasti
heidan tyossaan. Tyontekijat kokivat, etta vastaanotolle tullessaan ahdistuneen
nuoren on usein haastavaa ottaa vastaan suurta maaraa tietoa kerralla. Tasta
syysta tyontekijat kokivat tyonsa kannalta hyodyllisena, etta nuorille voisi antaa
vastaanotolta mukaan ahdistusta kasittelevan oppaan, joka tiivistaisi ja kokoaisi
keskeista informaatiota ahdistuneisuudesta sekd normalisoisi ahdistusta nuo-

relle.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli ylakouluikaisten nuorten mielenhyvinvoinnin

edistaminen. Tavoitteenamme oli kehittaa Siun soten Keskisen alueen



25

oppilashuollolle tyévaline, joka tukee oppilashuollon tydntekijoiden tydskentelya
ahdistuneen nuoren kanssa. Opinnaytetydn tuotoksena syntyi ahdistuneisuutta

kasitteleva opas, joka tarjoaa nuorille keskeista tietoa ahdistuneisuudesta, jakaa
keinoja ahdistuneisuuden ennaltaehkaisyyn ja hallintaan, seka tuo esiin tietoa

siita mista tai kenelta nuori voi saada apua tilanteeseensa.

8 Opinnaytetyon menetelmalliset valinnat

8.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Yhtena opinnaytetyon toteuttamisen vaihtoehtona voidaan pitaa toiminnallisesti
toteutettavaa opinnaytety6ta, jonka prosessissa yhdistyvat kaytannon toteutus
ja sen pohjalta syntyva raportointi. Toiminnallisella opinnaytetyolla pyritaan oh-
jeistamaan, opastamaan ja jarkeistamaan ammatillisen tyokentan kaytannon
toimintaa. Toteutustapa voi vaihdella alasta riippuen ja opinnaytetyon proses-
sista tuotoksena voikin syntya esimerkiksi vinko, opas tai kansio. Tama tuotos
tehdaan aina jonkun kaytettavaksi, tavoitteena joko ihmisten osallistuminen toi-
mintaan tai toiminnan selkiyttdminen tuotoksen avulla. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9, 38.)

Opinnaytetyon toteuttamistapa maaraytyy opinnaytetyon tekijdiden, oppilaitok-
sen vaatimusten, toimeksiantajan esittamien toiveiden seka kohderyhman tar-
peiden mukaan (Vilkka & Airaksinen 2003, 57). My6s oman opinnaytetydmme
toteuttamistapa valikoitui toiminnalliseksi toimeksiantajamme esiin nostaman
selkean kehittamistarpeen pohjalta. Tama valinta toteuttamistapaa koskien
mahdollisti meille toimeksiantajan tarvetta vastaavan tuotoksen kehittamisen.
Lisaksi toiminnallinen opinnaytetyd vastasi myos omaan mielenkiintoomme,
mahdollistaen meille konkreettisen kehittamistyon, jossa padsemme myos tyos-

kentelemaan luovasti.
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8.2 Konstruktivistinen malli prosessia ohjaavana menetelmana

Konstruktivistinen malli kehittamishankkeen taustalla tuo prosessin vaiheisiin
niin lineaarisen kuin spiraalisen mallinkin parhaita puolia, soveltaen niista oman
kokonaisuutensa. Malli kuvastaa hankkeen vaiheistusta, tehtavia seka niiden si-
saltoja. Lisaksi malli pitaa sisallaan ajatuksen toimijoista, menetelmista, aineis-
toista seka dokumentaatiotavoista. Konstruktivistisessa mallissa on keskeista
lahestymistapa, joka tukee hankkeen yhteisollisyytta ja osallistamista. Malli si-
sallyttaa myos arviointia prosessin eri vaiheisiin ja tuo siihen mukaan nakemyk-
sen inhimillisten tekijoiden huomioinnista prosessissa. Toisin sanoen malli vaatii
hankkeenvetdjilta pysahtymista, arviointia ja uudelleen suuntautumista eteen-
pain seka myds tasavertaisuutta ja vuorovaikutteisuutta. Malli jakaa valmista
tuotosta edeltaneen tydoskentelyprosessin kuuteen vaiheeseen: aloitus-, suun-

nittelu-, esi-, tydsto-, tarkistus- ja viimeistelyvaiheeseen. (Salonen 2013, 16.)

Konstruktivistinen malli valikoitui ohjaamaan omaa opinnaytetydprosessiamme,
silla uskoimme mallin tukevan parhaiten omaa kehittamistyotamme. Mallin mu-
kainen prosessin vaiheittainen eteneminen loi selkeat raamit kehittamistydomme
prosessille, samaan aikaan mahdollistaen tydskentelyssamme arvioinnin sisal-
lyttdmisen jokaiseen prosessin vaiheeseen. Lisaksi valintaamme ohjasi myos

mallin tarjoama mahdollisuus suunnata tyoskentelya arvioinnin pohjalta tarvitta-

essa uudelleen mahdollistaen meille likkumavaraa prosessin aikana.

8.3 Tiedonhankinta- ja osallistamismenetelmat

Opinnaytetyoprosessin aikana on tarkoitus koota aineistoa, jonka avulla voi-
daan perustella kehittamisty0ssa tehtyja ratkaisuja ja valintoja. Aineiston ko-
koamiseen on monia eri tapoja, joiden hyddyntamisessa tulee huomioida seka
oman opinnaytetyon tavoitteet etta toteutettavan kehittamistyon luonne. Aineis-
ton kokoamista voidaan toteuttaa esimerkiksi hyodyntamalla opinnaytetyossa
valmiita tekstiaineistoja. (Vilkka 2021a, 67.) Tiedonhankinnan on hyvan kaytan-
ndn mukaisesti perustuttava oman alan tieteellisen kirjallisuuden sekd muiden

asianmukaisten tietolahteiden pohjalle (Vilkka 2021b, Tutkimusetiikka).
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Opinnaytetydssamme kaytimme tiedonhankintamenetelmana olemassa olevan
materiaalin ja tietolahteiden hyodyntamista. Naihin jo olemassa oleviin aineistoi-
hin tutustumisen kautta lisasimme tietouttamme opinnaytetydmme aiheesta ja
rakensimme opinnaytetyolle seka sen tuotokselle teoriaperustaa. Kayttamamme
aineistot koostuivat ajankohtaisista alan kirjallisuuslahteista, artikkeleista, tutki-

muksista ja tilastoista seka luotettavista nettilahteista.

Valmiisiin aineistoihin tutustumisen lisaksi aineistoa voidaan koota myds yhteis-
toiminnallisesti, esimerkiksi ideariihi-menetelmaa hyodyntaen. Menetelmana
ideariihi soveltuu toiminnallisessa opinnaytetyossa prosessin aikana syntyvan
tuotoksen kayttajalahtdiseen suunnitteluun. (Vilkka 2021a, 86, 89.) Kerasimme
opinnaytetyoprosessin aikana aineistoa myos toiminnallisesti osallistamalla op-
pilashuollon tyontekijoita ideariihi-menetelmaan pohjautuvaan tyoskentelyyn.
Osallistamisen tavoitteena oli saada tietoa tyontekijéiden nakemyksista ja toi-
veista koskien opinnaytetydn tuotoksena syntyvaa opasta ja sen sisaltéa. Toi-
mimme nain, silla tyontekijoilla on kaytannon kokemusta ahdistuneiden nuorten
kanssa tyoskentelysta ja koimme heilta saatavan tiedon arvokkaana oppaan ra-

kentamisessa toimeksiantajan tarvetta vastaavaksi.

Idea- tai toiselta nimeltaan aivoriihi- tydskentely on luovan ideoinnin menetelma,
jonka tarkoituksena on tuottaa suuri maara erilaisia ideoita ja joka tahtaa kaik-
kien ryhman jasenten osallistumiseen. Ideointi tapahtuu 5-12 hengen ryhmissa,
joissa ryhmalaiset ideoivat heille annettua aihetta. Periaatteena on, etta jokai-
nen idea kirjataan ylos, silla kaikki ideat voivat tuottaa uusia lahestymistapoja
aiheeseen. Tydskentelyn lopuksi syntyneita ideoita voidaan myds ryhmitella ja
parhaista ideoista voidaan keskustella lisaa. Koko tyoskentelyyn ohjeistuksi-

neen ja loppuyhteenvetoineen varataan noin 20—30 minuuttia. (Innokyla 2021.)

8.4 Arviointimenetelmat

Toiminnallinen opinnaytety0 tuotetaan tutkivalla asenteella, joka tarkoittaa valin-

tojen tekemista, tarkastelua ja niiden perustelua aihetta koskevaan tietoperus-

taan nojaten. Opinnaytetydprosessin kokonaisuuden arviointi kuuluukin osaksi
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oppimisprosessia. Ensimmainen tarkea arvioinnin kohde on opinnaytetyon idea,
johon kasitetaan aiheen ja ongelman kuvauksen lisaksi myos asetetut tavoit-
teet, teoreettinen viitekehys, tietoperusta seka kohderyhma. Tavoitteiden savut-
tamisen arviointi on tarkein osa toiminnallisen opinnaytetyon arviointia. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 154-155.)

Arviointityota teimme koko opinnaytetyon prosessin ajan oman toimintaamme
reflektoinnin kautta. Taman reflektoinnin tukena kaytimme koko opinnaytetyo-
prosessin ajan kirjoittamaamme opinnaytetydpaivakirjaa. Sisallytimme paivakir-
jaan ideoitamme, ajatuksiamme ja tunteitamme koko prosessin ajalta ja kasitte-
limme naita asioita yhdessa, tarvittaessa tydstaen niita eteenpain. Lisaksi doku-
mentoimme paivakirjassa tekemiamme valintoja ja paatoksia, jotka perustuivat
toimeksiantajan kanssa kdymiimme keskusteluihin. Vilkan & Airaksisen (2003,
19-20) mukaan opinnaytetydpaivakirja on henkildkohtainen opinnaytetydpro-
sessia dokumentoiva kuvaus. Opinnaytetyoprosessi on opintokokonaisuutena
laaja ja sijoittuu pitkalle aikavalille, jolloin paivakirja muistuttaa siita mita proses-
sin alkuvaiheissa tapahtui ja millaisia ratkaisuja tehtiin. Opinnaytetyéraportin kir-
joittaminen ja toiminnallisen tuotoksen valmistaminen nojautuvat osaltaan muis-
tiinpanoihin, joten ideoiden, pohdintojen, kokemusten ja mahdollisesti tarvitta-
vien materiaalien ylos kirjaaminen on tarkeaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 19—
20.)

Toiminnallisen opinnaytetyon arvioinnin peruspiirteisiin kuuluvat vahvasti kes-
kustelu, palautteenanto ja sen vastaanottaminen seka naiden pohjalta tyosken-
telyn uudelleen suuntaaminen. Tama yhteisty6 tapahtuu dialogisesti vuorovai-
kutussuhteessa opinnaytetyon toimijoiden kesken. (Salonen 2013, 6.) Tavoittei-
den saavuttamisen arvioinnin tueksi on usein mielekasta kerata palautetta koh-
deryhmalta, jotta arviointi ei jaisi subjektiiviseksi. Palautetta pyydettadessa on
tarkeaa pyytaa nakemyksia esimerkiksi oppaan onnistumisesta, kaytettavyy-
desta ja toimivuudesta seka tyon visuaalisesta ilmeesta ja luettavuudesta. Am-
matillista merkittavyytta seka kiinnostavuutta tarkastellessa on hyva pohtia,
kuinka innovatiivinen ja ammatillisesti kehittava lopputulos on. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 157.) OpinnaytetyOprosessissa teimme arviointia yhdessa toimeksi-

antajan kanssa, oppilashuollon yhteyshenkildiden kanssa keskustelun seka
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oppilashuollon tiimilta keratyn vali- ja loppupalautteen avulla. Yhteisten tapaa-
misten aikaiset keskustelut seka sovitut asia dokumentoimme kokoamiimme

muistiinpanoihin.

OpinnaytetyOprosessin aikana arviointia toteutimme lisaksi muilta saadun ver-
taispalautteen seka opinnaytetyon ohjaajilta saadun palautteen pohjalta. Muilta
saadun palautteen avulla paasimme kuulemaan ajatuksia opinnaytetyon pro-
sessista ja sen eteenpain viemisesta, mutta ennen kaikkea myos oppaan sisal-
|0ista ja kaytannon toteutuksesta. Muilta esiin nousseet ajatukset antoivat meille
mahdollisuuden tydmme laajempaan arviointiin ja toisaalta myos tyoskentelyn
suuntaamiseen. Vilkan & Airaksisen (2004, 14) mukaan opinnaytetyon ohjaajan
esiin tuomat erilaiset nakokulmat taydentavat opiskelijoiden ymmarrysta ai-
heesta, tukien opinnaytetyontekijoita oman pohdinnan kautta prosessin eteen-

pain viemisessa seka ongelmien ratkaisemisessa.

9 Opinnaytetyon prosessi

9.1 Aloitusvaihe

Konstruktivistisen mallin aloitusvaiheessa tarkeaa on selvittaa kehittamistarve,
maarittaa alustava kehittamistehtava ja sen toimintaymparisto. Lisaksi on tar-
keaa saada kasitys hankkeessa mukana olevista toimijoista ja heidan roolistaan
kehittamistehtavassa. Tassa vaiheessa opinnaytetyontekijan tulee pohtia niita
asioita, jotka ovat edellytys onnistumiseen tulevassa tyoskentelyssa. Hyvia poh-
dinnan aiheita ovat muun muassa sitoutuminen, tuki, aiheen rajaus seka sen
kirkastaminen. Nama asiat on hyva kirjata keskustelun lisaksi myds ylés. (Salo-
nen 2013, 17.)

Oma opinnaytetyoprosessimme alkoi helmikuussa 2021, oppilashuollon toimijoi-
den kontaktoinnilla, kartoittaen heidan tyokentallaan esiin nousseita kehittamis-
tyon tarpeita ja mahdollista kiinnostusta yhteistyon aloittamiseen. Hyvin pian

saimmekin yhteydenoton Siun soten Keskisen alueen oppilashuollon tiimilta,
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joka esitti meille alustavia ajatuksia kaytannon tyon herattamasta tarpeesta ka-
sin. Viestien pohjalta sovimme toimeksiantajaa edustavien yhteyshenkiloiden
kanssa palaveriajan, jossa paasimme keskustelemaan tarkemmin kehittamistar-
peesta ja tiimin esiin nostamista ideoista. Keskustelun aikana toimeksiantajan
toiveiden ja tarpeiden, oman mielenkiintomme seka kaytettavissa olevien re-
surssien pohjalta opinnaytetydomme aiheeksi rajautui ylakouluikaisten nuorten
ahdistuneisuus. Kehittamistyoksemme maaritimme yhdessa nuorille suunnatun

ahdistusta kasittelevan oppaan tuottamisen.

Yhteisen palaverin aikana kavimme yhteyshenkiloiden kanssa keskustelua
my0Os opinnaytetydn prosessin aikatauluista seka siita, mita yhteistyd kaytannon
tasolla tulee molempien osapuolten kannalta tarkoittamaan. Keskustelimme yh-
dessa myos opinnaytetyon laajuudesta ja prosessin sisalldista. Lisaksi sovimme
kehittamistyon edetessa mahdollisuuksistamme yhteisiin palavereihin, turvaten
nain mahdollisuuden toimeksiantajan vahvaan taustatukeen myéhemmissakin

prosessin vaiheissa.

9.2 Suunnitteluvaihe

Aloitusvaiheen jalkeen toimijat etenevat suunnitteluvaiheeseen, joka pitaa sisal-
|&an kirjallisen suunnitelman rakentamisen. Suunnitelman tulisi sisaltaa kuvaus
hankkeen tavoitteista, toimintaymparistdista ja prosessin vaiheista. Suunnitel-
maan tulisi kirjata myos prosessissa kaytettavat TKI- ja tiedonhankintamenetel-
mat, materiaalit, dokumentointitavat seka dokumenttien kasittelytavat. Lisaksi
suunnitelmassa olisi hyva olla selvitys prosessissa mukana olevista eri toimi-

joista ja heidan vastuualueistaan seka tehtavistaan. (Salonen 2013, 17.)

Huhtikuun 2021 aikana siirryimme opinnaytetydprosessissamme suunnitteluvai-
heeseen. Suunnitelmaa laatiessamme perehdyimme opinnaytetydmme aiheen
kannalta keskeisiin kasitteisiin ja teoria- seka tutkimustietoon. Lisaksi maari-
timme suunnitelmaan opinnaytetydmme tarkoituksen ja tavoitteen seka valit-
simme kehitystarpeeseen nahden sopivat menetelmat tavoitteen saavutta-

miseksi. Teimme myds aikataulun ja rungon prosessin vaiheittaisesta
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etenemisesta (kuvio 3). Jaoimme suunnitelmavaiheessa kummankin opinnayte-
tyon tekijan vastuualueet, jotta onnistuisimme etenemaan prosessissa suunnit-
telemamme aikataulun mukaisesti. Lisaksi kirjasimme suunnitelmaan alustavan

ajatuksemme siita, millaista osallistumista odotamme toimeksiantajalta proses-

sin aikana.
ALOITUSVAIHE ¢ Toimeksiantajan etsiminen
¢ Kehittamistarpeen tunnistaminen ja valinta
2/2021 l e Opinnaytetyon aiheen rajaaminen
SUUNNITELUVAIHE

Opinnaytetyén suunnitelman laatiminen

4/2021-56/2021

L

ESIVAIHE TYOSTOVAIHE
8/2021-9/2021 10/2021-12/2021
* Opinnaytetydn suunnitelman lapikaynti e |deariihestd saadun tiedon pohjalta
toimeksiantajan kanssa — yhteenvedon laatiminen
¢ Toimeksiantosopimuksen ja ¢ Oppaan ja videoiden tydstaminen

tutkimuslupalomakkeen allekirjoitus
¢ Oppilashuollon tiimin osallistaminen
ideariihitydskentelyyn

i }
VIIMEISTELYVAIHE TARKISTUSVAIHE
12/2021-8/2022 12/2021
e Oppaan ja raportin viimeistely -— ¢ Valipalautteen keraaminen

¢ Loppupalautteen kerdaaminen
¢ Oppaan ja opinnaytetyon prosessin
arviointi seka raportointi

!

VALMIS TUOTOS - NIRRT ‘
* Oppaan jakaminen ja esittely oppilashuollolle
2/2022-8/2022 e Opinnaytetyon julkaisu Theseuksessa

Kuvio 3. Opinnaytetydprosessin vaiheittainen kuvaus Salosen konstruktivistista
mallia mukaillen (Salonen 2013, 20).

Vuoden 2021 toukokuussa esittelimme kokoamamme suunnitelman suunnitel-
maseminaarissa. Seminaarissa saimme tydéstamme opinnaytetydn ohjaajalta
seka vertaisarvioijilta palautetta, joka toimi hyvana pohjana toteuttamaamme
suunnitelman viimeistelya varten. Opinnaytetyén suunnitelman saimme hyvak-

sytyksi toukokuun lopussa.
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9.3 Esivaihe

Suunnitelman valmistumisen jalkeen opinnaytetyon tekijat voivat siirtya esivai-
heeseen eli niin sanottuun "kenttatydhon”. Esivaiheen aikana tyoskentelyssa

siirrytaan konkreettisesti tyoskentelemaan hankkeen toimintaymparistoon. Esi-
vaiheen aikana kaydaan tyypillisesti lIapi kehittamistydnsuunnitelmaa ja organi-

soidaan tulevaa tyoskentelya. (Salonen 2013, 17.)

Elokuussa 2021 aloitimme esivaiheen kaymalla opinnaytetyon suunnitelman
lapi yhdessa toimeksiantajaa edustavien yhteyshenkiloiden kanssa arvioiden
koottua suunnitelmaa ja tulevia prosessin vaiheita. Palaverissa meille selvisi,
etta osallistamiseen on kaytettavissa vain rajallisesti aikaa ja osa tiimilaisista tu-
lisi osallistumaan tapaamiseen etayhteyden valityksella. Keskustelun ja yhtei-
sen arvioinnin pohjalta paadyimmekin paivittamaan suunnitelmaa, vaihtaen
suunnitelman sisallaan pitaman learning cafe -menetelman ideariihitydskente-
lyyn. Menetelman muutoksen koimme tarjoavan paremmat mahdollisuudet tule-
vaa tyoskentelya varten. Toimeksiantajan hyvaksyttya suunnitelmamme Kirjoi-
timme esivaiheen aikana myos toimeksiantosopimuksen ja tutkimuslupalomak-

keen.

Syyskuussa 2021 siirryimme varsinaiseen kenttatyéhon, jonka aikana toteu-
timme oppilashuollon tiimin osallistamisen osana perusasteen oppilashuollon tii-
min kokousta. lkava kylla toinen meista ei sairastumisen vuoksi pystynyt osallis-
tumaan tapaamiseen, mutta toteutimme kuitenkin suunnitellun osallistamisen
yhden opiskelijan voimin. Osallistamiselle varattu osuus kokouksesta oli kestol-
taan vajaa puoli tuntia, joka aloitettiin esittelemalla lyhyesti opinnaytetyotamme
ja siihen liittyvan osallistamisen tarkoitusta. Ennen yhteisen tydoskentelyn aloitta-
mista osallistujille tuotiin esiin, etta osallistumisellaan he antavat lupansa tiedon
nimettdmaan hyddyntamiseen opinnaytetydssamme. Lisaksi osallistumisen ker-
rottiin olevan vapaaehtoista. Yhteiseen tyoskentelyyn osallistui timilaisia seka
paikan paalla etta etayhteyden valityksella. Paikan paalla tapaamiseen osallis-
tuneet henkil6t jaettiin kahteen noin kuuden hengen ryhmaan, jotka kirjasivat
ryhmana ideoitaan kartongille. Etayhteydella osallistuneet tyontekijat kirjasivat

ideoitaan sahkoiselle Jamboard-alustalle.
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Osallistamisessa ideointia koskevat aiheet olivat oppaan sisalto ja oppaan kay-
tannon toteutus. Naiden aiheiden kasittelya ohjasivat muutamat ennalta maari-
tellyt kysymykset (lite 1). Koska oppaan ideana oli tiivistaa ahdistuneelle nuo-
relle oppilashuollon tyontekijoiden jakamaa informaatiota, paadyimme peilaa-
maan erityisesti oppaan sisaltoja kasittelevat kysymykset tyontekijoiden kaytan-
non tyohon. Tapaamisessa oppaan sisallon osalta tarkoituksena oli ideoida
seka pohtia oppaan sisalldllista laajuutta, keskeisia osa-alueita ja vaadittavaa
informaatiota. Oppaan kaytannon toteutuksen osalta osallistujat paasivat pohti-
maan muun muassa millaisessa muodossa opas olisi hyva tuottaa, millainen
oppaan visuaalisen toteutuksen olisi hyva olla seka kuinka kohderyhma tulisi ot-
taa oppaan valmistuksessa huomioon. Aikaa varsinaiseen ideointiin oli noin 20
minuuttia, minka jalkeen ryhmat saivat kertoa aaneen, mita ajatuksia he olivat
ryhmana kirjanneet ylos. Myos etayhteyden valityksella tuotettu tieto purettiin ja
vastaukset nivottiin osaksi yhteista kokonaisuutta. |deariihityoskentely ja vas-
tausten yhteenveto osoitti, etta tyontekijoilla oli hyvin samankaltaisia ideoita ja

ajatuksia oppaan sisallosta seka toteutustavoista.

9.4 Tyostovaihe

Neljatta prosessin vaihetta, tyostovaihetta, voidaan pitaa suunnitteluvaiheen jal-
keen tarkeimpana prosessin osana. Taman vaiheen aikana kehittamishankkeen
suunnitelmaan kirjatut asiat lahtevat toteutumaan kaytannossa. Vaikka vaihe
voikin olla toimijoille hyvin raskas, se on kuitenkin oppimisen nakokulmasta erit-
tain tarkea. Tyodskentelyn aikana opinnaytetyon tekijoilta vaaditaan monia tai-
toja, kuten vastuullisuutta, suunnitelmallisuutta, itsenaisyytta seka vuorovaikut-
teisuutta. Lisaksi prosessissa tekijoilta vaaditaan sitkeytta, itsensa kehittamista
ja kykya sietaa epavarmuutta. Taman vuoksi vaiheen aikana tarkeaa olisikin
saada ohjausta, palautetta seka vertaistukea tukien kehittdmishankkeen onnis-

tumista ja ammatillista kehittymista. (Salonen 2013, 18.)

Tydstovaiheen aloitimme vuoden 2021 lokakuussa, jolloin aloitimme kdymaan
lapi ideariihitydskentelysta saatuja vastauksia ja kooten niista yhteenvetoa

Word-tiedostolle. Ryhmalaisten vastaukset kysymyksiin olivat monin paikoin
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yhtenevaisia, jolloin yhdistelimme samankaltaisia vastauksia. Toimme kuitenkin
yhteenvedossa esiin kaikki tyoskentelyssa esiin nousseet ajatukset, jattamatta
mitdan vastauksia pois. Yhteenvedon pohjalta jaottelimme vastaukset aihealu-
eittain erilliselle Canva-tiedostolle (kuvio 4). Jaottelussa keskeisiksi osa-alueiksi
valikoituivat: ahdistusta koskeva informaatio, ahdistusta helpottavat keinot, ah-
distuksen normalisointi, nuorta tukevat tahot ja laheiset seka oppaan visuaali-

suus ja kaytannon toteutus.

AHDISTUSTA
HELPOTTAVAT KEINOT
AHDISTUSTA KOSKEVA AHDISTUKSEN
INFORMAATIO + AHDISTUKSEEN VOI ITSE VAIKUTTAA NORMALISOINTI
« PUHUMINEN
« MITA AHDISTUS ON? * RENTOUTUS- JA + AHDISTUNEISUUDEN YLEISYYS
« HYODYLLISEN JA HAITALLISEN HENGITYSHARJOITUKSET + AHDISTUS ON YKSI TUNNE MUIDEN
AHDISTUKSEN ERO + ITSEHOITO-OPPAAT TUNTEIDEN JOUKOSSA
« MITEN AHDISTUS VOI NAYTTAYTYA + TUNTEEN KUUNTELU KEHOSSA SEKA + AHDISTUKSEN TUNNE KUULUU
TUNTEISSA, AJATUKSISSA, KEHOSSA, SIIHEN TUTUSTUMINEN ELAMAAN JA JOKAINEN MEISTA
JA TOIMINNASSA? ¢+ TUNTEIDEN SEKA AJATUSTEN KOKEE AHDISTUSTA JOSKUS
* AJATUSTEN, TUNTEIDEN JA SALLIMINEN + AHDISTUKSESTA SELVIAA
KAYTTAYTYMISEN VAIKUTUS * OMIEN VOIMAVAROJEN
TOISIINSA TUNNISTAMINEN JA VAHVISTAMINEN
« AHDISTUKSEN JAAVUORI « MIELENTERVEYDENKASI:

ARJENHYVINVOINNISTA
HUOLEHTIMISEN MERKITYS
AHDISTUKSEN LIEVITTAMISEEN

NUORTA TUKEVAT OPPAAN VISUAALISUUS
TAHOT JA JA KAYTANNON
LAHEISET TOTEUTUS

+ LAHEISET JA AMMATTIHENKILOT: * NAPAKKA INFORMAATIO

KOTONA, KOULUSSA JA VAPAA- + KONKREETTISUUS

AJALLA » SAHKOINEN VERSIO OPPAASTA

« CHATTI JA PUHELINPALVELUT » SAHKOISTEN POLKUJEN

HYODYNTAMINEN
+ PIENIKOKOINEN JA LYHYT (MAX AS)
+ SELKEA KIELI JA ULKOASU
+ HOUKUTTELEVA > VARIT JA KUVAT

Kuvio 4. Aihealueittain jaoteltu yhteenveto oppilashuollon ideariihi vastauksista

Aiheiden jaottelu auttoi meita hahmottamaan, millaisia asioita tiimi toivoo op-
paaltamme ja paasimme toiveiden suuntaisesti ideoimaan seka toteuttamaan
opasta kaytannon tasolla. Vilkan & Airaksisen mukaan (2003, 51) opinnaytetyon
tuotoksen toteutuksen osalta on tarkeaa pohtia, millaisessa muodossa se palve-
lee parhaiten kohderyhmaansa. Myos oman tydskentelyn aloitimme oppaan laa-
juuden ja kaytannon toteutusmuodon rajaamisella toimeksiantajan toiveiden
pohjalta. Toimeksiantajan toiveena oli tiivis, kirjallinen ja informatiivinen opas,

joka olisi myos fyysisesti pienikokoinen. Valitsimme toteuttaa tulostettavan
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oppaan kaksipuoliselle A4-kokoiselle pohjalle, jonka toteutuksen tydkaluksi va-
litsimme internetista 16ytyvan Canva-palvelun. Toimeksiantaja toivoi oppaasta

myO0s sahkoista versiota, jonka osalta paatimme aloittaa tyoskentelyn vasta tu-
lostettavan oppaan valmistumisen jalkeen. Myos sahkdisen oppaan paatimme

toteuttaa Canva-palvelulla.

Canva valikoitui oppaamme toteuttamisen alustaksi, silla se mahdollisti meille
oppaan suunnittelun ja tuottamisen ilmaiseksi seka samalla toimi helppokayttoi-
sena ja meille tuttuna tyokaluna. Lisaksi koimme, etta sivusto tarjoaa hyvat
mahdollisuudet visuaalisesti nayttavan oppaan rakentamiselle, lukuisien eri ku-
vien, fonttien, pohjien seka grafiikoiden avulla. Tyokalu tuki myds oppaan kay-
tannon toteutusta, silla se ohjasi esimerkiksi taittoa, jolloin tekstien ja kuvien
asettelu onnistui vaivattomasti mahdollistaen laadukkaan lopputuloksen. Canva
mahdollisti my0s tulostettavan oppaan nopean muokkaamisen sahkoiseksi ver-

sioksi.

Oppaan muodon ja toteutustavan rajautumisen jalkeen jatkoimme tydskentelya
oppaan tekstisisaltojen kokoamisella ja karkealla hahmottelulla. Tietoa koko-
simme opinnaytetydssa kayttamiemme lahteiden pohjalta. Keskeisen informaa-
tion yhteen kokoamisen jalkeen, paasimme rakentamaan opasta kaytannon ta-
solla Canvaan luodulle pohjalle. Kaytanndssa opasta rakentaessa tyostimme
eteenpain aiempia hahmotelmia asiasisalloista asetellen teksteja oppaan eri
osioihin. Toiveisiin ja kohderyhman tarpeisiin peilaten halusimme pitaa oppaan
informaatio-osuudet mahdollisimman ytimekkaina ja yksinkertaisina. Kaytimme-
kin paljon aikaa tekstien seka informatiivisten osuuksien tiivistamiseen pyrkien
talla varmistamaan tekstin helppo- ja nopealukuisuutta seka tiedon ymmarretta-
vyytta. Kavimme tekstia lapi useaan otteeseen, karsimme pois turhat ja epasel-
vat lauserakenteet tai sanavalinnat seka vertaisarvioimme toistemme kirjoitta-
maa. Myds Vilkan ja Airaksisen (2003, 53, 129) mukaan opinnaytetyon tuotok-
sessa on tarkeaa huomioida asiasisallon selkeys ja sen soveltuvuus kohderyh-
malle. Talla tarkoitetaan esimerkiksi kohderyhman kannalta ymmarrettavan ja
puhuttelevan kirjoitustyylin kayttamista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53, 129.)
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Lisaksi oppilashuolto toivoi oppaan olevan visuaalinen, nuoriin vetoava ja hou-
kutteleva, minka vuoksi asiasisallon rakentamisen ohella keskityimme vahvasti
my0s oppaan visuaalisen toteutukseen. Vilkan ja Airaksisen (2003, 51-53) mu-
kaan opinnaytetyon tuotoksessa onkin tarkeaa ottaa huomioon sen houkuttele-
vuus. Huomionarvoisia seikkoja ovat esimerkiksi tuotteen koon vaikutus luetta-
vuuteen ja kuvien merkitys tuotoksen elavoittamiseksi. (Vilkka & Airaksinen
2003, 52-53.) Helppolukuisuuden osalta kiinnitimme vahvasti huomiota muun
muassa tekstien asetteluihin, kirjasinlajeihin ja -kokoihin seka oppaan yleisil-
meeseen. Ulkoasun houkuttelevuutta pyrimme tukemaan myds valitsemalla op-
paaseen mukaan paljon kuvia ja mielenkiintoisia elementteja. Ulkoasun kan-
nalta keskeisen valinnan teimme myds oppaan varimaailman osalta pyrkien ra-
kentamaan tuotoksesta ehea kokonaisuus. Halusimme pitaa varimaailman

myos rauhallisena, jotta ulkoasu pysyisi harmonisena.

Pian opasta rakentaessamme huomasimme oppaan koon olevan informaation
maaraan nahden liian rajallinen. Totesimmekin, ettemme saa kaikkea keskeista
informaatiota mahtumaan kirjalliseen oppaaseen ilman, etta se vaikuttaisi nega-
tiivisesti oppaan helppolukuisuuteen seka ulkoasuun. Ongelman ratkaise-
miseksi paatimme yhdistaa oppaaseen itse tuottamiamme ahdistuneisuutta ka-
sittelevia videoita. Videoiden toteuttamisen ja jakamisen alustaksi valikoitui You-
Tube, silla koimme alustan mahdollistavan meille videoiden toteuttamisen ja ja-
kamisen vaivattomasti. Lisaksi YouTube on alustana suurelle osalle nuorista jo
entuudestaan tuttu, koulun opetustarkoituksessa hyddynnetty seka videoiden
katseleminen ei edellytd nuorelta omaa tilia tai kirjautumista palveluun. Samaan
aikaan uskoimme alustalta I0ytyvan informaation herattavan erilaista mielenkiin-
toa nuorissa, joilla internetin erilaiset palvelut ovat vahvasti lasna muutoinkin ar-

jessaan.

Videoiden sisalldlliset aiheet valitsimme oppaan kirjallisesta versiosta ulkopuo-
lelle jaaneiden, mutta aiemmin keskeiseen sisaltéon hahmottelemamme infor-
maation pohjalta. Kasikirjoitimme jokaisen videon, minka jalkeen lahdimme ku-
vaamaan, aanittdamaan ja editoimaan niita. Videoiden teossa huomioimme sa-
moja asioita kuin kirjallisen oppaan teon suhteenkin. Puhuimme videoissa ym-

marrettavaa kielta seka kaytimme rauhallista, selkeaa ja kuuluvaa puheaanta.
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Lisaksi kaytimme videoissa tekstia ja kuvia havainnollistamassa seka tuke-
massa aaneen kerrottua. Katseltavuuden kannalta kiinnitimme huomiota aanen-
voimakkuuteen seka tekstien luettavuuteen. Pyrimme pitamaan videoiden taus-
tan hillittyna ja selkedna, mutta silti mielenkiintoa herattavana ja rauhallisena.
Kaytimme videoissa my0s vareja, kuvioita, erilaisia tehosteita seka musiikkia,
joiden avulla saimme luotua videoista visuaalisesti seka auditiivisesti mielenkiin-
toisia. Linkitimme valmiit videot QR- koodien avulla osaksi kirjallista opasta, luo-
den nain oppaasta monimediaisen kokonaisuuden, jossa seka kirjallinen tuotos
etta videot taydentavat toinen toisiaan. Kokonaisuudessaan tyostimme opasta

ja siihen kuuluvia videoita tiiviisti vuoden 2021 lokakuusta joulukuuhun.

9.5 Tarkistusvaihe

Vaikka arviointia tehdaankin opinnaytetydprosessin kaikissa vaiheissa, on sen
merkitys etenkin tarkistusvaiheessa erityisen tarkeassa roolissa. Tarkistusvai-
heessa arvioidaan prosessin aikana syntynytta tuotosta toimijoiden kesken ja
paatetaan tarvittaessa tyoskentelyn suuntaamisesta takaisin tyostovaiheeseen
tai suoraan viimeistelyvaiheeseen. Ajallisesti tarkistusvaihe voi olla kertaluontei-

nen ja myos hyvin lyhyt. (Salonen 2013, 18.)

Tyostettyamme oppaan ja videot mielestamme valmiiseen muotoon siirryimme
joulukuussa 2021 opinnaytetydprosessissa tarkistusvaiheeseen, jonka aikana
osallistimme oppilashuoltoa oppaan arviointiin. Pyysimme oppilashuollon tiimilta
kirjallista valipalautetta oppaasta ja siihen kuuluvista videoista. Valipalaute lahe-
tettiin yhteyshenkildidemme kautta kaikille ideariihitydskentelyyn osallistuneille
tiimilaisille. Pyysimme oppaasta valipalautetta oppaan sisaltoa ja ulkoasua ka-

sittelevien avoimien kysymysten avulla (liite 2).

Varasimme valipalautteen keraamiseen aikaa kaksi viikkoa, jonka aikana
saimme palautetta kolmelta oppilashuollon tiimilaiseltd. Saamissamme palaut-
teissa opasta ja sen asiasisaltda seka ulkoasua koskevia valintoja pidettiin hy-

vina. Lisaksi saimme myos muutamia pienia kehitysehdotuksia oppaan
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viimeistelya varten. Nama ehdotukset pitivat sisallaan toiveita pienista lisayk-

sista tai muutoksista oppaaseen.

9.6 Viimeistelyvaihe

Kun tarkistusvaihe mahdollistaa siirtymisen lopulta viimeistelyvaiheeseen, koh-
taa opinnaytetyontekija usein kaksi tehtavaa: tuotoksen ja kehittdamishankera-
portin viimeistelyn. Tama vaiheen toteuttaminen on opinnaytetyontekijoiden
vastuulla. Viimeistelyvaihe on usein vaativa, minka vuoksi siihen on hyva varata
riittdvasti aikaa. (Salonen 2013, 18.)

Saamamme valipalautteen myoéta etenimme opinnaytetydprosessissa viimeiste-
lyvaiheeseen, joka tarkoitti kohdallamme oppaan viimeistelya palautteissa esiin
nousseiden kehitysehdotusten mukaisesti. Tassa vaiheessa muokkasimme op-
paan takasivulle pyydetyn tekstilisdyksen seka korvasimme vuoden 2021 lo-
pussa toimintansa paattavan chatin, Netari-chattiin. Suurensimme myds pienim-
pia fonttikokoja, muutimme vaaleiden fonttien varitystda tummempaan ja korja-
simme etusivun savya vaaleammaksi. Viimeistelyvaiheen lopuksi tulostimme
viela viimeiset koevedokset oppaasta muutamalla eri tulostimella, varmistuak-

semme tulostettavan muodon selkeydesta ja luettavuudesta.

Viimeistelyvaiheessa keskityimme myds opinnaytetydn raportin viimeistelyyn.
Hioimme ja tdydensimme aiemmin koottua tietoperustaa, raportoimme proses-
sin vaiheittaista etenemista kaytannossa ja kuvasimme raporttiin valmista tuo-
tosta seka sen arviointia. Lisaksi laajensimme raporttiin myos omia pohdinto-
jamme, liitimme tyohon tarvittavat liitteet seka kirjoitimme opinnaytetyon tiivistel-

mat. Opinnaytetydmme raportti valmistui maaliskuussa 2022.

9.7 Valmis tuotos

Opinnaytetyona toteutettavasta kehittdmishankkeesta syntyy lopulta valmis tuo-

tos. Konstruktivistisen mallin viimeinen vaihe sisaltaa useimmiten
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opinnaytetydprosessin paatoksen, tuotoksen esittamisen seka sen levittamisen
eteenpain. (Salonen 2013, 19.) Ahdistuneisuutta kasitteleva opas seka videot
valmistuivat lopulliseen muotoonsa tammikuussa 2022. Kuvasimme valmiista
oppaasta oppilashuollolle esittelyvideon, jossa kerroimme lyhyesti oppaiden eri
versioiden vaihtoehdoista, mita oppaamme sisaltaa seka miten sita kaytetaan.
Videossa demonstroimme tulostetun oppaan taittelua ja kerroimme mita op-
paassa kaytettyjen QR-koodien takaa 16ytyy. Lahetimme oppilashuollon tiimille
sahkopostitse esittelyvideon, pdf-muodossa olevat oppaat seka linkin YouTube-
kanavan videoihimme. Lisaksi liitimme viestiin mukaan myos koetulostuksien
pohjalta koottuja tulostusohijeita, jotta oppaan asettelu toteutuisi tulosteessa

parhaalla mahdollisella tavalla.

Oppaan valmistumisen jalkeen kerasimme oppaasta kirjallisesti loppupalautetta,
joka mahdollisti meille tuotetun oppaan laajemman arvioinnin. Valitimme Kkirjalli-
sen palautepyynndn oppilashuollon kaikille tiimilaisille valmiin oppaan ja sen
esittelyvideon lahettamisen yhteydessa. Loppupalaute kyselyn toteutimme
Google Forms -kyselyalustalla, silla se oli meille molemmille entuudestaan tuttu
ja helppokayttdinen sovellus. Loppupalautekyselyn alussa kerroimme, mita
asiaa kysely koskee, mihin tarkoitukseen annettuja vastauksia kaytetaan, kau-
anko vastaamiseen kannattaa varata aikaa ja milloin kysely sulkeutuu. Sa-
massa yhteydessa mainitsimme myos vastaamisen vapaaehtoisuudesta ja vas-

tauksien nimettomyydesta.

Jaoimme loppupalautteen kysymykset kolmen isomman teeman alle, jotka oli-
vat oppaan sisaltd, oppaan ulkoasu ja kaytannon toteutus seka oppaan hyodylli-
syys (liite 3). Jokainen teema jakautui kyselyssa omaksi osiokseen, joiden alla
kysyimme vain kyseiseen teemaan liittyvia kysymyksia. Suurin osa palauteky-
selyn vastauksista kerattiin lineaarisella asteikolla. Liséksi jokaisen osion lo-
pussa avoin kysymys mahdollisti vastaajille jokaisesta teemasta heranneiden
ajatusten esiin nostamisen. Loppupalautteen keruulle varasimme aikaa yh-

teensa kolme viikkoa, jonka aikana saimme kyselyyn 5 vastausta.
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10 Valmiin tuotoksen esittely ja arviointi

10.1 Ahdistuneisuutta kasitteleva opas

Opinnaytetydmme tuotoksena syntyi nuorille suunniteltu ahdistusta kasitteleva
opas, joka on luotu tulostettavaan ja sahkoiseen muotoon (liite 4). Tulostusmuo-
toinen opas on koottu kaksipuoleisesti tulostettavalle A4-kokoiselle paperille ja
oppaan rakenne on suunniteltu niin, etta se on tulostettuna taiteltavissa pienem-
paan muotoon. Sahkoinen versio on kopio tulostettavasta oppaasta, mutta sivu-
jen asettelu on muutettu sdhkodiseen muotoon sopivaksi, jakaen oppaan eri

osiot sivukohtaisesti.

Kokonaisuudessaan opas on kuvien, tekstien ja erilaisten visuaalisten element-
tien sekd QR-koodien luoma kokonaisuus, jonka varimaailma rakentuu vahvasti
luonnonlaheisten varien ymparille. Koko oppaan paavareina ovat mustan ja val-
koisen rinnalla myds erilaiset vihrean ja beigen savyt. Oppaassa kaytettyjen ku-
vien aiheena ovat viherkasvit seka luonto, jotka yhdistyvat luontevasti oppaan

rauhalliseen ja luonnonlaheiseen yleisiimeeseen. Kuvat olemme valinneet Can-
van yllapitamasta kayttjjille iimaisesta kuvapankista. Tiivis seka informatiivinen
opas on jaettu kansisivun lisaksi neljaan osa-alueeseen: ahdistusta koskeva in-
formaatio, mielenterveyden tukipilarit, ahdistusta helpottavat keinot seka nuorta
tukevat tahot ja ihmiset. Jokaiselle naista osa-alueista on varattu oppaasta tilaa
vahintaan sivun verran ja ne ovat eritelty toisistaan selkeasti isommilla aihealu-

eita kuvaavilla otsikoinneilla.

Oppaan kannessa on kookas otsikko, joka kertoo mita aihetta opas kasittelee.
Lisaksi kanteen on liitetty Muumeista tuttu mietelause, joka kuvastaa sita, etta
ikaviltakin tuntuvat tunteet vaistyvat ajallaan ja tuovat uudestaan tilaa muka-
vammilta tuntuville tunteille. Mietelause symboloikin tunteiden luonnollista vaih-
telua ja kuulumista osaksi elamaa. Kansisivua koristamaan on valittu luonnonla-

heinen, rauhoittava varimaailma ja kuva viherkasvista.
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Kahdella ensimmaisella sivulla oppaassa tuodaan esiin ahdistusta koskevaa in-
formaatiota teeman rakentuessa vahvasti aiheen normalisoinnin ymparille.
Nama sivut kuvaavat lukijalle tiivistetysti mita ahdistus on ja miksi ihminen tun-
tee niin, korostaen ahdistuksen tunteen normaaliutta seka yleisyyttd. Oppaan
toiselta sivulta |6ydettavissa on myds QR-koodi, joka johdattaa lukijan kokoa-
mallemme YouTube Shorts -kanavalle, josta luomamme ahdistuneisuutta kasit-

televat videot loytyvat.

Kolmas kirjallisen oppaan sivu kasittelee teemana mielenterveyden tukipilareita
korostaen lukijalle jokaisen omaa mahdollisuutta tukea hyvinvointiaan arjes-
saan. Teeman kasittely on rakennettu nuoren taytettavissa olevan lyhyen kyse-
lyn ymparille. Kysymykset on koottu mielenterveydenkaden kuuden osa-alueen
mukaisesti, huomioiden teemat: ravinto ja yhdessa ruokailu, uni ja lepo, liikunta
ja yhdessa liikkuminen, harrastukset ja luova toiminta, ihmissuhteet ja tunteet
seka arvot ja paivittaiset valinnat. Tehtava johdattelee nuorta pohtimaan, miten
nama osa-alueet hanen arjessaan nayttaytyvat ja olisiko joihinkin osa-alueisiin

mahdollista panostaa enemman tulevien viikkojen aikana.

Oppaan neljannen sivun teema muodostuu ahdistusta helpottavien keinojen
esittelysta tuoden nuorelle esiin eri vaihtoehtoja ahdistuksen ennaltaehkaisyyn
ja lievittamiseen. Oppaassa helpottavina keinoina tuodaan esiin arjen tukipila-
reiden vahvistaminen, rentoutumis- ja hengitysharjoitukset, mindfulness- ja tie-
toisuusharjoitukset seka itsehoito-oppaat. Osiossa avataan nuorelle kunkin kei-
non hyotyja ja lisaksi opas johdattaa nuoren QR-koodien kautta erilaisten val-
miiden sahkdisten oppaiden, tietolahteiden tai harjoitusten pariin. QR-koodien
avulla lukijan on mahdollista tutustua Mieli ry:n (2019) tuottamaan mielentervey-
den vahvistamista kasittelevaan videoon, Mielenterveystalon (2021d) tarjoamiin
rentoutus- ja hengitysharjoitteisiin, erilaisiin Mieli ry:n (2021b) mindfulness-har-

joituksiin seka Mielenterveystalon (2021a) ahdistuksen omahoito-oppaaseen.

Viimeisena oppaan teemana tuodaan esiin niita tahoja ja ihmisia, joiden kanssa
nuori voi keskustella ahdistuksestaan seka tarvittaessa saada lisaa apua. Si-
vulla korostetaan lukijalle, ettei ahdistuksen kanssa tarvitse selvita yksin, vaan

apua on saatavilla useasta eri paikasta ja usein eri tavoin. Sivulla kannustetaan
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nuorta puhumaan turvallisille ja luotettaville aikuisille seka ystaville. Lisaksi si-
vulla tuodaan esiin myos kaksi nuorille suunnattua sahkoista chat-palvelua ja
kaksi valtakunnallista puhelinpalvelua. Naiden palveluiden valityksella nuoren
on mahdollista keskustella mielta painavista asioista yhdessa turvallisen aikui-
sen kanssa. Viimeisen sivun lopusta I0ytyvat myos oppaan tekijoiden nimet, joi-
den peraan lisasimme CC-lisenssi merkinnan tekijanoikeuksien osoittamiseksi.
Lisaksi oppaan viimeisen sivun alaosassa on linkki oppaassa ja videoissa kay-
tettyihin 1ahteisiin (liite 5).

10.2 Ahdistuneisuutta kasittelevat videot

Kirjallinen opas johdattaa nuoren QR-koodilla luomallemme YouTube Shorts -
kanavalle (lite 6). Ahdistaa-kanavan tarjoamien videoiden avulla nuori voi tutus-
tua ahdistuneisuutta koskevaan tietoon myos seitseman lyhytvideon muodossa.
Viiteen ensimmaisen videoon tutustumalla nuoren on mahdollista saada lisaa
tietoa ahdistuksen yksilollisesta oireilusta. Nama videot kasittelevat ahdistuksen
ilmenemista yksilon kehossa, tunteissa, ajatuksissa seka toiminnassa. Kuuden-
nessa videossa kasitelldan ajatusten, tunteiden ja toiminnan valista yhteytta
seka niiden vaikutusta ahdistukseen. Seitsemas video kuvaa ahdistuksen jaa-
vuori vertausta, jonka avulla nuorelle kuvataan helpommin nakyvien tunteiden ja

toiminnan seka huomaamattomien tunteiden muodostamaa kokonaisuutta.

Videot ovat toteutusmuodoltaan hyvin toistensa kaltaisia, mutta niista voidaan
kuitenkin erottaa kaksi omaa kokonaisuuttaan. Ensimmainen kokonaisuus muo-
dostuu viidesta ensimmaisesta videosta, joissa yhdistyvat kuvaamamme luon-
toon keskittyvat taustavideot, rauhallinen musiikki, taustapuhe ja puhetta tuke-
vat tekstit. Toinen kokonaisuus muodostuu kahdesta viimeisesta videosta,
joissa aanimaailma koostuu tiivimman informaation vuoksi ainoastaan tausta-
puheesta. Ajatusten, tunteiden ja toiminnan valista yhteytta kasittelevan videon
taustalle on valittu rauhallinen, luontoaiheinen video ja puhetta tukemaan on li-
satty aihetta havainnollistava kuvio. Jaavuori vertausta kasittelevassa videossa
taustalla on sen sijaan vertauksen pohjalta itse muokkaamamme kuva, joka

myds havainnollistaa kasiteltavaa aihetta visuaalisesti.
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10.3 Oppaan ja videoiden arviointi

Toimeksiantajalta keratty loppupalaute osoitti oppaan kokonaisuudessaan vas-
taavan hyvin kehittamistyon tarvetta ja oppilashuollon esiin nostamia toiveita.
Kaikkien palautteenantajien vastausten perusteella voimme todeta tulostettavan
seka sahkoisen oppaan tulevan kayttoon oppilashuollossa. Tyontekijat kokivat
oppaasta olevan apua ahdistuneelle nuorelle, tarjoten nuorelle oivan vaylan tu-
tustua aiheeseen omassa rauhassa. Lisaksi oppaan koettiin tukevan myos tyon-
tekijoiden tyoskentelya nuoren kanssa antaen hyvan lisan nuoren kanssa kay-

tyihin keskusteluihin.

Sisaltéa koskeva palaute osoittaa oppaan olevan laajuudeltaan sopivan pituinen
ja asiasisalloltaan kattava seka informatiivinen. Yhdessa palautteessa esiin nos-
tettiin my0Gs erilainen kokemus, jonka mukaan oppaan tekstiosuutta pidettiin
lian suurena. Oppaan koettiin kuitenkin pitavan sisallaan ahdistuneisuuden
kannalta keskeisia osa-alueita, kasitellen kokonaisuudessaan aihetta nuorelle
sopivalla tavalla. Myds avoimessa palautteessa korostettiin oppaan informatiivi-
suutta ja erityisen tarkeina pidettiin oppaan sisaltamia tietoja tuen tarjoajista
seka hyvinvoinnin tukipilareista. Lisaksi QR-koodien tarjoamaa lisatietoa ahdis-
tusta ennaltaehkaisevista ja helpottavista keinoista pidettiin onnistuneena rat-
kaisuna. Loppupalautteessa esiin nousi myos pohdinta siita, olisiko oppaassa
voinut tuoda selkeammin esille, mitka ahdistuksen hallintakeinoista soveltuvat
parhaiten pahimpiin ahdistuksen hetkiin. Palaute osoittaa oppaan rakenteen
olevan selkea ja erityisesti eri osa-alueiden olevan oppaassa loogisesti ja joh-
donmukaisesti jaoteltu. Saimme myds positiivista palautetta oppaassa kayte-

tysta ymmarrettavasta ja kohderyhmalle sopivasta kielesta.

Oppaan ulkoasua ja kaytannon toteutusta koskeva palaute oli myds positiivista.
Oppaan visuaalisessa toteutuksessa tehdyt valinnat koettiin onnistuneiksi ja hy-
vin kohderyhmaa huomioon ottaviksi. Saamissamme vastauksissa onnistu-
neena pidettiin lisdksi oppaan rauhoittavaa varimaailmaa ja erinomaista ulko-
asua. Saimme myonteista palautetta myos videoista ja niiden visuaalisesta il-

meesta. Oppaan kaytannon toteutuksen osalta seka tulostettava etta sahkdinen
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opas koettiin hyvin kaytannon tydssa toimiviksi ja tydon kannalta kaytanndllisiksi

toteutusmuodoiksi.

11 Pohdinta

11.1 Johtopaatokset

Vuosien 2019 ja 2021 Kouluterveyskyselyjen tulokset osoittavat nuorten koke-
man ahdistuneisuuden lisdantyneen merkittavasti vime vuosien aikana (Tervey-
den ja hyvinvoinninlaitos 2022). Sama ilmié on noussut esiin vahvasti myds toi-
meksiantajamme, eli oppilashuollon tyokentalla. Ahdistuneisuuden koettiin kuor-
mittavan monia oppilashuollon kohtaamia nuoria, jonka vuoksi toimeksiantaja
koki tarkeaksi tyovalineen kehittamisen ahdistuneen nuoren tukemiseksi ja
nuorten mielenhyvinvoinnin edistamiseksi. Opinnaytetydmme tavoitteena olikin
kehittaa oppilashuollon kayttoon tyovaline, joka tukee oppilashuollon tyontekijoi-
den tyoskentelya ahdistuneen nuoren kanssa. Oma arviointimme yhdessa saa-
mamme palautteen kanssa osoittaa, ettd opinnaytetydmme tuloksena valmistu-

neella oppaalla olemme saavuttaneet taman asetetun tavoitteen.

Opinnaytetydmme tuotoksena syntynyt opas tarjoaa uuden tyévalineen mielen-
terveytta edistavan tyon tueksi. Oppaan hyddyntaminen osana oppilashuollon
toteuttamaa asiakastyota taydentaa nuorille annettavan tuen mahdollisuuksia,
tukien oppilashuollon toteuttamaa tyota ahdistuneen nuoren kanssa. Wahl-
beckin ym. (2017) mukaan nuoriin kohdennetulla edistavalla tydlla voidaankin
nahda olevan tarkea rooli mielenterveyden perustan rakentumisen tukemisessa.
Lisaksi edistavalla tyolla voidaan ehkaista nuorten vakavampien mielentervey-
den hairididen syntya. (Wahlbeck ym. 2017.)

Toteuttamamme oppilashuollon jakeluun tarkoitettu opas mahdollistaa nuorelle
ahdistukseen tutustumisen itsenaisesti, lisaten nuoren tietoutta aiheeseen liit-
tyen. Oppaan tarjoama tieto voikin auttaa nuorta ymmartamaan ahdistuksen

tunnettaan paremmin. Vuorilehdon ym. (2014, 16) mukaan
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mielenterveysongelmiin kohdistuu toisinaan ennakkokuuloja ja kielteisia asen-
teita, jotka johtuvat usein tietamattomyydesta. Yksilo voi tuntea mielenterveydel-
lisista haasteistaan hapeaa ja kokea olevansa poikkeava. Erilainen tiedottami-
nen aiheesta onkin ensiarvoisen tarkeaa, edistaen erilaisuuden hyvaksymista ja

kunnioittamista. (Vuorilehto ym. 2014, 16.)

Oppaan sisaltaman ahdistusta koskevan informaation lisaksi opas tarjoaa nuo-
relle tietoa mielenterveytta suojaavista tekijoista, keinoja ahdistuneisuuden en-
naltaehkaisyyn ja helpottamiseen seka informaatiota apua tarjoavista tahoista.
Oppaan avulla nuori voikin 16ytaa tukipilareita mielenhyvinvointinsa edistami-
seen ja yllapitamiseen seka itselleen sopivia keinoja ahdistuksen tunteen hel-
pottamiseen. Wahlbeckin ym. (2017) mukaan omien voimavarojen vahvistami-
sen avulla yksilo voi itse lisata kokonaisvaltaista hyvinvointiaan seka tyytyvai-
syyttd omaan elamaansa. (Wahlbeck ym. 2017.) Positiivisen mielenterveyden
edistamisen kautta jokainen voi osaltaan tukea normaalien rasitusten kanssa
parjadmista tukien samalla omien kykyjen toteuttamista, tuottavaa tyoskentelya
ja yhteison toimintaan osallistumista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 7,
9). Lisaksi erilaiset itsehoidolliset keinot tarjoavat yksilolle hyvan mahdollisuu-
den oman mielenterveyden yllapitamiseen ja edistamiseen (Vuorilehto ym.
2014, 31).

11.2 Luotettavuus ja eettisyys

Hyvan tieteellisen kaytannon mukaan opinnaytetydssa noudatetaan eettisesti
kestavia tiedonhankintamenetelmia, jotka tiedeyhteis6 on hyvaksynyt. Kaytan-
nossa tama tarkoittaa sita, etta tietoperusta pohjataan oman alan tieteelliseen
kirjallisuuteen ja muihin asianmukaisiin seka luotettaviin tietolahteisiin. (Vilkka
2021b, Tutkimusetiikka.) Lahdekritiikin kannalta on oleellista selvittaa lahteen
julkaisuajankohta ja tiedon ajanmukaisuus. Sen lisaksi on tarkeaa tarkastella
lahteen kirjoittajaa ja julkaisijaa. (Vilkka 2021a, 120-121.) Omassa opinnayte-
tydssamme varmistimme tietoperustan luotettavuuden olemalla lahdekriittisia
raportissa, oppaassa ja videomateriaaleissa kaytettyjen lahteiden suhteen. Poh-

jasimme teoriatiedon oman alan ajankohtaiseen kirjallisuuteen, artikkeleihin,
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tutkimuksiin seka luotettavien organisaatioiden ja yhdistysten nettilahteisiin. Li-
saksi kaytimme muutamaa hieman vanhempaa teosta, joiden asiasisallon
koimme edelleen luotettavaksi. Laajan tietoperustan kokoaminen opinnayte-
tydbmme aiheesta, mahdollisti oman asiantuntemuksemme kasvattamisen, tu-

kien myOs nain osaltaan opinnaytetydomme luotettavuutta.

Hyva tieteellinen kaytanto edellyttaa rehellisyyden, huolellisuuden ja tarkkuuden
noudattamista. Siihen liittyy vilpiton ja rehellinen toiminta muita tutkijoita koh-
taan, kunnioittamalla heidan tyotaan ja saavutuksiaan. Kaytannossa tama ta-
pahtuu merkitsemalla tarkoin tekstissa kaytettavat lahteet lahdeviittein ja esitta-
malla omat ajatukset seka tutkijoidenkin tulokset oikeassa valossa. (Vilkka
2021b, Tutkimusetiikka.) Myos kuva-aineistojen kaytosta tulee ilmoittaa Iahde-
tiedot ja huomioida tekijanoikeudet (Vilkka 2021a, 121). Omassa opinnaytetyos-
samme varmistimme eettisyyden ja luotettavuuden pitamalla huolta tekijanoi-
keuksien toteutumisesta. Erotimme raportissamme selkeilla ja hyvan kaytannon
mukaisilla lahdeviitteilla teoria- ja tutkimustiedon omista pohdinnoistamme. Li-
saksi esittelimme valmista tietoa rehellisesti, sita vaaristelematta. Kunnioitimme
tekijanoikeuksia myos oppaassa ja videoissa kayttaen rojaltivapaata kuva- ja
aanimateriaalia, jotka olivat saatavissa kayttajalle ilmaisista kuva- ja aanipan-
keista. Kaikki oppaassa kaytetyt lahteet toimme myds esiin oppaassa. Lisaksi
hydodynsimme itse kuvaamaamme videomateriaalia, jonka olemme eritelleet vi-

deoiden lahdemerkinnoissa.

Opinnaytety0ssa on lisaksi osoitettava kaytettavien menetelmien ja tiedonhan-
kinnan johdonmukaista hallintaa (Vilkka 2021b, Tutkimusetiikka). Perehdyimme
prosessissa kayttamaamme osallistavaan tiedonhankinnan menetelmaan, eli
ideariihityoskentelyyn huolellisesti etukateen. Talla pyrimme varmistamaan, etta
hallitsemme menetelman myos kaytanndssa ja pystyisimme toteuttamaan seka
soveltamaan menetelmaa tarvittaessa asianmukaisella tavalla. Menetelman
teoreettinen ja kaytannon hallinta oli siis tukemassa luotettavaa tiedonkeruupro-
sessia. Lisaksi arviointimenetelmia valitessamme pohdimme tarkoin omaan ke-
hittamistydhdémme sopivia menetelmia, jotka tarjoavat meille riittavasti tietoa
opinnaytetydn arviointia varten. Vaikka seka vali- etta loppupalautekyselyihin

saamamme vastausmaara jaikin suhteellisen pieneksi, havaitsimme vastausten
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maaran olevan kuitenkin melko hyva suhteutettuna henkildiden maaran, joille
kysely lahetettiin. Taman huomion seka laadukkaan palautteen myota koimme-
kin, etta kykenemme luotettavasti arvioimaan tuottamaamme opasta ja opinnay-
tetydmme tavoitteen saavuttamista. Prosessia arvioidessamme jaimme kuiten-
kin viela pohtimaan, olisimmeko voineet saada enemman palautetta, mikali oli-
simme toteuttaneet kyselyt jollakin muulla tavalla, esimerkiksi suullisesti pa-

lautetta keraamalla tai toteuttaen myds valipalautteen keruun nimettomasti.

Ennen prosessin aloittamista on my0s tarkeaa maarittaa ja kirjata ylos opinnay-
tetydhon osallistuvien osapuolten asemat, oikeudet, vastuut ja velvollisuudet.
Kaytanndssa tama tarkoittaa sopimusta opinnaytetyon tekijdiden seka toimeksi-
antajan valilla. (Vilkka 2021b, Tutkimusetiikka.) Opinnaytetydn prosessin alussa
huolehdimme toimeksiantajan kanssa toimeksiantosopimuksen tekemisesta.
Sopimuksessa maarittelimme opinnaytetydmme tarkoituksen ja tavoitteen,
konkreettisen kehittdamiskohteen seka toimeksiantajan osuuden opinnaytetyon-
prosessin kulussa. Tarkan maarittelyn myo6ta saimme selkiytettya kunkin osa-
puolen vastuut tyoskentelyn aikana, mika tuki tulevaa yhteistyota. Huolehdimme

ennen kenttatyoskentelyn aloittamista myos tutkimusluvan hankkimisesta.

Prosessiin osallistuvilla tulee olla oikeus osallistua toimintaan vapaaehtoisesti ja
keskeyttaa osallistuminen missa prosessin vaiheessa tahansa. Lisaksi osallistu-
jille taytyy luoda mahdollisuus saada tietoa toiminnan sisaltda, toteutusta, henki-
IGtietojen kasittelya ja osallistumisen konkreettista toteutusta koskien. (Tutki-
museettinen neuvottelukunta 2019, 8.) Naiden periaatteiden toteutumisesta
huolehdimme valittdamalla sahkopostitse ideariihitydskentelyyn osallistuville hen-
kiloille tietoa prosessiin osallistumisesta ja sen tarkoituksesta hyvissa ajoin en-
nen tyoskentelyn alkua. Lisaksi korostimme osallistumisen olevan vapaaeh-

toista ja varmistimme osallistujien suostumuksen tydskentelyyn.

Eettisesta nakokulmasta myos avoimuuden ja kontrolloitavuuden nakokulmat
ovat tarkeita. Opinnaytetyontekijan raportoidessa tyoskentelyaan tulee hanen
kiinnittda huomiota siihen, millaisessa valossa prosessiin osallistuvilta saatua
tietoa esitetaan. (Vilkka 2021b, Tutkimusetiikka.) Koko opinnaytetyoproses-

simme ajan olemme mukana olleiden tahojen kanssa tyoskennellessa toimineet
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avoimesti ja rehellisesti, tuoden osapuolille laajaa ymmarrysta siita, mita yhteis-
tyo tarkoittaa seka mihin yhdessa kerattyja tietoja hydodynnetaan. Lisaksi
olemme raportoinnissamme huolehtineet toimeksiantajalta keratyn tiedon esitta-
misesta totuuden mukaisesti asettamatta tiedonkeruuseen osallistuneita henki-

[6itd huonoon valoon.

Aineistojen sailytysta ja tuhoamista koskevat eettiset periaatteet edellyttavat
anonymiteetin suojaamista, jonka vuoksi opinnaytetyontekijoiden tulee pohtia,
kuinka turvata tyoskentelyyn osallistuvien henkildllisyys (Vilkka 2021b, Tutki-
musetiikka). Myds omassa opinnaytetydssamme pidimme kiinni siihen osallistu-
neiden henkildiden anonymiteetista. Toteuttamassamme ideariihitydskentelyssa
seka loppupalautekyselyssa pystyimme keraamaan tietoa nimettdmasti. Henki-
|Gtietojen kasittely ei ollut tiedonkeruun kannalta tarpeellista, jolloin meidan ei
tarvinnut raportointivaiheessakaan huolehtia aineiston henkilditymisesta yksiloi-
hin. Sen sijaan valipalautetta kerasimme sahkdpostitse, joten naimme myds pa-
lautteenantajan tiedot. Kasittelimme raportissa saamaamme valipalautetta kui-
tenkin vain yleisella tasolla, anonymiteettia suojaten. Huolehdimme my0s kai-

ken keraamamme materiaalin sailyttamisesta ja tuhoamisesta oikeaoppisesti.

Koko opinnaytetydprosessin ajan yhteistydmme toimeksiantajan kanssa oli su-
juvaa, mika tuki opinnaytetyolle asetetun tavoitteen toteutumista seka opinnay-
tetyon luotettavuutta. Toimeksiantaja sitoutui alusta saakka yhteiseen proses-
siimme antaen tukea, neuvoja ja palautetta opinnaytetyohon liittyvissa asioissa,
minka koemmekin helpottaneen oikeanlaisten valintojen ja ratkaisujen teke-
mista prosessin aikana. Avoin ja rehellinen vuorovaikutus lisasi yhteisymmar-
rysta ja auttoi meita rakentamaan oppaasta oppilashuollon tarvetta ja toiveita
vastaavan tuotoksen. MyoOs toimeksiantajalta saamamme positiivinen palaute ja
kannustus motivoi meita tekemaan parhaamme ja valoi uskoa, etta etenemme
oikeaan suuntaan. Myds Salonen (2013, 6) korostaa dialogisen vuorovaikutus-

suhteen tarkeytta toimeksiantajan ja opinnaytetyontekijoiden valilla.
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11.3 Ammatillinen kasvu

Ammatillinen kasvu kuvastaa yksilon psyykkista sekd emotionaalista kasvua
kohti koko ajan laajempaa ammatillisuutta (Raatikainen, Rahikka, Saarnio &
Vepsa 2019, 34). Parhaimmassa tapauksessa myds opinnaytetydprosessi on
tukemassa opiskelijan ammatillista kasvua, urasuunnittelua ja tyollistymista
(Vilkka & Airaksinen 2003, 17). Opinnaytetydomme aikana paasimme monin ta-
voin soveltamaan ja kehittamaan koulutuksen aikana kerrytettyd ammatillista
osaamistamme. Lisaksi prosessi opetti meita, kuinka suunnata ja rajata tyos-
kentelya oman osaamisen seka oman alan rajojen puitteissa. Kaytannon kehit-
tamistydssamme tama nakyi esimerkiksi rajatessamme nakokulmaa ahdistunei-

suuden ennaltaehkaisyyn ja mielen hyvinvoinnin edistamiseen.

Noin vuoden mittainen opinnaytetyoprosessi on haastanut meita monin eri ta-
voin, mutta samaan aikaan matka on ollut myds opettavainen ja antoisa. Teh-
dessamme yhdessa molempien ensimmaista opinnaytetyota paasimme monien
uusien aiheiden ja valintojen aarelle, jakaen yhdessa haasteiden, oppimisen ja
onnistumisten kokemukset. Prosessin onnistunut loppuun saattaminen, valmis-
tunut tuotos ja positiivinen loppupalaute toimeksiantajalta todisti meille, etta
osaamme vieda eteenpain pitkajanteisesti ja tavoitteellisesti pitkakestoistakin

kehittamistyon projektia.

Kokonaisuutena opinnaytetydon tekeminen on opettanut meille paljon kehittamis-
tydnprosessista seka teoriassa etta kaytannon tasolla. Prosessin aikana
olemme konkreettisesti paasseet vastaamaan kehittamistydn suunnittelusta, to-
teutuksesta, projektin loppuun saattamisesta ja prosessin raportoinnista. Valit-
simme opinnaytetyota ohjaavaksi malliksi konstruktivistisen mallin, jonka myota
paasimme toteuttamaan vaiheittaisesti etenevaa projektia. Vaiheittainen etene-
minen mallin mukaan opetti meitd hahmottamaan, millaisia toimia kehittamistyd
vaatii prosessin eri vaiheissa ja paljonko monivaiheisen projektin toteuttamiseen
vaaditaan aikaa. Prosessin vaiheiden hahmottaminen helpotti johdonmukaista
ja paamaaratietoista tydskentelya. Opinnaytetydn prosessin aikana opimmekin

paljon lisda aikataulujen luomisesta ja niissa pysymisen tarkeydesta.
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Opinnaytetyon aiheen ja kehittamistyon kohteen valinta seka prosessi voivat
parhaillaan tukea opinnaytetyontekijan oman alan asiantuntijuuden kehittymista
(Vilkka 2021a, 34). Oman prosessimme suunnitteluvaiheesta alkaen olemme
paasseet lisddmaan omaa tietouttamme nuorten ahdistuneisuuteen liittyen.
Viime aikoina havaitun nuorten kokeman ahdistuksen lisaantymisen vuoksi so-
siaalialan ammattilaiset kohtaavat vaistamatta ilmion useilla eri tyokentilla.
Opinnaytetyon lisaama asiantuntijuus aiheesta on siis meille varmasti hyodyksi
tulevaisuuden asiakastyOssa. Lisaksi oppaan kohderyhmaan ja oppilashuoltoa
koskevaan teoriatietoon tutustuessa olemme vahvistaneet tietouttamme myos
naiden aiheiden ymparilta. Olemme myds oppineet seka paasseet kehittamaan
omia mediataitojamme niin opasta kuin videoitakin rakentaessamme. Nama opit
varmasti madaltavat tulevaisuudessa kynnystdmme ja nopeuttavat tydskentely-

amme erilaisen visuaalisen sisallon toteuttamisessa.

Monet varmasti pohtivat paritydoskentelya aloittaessaan sen mukanaan tuomia
mahdollisuuksia sekda mahdollisia haasteita. Myds oman prosessimme alussa
keskustelimme yhteisista tavoitteista, aikatauluista, tyoskentelyn toteuttamisesta
ja mahdollisista pulmista seka niiden ratkaisemisesta. Uskomme vahvasti, etta
nama yhdessa kaydyt keskustelut loivat meille jo prosessin alussa yhteiset
suuntaviivat tulevalle tyoskentelylle ja ohjasivat meita kohti asettamiamme ta-
voitteita. Yhteinen tyoskentely opetti kuitenkin matkan varrella meille molem-
mille paljon lisaa muun muassa joustavuutta, organisointia, tyonjakoa, yhteisten
paatosten ja valintojen tekemista seka toisen tukemista. Prosessin aikana esiin
nousseet yhteistyotaitojemme vahvuudet ja kehittyminen ovat varmasti tu-

kenamme seka nayttaytyvat myos tulevassa tydelamassamme.

Toisaalta prosessin aikana paasimme tekemaan yhteistyota myos toimeksianta-
jan, opinnaytetydn ohjaajien seka vertaisarviointi tarkoituksessa myos opiskelu-
kavereiden ja omien laheistemme kanssa. Naiden kokemusten my6ta olemme
oppineet lisaa tyoskentelysta yhteisten tavoitteiden aarella. Lisaksi olemme ym-
martaneet dialogisen ja positiivisen vuorovaikutuksen seka ympariltd saadun
palautteen ja tuen merkityksen osana kehittamistyota. Koko prosessin ajan
olemme saaneet kannustusta ja tukea niin toimeksiantajalta kuin myds muilta

projektissa mukana olleilta. Lisaksi toimeksiantaja on koko projektin ajan
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osoittanut arvostusta tydtamme, panostamme ja sen kautta syntynytta tuotosta

kohtaan, vahvistaen kokemustamme opinnaytetyon merkityksellisyydesta.

11.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysideat

Toimeksiantajalta saamamme palautteen ja oman arviointimme pohjalta
voimme todeta oppaan olevan niin sisalloltadan, ulkoasultaan kuin kaytannon to-
teutukseltaankin tarvetta vastaava. Palautteen pohjalta pystyimme varmistu-
maan myos siita, etta opas on rakennettu hyvin oppilashuollon tydohon soveltu-
vaksi ja antaa lisdarvoa nuorten kanssa tydskentelyyn. Uskomme, etta huolelli-
nen oppaan rakentaminen tukeekin oppaan tulevaa kayttda ja arvioinnista saa-
miemme vastausten pohjalta voimmekin todeta oppaan tulevan varmasti kayt-

toon oppilashuollon tekemassa tyossa.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa syntyy tuotos, joka on parhaimmassa tapauk-
sessa hyodynnettavissa alalla, eli kohderyhmallaan valittomasti (Vilkka & Airak-
sinen 2004, 14). Saimme oman opinnaytetydprosessimme aikana hiottua op-
paan lopulliseen muotoonsa ja nain ollen paasimme jakamaan sen heti oppilas-
huollon tiimin vapaaseen kayttdéon. Koska opas on informaatiopainotteinen, ei
sen kayttoon ottamiseen vaadita tiimilaisten kouluttamista tai laajempaa oh-
jausta, vaan jokainen voi tutustua oppaan sisaltoon itsenaisesti. Toteutta-
mamme lyhyen esittelyn jalkeen paasimmekin nopeasti jakamaan oppaan oppi-
lashuollon kaytettavaksi. Tulevaisuudessa myos uusien tyontekijoiden on vaiva-
tonta ottaa opas kayttoon tydssaan, silla siihen tutustuminen on helppoa, eika

kayttoonotto edellyta perehdyttamista.

Oppaan kaytannon toteutuksessa tehtyjen valintojen myo6ta jokaisen oppilas-
huollon tiimildisen on mahdollista tuottaa tulostettavia oppaita jaettavaksi hyvin-
kin nopeasti ja pienella vaivalla. Nopeasti valmistuva opas mahdollistaa tyonte-
kijalle helposti myos isompienkin maarien tuottamisen, jolloin oppaita voidaan
laittaa esille my0s yleisiin tiloihin. Lisaksi oppaan sahkoinen versio luo mahdolli-
suuden oppaan jakamiseen tarvittaessa myds QR-koodin kautta. Uskomme,

ettd nama suunnittelussa ja oppaan toteutuksessa tehdyt helppokayttoisyytta
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tukevat ratkaisut pienentavat tiimilaisten kynnysta oppaan kayttéonotolle ja

eteenpain jakamiselle.

Prosessin aikana valmistettu opas on koottu toimeksiantajan toiveesta seka
kohderyhmaa ajatellen hyvin tiiviiksi kokonaisuudeksi. Vaikka tiiviseen oppaa-
seen onkin saatu mukaan paljon informaatiota ja nuorta eteenpain ohjaavia link-
keja, olisi aiheesta I0ydettavissa paljon enemmankin tarkeaa informaatiota.
Tasta syysta koemme, etta tekemamme oppaan rinnalle voisi kehittdd myos
useampia eri osia, joissa voisi kasitella tarkemmin seka konkreettisemmin esi-
merkiksi ahdistuksen ilmenemista, ahdistuksen lievittamista seka harjoituksia,
joilla nuori voi itse pyrkia ahdistukseensa vaikuttamaan. Ahdistusta kasittelevan
oppaan laajentamisen lisaksi voisi tydskentelya jatkaa myds rakentamalla sa-
malla periaatteella eri mielenterveyden ongelmia kasittelevia oppaita. Useam-
man oppaan kokonaisuudesta oppilashuolto voisi jakaa tarpeen vaatiessa nuo-
relle oppaan myos esimerkiksi masennuksesta, syomishairidista tai itsetuhoi-

suudesta.

Jatkossa tarkeaa olisi tutkia myds sita, miksi tyttdjen kokema ahdistuneisuus on
tilastojen mukaan huomattavasti yleisempaa poikien kokemaan ahdistuneisuu-
teen verrattuna. Naihin tuloksiin liittyen olisikin tarkeaa tutkia, miksi tilastot osoit-
tavat nain suuria eroja sukupuolten valilla ja millaisia selittavia tekijoita tulosten
taustalla mahdollisesti vaikuttaa. Pohdimme, onko olemassa myos syita, joiden

vuoksi poikien ahdistuneisuus ei ilmene kouluterveyskyselyissa samalla tavoin.
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Ideariihityoskentelyn kysymykset

Millaista informaatiota kerrot ahdistuneelle nuorelle?
Mit& jokainen nuori voi itse tehd3, jos kokee ahdistuneisuutta?

Millaisia asioita oppaan toteutuksessa tulisi mielestéanne
huomioida kohderyhman, eli nuorten kannalta?
Minké pituinen oppaan tulisi olla?



Liite 2

Valipalautekysymykset
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Oppaan sisalto:

-Mitd mieltd olet oppaan tamadnhetkisesta sisdllosta? (Kirjallinen tuotos + videot)
- Puuttuuko oppaasta jotakin tarkeda informaatiota ja jos, niin mita?

Oppaan ulkoasu:

-Mitd mieltd olet oppaan ulkoasusta?
-Olisiko ulkoasuun hyva tehda joitakin muutoksia, ja jos niin millaisia?
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Loppupalautekysely

Palautekysely: Ahdistuneisuutta kasitteleva opas

Kyselyyn vastaamalla padaset antamaan palautetta opinnaytetyona oppilashuollon tiimisi
kayttoon tuotetusta ylakouluikdisten nuorten ahdistuneisuutta késittelevdsta oppaasta.

Oppaaseen seka videoihin tutustumisen jélkeen kyselyyn vastaamiseen on hyva varata
aikaa noin 5 minuuttia.

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu nimettémasti ja kaikkiin kysymyksiin vastaaminen on
vapaaehtoista. Antamiasi vastauksia hyddynnamme opinndytetyémme loppuarvioinnissa.

Vastaathan kyselyyn 9.2.2022 mennessa!

Kiitos jo etukateen :)

o Arvioi kokonaisuutena kirjallista opasta seka tuotettuja videoita
Oppaan sisaltd

1. Opas on laajuudeltaan sopivan pituinen

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Tdysin samaa mielta

2.  Opas on asiasisalloltaan kattava

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mieltéd
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3. Oppaassa kasitelladn ahdistuneisuuden kannalta keskeisia osa-alueita?

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Tadysin samaa mielta

4. Opas on sisalléltaan informatiivinen

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

5.  Oppaan kieli on ymmarrettavaa

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mieltd Taysin samaa mielta

6. Oppaan sisaltdé on kohderyhmalle sopiva

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mieltéd Taysin samaa mieltéd
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7. Mika oppaan sisalldssa on mielestasi hyvaa? Mita mahdollisesti muuttaisit
oppaassa tai lisaisit siihen?

Arvioi kirjallista opasta seka tuotettuja videoita omina

Oppaan ulkoasu ja kédytannén osa-alueina

toteutus

8. Kirjallinen opas on visuaalisesti houkutteleva

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mieltéd Taysin samaa mieltéd

9. Kirjallinen opas on kdytannon toteutukseltaan ylakouluikaiselle nuorelle sopiva

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mieltéd

10. Tuotetut videot ovat visuaalisesti mielenkiintoisia

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta
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11.  Tuotetut videot ovat kdytanndn toteutukseltaan ylakouluikaiselle nuorelle sopivia

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mieltd

12. Tulostettavassa muodossa oleva opas on tydni kannalta kaytanndllinen

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mieltd Taysin samaa mieltd

13. Sahkoisessa muodossa oleva opas on tyoni kannalta kaytannollinen

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mieltad

14. Mika oppaan ja videoiden ulkoasussa seka kaytannon toteutuksessa oli
mielestasi hyvaa? Mitd mahdollisesti muuttaisit ulkoasussa seka toteutuksessa?

Arvioi kokonaisuutena kirjallista opasta seka tuotettuja videoita

Oppaan hyodyllisyys

4(6)
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15. Aion kayttaa ahdistuneen nuoren kanssa tydskentelyn tukena oppaan

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

Tulostettavaa muotoa
Sahkoistd muotoa
Tulostettavaa ja sdhkdistd muotoa

En kumpaakaan néista

16. Opas tukee tydskentelyani ahdistuneen nuoren kanssa

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

17.  Koen, etta oppaasta on apua ahdistuneelle nuorelle

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

18. Tuoko opas lisdarvoa tyohosi? Jos kylla, millaista? Jos ei, niin miksi?

Vapaa palaute ja terveiset

5(6)
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19.  Onko sinulla vield muita ajatuksia tai parannusehdotuksia joita tahdot nostaa
esiin oppaasta? Tai haluatko valittaa terveisia opinnaytetyén tekijdille?

Kiitos vastauksistasi ja yhteistydstal

Google ei ole luonut tai hyvBksynyt titd sizaltba.

Google Forms

6(6)
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Tulostettava ja sahkoinen opas

Tulostettava opas:
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Sahkoinen opas:

https://urly.fi/2uM
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Oppaan ja videoiden lahteet

Oppaan lahteet:

Ahdistuneisuuden normalisointi ja tunteen selittdminen

Mielenterveystalo. 2021. Ahdistuksen omahoito. https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-
ja-oppaat/itsehoito/ahdistuksen_omahoito/Pages/default.aspx. 17.11.2021

Nyyti ry. 2021. Ahdistus. https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/ahdistus/. 15.11.2021

Nyyti ry. 2021. Tunteet. https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/tunteet/. 16.10.2021

Strandholm, T. & Ranta, K. 2013. Ahdistus ja ahdistuneisuushairiét. Teoksessa Marttunen, M.,
Huurre, T., Strandholm, T. & Viialainen, R. (toim.). Nuorten mielenterveyshairiét.
Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. Juvenes Print — Suomen yliopistopaino Oy. Tampere.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110484/THL_OPA025_2013.pdf?sequenc
e=1&isAllowed=y. 25.4.2021.

Terveyskirjasto. 2018. Ahdistuneisuus. https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00188. 15.11.2021

Hyvinvoinnin tukipilarit

Erkko, A. & Hannukkala, M. 2018. Mielenterveys voimaksi. Suomen mielenterveysseura.
Yeesi. 2021. Mielenterveyden kasi. https://www.yeesi.fi/tutustu/materiaaleja/hyvan-mielen-
treenivinko/mielenterveyden-kasi987396918/. 4.11.2021

Ahdistusta helpottavat keinot:

Mielenterveystalo. 2021. Misté lapsen/nuoren ahdistuneisuudessa on kyse?
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/ahdistuksen_kesyttaminen/Pages/osio1.aspx#yleistynyt. 26.4.2021.

Mielenterveystalo. 2021. Rentoutus osana elamantapaa.
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/tyokaluja_itsehoito/Pages/Harjoitusnro9Rentousosanaelamantapaa.as
px. 15.10.2021

Mieli ry. 2021. Mindfulness-harjoitukset. https://mieli.fi/vahvista-
mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/. 16.10.2021

Mielenterveystalo. 2021. TYYNI - Hyvaksyva tietoinen lasnaolo.
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Pages/default.aspx. 26.10.2021

Mieli ry. 2021. Rentoutuminen palauttaa voimia. https://mieli.fi/lvahvista-
mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/rentoutuminen-palauttaa-voimia/.
26.10.2021.

Ahdistunutta nuorta tukevat tahot ja laheiset:

Mannerheimin lastensuojeluliitto. 2021. Lasten ja nuortenpuhelin.
https://www.mll.fi/vanhemmille/toiminta-lapsiperheille/lasten-ja-nuorten-puhelin/.
20.11.2021

Mieli ry. 2021. Tukea ja apua. https://mieli.fi/tukea-ja-apua/. 20.11.2021.

Netari.fi. 2021. Jutellaan luottamuksella. https://www.netari.fi/. 21.12.2021

Sekasin247. Sekasin-chat. https://sekasin247 fi/. 20.11.2021

Oppaan kuvat

Canvan yllapitama kayttajille ilmainen kuvapankki
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Videoiden lahteet:

Ahdistuksen oireilu kehossa, ajatuksissa, tunteissa ja toiminnassa

Aaltonen, M., Ojanen, T., Vinhunen, R. & Vilén, M. 2007. Nuoren aika. Helsinki: WSOY.

Mielenterveystalo. 2021. Ahdistuksen omahoito.
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/ahdistuksen_omahoito/Pages/default.aspx. 17.11.2021

Mielenterveystalo. 2021b. Mista lapsen/nuoren ahdistuneisuudessa on kyse?
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/ahdistuksen_kesyttaminen/Pages/osio1.aspx. 11.1.2022

Nyyti ry. 2021. Ahdistus. https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/ahdistus/.
15.11.2021

Ahdistuksen jaavuori

Mannerheimin lastensuojeluliitto. 2021a. Tunne- ja vuorovaikutustaidot.
https://www.mll fi/tehtavat/mita-tunsin-eilen-tunteiden-nimeaminen-
tunnistaminen-ja-ilmaiseminen/. 9.1.2022.

Ajatusten, tunteiden ja toiminnan vilinen yhteys

Mielenterveystalo. 2021. Ahdistuksen omahoito.
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/ahdistuksen_omahoito/Pages/default.aspx. 17.11.2021

Videoiden puhe, musiikki, videot ja kuvat

(Tarkemmat tekija- ja lahdetiedot eritelty kunkin videon kuvauksessa YouTube- alustalla)

Puhe: Roosa Pitkanen ja Elina Piipponen

Musiikki: Imovie roaylty free

Videot: Roosa Pitkdnen ja Canvan yllapitama kayttajille ilmainen videopankki
Kuvat: Elina Piipponen ja Roosa Pitkénen
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YouTube Shorts -kanava: Ahdistaa

Linkki tekemallemme ahdistusta kasittelevalle
YouTube Shorts -kanavalle:

https://www.youtube.com/chan-
nel/lUCJ2VOMdSzMJvg144MyA7vagQ
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https://www.youtube.com/channel/UCJ2VOMdSzMJvq144MyA7vgQ
https://www.youtube.com/channel/UCJ2VOMdSzMJvq144MyA7vgQ
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