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TIIVISTELMA

Opinndytetydssa suunniteltiin opiskelijoille
suunnatut Mosaic hyvinvointi- ja mielenterveyskortit,
Jjotka tarjoavat kayttdjalleen tietoa ja neuvoja
itseymmarryksen ja hyvinvoinnin lisddmiseksi.
Motivaationa opinndytetyodssd oli opiskelijoiden
Jjaksamiseen liittyvat ongelmat, jotka ovat
nousseet pinnalle erityisesti koronapandemian
aikana. Korteilla haluttiin parantaa opiskelijoiden
hyvinvointia ja samalla levittad tietoa
mielenterveyteen liittyvistd asioista ja vahentdad
aiheeseen liittyvad stigmaa.

Korttipakka luotiin kayttaen tutkimusmenetelmind
kahta haastattelua ja vertaisanalyysid, sekd
moodboardia ja luonnostelua.
Suunnitteluprosessissa opiskelijjoiden yleisen
mielenterveyden lisaksi tutkittiin myos
saavutettavuutta varisokeuksien kannalta.

Kortteja paadyttiin suunnittelemaan yhteensa
39, joista kolme ovat ohjekortteja ja loput jaettiin
kategorioihin Tiedosta, Haasta ja Muuta.

Avainsanat: Mielenterveys, hyvinvointi, graafinen
suunnittelu, korttipakka.

ABSTRACT

The aim of the thesis was to create mental health
and well-being cards for students. The cards offer
information and exercises to increase the user’s
introspection and wellbeing. The thesis came about
due to the increasing worry and conversation
around student mental health. This is why another
aim of the cards was to spread awareness on

the issue and through this decrease the stigma
attached to the topic.

The deck was designed using two interviews,
benchmarking, moodboard, and sketching as
research methods. In addition to this, research was
done on student mental health in general and
accessibility was carefully considered when it came
to color blindness.

In the end, 39 cards were created of which three
were instruction cards. The other 36 cards were
divided into three categories called Recognize,
Challenge and Change which were meant to
teach the user different techniques to better their
mental health.

Key words: Mental health, wellbeing,
graphic design, card deck.
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1.1 Aihe ja tausta

Opinnaytetyossa suunniteltiin opiskelijoille suunnatut
hyvinvointi- ja mielenterveyskortit, joiden tarkoituksena on
lisata kayttajan itseymmarrystd ja arjen hyvinvointia.

Opinnaytetyon tutkimuskysymys rajautui seuraavasti:
Kuinka suunnittelun kautta voidaan esittad paremmin
mielenterveyteen liittyvaad tietoa ja neuvoja?

Halusin opinnaytetyodllani suunnitella ratkaisun johonkin
yhteiskunnalliseen ongelmaan ja naita tarkkailtuani
huomioni kiinnittyi mielenterveysasioihin ja jaksamiseen
littyvadan puheeseen, joka on noussut pinnalle erityisesti
koronan takia. Henkildkohtaisesti aihe oli myds minulle
tarked, joten halusin oppia tasta lisad ja tarkastella, miten
suunnittelua voitaisiin kayttad hyvaksi

tilanteen parantamisessa.

Johdanto

1.2 Tavoite ja rajaus

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda opiskelijoille
suunnattu korttipakka, joka auttaa kayttgjad voimaan
Ja jaksamaan paremmin arjessaan. Toisena tavoitteena
oli levittad tietoa mielenterveyteen liittyvistd asioista ja
samalla vahentad aiheeseen liittyvad stigmaa.

Henkilokohtaisina tavoitteina opinndytetydssa oli haastaa
itsedni suunnittelemaan jotain aivan uutta. Erityisesti
korttien sisallon suunnittelu toi prosessiin haastetta ja vaati
paljon taustatutkimusta. Halusin myds soveltaa opiskelun
aikana kartuttamia taitojani opinndytetyon aikana.

Suunnitteluprosessi opinndytetydssa rajautui korttien
visuaalisen puolen, sekd korttien sisallon suunnitteluun.
Korttipakan pakkaus ja brandays rajattiin prosessista
pois, koska niiden koettiin tekevan opinndytetyosta liian
lagjan. Opinnaytetydssa haluttiin tutkia myos tarkemmin
saavutettavuus nakokulmaa ja tyon graafisia valintoja,
joten todma rajaus tuntui tarpeelliselta.
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Opinnaytetyossa suoritettiin tutkimus

kahden vertgilugnglyygm, moodbogrdinjg TAUSTATUTKIMUS IDEOINTI LUONNOSTELU TOTEUTUS LOPPUTUOTOS
luonnostelun avulla. . , : . : : S
Mielenterveystutkimus Vertaisanalyysi Moodboard Korttien tekstipuolet Valmiit kortit
Kirjallisuus Ideariihi Muotokieli Korttien kuvapuolet Valokuvaus

Prosessin alussa suoritettiin myos kaksi I
haastattelua, joista ensimmaisessd haastateltiin Kéyttajiryhma
LAB-ammattikorkeakoulun opintopsykologeja ja
toisessa anonyymid taideterapeuttia.

Vdrivalinnat Testaus Arviointi

Mosaiikin historia

Saavutettavuus Hiominen

Naiden lisaksi taustatutkimukseen kuului tarkempi
tutustuminen mielenterveyden ja hyvinvoinnin
hoitoon, sekd saavutettavuuden tarkastelu eri
varisokeuksien kannalta.

L/Q/\/_

Muotoiluprosessin eteneminen opinnAytetyossa
on kuvattu kuviossa 1. Prosessi alkoi opinnaytetyon
aiheen valinnalla, jota tarkasteltiin tarkemmin
taustatutkimusvaiheessa. Taustatutkimuksen
pohjalta ideoitiin ja hiottiin aihe. Kunnes

paastiin luonnostelu- ja toteutusvaiheeseen.
Opinnaytetyon lopputuotosvaiheessa valokuvattiin
valmiit kortit ja arvioitiin valmista korttipakkaa.

Kuvio 1. Muotoiluprosessi
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Taustatutkimus

2.1 Mielenterveys ja koronapandemia

Kayttgjaryhmaadn tutustuttiin ldhemmin
tarkastelemalla koronan vaikutusta opiskelijoiden
mielenterveyteen ja hyvinvointiin. Taman tarkastelu
koettiin tarkedksi, jotta ymmarrettdisiin paremmin
kayttajaryhman tarpeita, sekd heiddn hyvinvoinnin
tilaansa ja siihen vaikuttavia asioita.

Koronapandemian aikana moni on joutunut
sopeutumaan taysin uusiin olosuhteisiin ja
eristaytymadn uudella tavalla muista ihmisista.

Talld on vuorostaan on suoravaikutus jokaisen arkeen
Ja tata kautta hyvinvointiin.

Tilastoja lukiessa selvisi juuri eristaytymisen ja
etdopintojen koronan aikana vaikuttaneen suuresti
opiskelijoiden mahdollisuuksiin muodostaa uusia
ihmissuhteita opinnoissaan. Vaikutuksen huomaa
tuloksissa, jotka paljastavat, ettd joka neljas
naisopiskelija ja joka kolmas miesopiskelija ei koe
kuuluvansa mihinkadan opiskeluryhmaan.
Yhteisollisyys ja opiskeluryhman tuki ovat kuitenkin
tarkeitd opiskelijoiden jaksamisen kannalta. (THL 2021a.)

Yleisesti kysyntda opiskelijoiden mielenterveyspalveluinin
on melkein kolminkertaistunut vuoteen 2020 verrattuna
YTHS:n palveluissa. Koronan tuoma yksindisyys

on lisannyt psyykkista oireilua suuremmalla osalla
korkeakouluopiskelijoista ja tuonut myos palvelupiiriin
Ihmisid, jotka eivat valttdmattd normaaleissa
olosuhteissa tarvitsisi mielenterveyspalveluja.

Kysynnan kasvun takia myos odotusajat hoitoihin ovat
pidentyneet. (YTHS 2021)

Koronapandemiaa ennen mielenterveysongelmat

ovat olleet kasvussa Suomessa, mutta pandemia on
kuitenkin vauhdittanut ja korostanut jo olemassa olevaa
ongelmaa. Tama on ollut nahtavissa

JO pitkaan kaikkien suomalaisten hyvinvoinnissa, mukaan
lukien myos opiskelijoissa. (Valkama 2020.)

Koronaa ei voi siis yksin syyttad mielenterveysoireilun
kasvusta, mutta se on selkedsti vaikuttanut
tilonteen vakavuuteen ja etenemiseen. Samalla

on paljastunut kasvava kysyntd matalankynnyksen
mielenterveyshoidolle.
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2.2 Opiskelijoiden mielenterveys

Opiskelijoiden yleistd mielenterveyden tiloa haluttiin
tarkastella lisad kokonaisuudessaan, jotta voitaisiin
selvittad, mitd haasteita kayttgjaryhman kokemuksiin
kuuluu. Tahan lahteena kaytettiin THL:n vuonna 2021
Julkaisemaa Korkeakouluopiskelijoiden terveys ja
hyvinvointitutkimusta (KOTT), joka kertoo tarkemmin
opiskelijjoiden mielenterveyden ja hyvinvoinnin tilasta.

Tutkimus paljasti opiskelijoilla esiintyvan enemman
psyykkisia oireita aikuisvaestoon verrattuna. Jopa
Jjoka kolmas korkeakouluopiskelija karsii ahdistuksen
Jo masennuksen oireista. Taman lisaksi naisopiskelijat
raportoivat jaksamiseen ja uupumukseen liittyvic
ongelmia enemman kuin miesopiskelijat. (THL 2021a).

Myos opiskelijoiden kokovaltaisessa jaksamisessa on
nahtavissa selvad muutosta. Yli 40 % opiskelijoista kokee
opiskelu-uupumusta (THL 2021c) ja jo yli 50 % opiskelijoista
kokee olevansa psyykkisesti kuormittuneita (THL 2021b),
kuten kuviossa 2 on nahtavissa.

Taman taustatutkimuksen pohjalta koettiin

tarkedksi keskittad kortit uupumuksen ja

ahdistuksen ennaltaehkdisyyn. Opiskelijoiden
mielenterveydestd puhuttiin vield kuitenkin tarkemmin
opinndytetydn ensimmaisessd haastattelussa.

Psyykkisen kuormittuneisuuden (GHQ-12 yli 3 pistettd) yleisyys (%)

Korkeakoulu
80 — O Ammattikorkeakoulu B Yliopisto

Yhteensa Miehet Naiset
Sukupuoli

KOTT 2021, THL ja Kela

Kuvio 2. KOTT psyykkisen kuormittuneisuuden yleisyys (THL 2021)
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2.3 Haastattelu 1

09.02.2022

Aino Elomaki, opintopsykologi, LAB-ammattikorkeakoulu
Milja Parviainen, opintopsykologi, LAB-ammattikorkeakoulu

Opinnaytetyon ensimmaisessa haastattelussa haastateltiin
LAB-ammattikorkeakoulun kahta opintopsykologia Aino
Elomdaked ja Milja Parviaista. Haastattelun kysymykset ovat
saatavilla opinndytetyon liitteestd 1.

Haastattelun alussa puhuttiin opiskelijoiden yleisista vaivoista,

joiden vuoksi opintopsykologeille muun muassa hakeudutaan.

Tallaisiin vaivoihin kuuluvat esimerkiksi ahdistus, stressi ja
jaksamiseen liittyvat ongelmat. Taman lisaksi puhuttiin
opiskelijoiden elamantilanteeseen liittyvistd stressinaiheista,
Jjoita voivat olla ensimmaistd kertaa yksinasuminen ja

tatd kautta suurempi vastuunotto omista asioista. Yleisiin
huolenaiheisiin voivat liittyd myds opintojen eteneminen,
uranvalinta ja parisuhdeasiat. (Elomaki ja Parviainen 2022.)

Haoastattelussa puhuttiin myds miesten mielenterveydestd
Ja siita, kuinka voitaisiin varmistaa opinndytetyon korttien

markkinoinnin kohdistuvan myds tahan kayttajaryhmaan.
Haastateltavat olivat samaa mielta self help -materiaalin
markkinoinnin painottuvan naisiin, josta syysta koettiin

tarkeaksi luoda Mosaic-korteista mahdollisimman
sukupuolineutraaleja erityisesti varivalintojen suhteen.
Tama tulee esille opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa,
Jjolloin eri varivalintoja testattiin.

Haastattelusta nostoina, joita pidettiin mielessa korttien
suunnittelussa sukupuolineutaaliuden lisaksi, oli erityisesti
ennaltaehkdisyn tarkeys mielenterveysongelmissa, johon
kuuluu varomerkkien tunnistaminen omassa hyvinvoinnissa
Ja hyvan tukiverkon kasvatus. Esiin nousi myos korttien
tarkoitus: jossa opintopsykologit kannustivat korostamaan
korttien olevan hyvd itseymmarryksen lisaamisen tyokalu,
eikd virallinen hoitokeino. Haastateltavat kokivat myos
tarkedksi sisallyttad kortteihin jollain tavalla kriisiapu-
yhteystiedot. Nama 1oytyvat valmiista korteista ohjekortin
muodossa, joka kriisipuhelimen lisaksi sisaltad muita
lahteita, joista kayttaja voi tarvittaessa hakea apua
mielenterveysasioihin.
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Kuva 1. Mieli Ry nettisivut (Mieli Ry 2022)
Kuva 2. Yksindisyys tehtavakirjan kansi (Helsinki Missio 2022)
Kuva 3. Mielenterveystalo nettisivut (Mielenterveystalo 2020)
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Korttien sisallon laadun takaamiseksi koettiin tarkedksi
kasvattaa tietoa mielenterveyden ja hyvinvoinnin
hoitamisesta. Lahteet tatd varten valikoituivat
mielenterveystutkimuksen pohjalta, joka kertoi
kayttajaryhman tarpeista.

Paadyin suorittamaan Metropolia-ammattikorkeakoulussa
Voi Hyvin - sosiaalinen hyvinvointi ja mielenterveys -kurssin.
Taman lisaksi teoreettisesti opinndytetydssa korttien sisalto
nojasi vahvasti Katja Myllyviitan Tunne tunteesi-kirjaan, sekd
Helsinki Mission Yksindisyys tehtavakirjaan (Kuva 2). Tiedon
tuoreuden varmistamiseksi kaytettiin tiedonhaussa myos
paljon Mieli Ry:n ja Mielenterveystalon nettisivuja (Kuva 1ja 3).

Kaikki nama lahteet kertoivat erilaisia tekniikoita
mielenterveyden ja hyvinvoinnin parantamiseen, joita kortit
sitten esittelivat. Lahteet sisallytettiin myos lopulliseen
korttipakkaan lahdekortin muodossa, jotta kayttgja pystyy
halutessaan tutustumaan niihin tarkemmin.
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3.1 Vertailuanalyysi

Vertailuanalyysi tai benchmarking on menetelma,

Jossa kartoitetaan ja tarkastellaan jo olemassa olevia
designratkaisuja ja markkinoiden kilpailijjoita. Ndiden asioiden
selvittdminen auttaa suunnittelijoa tutkimaan olemassa
olevien ratkaisujen toimivuutta ja tekemaadn padatoksia, jotka
erottavat oman tuotteen kilpailijoista.

Opinnaytetydssa naitd suoritettiin kaksi kappaletta.
Ensimmainen kasitteli olemassa olevia designratkaisuja ja
niiden kuvakielta ja toinen kahta mielenterveyskorttipakkaa.

3.1.1 DESIGNRATKAISUT JA KUVAKIELI

Ensimmaisessa vertailuanalyysissa tutkittiin olemassa olevia
tuotteita ja palveluita, joita mielenterveyden ja hyvinvoinnin
hoitamiseen on jo olemassa. Taman lisaksi tutkittiin myos
mielenterveyteen liittyvaad kuvakielta.

Nostoina mielenterveystuotteista valittiin kuvissa 4 ja 5
nakyvat Nicolette Bodewesin suunnittelemat terapiatydkalut,
Jotka toivat erityisesti kosketusaistin kokemuksen mukaan
mielenterveyden hoitoon. Nettisivu ja sovellus ratkaisuista
nostettiin esiin kuva 8 Headspace. Headspace -palvelun
erikoisuutena oli vahva brandiadni ja persoona, jotka tuotiin
esiin samaistuttavien hahmojen kautta. Kuvakieli esimerkkeind
nousivat pintaan kuvat 6 ja 7. Calm -palvelu nojasi vahvasti
maisemakuviin, jotka kauneudestaan huolimatta olivat
yleinen valinta mielenterveyteen liittyvassa kuvituksessa.
Samalla tavalla aivokuvitus oli yleinen ja hieman kliseinen
kuvitusvaihtoehto, jota haluttiin valttad opinnaytetydssa
kilpailijjoista erottumisen vuoksi.

Ideointi

MENTA
HEALTH+

Kuva 4. Terapia tyokalut 1 (Bodewes)

Kuva 5. Terapia tyokalut 2 (Morby 2016)
Kuva 6. Aivo kuvitus (Freepik)

Kuva 7. Calm nettisivut (Calm)

Kuva 8. Headspace nettisivut (Headspace)
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Kuva 9. Mindfulness Cards -pakka
Kuva 10. Minfulness Cards -kortit
Kuva 1. CBT Deck -pakka

Kuva 12. CBT Deck -kortit
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31.2 MIELENTERVEYS- JA HYVINVOINTIKORTIT

Toinen opinnaytetyon vertailuanalyysi vuorostaan

keskittyi vertailemaan kahta mielenterveys- ja hyvinvointi
korttipakkaa. Vertailuun yritettiin valita kaksi mahdollisimman
erilaista pakkaa, jotta vertailu olisi monipuolisempi. Nain ollen
pakoiksi valikoituivat Rohan Gunatillaken luomat Mindfulness
Cards (Kuva 9) ja Seth Gillihanin the CBT Deck (Kuva ).
Kummatkin pakat tarjosivat ohjeita ja harjoituksia kayttdjan
hyvinvoinnin parantamiseen.

The CBT Deck erosi Mindfulness -pakasta erityisesti silla,
ettd pakka perustuu kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan
Ja on psykologin luoma. Akateemisuus ja ammattimaisuus
korostuvat korteissa sen vakavuuden ja varivalintojen kautta.
Korttien ainoa tarkoitus oli niiden lukeminen, mutta niiden
kategoriat ja kayttoohjeet olivat hyvin selkedt (Kuva 12).
Kuvituksissa ja typografiassa oli myos tahddatty selkeyteen

Ja minimaalisuuteen.

Mindfulness Cards on mindfulness-ammattilaisen luoma

Ja tunnelmaltaan leikkisampi ja kayttajad osallistavampi
pakka. Korttien kategoriat tuntuivat kuitenkin liian
abstrakteilta. Pakka tarjosi kayttgjalle mahdollisuuden
valita yhden kortin per kategoria ja muodostaa kuvapuolien
kaarista ympyran (Kuva 10). Tama ympyrd varmistaisi
tasapainoisen mindfulness-harjoituksen kayttgjan arjessa.
Pakkaa pystyi myds kustormoimaan hieman omiin tarpeisiin
korttien avulla, johon kayttdja sai itse kirjoittaa omia
tietoisuusharjoituksiaan.
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31.3 VERTAILUANALYYSIEN YHTEENVETO

Vertailuanalyysien pohjalta tehtiin yhteenveto siitd,
mMitd elementtejd haluttiin tuoda opinndytetyohon
mukaan. Naitd elementtejd, jotka ovat listattuna

Leikkisyys/pelillisyys vasemmalla, kehitettiin eteenpadin opinnaytetydn
yYys/p Yy

seuraavassa vaiheessa.
Tuotteen kustomointi Tarkednd koettiin kayttajan osallistaminen

leikkisyyden tai pelin kautta. Tama lisaisi korttien
kayttod ja antaisi niille useamman toiminnon

KOSketUSjG muut aistit pelkastadan niiden lukemisen sijaan.
Tavoitteena oli luoda korttipakka, joka nayttaisi
Persoonaja oma aani jokaiselle kayttajalle hieman erilaiselta, joko

visuaalisesti tai sisallollisesti. Korteista haluttiin tehdad
myos aistillinen kokemus tuomalla niihin mukaan
tekstuurieroja. Taman lisaksi korttien kieleen haluttiin
tuoda korttien omaa persoonaa ja aantd, jotta
kayttaja tuntisi niihin suuremman yhteyden.

12
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Kuva 13. Ideariihi
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3.2 Ideariihi

Vertailuanalyysin yhteenvedon pohjalta ideoitiin ratkaisuja,
Joissa kaikki sen elementit tulisivat esille. Tama toteutettiin
noin 20 minuutin ideariihilla (Kuva 13).

Ideariihi on ideointitapa, jossa suunnitteluratkaisua ideocidaan
kirjoittamalla ja piirtdmalla post it -lapuille heradvia ajatuksia,
Joita myohemmin jarjestellaan ja ryhmitelladn kokonaisuuksien
muodostamiseksi. Tarked osa tata tekniikkaa on kirjoittaa kaikki
ideat ylos niitd arvostelematta. (Muotoilupakki.) N&in siirrytadan
geneerisemmistd ja yleisimmistd assosiaatioista syvernmalle
mielikuvitukseen ja luodaan ainutlaatuisia ratkaisuja.

Tassa sessiossa keskityttiin ideocimaan korttien kayttod ja sisaltod,
visuaalista puolta ja symboliikkaa, korttipakan leikkisyyttd ja
pelillisyytta, seka pakan persoonaa. Ideoita ryhmiteltiin naiden
mukaan seindlle riippuen siitd millaisia kokonaisuuksia ne
muodostaisivat yhdessa.

Tarkeimpdnd ideariihestd nousi idea korttien kuvapuolista, joita
Jjarjestellessa kayttdja muodostaisi oman kollaasinsa. Tama
kollaasi nayttaisi erilaiselta jokaiselle kayttajalle ja kuvastaisi

nain henkilon omaa hyvinvointia. I[deoidessa herdsi gjatuksia
palapelin, sokkelon, mosaiikin tai oksien muodostamisesta korttien
kuvapuolilla. Naita ideoita tutkittiin tarkemmin opinndytetyon
seuraavassa luvussa.
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Kuva 14. Oksa grafiikka luonnos
Kuva 15. Mosaiikki kuvio luonnos

Ideointi

|deariihestd syntyneita vaihtoehtoja sokkelosta,
mosaiikista, polusta tai oksista l[ahdettiin tutkimaan
tarkemmin luonnosten muodossa. Haasteena oli luoda
kortit, joita kayttdaja pystyisi jarjestelemadn miten vain ja
kuvio toistuisi siitd huolimatta sujuvasti. Toistuvan kuvion
saavuttamiseksi korttipohja jaettiin ensin osiin.

Esiin noussutta ideaa henkisen kasvun kuvaamisesta
oksien avulla tutkittiin tarkemmin kuvan 14 luonnoksessa.
Oksakuvituksessa korttien kuvapuolia oli neljaa erilaista,
Joilla toistuva kuvio muodostettaisiin. Testatessa selvisi
kuitenkin, etta kayttgjan oli liian helppo saada monta
samaa kuvapuolta, jolloin oksakuvio ei toistunut
onnistuneesti. Taman lisaksi kuvituksena oksa tuntui

liian itseselitteiseltd, jolloin idea hylattiin ja Iahdettiin
tutustumaan tarkemmin kuvan 15 mosaiikkikortteihin.

Mosaiikki-ideassa korttipohja jaettiin kuuteen nelidon,
Jjoka mahdollisti kuvion paremman toistumisen kortteja
jarjesteltaessa. Tata kautta myos valinnat kollaasia
luodessa monipuolistuivat ja kayttajalla oli suurempi
valinnanvapaus muotoja yhdistellessadn. Naistd syista
mosaiikki-idea valittiin jatkokehitykseen.



Ideointi

3.4 Mosaiikki kulttuureissa

Mosaiikin esiintymistd maailman kulttuurihistoriassa
tarkasteltiin, jotta voitaisiin kartoittaa sen erilaiset
visuaaliset muodot ja kayttotavat. Nain samalla etsittiin
yhtendisyyksid ja eroavaisuuksia, joita voitaisiin soveltaa
opinnaytetyon lopputuotokseen.

Taiteenmuotona mosaiikki on hyvin vanha ja esiintyy ympari
mMaailmaa monissa kulttuureissa. Mosaiikki koostuu pienista
kivenpaloista eli tesseroista, joilla muodostetaan kuvaavia
kohtauksia tai koristekuvia lattiaan, seiniin tai kattoihin
(Honour & Fleming 1997, 311). Ensimmaiset mosaiikit ovat
peraisin Mesopotamiasta, josta niiden perinne jatkui Antiikin
Kreikkaan, Roomaan, Bysantin valtakuntaan ja Lahi-itaan.
Myds Mesoamerikasta on [oydetty mosaiikkiteoksia, kuten
kuvassa 18 on nahtavissa. (Cartwright 2019.)

Antiikin Kreikan ja Rooman mosaiikkeja esittavat kuvat
19 ja 20. Antiikin kreikan aikaan mosaiikin suosio nousi
huomattavasti ja tekniikat kehittyivat pyoreiden kivien
kaytosta kivipaloihin. Roomalaiset mosaiikit seurasivat
tyylissaan vahvasti niitd edeltavad hellenististd

tyylid, mutta tyoskentely pienemmilla tesserapaloilla
mahdollisti tarkemman tyonjaljen. Lattiomosaiikeissa
Roomassa vuorostaan oli nahtavissd geometrisemman
Ja abstraktimman kuvion kayttdéa mustavalkoisilla
tesserapaloilla (Cartwright 2013.)
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Ensimmainen vuosisata jaa. toi mukanaan lasipalojen
kayton mosaiikkitaiteeseen. Toma mahdollisti suuremman
varikirjon mosaiikeissa, sekd myos lehtikullan kayton
lasipalojen takana, mikd sai seindtaiteen loistamaan valossa.
(Honour & Fleming 1997, 311.) Kullan kayton lisddntyminen

on nahtavissd mm. kuvassa 16, joka esittad keisari
Justinianus l:sta ja hanen hoviaan.

Kuvan 17 Kalliomoskeijan mosaiikki poikkeaa bysanttilaisista
Juuristaan poistamalla mosaiikeista ihmisid tai eldimid
esittavan kuvaston. Naiden sijaan se sisallyttad kasvuston
kuvia ja uskonollista tekstia seiniinsa. (Britannica.) Nain
mosaiikkikuvioinnin geometriikka ja symmetria saa kontrastia
kalligrafian lennokkuudesta ja sen vapaammista muodoista.

Tarkastellessa sivun 16 kuvakollaasia oli selvasti huomattavissa
sinisen varin toistuminen monessa teoksessa, mikd luo hyvan
varikontrastin luonnonruskeisiin savyihin. Selvad oli myos
mosaiikkien tyylivaintelut eri aikakausilla, alueilla ja pinnailla.
Kuva 19 on poikkeuksellisen yksityiskohtainen lattiaomosaiikiksi,
Jotka usein tuntuivat olevan abstraktimpia. Myos tesseroiden
muodot toissa vaihtelivat suuresti. Naista asioista

tahan opinndytetyohon padtettiin elementteind ottaa
tutkimuksesta kuitenkin mukaan kullan ja sinisen elementteja,
sekd geometrisia mosaiikkipaloja ja muotoja.
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16. 17.

Kuva 16. Justinianus | mosaiikki (Byzantologist 2017) Kuva 19. Hellenistinen lattiamosaiikki (Tausch 2013)
Kuva 17. Kalliomoskeijan mosaiikkiseind (Shiva 2013) Kuva 20. Aleksanteri-mosaiikki Pompejista (Werner 2013)
Kuva 18. Asteekki kadrme (British Museum)
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Suunnitteluvaiheen alussa luotiin moodboard
visiosta, joka syntyi korteille ideointivaiheen
Jjalkeen. Moodboardin tarkoituksena on

kuvata suunniteltavan tuotteen tunnelmaa,
visuaalisuutta ja henked kuvallisesti, sekd ohjata
suunnitteluprosessia oikeaan suuntaan.

el
2

Oikealla nakyvaan kuvakollaasiin haettiin
inspiraatiota lasitaiteesta (Kuva 23), sekd
erikulttuurien mosaiikkitaiteesta (Kuvat 22 ja 25).
Muodoissa etsittiin esimerkkeja selkeydesta

Jja symmetriasta (Kuva 24 ja 21). Mosaiikki- ja
lasitaiteen pitkassa historiassa valolla on myos
suuri rooli taiteen tyokaluna, joten tata haluttiin
tuoda esiin korteissa jossain muodossa.

Kuva 21. Symmetriset muodot (Bokhua) 23. mil

Kuva 22. Lattiamosaiikki (Mindru 2020)
Kuva 23. Lasi ja valo (Tomiyama 2020)
Kuva 24. Asetelma (Miloch)

Kuva 25. Kattomosaiikki (Demirci 2021)
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4.2 Haastattelu 2

15.02.2022
Anonyymi, taideterapeutti

Hoastattelu 2 toteutettiin opinndytetyon alussa, mutta
sisallytettiin suunnittelulukuun, koska se vaikutti suuresti
pakan visuaaliseen muotokieleen. Kyseisen haastattelun
kysymykset ovat saatavissa opinndytetyon liitteessa 2.

Haastattelu suoritettiin anonyymin taideterapeutin kanssa
Ja se kasitteli yleisesti taideterapiaa, sekd luovuuden ja
nyvinvoinnin yhteyttd. Taman lisaksi haastateltava antoi
palautetta korttien kayttotavasta ja luonnoksista, jotka
hanelle esiteltiin haastattelun alussa.

Luovuudesta ja hyvinvoinnista kysyttaessd haastateltava
kertoi, kuinka luovuus voi harjoittaa monia erilaisia
taitoja sosiaalisesta hyvinvoinnista motorisiin taitoihin ja
tunnesadtelyyn. Nain ollen luovuutta voi myos kayttad
tunteiden ilmaisun ja kasittelyn tyokaluna. Usein taideterapia
voi olla ihmisille myds helpompi tapa ymmartad ja tutkia
asioita, kuten masennusta, koska se lahestyy aihetta
holistisemmin. Aiheesta luominen voi paljastaa ihmiselle
enemman, kuin pelkastadn siitd puhuminen.

Naistd syistd luovuutta on hyva harjoittaa omassa
elodmassaan saanndllisesti, ei vain terapiatydokaluna, vaan
hyvinvoinnin tyokaluna. (Taideterapeutti 2022.)
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Luovuuden edellytyksend on avoin ja leikkisd mieli, seka
tuomitsevan asenteen puute. Itsensd tuomitseminen on
suurin tekija sille, miksi monelle luova tekeminen on vaikeaa.
Taman vuoksi haastateltava sanoi luovuuden harjoittamisen
onnistuvan parhaiten, kun keskittyy itse luovaan prosessiin,
eikd sen lopputuotokseen. Haastateltava erityisesti

korosti sitd, kuinka Mosaic-kortit voisivat toimia tallaisena
matalankynnyksen luovana harjoituksena, jota kayttdja
voisi tehdd kerran paivassd ja mahdollisesti inspiroitua siitd
luomaan lisad.

Haastattelun alussa esiteltiin opinndytetyon aihetta jo
luonnoksia korttien visuaalisesta puolesta. Luonnoksia
esitellessd haastateltava ehdotti korttien muotojen
viemistd abstraktimpaan suuntaan, jotta kayttdja voisi itse
vapaammin tulkita mita kortin kuvitukset esittavat. Tama
ehdotus oli erittain hyodyllinen ja korttien kuvitusmuutokset
tadman haastattelun pohjalta esitellaan tarkemmin
opinnaytetydn seuraavassa luvussa.



Ensimmaiset luonnokset korttien mosaiikkikuviosta
sisalsivat paljon erilaisia elementtejd ja niissa
kaytettiin yhteensa 14 erilaista mosaiikkilaattaa.

Alun perin ideana oli muokata osa korttien
kuvituksista niiden sisallon mukaan ja luoda talla
tavalla erikoiskuvituskortteja. Taman lahestymistavan
kanssa kuitenkin korttien luonnostelu tuntui vaikealta
Ja kollaasit tuntuivat itseselitteisiltd, eivatka

kovin tulkinnanvaraisilta.

Haastattelussa 2 esiteltiin kuva 26 ja haastateltava
teki ehdotuksen korttien muotokielen
yksinkertaistamisesta. Kuva 27 toimii esimerkkind
tastd muutoksesta. Abstraktit muodot tarjoaisivat
kayttgjalle suuremman vapauden omaan
tulkintaan siitd, mitd korttien kuvat esittavat.

Muotojen yksinkertaistaminen ja kuvaavien
asioiden, kuten kasien, kukkien ja virran poisto auttoi
kortteja toistumaan paremmin yhdessd. Taman
lisaksi mosaiikkilaattojen maarad rajoitettiin 12
kappaleeseen, joista korttien kuvitus muodostuisi.
Abstraktin testikollaasin kuviot toistuivat paremmin
yhdessa ja muodostivat myos selkedmman
symmetrian. NaAistd syistd prosessi eteni kayttaen
abstraktimpaa muotokieltd kuvituksessaan.

Suunnittelu

26, Kuvaava

Kuva 26. Korttien kuvaava muotokieli

Abstrakti

27.
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Kuva 27. Korttien abstrakti muotokieli



Varimaailmaa kortteihin ideoitiin
moodboardin ja aikaisemman tutkimuksen
pohjalta. Varivalinnoissa koetettiin tayttad
korteille kolmea vaatimusta:

Sukupuolineutraaliuus, kolmen
korttikategorian erottuminen toisistaan ja
kategorioiden toistuminen ja sulautuminen
yhteen kollaasimuodossa.

Naiden vaatimusten tayttaminen
aloitettiin yksinkertaisilla korttiluonnoksilla
(Kuva 28). Ensimmadiset luonnokset
toimivat suuntaa antavina varikokeiluing,
Jjoita tyostettiin enemman lisaamalla
tummuusaste- ja varisavyeroja

(Kuva 29). Viimeisend variskaalaluonnoksia
testattiin kollaasimuodossa (Kuva 30),
Jjoka paljasti ongelmia. Suuret vaihtelut
korttikategorioiden tummuusasteissa
haittasivat kollaasin kuvioiden
toistumista. Sama ongelma havaittiin,
Jjos kategorioiden korteissa oli liian suuria
savyeroja, mika teki kollaaseista sekavia.
Nopeasti koettiin olevan tarpeellista
muuttaa IGhestymistapaa varivalintoinin.

Suunnittelu
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Kuva 28. Varivedos luonnokset
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Kuva 29. Variskaala luonnokset

Kuva 30. Kollaasi luonnokset
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Varivalintojen vaikeutuessa padadyttiin tukeutumaan
suunnittelussa variteoriaan. Toma johti lopulta myos korttien
tarkasteluun saavutettavuuden ja varisokeuksien kannalta.

Erityisen tarkedd oli kategorioiden erottuminen

toisistaan, minkd takia valittiin variympyra, jota tarkasteltiin
eri varisokeuksien kannalta. Varisokeus testauksiin kaytettiin
apuna nettisivua www.pilestone.com.

Testauksia tehdessda valittiin protanopia eli punasokeus kartaksi
varivalinnoissa, silla sen koettiin olevan yksi rajoittavimmista
varisokeuksista. Protanopia variympyradn merkittiin mustalla
viivalla alueet, joissa kategorioiden varit pystyisivat likkumaan,
Jjotta ne erotettaisiin toisistaan (Kuva 37).

Kun varialueet oli valittu, kaytettiin apuna kirjaa variteoriasta.
Variharmonian luomiseksi paadyttiin valitsemaan split
complementary -varit (Kuva 32). Split complementary
varinarmoniassa kaksi varia ovat variympyrdssd [dhempand
toisiaan ja kolmas on naiden varien vastapdadtd. Tama tekee
varikontrastista hennomman (Adams 2017, 21).

Varisokeus testauksien ja harmonian pohjalta
kortti kategorioiden vareiksi valikoituivat vinreansininen,
violetti ja oranssinkeltainen (Kuva 33).

.
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Normaali varinako

Normaali varinako

Protanopia

Kuva 31. Variympyrat

Protanopia

Split complementary

Kuva 32. Split complementary

Kuva 33. Kategorioiden varit
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TIEDOSTA

MITA TUNNET?

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod
tincidunt ut laoreet dolore magna
aliquam erat volutpat. Ut wisi enim
ad minim veniam, quis nostrud
exerci tation ullamcorper suscipit
lobortis nisl ut aliquip ex ea
commodo consequat. Duis autem
vel eum iriure dolor in hendrerit in
vulputate velit esse molestie
consequat, vel illum dolore eu
feugiat nulla facilisis at vero eros et
accumsan et iusto odio dignissim
qui blandit praesent luptatum zzril
delenit augue duis dolore te feugait
nulla facilisi.

Lorem ipsum dolor sit amet, cons

MITA TUNNET?

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod
tincidunt ut laoreet dolore
magna aliqguam erat volutpat.
Ut wisi enim ad minim veniam,
quis nostrud exerci tation
ullamcorper suscipit lobortis nisl
ut aliquip ex ead commodo
consequat. Duis autem vel eum
iriure dolor in hendrerit in
vulputate velit esse molestie
consequat, vel illum dolore eu
feugiat nulla facilisis at vero eros
et accumsan et iusto odio
dignissim qui blandit praesent
luptatum zzril delenit augue

TIEDOSTA

MITA TUNNET?

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod
tincidunt ut looreet dolore magna
aliquam erat volutpat. Ut wisi enim
ad minim veniam, quis nostrud
exerci tation ullamcorper suscipit
lobortis nisl ut aliquip ex ea
commodo consequat. Duis autem
vel eum iriure dolor in hendrerit in
vulputate velit esse molestie
consequat, vel illum dolore eu
feugiat nulla facilisis at vero eros et
accumsan et iusto odio dignissim
qui blandit praesent luptatum zzril
delenit augue duis dolore te feugait
nulla facilisi.

Lorem ipsum dolor sit amet, cons
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MITA TUNNET

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod
tincidunt ut laoreet dolore
magna aliquam erat volutpat.
Ut wisi enim ad minim veniam,
quis nostrud exerci tation
ullamcorper suscipit lobortis nisl
ut aliquip ex ea commodo
consequat. Duis autem vel eum
iriure dolor in hendrerit in
vulputate velit esse molestie
consequat, vel illum dolore eu
feugiat nulla facilisis at vero eros
et accumsan et iusto odio
dignissim qui blandit praesent
luptatum zzril delenit augue

Kuva 34 Korttien tekstipuoli luonnos

Suunnittelu

TIEDOSTA

MITA TUNNET?

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod
tincidunt ut laoreet dolore
magna aliquam erat volutpat. Ut
wisi enim ad minim veniam, quis
nostrud exerci tation ullamcorper
suscipit lobortis nisl ut aliquip ex
ea commodo consequat. Duis
autem vel eum iriure dolor in
hendrerit in vulputate velit esse
molestie consequat, vel illum
dolore eu feugiat nulla facilisis at
vero eros et accumsan et iusto
odio dignissim qui blandit
praesent luptatum zzril delenit
augue duis dolore te feugait
nulla facilisi.

TIEDOSTA

MITA TUNNET?

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod
tincidunt ut laoreet dolore magna
aliquam erat volutpat. Ut wisi
enim ad minim veniam, quis
nostrud exerci tation ullamcorper
suscipit lobortis nisl ut aliquip ex
ea commodo consequat. Duis
autem vel eum iriure dolor in
hendrerit in vulputate velit esse
molestie consequat, vel illum
dolore eu feugiat nulla facilisis at
vero eros et accumsan et iusto
odio dignissim qui blandit
praesent luptatum zzril delenit
augue duis dolore te feugait nulla
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4.6 Tekstipuolien luonnostelu

Korttien tekstipuolia luonnostellessa tarkeimmaksi
koettiin niiden selkeys. Tatd Iahdettiin hakemaan
selvien muotojen ja hierarkian kautta.

Kaytanndllisista syista kortteihin haluttiin
mahdollisimman suuri tekstialue, jotta niihin
voitaisiin sisallyttad enemman informaatiota.
Taman lisaksi tarkedksi koettiin myos korttien
helppo lgjittelu ja jarjestely. Toma yritettiin
luoda selkedlla varikoodatulla merkinnalla kortin
ylakulmassa, jossa luki korttikategorian nimi.

Fonttikokeiluissa haettiin selkeytta ja
helppolukuisuutta. Kuvassa 34 on nahtavissa
luonnoksia Tiedosta-korttikategorian tekstipuolista.
Ylla luetelluista syista eteenpdin jatkettiin

ylarivin keskimmaiselld vaihtoehdolla, koska se
taytti aikaisemmmat vaatimukset ja eika tuntunut
lian raskaalta.
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MOSAIC KORTIT

Mosaic -kortt; isGiltEd

; pakka siséltae
36 korttia ja kolme eri
Joiden kaikkien tehtgy,

kategoriaq disuutesi suhteen? Mita ne
and on lisgtg | Millaista elémdad haluaisit

UNELMAT JA TAVOITTEET

Unelmat ja tavoitteet ovat tarkei

koska ne tuovat motivaatiota ja

voimavaroja eldmadsi. Unelmat  §
vat meitd myods tekemdadn
bja, jotka johtavat meitéd
isempdadn eldmadn.

sinulla tavoitteita tai unelmi

Lts_eymmﬁrrystﬁsi Ja auttaa sinyg
oimaan paremmin arjessasi.

Kc_)rt{t _esittdvﬁt pohdittavaksesi
enfms':a kysymyksié, Suosittelemme
Pohdintojesi kirjaamista yl&s itsedsi
varten, jotta muistat paremmin §
orpcr_t oivaHuksesi_ja tekniikat, jotkq
torr_}_wrvat sinulle hyvin, Pystyt ;1|':iin
myOs paremmin seuraamaan

vointias; pidemmalig aika vélilla,

,lctoysyr:nyksid Pohtiessas; voit kaytttig

rl:_tren kuvapuolig jtsesi ilmaisuun
yhdrste!emt‘rﬂti niistd eri kyvig
thkcr Muodostavat Yhdessg E
sinun hyvinvointisj mosaiikin,

? Mita haluat enemmén ja
1 olet tyytyvdinen?
1 ihanne elamdsi ndyttdisi?

{0 tehdd suunnitelman asioista,
b voisivat viedd sinua kohti sité
& unelmoit? Onko pienid
}\eitc,joito voisit ottaa

F'\tteitosi kohti? Mita ne ovat?

—

Kuva 35. Esimerkit korteista

Toteutus

5.1 Korttien sisalto

Pakan korttien lopullisiksi mitoiksi maaraytyivat

10,5cm x 7,0cm. Kortteja on yhteensd 39 ja
korttikategorioita kolme. Pakan korteista kolme ovat
ohjekortteja, jotka sisaltavat tietoa muun muassa korttien
kaytosta, lahteistd ja kategoriasta.

Mosaic-kortit esittavat kayttajalleen pohdittavaksi erilaisia
aiheita ja kysymyksia, joita tama voi miettia yksin tai joista
kayttdja voi keskustella muiden kanssa. Aiheita pohtiessaan
kayttaja voi jarjestella korttien kuvapuolista kollaaseja
haluamallaan tavalla. Kayttdja voi myds halutessaan valita
pakasta itselleen hyodyllisimmat kortit ja muodostaa ndistd
oman hyvinvointikollaasinsa.

Kysymykset ja pohdinnat, joita kortit esittavat kayttajalle
tahtaavat lisaamadn taman itseymmarrystd ja hyvinvointia.
Nama kysymykset jaettiin kolmeen korttikategoriaan
Tiedosta, Haasta ja Muuta. Kategorioiden nimet perustuivat
ideaan siitd, ettd ihmisen on ensin tiedostettava omia
ajatuksiaan ja kaytostaan, jotta tama voi haastaa niita ja
lopulta muuttua hyvinvointiaan parantavaan suuntaan.

Tiedosta-kategorian kortit siis opettavat kayttajad
tiedostamaan taman ajatuksia, tunteita ja kaytosta.
Haasta-kategoriassa vuorostaan kayttdja opettelee
haastamaan tiedostamiaan asioita, joihin tamad kaipaa
muutosta. Muuta-kategoria taas keskittyy kayttajan
tapojen muuttamiseen todman hyvinvoinnin parantamiseksi.



36.

MITA TUNNET?

Omien tunteiden tunnistaminen
auttaa sinua ymmartamaan ja
kuuntelemaan itseasi paremmin.
Harjoitellaan pyséihtymdén
tunteidesi Garelle hetkeksi

niihin kaytoksella reagoimatta.

Mité tunnet juuri nyt? Nime& tunne,

Missé kehossasi tunne tuntuu?
Kuinka voimakas tunne on ja miten
se aaltoilee? Onko sinun helppo tai
vaikea hyvaksya tunnetta? Mita
tunne saa sinut haluamaan tehda?

Pohdi tunteitasi ylipaatédan.

Onko tunteidesi tunnistaminen
sinulle helppoa vai vaikeaa? Mitka
tunteet ovat sinulle miellyttavia,
enté mitk& epamiellyttavia?
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C:4 M:3 Y:2K:0 C:25 M:22 Y:0 K:0
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Filson Soft Book

VALTTAMISKAYTTAYTYMINEN

Huomaatko pakoilevasi usein
asioita, jotka aiheuttavat sinulle
stressid tai ahdistusta?

Asioiden pakoilu on usein
uuvuttavaa aivan uudella tavalla.
Lopulta ndiden asioiden
kohtoaminen tuo eldmadsi
vahemman stressic kuin niilta
pakoon juokseminen.

Miké asia aiheuttaa sinulle
ahdistusta niin, ettd et halua
kohdata niitd? Kuinka pitkééan
tama on kestanyt? Onko pientd
askelta, jota voisit ottaa asian
ratkaisemista kohti?

Enté jos pyytdisit apua
ongelmaasi niin, ettd et joutuisi
ratkaisemaan sitd yksin?

R:244 G:242 B:247
C4M:3Y:2K:0
HEX: F4F2F7

R:157 G:177 B:196 R:102 G:136 B:170
C:38 M:18 Y:8 K:1 C:60 M:29 Y:12 K:2

HEX: 9DB1C4 HEX: 6688AA

Toteutus

TOIMIVA ARKI

Olemme haavoittuvaisempia, kun
perusfyysiset tarpeemme ei ole
taytetty. Tama tekee vaikeiden
tilanteiden ja tunteiden
kohtaamisesta ja niistd
selviéimisestd valkeampaa,

Oletko sydnyt, juonut, nukkunut
Jja liikkunut tanéan tarpeeksi?
Oletko kaynyt suihkussa, enta
oletko siivonnut asunnossasi?
Perus péivarytmit, kuten
nukkumaanmeno ajat jo
aikaisemmin heradminen antavat
pdaivallesi rakennetta ja auttavat
sinua olemaan tuotteliaampi
Millginen sinun pdivarytmisi on?
Halutko muuttaa jotain vai tukeeko
se hyvinvointiasi arjessasi?

Ri244 G:242 B:247 MNPV XCHVA:HPI
C:4 M:3Y:2 K:0 C:5 M:25 Y:45 K:1
HEX: F4F2F7 HEX: F2BB79

R:193 G:170 B:147 R:175 G:149 B:125

C:20 M:24Y:29 K:5 C:25M:30 Y:36 K:8
HEX: C1AA93 HEX: AF957D

Aa Bb Cc Dd Ee Ff Gg Hh i Jj Kk LI
Mm Nn Oo Pp Qq Rr Ss Tt Uu Vv
Ww Xx Yy Zz A& Aa O6

The quick brown fox jumps over the lazy dog

Filson Pro Regular Italic

Aa Bb Cc Dd Ee Ff Gg Hh li Jj Kk LI
Mm Nn Oo Ppqu. Rr.:Ss Tt Uu Vv
Ww Xx Yy Zz Aa Ad O6

The quick brown fox jumps over the lazy dog

Kuva 36. Korttien tekstipuoli esimerkit, varivalinnat ja fontit
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5.2 Korttien tekstipuolet

Korttien tekstipuolien elementeissa toteutettiin
selked hierarkia kayttaen korttikategorian
merkitsemiseen varikoodattua ylapalkkia.

Tama koettiin parhaimmaksi ratkaisuksi, koska se
helpotti suuresti korttien jarjestelya kategorioihin
niiden kayton jalkeen. Varivalinnat maaraytyivat
korttikategorioiden mukaan, joita tummennettiin
teksteihin paremman kontrastin luomiseksi.

Korttien otsikot korostettiin kayttden lihavampaa
kursiivileikkausta Filson Pro-fontista. Otsikoiden alle
lisattiin vield viiva erottamaan ne muusta tekstistd.
Leipatekstiin valittiin fontiksi Filson Soft sen
helppolukuisuuden ja pydreiden muotojen vuoksi.
Fontin selkeys oli erityisen tarkedd tekstin pienen
koon takia, jotta se olisi luettavissa vield

10 pt koossa. Filson toimi monipuolisena fonttina
eri leikkauksillaan kaikissa korttien teksteissa

Ja muovautui mm. valistyksen avulla myos
kategoria otsikoihin.

Korttien sisallon haluttiin tuntuvan empaattiselta
Ja tutulta kayttgjalle. Taman takia teksti puhuu
suoraan lukijalle. Puhetyylin valinta yhdistettynad
yllad mainittuihin ratkaisuihin muodosti selkedn
kokonaisuuden, joka priorisoi tekstia ja mukaili
kuvapuolien visuaalisuutta vareilladan (Kuva 36).
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Kuva 37. Korttien kuvapuolet ja variskaala
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R:244 G:243 B:237
C:5M:3Y:5K:0
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Toteutus

Korttien kuvapuolia suunnitellessa
Tiedosta-kategorian variksi maaraytyi violetti,
Haasta-kategorian variksi sininen ja Muuta-
kategorian variksi oranssi (Kuva 37). Naitd vareja
sisallytettiin kortteihin eri sGvyissa varoen lilan
suuria varieroja, jotka aikaisemmin olivat tehneet
kollaaseista sekavan ndkdisia. Taman ongelman
valttamiseksi koettiin tarpeelliseksi sekoittaa
Jokaiseen korttikategoriaan hieman toisen varejd,
Jotta kollaaseja tehdessa kortit muodostaisivat
kuvioita paremmin yhdessa.

Kuten aikaisemmin opinndytetydssd mainittiin,
varivalinnoissa pyrittiin sukupuolettomuuteen

Ja saavutettavuuteen. Vaikka saavutettavuus
ohjasikin eniten varivalintoja, harkittiin samalla
myos varisymboliikkaa, jota kasitelladan tarkemmin
valmiiden korttikategorioiden esittelyissa.
Vertailuanalyysin ja mosaiikin historiantutkimuksen
pohjalta kortteinin haluttiin myos sisallyttad
kosketuksen ja valon elementti jollain tavalla. Tahan
ratkaisuna padtettiin korttien mosaiikkipalojen
saumoihin kayttad kultafoilausta tuomaan siledd ja
heijastavaa pintaa mattapaperin kontrastiksi.

Kokonaisuudessa korttien visuaalinen puoli mukailee
modernilla tavalla mosaiikin historiaa ja jattad
tulkinallista tilaa kayttajan mielikuvitukselle.



Toteutus

Jotta korttien kayttod ja toimivuutta pystyttiin
kokeilemaan, paadyttiin tekemadn testitulosteet.
Kampuksen paksuin 300 g paperi oli hieman liian ohut,
mutta kelpasi prototyyppien tekoon. Paperin vuoksi
testikortit kihartuivat liian helposti, mika erityisesti haittasi
kollaasien muodostamista, kun kortteja oli kayttanyt
muutaman kerran. Taman vuoksi paksumpi paperi on
valttamaton lopullisiin kortteihin.

Erityisia haasteita tulostuksessa tuli myos vastaan
korttien kaksipuoleisuuden takia, koska jokaisen kortin
kuvapuoli oli erilainen. Tama vaati pienid muutoksia
kortteinin ja tarkkaa tulostustiedoston asettelua.
Testitulosteet onnistuivat tastd huolimatta. Kyseisissa
testitulosteissa kultafoilaus oli kuitenkin jatettava pois ja
mahdollisesti itsepiirrettava kortteinin myohemmin. Silti
testikortit olivat toimivia prototyyppejd, joilla kokeiltiin
korttien tuntumaa, kuvitusta ja kayttdd (Kuva 38).

Testauksen aikana korttien tekstit tarkistutettiin ja niihin
tehtiin tarvittavat muutokset ennen seuraavaa tulostus
kertaa (Kuva 39). Paperin paksuutta lukuun ottamatta
korttien koettiin toimivan hyvin.

Kuva 38. Testitulosteet Kuva 39. Tulosteiden testaus
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6 Lopputuotos



Lopputuotos

6.1 Ohjekortit

Ensimmainen ohjekorteista tarjoaa perustiedot
korttipakasta ja sen tarkoituksesta. Mielenterveyskortti
vuorostaan tarjoaa kayttajalle lahteitd ja ohjeita avun
hankkimiseen. Kyseiseen korttiin sisallytettiin myos Mieli
Ry:n kriisipuhelinnumero, josta puhuttiin opinnaytetyon
muotoiluprosessin alussa haastattelussa 1 (Kuva 40).

Korttikategoriat ja korttien kayttd -kortti vuorostaan kertoo
tarkemmin korttikategorioista ja ohjeistaa kayttajaad
kollaasien muodostamisessa.

Naiden lisaksi koettiin tarpeelliseksi sisaltad
korttien tekstien luomiseen kaytetyt lahteet pakkaan.
Taman kortin kaantopuolelle sisallytettiin esimerkki kollaasi,

40.

MOSAIC KORTIT

Mosaic-korttipakka sisaltad

36 korttia ja kolme eri kategoriaa,
Jjoiden kaikkien tehtévand on lisatd
itseymmarrystdsi ja auttaa sinua
voimaan paremmin arjessasi.

Kortit esittavat pohdittavaksesi
erilaisia kysymyksid. Suosittelemme
pohdintojesi kirjaamista ylos itsedsi
varten, jotta muistat paremmin
omat oivalluksesi ja tekniikat, jotka
toimivat sinulle hyvin. Pystyt ndin
myds paremmin seuraamaan
vointiasi pidemmalla aikavalilla.

Kysymyksida pohtiessasi voit kayttad
korttien kuvapuolia itsesi ilmaisuun
yhdistelemalla niista eri kuvia,
Jotka muodostavat yhdessd

sinun hyvinvointisi mosaiikin.

MIELENTERVEYS

Mosaic hyvinvointikortit ovat
suunniteltu auttamaan lievia
ahdistuksen ja masennuksen oireita.
Pakka ei ole kuitenkaan hoitokeino ja
Jos koet tarvitsevasi apua tai tukea
mielenterveys aisioihisi listaamme
alla mahdollisia vaihtoehtoja.

Apua mielenterveyteen ja
hyvinvointiisi liittyvissd asioissa voit
saada koulupsykologilta,

| YTHS-opiskelijaterveydenhuollosta

tai kunnallisesta terveydenhuollosta.

Jos sinulla on itsetuhoisia ajatuksia
tai aikomuksia, soita 112 tai ole
yhteydessd terveyskeskuksesi
mielenterveys- ja pdihdepuhelimeen
tai pdivystykseen. Mieli Ry:n 24h
kriisipuhelin tarjoaa myds apua
kaikille sita tarvitseville 09 2525 O111

KORTTIKATEGORIAT

Kortit on jaettu kolmeen
kategoriaan, jotka auttavat sinua
oppimaan lisad itsestdsi.

Tiedosta osiossa opit lisdd omien
ajatustesi, tunteidesi ja kéaytoksesi
tiedostamisesta

Haasta osiossa opit haastamaan
tiedostamiasi haitallisia ajatuksia,
tunteita ja kaytostd, johon
kaipaat muutosta

Muuta osio tarkastelee tapoja,
Joita voisit muuttaa hyvinvointisi
parantamiseksi.

{1 B

(L
TIEDOSTA  HAASTA  MUUTA

KORTTIEN KAYTTO

Voit kaytt&d kortteja yksin
kysymyksia pohtien tai keskustella
aiheista ja rakentaa mosaiikkeja
yhdessa toisten kanssa.

Pakan jokaisen kortin kuvapuoli on
erilainen ja voit jarjestelld niitd
miten vain haluat. Voit valita sinulle
hyddylliset kortit ja muodostaa
niist& oman mosaiikkisi tai voit

kayttad halutessasi kaikkia kortteja.

LAHTEET

Korttien sisalléon luonnissa on
kaytetty useaa eri ldhdettd,
Jjotka 16ytyvat koottuna alta.
Voit halutessasi tutustua itse
niihin ldhemmin.

Kurssit:
Metropolia-ammatikorkeakoulun
kurssia Voi Hyvin -sosiaalinen
hyvinvointi ja mielenterveys.

Kirjat:

Katja Myllyviitan kirja Tunne
tunteesi, sekd Helsinki Mission
Yksindisyys tehtavakirja.

Nettisivut:

Mieli Ry:n
www.mieli.fi
Mielenterveystalo
mielenterveystalo.fi

Kuva 40. Pakan ohjekortit
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6.2 Tiedosta

Tiedosta-kategorian 12 korttia
tahtadavat auttamaan kayttajad
tiedostamaan omia gjatuksiaan,
tunteitaan ja kaytostaan.
Kategorian kortit ovat nahtdvissa
kuvissa 41 ja 42.

Kottikategoriaa yhdistad
muodollisesti ympyrat, jotka
esiintyvat monessa kortissa.
Kategorian varind toimi violetti,
Jjoka symbolisesti kuvaa viisautta,
mielikuvitusta ja inspiraatiota
(Adams 2017, 26).

Lopputuotos

6.3 Haasta

Haasta-kategorian 12 korttia
opastavat kayttajad haastamaan
taman tiedostamia haitallisia
ajattelu- ja kayttaytymiskuvioita,
Joita kayttgjd haluaa muuttaa.
Kategorian kortit ovat nahtdvissa
kuvissa 43 ja 44.

Kategoriaa yhdistaviksi muodoiksi
valittiin kaaret, jotka toistuvat
useissa korteissa. Variksi vuorostaan
valiutui sininen, joka symboloi
tietoq, alykkyytta ja rauhaa
(Adams 2017, 28).
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6.4 Muuta

Muuta-kategorian 12 korttia
auttavat kayttajod muodostamaan
hyvinvointiaan edistavia tapoja
vanhojen tapojen tilalle.

Kategorian kortit ovat nahtavissa
kuvissa 45 ja 46.

Kortteja yhdistad visuaalisesti
sahalaita-kuvio, joka esiintyvat
useassa kortissa. Kategorian variksi
valittiin oranssi, joka symboloi
luovuutta, aktiivisuutta, terveytta
(Adams 2017, 28).



Kuva 41. Tiedosta kortit 1

ET OLE YKSIN

Joskus epémukavat ajatukset ja
tunteet tuntuvat eristaviltd, vaikka
kaikki meisté koemme niitd.

Kuormittavat kokemukset, tunteet
ja agjatukset ovat osa elamad ja
niiden kokeminen on tdysin
normaalia. Koita parhaasi mukaan
siis olla tuomitsevatta nditd
kokemuksiasi ja kokeile niist&
puhumista ihmisen kanssa, jolle
hyvinvointisi on tarkead.

Pystytko elédmdssdsi olemaan
avoin tunteistasi jonkun kanssa ja
Jjakamaan kokemuksiasi?
Loydatko yhteiséd, jossa koet
pystyvdsi samaistumaan muihin?

HYVIA JA HUONOJA PAIVIA

Kehittyminen ei ole suora viiva ja
Joinain pdiviné muutos on
helpompaa kuin toisina.

Joskus saatat palata takaisin
vanhoihin tapoihisi ja se on taysin
normaalia. Al& lannistu tai nuhtele
itsedsi, vaan ole empaattinen
itsedsi kohtaan ja yrité uudestaan.

Millaiselta hyva pdivé sinulle
nayttad, mita sithen kuuluu?

Ent& millaisia sinun huonot paivdési
ovat? Mitd teet tai voisit tehdd
niind pdiving, jotta voisit paremmin?
Syytatko itsedsi huonoista pdivistd
vai oletko empaattinen itsellesi?

Lopputuotos

TRIKKERIT

Oletko tiedostanut tilanteita, jotka
laukaisevat tai trikkersivat sinulla
epdmiellyttavat ajatukset ja
tunteet, sekd ndist& usein syntyvat
toimintayllykkeet. Pohditaan naitd
tilanteita hetki.

Millaisia nGdmé tilanteet ovat?
Haluatko niissé paeta, panikoida
vai jaadytks kokonaan?

Pohdi mistd néma trikkerit ovat
saattaneet syntyd?

Ent@ mitd tarvitset niiss@ hetkissd,
kun trikkeri tapahtuu? Tarvitsetko
kosketusta, tilaa tai vaikka tukea?
Pystytko jakamaan IGheisen
ihmisen kanssa tarpeesi, jotta he
voivat auttaa sinua, kun olet
ndissd tilanteissa?

TUNNEPAIVAKIRJA

Tunne pdivakirjan pito on hyvd

tapa tulla tietoisemmaksi omista
tunteista, ajatuksista ja kéytoksestd,
sekd nGitd ajavista uskomuksista.

Kirjaa yl6s viikon aikana tilanteita,
Jjoissa koit vahvan tunnereaktion.
Tarkastelemme seuraavaksi mitd
tilanteessa tapahtui.

Kuvaile tilanne lyhyesti.

Mita ajatuksia muistat siind
hetkessé? Listaa tunteita, jotka
ilmenivat. Miten reagoit tahdn
kaikkeen? Tiedatkd mikd tilantee-
seen johti? Ruokkivatko ajatukset
tunnettasi ja olivatko ne totta?
Huomaatko ajatusvadristymid tai
tarpeita, joita sinulla oli hetkessa?

OMA TARINASI

Itsetuntemus on térkedd ja oma
menneisyytemme auttaa meitd
ymmadartdmadn itsedmme nyt.
Mieti hetki, miten sinusta tuli sind?

Millainen olit lapsena? Kuinka olet
muuttunut ja millaiseksi halusit
tulla? Ovatko unelmasi
muuttuneet siitd mitd ne olivat?
Mitkd kokemukset vaikuttivat
eniten siihen millainen sinusta tuli?
(niin positiiviset, ett& negatiiviset)

Mitd kriisejc olet kohdannut,
kuinka reagoit niihin ja miten ne
vaikuttivat sinuun?

Mité asioita olet oppinut
eldmdssasi? Mitd sanoisit nuorelle
itsellesi peilaten nyt kokemuksiisi?

TUNNE ITSESI

Tekniikoita oman mielenterveyden
Jja hyvinvoinnin parantamiseen on
monia ja ne toimivat kaikille
yksildllisesti. Mitk& ovat sinulle ne
asiat, jotka auttavat sinua voimaan
paremmin arjessasi?

Millaisia tekniikoita kéytat olosi
parantamiseen? Ovatko ne sinulle
hyvdaksi ja onko tapoja, joista
haluat p&dsta eroon?

Enté& onko tekniikoita, joita haluaisit
oppia tai kayttad enemman
elémassdsi? Voitko tuoda ne viikko
rutiinisi mukaan, jotta kdyttasit
niit& useammin?
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Kuva 42. Tiedosta kortit 2

LEHTIA VIRRASSA

Lehtid virrassa -meditaatio on hyvé
tapa opetella tarkastelemaan
ajatuksiasi neutraalimmin niihin
kaytokselld reagoimatta. Harjoitus
muistuttaa myos ajatuksiesi
ohimenevyydestd ja siitd, kuinka
voit p&dstad niistd irti. YouTubesta
I16ydat harjoituksesta tarvittaessa
myds ohjatun version.

Pys&hdy rauhalliseen paikaan
hengittdmadn. Kuvittele itsesi
istumaan juoksevan virran varrelle.
Virta kuljettaa mukanaan lehtid.
Aseta ndille lehdille ajatuksesi ja
tarkastele tuomitsematta, kuinka
ne lipuvat ohitsesi. Kokeile tatd
vahint&dn 3 minuuttia.

Muuttuiko olosi? Mit& havainnoit?

HETKI

Joskus vaikeissa hetkissa olosi voi
tuntua todellisuudesta
irrottautuneelta. Harjoittele jo
ennen nditd vaikeita hetkic
huomiosi siirtdmistd ajatuksistasi ja
tunteistasi nykyhetkeen.

Tama helpottuu mitd enemman
teet sitd, joten haasta itsesi

tekemd@dn harjoitus kerran paivassd.

Pysdhdy tdhdn hetkeen. Missa olet?
Mité ympadrillési tapahtuu?

Voitko nimetd adnid tai tuoksuja?
Miltd ilma tuntuu ihollasi? Sataako
tai tuuleeko, ent& onko kylma tai
lammin? Miltd maa tuntuu jalkojesi
alla? Ota syvadn henked ja
havainnoi tatd kaikkea hetki.
Millainen olosi on nyt?

Lopputuotos

AJATUSTEN PURKAMINEN

Paivakirjan pitéminen voi auttaa
sinua purkamaan ja kdsittelemadn
niin vaikeita ajatuksia ja tunteita,
kuin my&s muistamaan hyvié hetkia
Jja asioita elémdssdsi.

Samalla pystyt myos seuraamaan
vointiasi pidemmallé aika valilla,
vaikka et kirjoittaisikaan joka pdiva.
Ajan mittaan sinulle voi paljastua
my®os toistuvia ajatuskuviota ja
tilanteita, joissa koet vahvoja
tunnereaktioita.

Kun ajatuksesi tuntuvat kulkevan
liian kovaa ota esiin paivakirja ja
kuvaile oloasi. Mit& tunnet, mitd
ajattelet ja miksi? Mit& pelkadt,
entd mitd toivot? Mitd haluat tai
et halua? Helpottiko t&ma oloasi?

OMAT ARVOSI

Arvojesi tiedostaminen auttaa
sinua tekemadn eldmdassdsi
padtoksia, jotka ajavat etuasi.
Pystyt myos paremmin
suunnittelemaan elédmaasi niin,
ettd olet onnellisempi.

Tassa asioita, joita voit miettic
arvoihisi liittyen:

Pohdi ovatko arvosi sinulle selke&t?
Ent& ovatko ne muuttuneet
Jjotenkin? Tunnetko elGvasi arvojasi
vastaavaa eldmad? Haluaisitko
muuttaa jotain?

Mitk& asiat ovat sinulle tarkeitd,
mitkd asiat tuovat elamadsi
merkityst&? Kaytatko aikasi sinulle
tarkeisiin asioihin?

MITA TUNNET?

Omien tunteiden tunnistaminen
auttaa sinua ymmartadmadn ja
kuuntelemaan itsedsi paremmin.
Harjoitellaan pysdhtymdadn
tunteidesi ddrelle hetkeksi

niihin reagoimatta.

Mitd tunnet juuri nyt? Nimed tunne.
Miss@ kehossasi tunne tuntuu?
Kuinka voimakas tunne on ja miten
se aaltoilee? Onko sinun helppo tai
vaikea hyvdaksyd tunnetta? Mitd
tunne saa sinut haluamaan tehd&?

Pohdi tunteitasi ylipaatadn.

Onko tunteidesi tunnistaminen
sinulle helppoa vai vaikeaa? Mitka
tunteet ovat sinulle miellyttavid,
entd mitkd epamiellyttavia?

AJANKAYTTO

Mietitadan hetki sitd, kuinka kaytat
aikaasi viikossasi.

Etsi kynd ja paperia ja piirra
ympyrd. Jaa tama sektoreihin
sen mukaan mihin aikasi kuluu
viikon aikana. Tarkastellaan
seuraavaksi piirtdmadsi ympyrad.

Mit& ajatuksia se tuo sinulla?
Onko asioita, joita haluaisit
muuttaa vai tunnetko tasapainon
opintojen ja vapaa aikasi valilla
olevan hyva? Onko sinulla
tarpeeksi aikaa levata ja kdyda
harrastuksissa? Vastaako
ajankdyttosi arvojasi, eli kaytatkd
aikaasi sinulle tarkeisiin asioihin?
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Kuva 43. Haasta kortit 1

KATASTROFIAJATTELU

Jos huomaat usein putoavasi
katastrofigjatteluun asioista, jotka
ahdistavat sinua, vedd syvadn
henked. Yritd haastaa ajatuksiasi
ndiss tilanteissa, joissa tunnet
niiden |&htevan lentoon.

Mik& on pahinta mitd voi
tapahtua ja kuinka todenndkoistd
todella on, ettd niin oikeasti kay?

Hiljalleen tatd tehdessa voi naita
itsekriittisic ajatuksia alkaa
seuraamaan pieni adni, joka alkaa
kyseenalaistamaan automaatti
ajatuksia jo niiden ilmaantuessa.
Tama vuorostaan voi vahent&d
ylim&araistd murehtimista ja
katastrofiajattelua.

SOSIAALISET ROOLIT

Ihmissuhteisiin kuuluu jonkinlaiset
sosiaaliset roolit. Kayttdydymme
sosiaalisissa tilanteissa tiettyjen
ihmisten kanssa tietyll& tavalla,
koska se helpottaa toisten kanssa
toimimista. Joskus kuitenkin voi
tuntua, ettd vanhat roolit eivat
endd sovi meille. Tama on

tdysin normaalia.

Mieti eri ihmissuhteita eldmdssdsi.
Pystytko toimimaan niissc
haluamallasi tavalla vapaasti?
Tunnetko roolien rajoittavan

sinua jotenkin? Toivotko jonkun
asian olevan toisin? Mitd hyvad
suhteissasi on? Kuinka voisit
ilmaista tarpeitasi paremmin
ihmissuhteissasi?

Lopputuotos

VALTTAMISKAYTTAYTYMINEN

Huomaatko pakoilevasi usein
asioita, jotka aiheuttavat sinulle
stressic tai ahdistusta?

Asioiden pakoilu on usein
uuvuttavaa aivan uudella tavalla.
Lopulta ndiden asioiden
kohtaaminen tuo elémadsi
vahemman stressic kuin niilté
pakoon juokseminen.

Mik& asia aiheuttaa sinulle
ahdistusta niin, ettd et halua
kohdata niita? Kuinka pitkadn
t&mad on kestdanyt? Onko pientd
askelta, jota voisit ottaa asian
ratkaisemista kohti?

Entd, jos pyytdisit apua
ongelmaasi niin, ettd et joutuisi
ratkaisemaan sitd yksin?

MITA TARVITSET

On tarked oppia tulkitsemaan

omia tunteitasi.

Joskus voimakkaatkin tunnereaktiot
voivat johtua perustarpeiden
puutteesta, kuten vasymyksestd tai
nalastd. Taman takia on hyva pitdad
huolta omasta perushyvinvoinnista.

Kun huomaat jonkin tunteen
palaavan uudestaan voit pysahtyd
hetkeksi sen Gdrelle.

Mistd tarpeesta tai toiveesta
ajatuksesi tai tunteesi kertovat?
Mit& tdma tunne tuo esille?
Mita tarvitse, mitd toivot?
Kuinka voisit ilmaista paremmin
tarpeitasi ja tunteitasi muille?

AJATUSTEN PAINO

Annatko ajatuksillesi paljon painoa
aina kun ne ilmenevat? Tama on
normaalia, mutta on hyvd
tiedostaa niiden olevan ohimenevid
omia tulkintojasi eri tilanteista.

Ajatukset ovat vai niitd, ajatuksia,
ei totuuksia, vaikka ne voivat
helposti tuntua silté.

Muutos kuitenkin voi alkaa
tapahtua, kun alamme
kyseenalaistamaan nditd ajatuksia
Jja tarjoamaan vaihtoehto ajatuksia
niiden tilalle. Ei kuitenkaan kannata
tuomita ja nuhdella itseGén
epdmiellyttavistd ajatuksista, sillé
ne ovat myods osa eldmad. Voit
kuitenkin vaikuttaa niiden maaradn
Jja siihen kuinka reagoit niihin.

KEHU ITSEASI

Anna itsellesi kiitosta myds eléman
pienistd saavutuksista.

Jo pieni askel parempaa eldmaéd
kohti on iso. Jo se, ettd selvisit arjen
askareista, on saavutus.

Kiita ja kehu itsedsi. Onnistumisen
kokemukset lisadvat motivaatiota
tavoitteittesi saavuttamiseksi.

On hyvé osata ottaa kehuja
vastaan itseltési ja niin myés muilta.

Pohdi hetki missd sind olet
onnistunut eldmadssési?

Missé olet hyva? Mikéa sinun
persoonassasi on hyvéa?

Mistd muut kehuvat sinua?
Pohdi 3 asiaa, josta voisit tanddn
kiitt&id itsedsi. Millainen olosi on
ndiden pohdintojen jalkeen?
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AJATUSVAARISTYMAT

Ajatuksilla on suuri rooli tunteiden
voimistumisessa. Joudumme
helposti kehddn, jossa ajatukset
ruokkivat epamiellyttavad
tunnetta ja tdma taas ruokkii
listia ajatuksia.

Ajatusvadristymat ovat n
automaattisia ajatuksia, joita
tiedostamalla ja kyseenalaistamalla
voimme ymmartad ja késitella
tunteemme nopeammin.

Tunnistatko itsessdsi
ajattelukuvioita, kuten
mustavalkoinen ajattelu, liiallinen
yleist&iminen, itsesi véhattely tai
kielteinen ajattelu? Tallaisia
ajatusmalleja on monia ja niihin
kannattaa tutustua enemman.

USKOMUKSET

Ajatustemme ja tunteidemme
taustalla on usein uskomuksia
itsestdmme ja maailmasta. Nama
uskomukset voivat olla myos
vadristyneitd, jonka takia on hyva
harjoittaa joustavaa ajattelua,
Jolloin tiedostat oman tulkintasi
olevan yksi monista.

Voit tarkastella, vaikka Tunne
paivékirjan kautta ajatuksiesi
takana olevia uskomuksia. Millaisia
tulkintoja sinulla on itsestdsi, muista
tai maailmasta? Ovatko ne
eduksesi? Riippuvatko tulkintasi
tunnetiloistasi? On hyva haastaa
naita uskomuksia, jos tunnet niiden
tuovan harmia itsellesi.

Lopputuotos

ETSI HYVAA

Oletko huomannut itsessdsi
taipuvuutta kielteiseen ajatteluun?
Tama on tdysin normaalia,

mutta on hyvd pohtia, tunnetko
sen olevan hyodyllista elamaillesi.
Itseddn ei kannata nuhdella
kielteisista ajatuksista, mutta
harjoittelulla voit kuitenkin
kouluttaa itsedsi muistamaan myos
elamasi hyvat asiat.

Pohdi eladmdadsi tai paivadsi ja
listaa 3 asiaa, josta olet kiitollinen
tai josta saat iloa. Kirjoita ne ylos
tai sano ne ddneen. Voit tehda
tasta kiitollisuus harjoituksesta
tavan tekemdlld sitd, joka ilta
paivasi lopuksi.

USKALLA EPAONNISTUA

Kun kokeilemme uusia asioita,
ajatustapoja tai harrastuksia on
normaalia epdonnistua.

Taman takia epdonnistumista ei
tulisi peldtd, silla se on osa oppimis-
prosessia ja usein opettaa meille
kaikista eniten. On kuitenkin
tarkedd yrittad aina uudestaan.
Jos epdonnistumisen pelossa
teemme pelkdstddn asioita, joissa
varmasti onnistumme, emme anna
itsellemme mahdollisuutta olla
luovia ja estdmme itsedmme
kokemasta uusia asioita.

Kokeile tadnadn tehdd jotain mitd et
ennen kokeillut. Varmista kuitenkin,
ettd tekeminen on sopivan
haastavaa, ettd et turhaudu.

OMAT VAHVUUTESI

Olemme helposti kaikista
kriittisimpid itsellemme, joka laskee
itsevarmuuttamme.

Pohditaan hetki sitd missa olet
hyva ja mitké asiat antavat sinulle
itsevarmuutta.

Teetko asioita, joissa padset
toteuttamaan itsedsi ja kokemaan
onnistumisia? Mitd ndma asiat ovat
Ja kuinka usein teet niita?

Missd olet taitava enté mitkd asiat
motivoivat sinua? Mitd haluisit
tehdd tai oppia?

Mitké ovat sinun luonteen
vahvuutesi? Kuinka voisit pitdd
vahvuutesi mielessdsi paremmin
vaikeissa hetkissa?

TOIVE VAI VELVOLLISUUS

Ympdristomme ja me itse
asetamme itsellemme paljon
odotuksia ja ndiden sekaan voi
helposti kadota omat toiveet ja
halut. Joskus myos vaadimme
enemmdn itseltdmme kuin muilta.

Jos huomaat usein toistavasi
sanaa pitdisi, kannattaa pysdhtyd
ja kyseenalaistaa miksi.

Miksi pitdisi tehdd, miksi pitdisi
olla? Vastaako t&md vaatimus
Jjotain mitd toivot elamadsi ja
Jjotain mitd oikeasti haluta?
Kohtaako se arvosi? Jos saisit.
valita, tekisitko niin? Onko asia
todella velvollisuus vai onko

se jotain mitd koet, ettd sinun
tulisi tehda.
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MUUTA

TARKEAT IHMISSUHTEET

Joskus toisten kanssa yhteydenpito
voi olla vaikeaa stressin, kiireen tai
alhaisen mielialan takia.
Merkitykselliset ihmissuhteet ja
hyva tukiverkosto auttavat meitd
kuitenkin vaikeiden aikojen |api
kaikista parhaiten.

Kuinka paljon sind olet
kanssakdymisessd muiden kanssa?
Millainen sinun tukiverkostosi on

Jja ketd siihen kuuluu? Oletko siihen
tyytyvdinen vai kaipaatko jotain?

Voit lisGtd yhteydenpitoa muiden
kanssa varaamalla tahén tarkan
ajan viikostasi. Tee suunnitelmia
muiden kanssa ja koita puhua
Jonkun kanssa véhén joka pdiva.

ALA PELKAA PYYTAA APUA

Kaikkia asioita ei voi selvittad tai
kéyda lapi yksin ja on tdysin
normaalia tarvita tukea eléman
vaikeissa asioissa. Masennus ja
ahdistus ovat yleisi¢ vaivoja,

vaikka voit kokea, ettd niista
puhuminen on vaikeaa.

Kuitenkin mit& avoimempia olemme
ndistd asioista, sitd paremmin
voimme auttaa toisiamme niist&
IGpi. Apua hakemalla jo varhaisessa
vaiheessa pystyt myos
ennaltaehkd&isemd&dn vakavampia
ongelmia. On olemassa my®és paljon
matalankynnyksen keskusteluapua
erilaisissa mielenterveys chateissd,

kuten solmussa-chat tai sekasinchat.

Lopputuotos

MUUTA

PAIVASI AIKATAULUTUS

Tunnetko, ettd et saa aikaan
asioita, joita haluisit tehdd ja koulu
hommaisi seisovat? Opiskelessa
usein sinulla on monta kurssia
samaan aikaan tyénalla, joka tekee
niiden suorittamisesta rankkaa.

On tarkedad siis laittaa nédma asiat
tarkeysjdrjestykseen ja
aikatauluttaa viikkosi niin, etta
kokisit vihemmdan stessid.

Merkitse ylos kurssien aikataulut.
Mink& kurssin palautukset ovat
ensimmadisend? Mitkd kurssit koet
itsellesi tarkedksi ja mielenkiin-
toiseksi. Mihin haluat panostaa ja
mink& kurssin haluat vain suorittaa
loppuun? Mind pdivaénd tyostdisit
mité& kurssia viikollasi?

UUTA

KUUNTELE KEHOASI

Opi tunnistamaan ja huomioimaan
kehosi merkkeja ja tarpeita.
Itsedisi ja kehoasi kuuntelemalla
pystyt ennaltaehkdisemadn olosi
huononemista. Tiedosta milloin
tarvitse lepoa ja rentoutumista.
Tiedosta myos milloin saatat
tarvita apua tilanteen
ratkaisemisessa. Jo pelkdst&adn
kehosi perustarpeiden kuuntelu voi
liséitd hyvinvointiasi.

Pysahdy hetkeksi tdhdn hetkeen ja
kédnné huomiosi kehoosi.
Tarvitsetko jotain juuri nyt. Onko
sinulle ndlké tai jano? Nouseeko
sinulla esiin jotain tunteita?
Kertovatko ne jostain tarpeesta?
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MUUTA

MUREHTIMINEN

On normaaili olla huolissaan ja
murehtia eldmadn eri asioista.

Jos kuitenkin huomaat
murehtimisen vievdn suuren osan
pdivéstasi niin, ettd se vaikuttaa
kykyysi toimia arjessasi, mieti onko
keinoja, jolla voit véihent&d sitd.
Onko murhe asia, jonka voisit ehka
kohdata? Tai voisitko puhua asiasta
Jjonkun kanssa tai purkaa oloasi
Jjollain luovalla tavalla?

Voit kokeilla my&s varata pdivadsi
tietyn ajan, jolloin annat itsellesi
luvan murehtia. Kirjoita huolesi ylos
Jja pohdi niitd. Kun muina pdivan
tunteina huomaat itsesi murehtivan
taas, yritd muistuttaa itsedsi sille
varatusta ajasta ja jatka toimiasi.

MUUTA

VERTAILU

Itsensd vertaaminen toisiin ei ole
valttdmatta aina huono asia.
Voimme inspiroitua muista ja [6ytad
tatd kautta itsellemme uusia
intohimoja, tavoitteita ja toiveita
eldmdaamme. Onko sinulle ikinG
kaynyt nain? Mik& sinua inspiroi
téssa henkil6ssé?

Helposti kuitenkin vertailusta voi
syntyd tyytymattémyyden tunne
itsediain kohtaan ja lannistuminen.
Kayko sinulle usein n&in? Mist&
kritisoit ndissd tilanteissa itsedsi?
On hyvé muistaa se, ettd kaikkien
|ahtokohdat ja kokemukset
elémassd ovat yksildllisid.

Ala syyta itsedssi siitd, ettd et ole
edennyt niin pitkalle kuin haluaisit.



Kuva 46. Muuta kortit 2

MUUTA

YMPARISTOSI

Ympdristémme vaikuttaa paljon
mielenterveyteemme ja
hyvinvointiimme.

Millaisessa ympdaristéssd sind elat?
Oletko tyytyvdinen siihen vai
kaipaatko muutosta? Miten sinun
ympdristosi vaikuttaa hyvinvointiisi?
Ovatko oleskelutilasi siistit? Jos ei,
pystytkd hiljalleen siivoamaan niita
huone kerrallaan.

Kaytko kuinka usein luonnossa

tai ulkona rauhoittumassa?

Jos et, voit tehdd pienid kokeiluja
kdymalla lyhyillé 5 minuutin
kavelyilla ja tarkkaile sen vaikutusta
oloosi ja mielentilaasi.

Mité vaikutuksia koit?

UUTA

ILMAISE

Masennukseen ja ahdistukseen
liittyvat ajatukset ja tunteen ovat
helposti eristévid. Opettele kuitenkin
ilmaisemaan Gdneen sinulle
IGheiselle ihmiselle, kun tunnet olosi
huononevan. Joskus jo tdm& oman
olon tiedostaminen ja siit&
kertominen voi jo auttaa sinua,
koska olet avoin voinnistasi.

Tallsin voit myds tarjota toisille
tilaisuuden auttaa sinua.

Keskustele etukdteen |Gheisen
kanssa, mita tarvitset siind
tilanteessa, kun sinulla on vaikeaa.
Tarvitsetko rauhaa, tukea,
kosketusta, rohkaisua? Ehké et tiedd
mitd tarvitset ja haluat toisen vain
olevan siind.

Lopputuotos

MUUTA

EMPATIA JA MYOTATUNTO

Olemme helposti kaikista
ankarimpia itsellemme ja
kritisoimme itsecimme kaikista
eniten. Naytatko itsellesi tarpeeksi
empatiaa? Syyllistaitko itsedsi
epdonnistumisista usein? Entd
oletko empaattinen toisia kohtaan?

Joskus myds omia ajatuksia ja
ongelmia voi olla helpompi
tarkastella ulkopuolisen
nakoékulmasta. Kuvittele, ettd joku
|aheisistd ihmisistdsi kertoo sinulle
samoista ajatuksista ja tunteista,
Jjoita sinulla on. Mit& sanoisit
hanelle? Tuntisitko myétatuntoa
hanté kohtaan? Mitd neuvoa
antaisit hdnelle tilanteeseen?

MUUTA

TOIMIVA ARKI

Olemme haavoittuvaisempia, kun
perusfyysiset tarpeemme ei ole
tdytetty. Témd tekee vaikeiden
tilanteiden ja tunteiden
kohtaamisesta ja niistd
selvidmisestd vaikeampaa.

Oletko syonyt, juonut, nukkunut
Jja liikkunut tanadn tarpeeksi?
Oletko kaynyt suihkussa, entd
oletko siivonnut asunnossasi?
Perus pdivarytmit, kuten
nukkumaanmeno ajat ja
aikaisemmin herGdminen antavat
paivallesi rakennetta ja auttavat
sinua olemaan tuotteliaampi.
Millainen sinun paivarytmisi on?
Halutko muuttaa jotain vai tukeeko
se hyvinvointiasi arjessasi?
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HYVAKSY JA TUNNE

Tunteiden kieltdminen tai
tukahduttaminen ei ole hyvaksi ja
usein voimistaa ei haluttua
tunnetta vain lisad. Jotta voit
hyvaksyd itsesi, sinun tulee myos
hyvaksyd tunteesi. Tunteidesi
Jjakaminen negatiiviseen ja
positiiviseen tuo usein mukanaan
arvostelua. Muista, ettd kaikki
tunteesi ovat sallittuja, niin
miellyttavat, kuin myods
epamiellyttavat tunteet.

Kaikista tunteista ei valttdmatta
tarvitse pitdd, mutta alé tuomitse
itsedsi niiden olemassaolosta.

Mitkd ovat sinulle vaikeita tunteita

hyvaksyd, mitd koitat piilottaa?
Mita tunteita on helppo ilmaista?

UNELMAT JA TAVOITTEET

Unelmat ja tavoitteet ovat tarkeitd,
koska ne tuovat motivaatiota ja
voimavaroja eldmddsi. Unelmat
auttavat meitd myos tekemadn
valintoja, jotka johtavat meitd
mieleisempd&dn eldmadn.

Onko sinulla tavoitteita tai unelmia
tulevaisuutesi suhteen? Mitd ne
ovat? Millaista eldmad haluaisit
elaa? Mitd haluat enemmdn ja
mihin olet tyytyvdinen?

Milta ihanne eldmadsi nayttaisi?

Voitko tehdd suunnitelman asioista,
Jjotka voisivat viedd sinua kohti sit&
mist& unelmoit? Onko jotain pienid
askeleita mitd voisit ottaa
tavoitteitasi kohti? Mitt ne ovat?



Lopputuotos

47.

6.5 Kortit kaytossa

Korttien tulostamista ja
korjauksia seurasi mallikuvien
ottaminen. Kuvissa esittelladn
pakkaa ja sen sisaltod kaytdssa.

Kuva 47 esittelee esimerkki
kollaasia, joka on koottu
valmiista korteista.

Kuvassa 48 ja 49 nakyvat kortit
Ja niiden pakkaus, jossa kortit
mahdollisesti saattaisivat tulla.
Pakkausta toivottiin kuviin
mukaan, vaikka sen suunnittelu
ei ollut osa opinnaytetyota.
Tasta syysta sille suunniteltiin
nopeda konsepti.

Kuva 47. Esimerkki kollaasi valmiista korteista
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48. 49.

Kuva 48. Kortit ja niiden mahdollinen pakkaus Kuva 49. Levinneet kortit ja pakkaus



— Paatonta ————

/ Paatanta



7.1 Yhteenveto

Opinnaytetyossa suunniteltiin Mosaic-korttipakka,
Jjoka koostuu 39 kortista. Korttien tarkoituksena

on lisatd kayttajan itseymmarrysta ja hyvinvointia
erilaisten kysymyksien ja pohdintojen kautta.
Tutkimusmenetelmind opinndytetyossa kaytettiin
vertailuarviointia, ideariihed ja luonnostelua.

Tyon alussa tutustuttiin myos tarkemmin
opiskelijoiden mielenterveyteen ja varisokeuksiin
saavutettavuuden nakokulmasta.

Valitsin aiheen alun perin, koska halusin
opinnaytetyollani etsia ratkaisua johonkin
yhteiskunnalliseen ongelmaan. Tuntuu, ettd

opin prosessin aikana paljon erityisesti laajan
taustatutkimuksen tekemisestd ja varisokeuksien
huomioimisesta suunnittelutyossa.

Haastavinta prosessissa oli korttien muotokielen
valitseminen ja ideointi. Kuitenkin suurena apuna
tilanteessa toimi suoritetut haastattelut, sekd
vertaistuki muilta opiskelijoilta.

Paatanta
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7.2 Arviointi

Olen tyytyvdinen opinndytetyon lopputuotokseen ja
tunnen sen saavuttaneen asettamiani tavoitteita.
Kortit puhuvat mielenterveydestd avoimesti ja
sisaltavat tietoa ja tekniikoita, joilla kayttdja voi
parantaa arjen hyvinvointiaan.

Suunnitteluprosessin aikana tyolle syntyi myos
uusia tavoitteita kuten leikkisyyden, kustomoinnin
Ja saavutettavuuden tuominen kortteihin

mukaan, missd mielestani myos onnistuttiin.
Visuaalisesti mosaiikkiratkaisu on monikulttuurinen
Ja nain monelle kayttgjaryhmalle tuttu ja helposti
lahestyttava, joka tuo markkinointi mahdollisuuksia
korteille lisad tulevaisuudessa.

Kehitysideoina kortteihin voitaisiin tulevaisuudessa
luoda tarkemmin maaritelty selked brandi, seka
tarkasti harkittu pakkaus, joka sopisi tuotteeseen.
Jos kortteja julkaistaisiin koen, ettd olisi

mMyos tarkead tehdd laheista yhteistyota
mielenterveysarmmattilaisen kanssa, joka voi
varmistaa korttien sisallon laadun.
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Liite 1. Haastattelu 1 kysymykset
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Aino Elomaki, opintopsykologi, LAB-ammattikorkeakoulu
Milja Parviainen, opintopsykologi, LAB-ammattikorkeakoulu

Millainen opiskelijoiden mielenterveyden tila ja hyvinvointi on nyt?

Oletteko huomanneet koronan vaikutusta opiskelijoiden
Jaksamiseen tai mielenterveyteen?

Onko tilanteesta syntynyt nousevia trendeja?

Mihin vaivoihin apua yleensd haetaan?

Onko opiskelijoilla ja nuorilla erikoistarpeita, kun puhutaan
mielenterveyden ja hyvinvoinnin hoidosta?

Mitka vaikeudet ja stressin aiheet kuuluvat tahan ikaan?
Milla keinoin vaivoja yleensd Idhdetadn ratkomaan?

Miten tilannetta parannetaan, milla tavoin tallaista voisi enkaista
tai ainakin lieventada?

Onko peruspilareita, jotka kannattaa huoltaa kuntoon, jotta
hyvinvoinninperusta on vahva?

Miesten syrjaytyminen on ollut ongelma pitkadn ja tuntuu, etta
self-help tuotteetkin ovat usein suunnattu naisille. Mik& saa miehet
hakemaan apua?

Onko kynnys korkeampi kuin naisilla?
Mikd tekee avun hakemisesta miehille helpompaa®?
Kuinka voisin tehdd pakastani miehille helpommin IGhestyttavan?

Kuinka tehokasta self-help kirjat ja materiaali on hoitamaan
ihmisten hyvinvointia?

Oletteko koskaan kayttaneet tai ohjeistaneet ketadn kayttamadn
mielenterveydenhoitoon korttipakkoja?

Mikd on tarkedd ottaa huomioon, kun suunnittelee
mielenterveyttd parantavia asioita?



Liite 2. Haastattelu 2 kysymykset

15.02.2022

Anonyymi, taideterapeutti

What kind of people do you usually work with? Do men
seek art therapy aswell?

In your experience has the pandemic increased people’s
need to be more creative and expressive? Have you seen
some other changes?

What does creative selfcare look like? How can people
practise it?

What skills does creativity and art teach us?

How can art and creativity better our mental health and
overall wellbeing?

How can art therapy benefit someone differently than
other therapies?

Is the point of creativity to introduce the element of play
back in our lives? How important is play?

How important is empathy as a life skill?

Is one of the goals of art therapy to experience a flow
state. What are the benefits of it?

Where did the idea for your book come from?
What was the process of creating the book like?

How did the idea of creating cards for the project
come about?

Were you involved in creating the design process?
What was that experience like?

What are the benefits of working so closely with
the users?

What is important to take into consideration when
designing products that deal with mental health
and wellbeing?



