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Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella mielenterveysaiheiset teematunnit
Kauhajoen Yhteiskouluun oppilaille. Tarkoituksena oli, etta tilaajatyéryhma saa
valmiin oppituntikokonaisuuden kayttoonsa.

Opinnaytety6 tehtiin toiminnallisena opinnaytetyona teoreettiseen tietoon pohjau-
tuen. Toiminnallisena osuutena opinnaytetyontekija suunnitteli teematuntikokonai-
suuden seka sen pohjalta diasarjan tilaajatydryhman toiveisiin perustuen. Tutki-
muskysymyksena kysyttiin: Miten nuorten mielenterveytta voidaan tukea toimin-
nallisen menetelman avulla.

Johtopaatoksena todetaan, etta opinnaytetydprosessi oli onnistunut ja teematunti-
kokonaisuus vastasi tilaajatydryhman toiveita. Opinnaytetydn palautteessa tilaaja-
tyoryhmalta tuli kehitysideoita jatkoa ajatellen seka oppilaiden osallistamista olisi
voinut viela lisata. Oppilaiden antaman palautteen mukaan tunnit olivat olleet aja-

tuksia herattavia, opettavaisia ja tarpeellisia.
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Describe the essence of your thesis.

The goal of this thesis was to plan lessons themed around mental health for the students
of Kauhajoki secondary school. The goal was to offer the school a collection of finished
lessons for them to utilize.

This practice-based thesis was conducted based on theoretical information. The practical
portion included the planning of several different lessons, as well as a slide show to
support it based on the customers wishes. The research question was: How can we
support mental health of students through practical methods.

In conclusion, the process can be considered a success and the lessons planned met with
the customers expectations. The customer offered feedback for further developments, as
well as increased involvement of the students. According to feedback from the students,
the lessons were thought-provoking, educational and necessary.

' Keywords: Mental health, depression, anxiety, eating disorder, self harm.



3 (42)

SISALTO
Opinnaytetyon tivistelma ... 1
ThesSiS @abStract ... 2
SISALTO .ottt 3
T JOHDANTO L. e e e e e e 5
2 MIELENTERVEYS ..o 6
3 NUORTEN YLEISIMPIA MIELENTERVEYDEN HAIRIOITA .......cc.coee.... 8
3.1 MasennuS €li dEPreSSIO.....ccciiuuii i 8
K Y (o4 1] = 11y T SRR 9
3.3 ANAISTUNEGISUUS ....cceiiiiiiiiiiiiiiicee ettt e e 10
3.4 ISEIUNOISUUS ... 11
4 MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN .....ocooiiiieie e, 13
5 AVUN HAKEMINEN JA MIELENTERVEYDPALVELUT .........cccoceniiennn. 14
5.1 Mielenterveyspalvelut perusterveydenhuollossa .............ccooeviiiiiiiiiiiiiiccee, 14
5.2 Mielenterveyspalvelut erikoissairaanhoidossa............cccoovvviiiiiiiiiiiiccc e, 14
5.3 Mielenterveytta edistavat palvelut nuorille.............cccccoviiiiiiiiiiiee 15
6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS .....oooiiiieeieeeee e, 16
7 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO ..o 17
8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JATUOTOS. ..., 18
8.1 Tilaajan esittely ja toiveet tuotoksesta ...........ccouuiiiiiiiiiiii 18
8.2 YhteistyOkumppanin eSittely ..........oooviiiiiiiiiiiiiiiiiie 18
8.3 Teematuntien SUUNNItEEIU ..........oooiiiiiiiiiiiieeeeeee 19
8.4 TIedONNAKU .....cooiiiiiiiiiiii e 22
8.5 Teematuntien totEULUS...........cooiiiiiiiiiiie e 22
8.6 Tilaajan palaute teematunneista............ooooiiiiiiii i 25
O POHDINT A e e 27
9.1 ProSessin KUIKU .........cooiiiiiiiiiiiiiieeee et 27
9.2 Eettisyys ja luotettavuus ..o 28

I = RSO 30



LITTEET



5 (42)

1 JOHDANTO

Uusimman 2021 vuonna tehdyn kouluterveyskyselyn mukaan erilaiset mielenterveyden
hairidt nuorilla 8 ja 9 luokkalaisilla ovat lisaantymassa. Myds koronapandemian on todettu
vaikuttavan nuorten psyykkiseen hyvinvointiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL),
2021.) Tassa opinnaytetydssa on tarkasteltu nimenomaan Kauhajoen alueen nuorten mie-
lenterveyden haasteita ja yleisimpia mielenterveyden hairiita. Myds nuorilta itseltdan on
tullut toive, etta mielenterveyteen liittyvista asioista puhuttaisiin koulussa enemman. Ai-
heen tarkeys yleisimmista mielenterveydenhairidista korostuu koulumaailmassa, silla Frojd
ym. (2010, s. 2035-2037) mukaan masennusoireilun seka muiden mielenterveydenhairidi-
den on todettu vaikuttavan poissaoloihin lisaantyvasti. Mielenterveydenhairiot ovat myos
yhteydessa sosiaalisten seka kognitiivisten taitojen heikkenemiseen. Aihe on myos ajan-
kohtainen nuorten mielenterveyspalvelujen kysynnan ja kayton kasvettua lahivuosina (Aal-
ber ym., 2021, s. 776.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella mielenterveysaiheiset teematunnit Kauhajoen
Yhteiskoulun oppilaille ja tavoitteena taas lisata nuorten tietamysta yleisimmista mielenter-

veyden haasteista ja parantaa heidan tietamystaan avun hakemisesta.

Opinnaytetyon tilaajana oli Kauhajoen Yhteiskoulun ennaltaehkaisevaa paihde- ja mielen-
terveystyota suunnitteleva ja toteuttava moniammatillinen tyoryhma. Opinnaytetyo toteutet-
tiin toiminnallisena kaytettavaksi Kauhajoen Yhteiskoululle teematuntikokonaisuutena.
Teematunnit suunniteltiin yhdessa tilaajatyoryhman kanssa ja opinnaytetydhon mahdollis-
tettiin seka tilaajatydéryhman toiveet seka oppilaiden osallistaminen, kuten toiveena oli. Op-
pilaat osallistuivat suunnittelemalla ja toteuttamalla videot teematunteihin seka suunnitteli-

vat hyvan mielen tarrat jaettavaksi kaikille 8 luokkalaisille.
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2 MIELENTERVEYS

Ihminen kokonaisuutena on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen. Jokainen kokee mielen-
terveytensa eri tavoin. Mielenterveydesta voidaankin puhua psyykkisena hyvinvointina.
Mielenterveys vaikuttaa vahvasti paivittaiseen arkeen ja ihmisen koko terveyteen. Hyvan
mielenterveyden perusta muodostuu jo lapsuudessa seka nuoruudessa. (Kosloff ym.,
2020, s.14.) Kasitteend mielenterveys on monen tekijan summa ja siihen kuuluu eri osa-
alueita kuten psyykkinen hyvinvointi, mahdolliset psyykkiset sairaudet, riippuvuudet,
psyykkinen toimintakyky seka mielenterveystaidot. Kaikki ihmiset kokevat mielentervey-
tensa seka psyykkisen hyvinvointinsa eri tavoilla. Hyvaa psyykkista hyvinvointia voidaan
edistaa yhta lailla, kuin fyysistakin hyvinvointia liikunnalla, saanndllisella terveellisella ruo-
kavaliolla seka riittavalla levolla. Mutta hyvinvointia edistetdan myos inmissuhteilla, itsensa
toteuttamisella ja hyvaksymisella, seka mieleisilla harrastuksilla ja kasittelemalla omia tun-
teitaan. (Aalber ym., 2021, s. 51-53.)

Mielenterveydessa puhutaan myds suojaavista tekijoista seka riskitekijoista. On sisaisia ja
ulkoisia suojaavia- seka riskitekijoita. Nuorten sisaisia suojaavia tekijoitd ovat hyva fyysi-
nen terveys, kyky itseilmaisuun, mielta askarruttavista asioista puhuminen, kyky luoda ja
yllapitaa ystavyyssuhteita, itsensa toteuttaminen esimerkiksi mieleisen harrastuksen
kautta, itsensa hyvaksyminen ja arvostaminen, kykya ratkaista ongelmia ja ristiriitoja, hy-
vaksytyksi tulemisen tunne, varhaiset ihmissuhteet seka perima. Ulkoisia suojaavia teki-
joita ovat perhe, laheiset ja ystavat, koulussa kayminen ja opiskelu, turvaverkon tuki, kykya
uskaltaa hakea apua ajoissa, turvallinen kasvuymparisto, kuulluksi tuleminen seka van-
hempien toimeentulo ja tyd. Sisaisilla riskitekijoilla tarkoitetaan huonoa itsetuntoa, heikkoja
ihmissuhteita esimerkiksi vanhempiin ja ystaviin, eristaytyminen ja vieraantuminen tutuista
ihmissuhteista, avuttomuuden tunne, huonommuuden tunne, sairaudet ja kehityshairiot.
Ulkoisia riskitekijoita ovat nuorella erot ja menetyksen kokemukset, vakivalta, kiusaami-
nen, paihteiden kaytto, syrjaytyminen, haitallinen elinymparistd seka hyvaksikaytto. (Erkko
& Hannukkala, 2013, s. 32.)
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3 NUORTEN YLEISIMPIA MIELENTERVEYDEN HAIRIOITA

Mielenterveyden hairio termi kuvaa kattavasti eri psykiatrisia hairidita. Hairion tunnistami-
nen ja oireiden selvittely erilaisten mittareiden avulla on tarkeaa diagnoosin varmista-
miseksi, etta potilas saisi tarvittavan avun ja tuen seka hoito voitaisiin aloittaa mahdollisim-
man pian hyvien tulosten takaamiseksi. (Hamalainen ym., 2017, s. 225.) Moniammatillisen
tyoryhman kanssa seka teoriatietoon pohjautuen Kauhajokisten nuorten yleisimmiksi mie-
lenterveyden hairidiksi tahan opinnaytetyohon valikoitui masennus, syomishairiot, ahdistu-

neisuus seka itsetuhoisuus.

3.1 Masennus eli depressio

Jokainen meista on varmasti kokenut olevansa alakuloinen ja surullinen kohdatessamme
vastoinkdaymisia ja menetyksia. Masennuksesta voidaan puhua ohimenevana tunteena,
mutta myos sairautena, ero on siina, kuinka pitkakestoista alakuloinen mieliala on ja
kuinka se vaikuttaa arkiseen elamaan ja toimintakykyyn. Ohimenevat alakuloon, pettymyk-
seen ja menetykseen liittyvat tunteet ovat taysin normaaleja, jotka kuuluvat elaman tasa-
painoon kuten ilo ja onnistumisen tunteet. Masennuksesta aletaan puhua vasta, kun ma-
sennuksen oireet ovat pitkaaikaisia ja vaikuttavat arkiseen elamaan. Masennus on yleinen
sairaus ja se nakyy useilla elaman eri osa-alueilla yhtaaikaisesti fyysisessa, psyykkisessa

ja sosiaalisessa toimintakyvyssa. (Honkanen, Vaestaliitto, 2019.)

Oireina voi olla mielialan laskua, mielihyvan kokemisen puutetta tai menettamista, unihairi-
oita, itsetunnon alenemista, vetaytyminen inmissuhteissa, aktivaatiotason muutokset, pai-
non ja ruokahalun muutokset seka seksuaalinen kayttaytyminen saattaa muuttua. (Honka-
nen, Vaestaliitto, 2019.) Huttusen mukaan nuorella mielialamuutokset voivat oireilla itkui-
suutena, artyisyytena tai vihaisuutena. Mukavat asiatkin alkavat menettaa merkityksensa
ja nuori vetaytyy harrastuksistaan ja ystavistaan. (Huttunen, 2018.) Uusimman kouluter-
veys-kyselyn mukaan Kauhajoen alueella masennusoireet ovat kaksinkertaistuneet seka

tytoilla etta pojilla verrattuna vuoteen 2019 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL), 2021).

Masennuksen syntyyn vaikuttavat monet tekijat, ei ole yleisesti tiettya syyta tai tapahtumaa

mika aiheuttaisi masennuksen puhkeamisen. Jokaisella yksilolla on suojaavat tekijat seka
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riskitekijat. 1ka, perima, kehitysvaihe, kasvuolosuhteet, temperamentti, aikaisemmat ela-
mantapahtumat, terveydentila seka vuorovaikutus- ja ihmissuhteet vaikuttavat yndessa
masennuksen puhkeamisen mahdollisuuteen. Etenkin perimalla on todettu olevan vahvoja
vaikutuksia nuorella masennuksen syntyyn. Periman ja sukurasitteen on arvioitu vaikutta-

van 30-40% masennuksen alkamiseen varhaisnuorella. (Aronen ym., 2016, s. 298.)

3.2 Syomishairiot

Syomishairiot ovat mielen seka ruumiin sairauksia. Useimmiten syomishairioon sairastu-
taan 12—24-vuotiaana. Suurin osa sairastuneista ovat tytt6ja, joilla usein ulkonako seka
lansimainen laihuuden ihannointi vaikuttaa sairastumiseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos (THL), 2019.) Pojilla hairié iimenee enemman pakonomaisella kuntosalitreenaamisella
ja lihasmassaa kasvattavilla aineilla. Yleisimpiin syomishairidihin kuuluvat laihuushairio
anorexia nervosa, ahmimishairié bulimia nervosa seka ahmintahairié binge eating disor-
der. (Aalto-Setala ym., 2020, s. 160.) Vuoden 2021 kouluterveyskyselyssa Kauhajoen alu-
eella perusopetuksen 8. ja 9. luokkalaisista 21,7% vastasivat kokeneensa riskin syémis-
hairidlle. Vastanneista 31,3% olivat tyttdja ja 11% poikia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(THL), 2021.)

Anorexia nervosa eli laihuushairié on tunnetuin syémishairion muoto. Syyt sairauden puh-
keamiselle ovat moninaiset. Sairaus on yleisempi tytéilla kuin pojilla, 5-10% sairastuneista
on poikia. Sairauden laukaisijana toimii hairiintynyt kuva omasta kehosta, tasta seuraa pa-
konomainen tarve laihduttaa, pudottaa painoa itseaiheutetusti seka pelko rasvakudoksen
kertymisesta ja lihomisesta. Annoskoot pienenevat, kaloripitoisia ja rasvaisia ruokia valtel-
laan seka usein sairastunut alkaa syoda yksin. Painonnousua ja lihomista estetaan erilai-
silla keinoilla kuten virtsaneritysta lisaavilla laakkeilla eli diureeteilla tai kaytetaan ulostus-
laakkeita. (Ruuska, 2021.)

Ahmimishairiélla eli bulimialla tarkoitetaan ahmimiskohtauksia. Bulimiaa sairastavalla on
kohtauksenomaisia vaiheita, jolloin sairastava ahmii hallitsemattomasti tavallista suurem-
pia annoksia ruokaa lyhyessa ajassa. Ahmimiskohtauksen laukaisijana voi toimia stressi
tai mielihalut. Ahmimiskohtauksen jalkeen on tyypillista, ettéa sairastunut pyrkii kompensoi-

maan ahmimisen lihottavia vaikutuksia esimerkiksi mahaa tyhjentamalla vakisin
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oksentamalla tai ulostuslaakkeita kayttamalla. Bulimian kehittymiseen vaikuttavat oma mi-
nakuva, perfektionismiin pyrkivat piirteet seka laihuuden ihannointi. (Ruuska, 2021.) Nuo-
rella itsellaan saat-taa olla bulimiaan altistavia tekijoitd kuten impulsiivisuus seka persoo-
nallisuuden epavakaus. Ahmimishairiota voi olla vaikeaa tunnistaa, silla nuori voi olla nor-
maalipainoinen seka elamanhallinta voi muuten vaikuttaa vakaalta. Merkkeja kuitenkin ah-
mimishairiosta voivat olla muutokset suun ja hampaiden kunnossa, silla oksentaessa ka-
rieksen ja ientulehdusten riski lisdantyy ja hammaskiilteeseen tulee vaurioita, sormet kurk-
kuun tyontamalla voi nahda rystysissa jalkia hampaista, voi esiintya kuukautisten epasaan-
nollisyytta tai poisjaantia seka painon vaihtelua. Kotona voi myos huomata suurten ruoka-

maarien katoamista. (Aronen ym., 2016, s. 327-328.)

Ahmintahairio eli BED (binge eating disorder) eroaa ahmimishairiosta siten, ettei ahminnan
jalkeen vatsaa tyhjenneta tahallisesti. Ahmintahairidssa tyypillista on ruuan hallitsematon
ahmiminen kohtauksenomaisesti kuten bulimiassakin, mutta yleensa ahmiminen loppuu
vasta sitten kun vatsa on epamukavan taynna ja olo on tukala. (Syomishairikeskus,
2017.) Ruuan ahmimisen jalkeen sairastunut tuntee usein hapeaa, itseinhoa ja ahdistusta.
Ahmintahairiéta sairastavalla on usein painonhallinnan ongelmia silla suuret ruokamaarat
aiheuttavat painonnousua. Sairauden puhkeamiseen vaikuttavia tekijoitd ovat haastava
elamantilanne, traumaattiset taustatekijat, tunne-elamassa olevat haasteet, stressitekijat ja

itsetuntoon liittyvat negatiiviset ajatukset ja tunteet. (Meskanen, 2022.)

3.3 Ahdistuneisuus

Ahdistuneisuutta kuvataan sisaisella jannityksen tunteella. Ahdistuksen oirekuva ilmenee
levottomuuden, paniikin tai kauhun tunteena. Tunne siita, etta jotain pelottavaa tai pahaa
sattuu ilman selkeaa ulkoista vaaraa. Lieva ja ohimeneva ahdistus on kuitenkin normaalia.
Ahdistuneisuushairidsta aletaan puhua siina vaiheessa, kun ahdistuneisuus on voimakasta
ja pitkakestoista seka sosiaalista toimintakykya rajaavaa. (Aalber ym., 2021, s. 364.) Ah-
distuksen oireet ovat fyysisia ja psyykkisia. Fyysisia oireita ovat pulssin kiihtyminen, hengi-
tyksen tihentyminen, hikoilu, kasien ja jalkojen tarina, puutumisoireet, aanen varina, pu-
nastuminen, suun kuivuminen, huimaus, pahoinvointi seka lihasjannitys. Psyykkisia oireita
ovat keskittymisvaikeudet, oireisiin huomion kiinnittdminen, pelkoa siitd miten muut reagoi-

vat ja mita muut ajattelevat, hapean kokeminen, halu paeta tilanteesta seka pelko siita,
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etta kyse olisi sairaudesta. (Komulainen ym., 2021, s. 354.) Uusimman kouluterveysky-
selyn mukaan ahdistuneisuus Kauhajoen alueella on tytoilla melkein kolminkertaistunut
seka pojilla kaksinkertaistunut verrattuna vuoteen 2019 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(THL), 2021).

3.4 Itsetuhoisuus

Itsetuhoisuudella kuvataan ajatuksia tai kaytosmallia, joka on omaa henkea uhkaavaa, va-
hingoittavaa tai aikeet vahingoittaa itseaan. Itsetuhoisuus luokitellaankin epasuoraan ja
suoraan itsetuhoisuuteen. (Aronen ym., 2016, s. 392). Nuorten itsetuhoiseen kayttaytymi-
seen ei ole tiettya syyta. Jokainen nuori tulee arvioida ja hoitaa yksilona. Nuorella saattaa
olla vaikeuksia ilmaista tunteitaan ja kasitella kokemaansa psyykkista tuskaa, joten ruumiil-
linen kipu saattaa vieda huomion pois psyykkisesta kivusta. Esimerkiksi viiltely saattaa olla
kertaluontoinen kokeilu, mutta jatkuva itsensa vahingoittaminen lisaa riskia itsemurhaan tai
itsemurhan yritykseen. Maailmanlaajuisesti, nuorten toiseksi yleisin kuolemansyy on itse-
murha. Varhainen tunnistaminen seka mielenterveyden vahvistaminen ovat yksi keskei-
simmista asioista nuoren itsetuhoisuuden ehkaisyssa. (Suomalainen ym., 2018.) Itsetuhoi-
suuteen saatetaan yleensa liittaa ainoastaan viiltely, mutta itsetuhoisuus on moniulotteista.
Itsetuhoisuudella tarkoitetaan myos ajatuksia, jotka eivat valttamatta johda tekoihin. Esi-
merkiksi itsetuhoinen kayttaytyminen eroaa tahallisesta itsensa vahingoittamisesta siten,
ettei taustalla ole itsemurha-ajatusta. Eurooppalaistutkimuksen mukaan yleisin itsensa sa-
tuttamiskeino on viiltely. Pinnalle nousivat kuitenkin myods yliannostukset ja yksittaiset teot
kuten hirttaminen. Itsetuhoisuuden on todettu yhdistyvan ahdistuneisuuteen ja masennuk-
seen. (Aho, ym., 2018, s. 156-157.)

Epasuoran ja suoran itsetuhoisuuden raja menee teoissa ja ajatusmallissa. Epasuorassa
itsetuhoisuudessa voi olla kuolemanvaara, mutta paamaara ei ole kuoleminen vaan it-
sensa satuttaminen erindisin keinoin. Epasuoran itsetuhoisuuden merkkeja voivat olla esi-
merkiksi paan hakkaaminen seinaan, vaarallisiin tilanteisiin hakeutuminen, holtittomuus lii-
kenteessa, paihteidenkayttd, hiusten repiminen tai itsensa kuristaminen. Suora itsetuhoi-
suus nakyy itsemurha-ajatuksina seka yrityksina ja jopa itsemurhana. Nuorten itsetuhoi-

suus liittyy yleensa ajankohtaisiin vaikeuksiin. Itsetuhoisuus ei ole itsessaan
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mielenterveyden hairid vaan liittyy usein esimerkiksi masennukseen tai ahdistuneisuuteen.
(Aronen ym., 2016, s. 393.)
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4 MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

Kuten fyysistakin terveytta edistetaan esimerkiksi liikunnalla, omaa mielenterveyttakin voi
vahvistaa eri keinoilla. Oman mielenterveyden vahvistaminen lahtee perusasioista: riittava
uni ja lepo, ravitseva ruoka ja saanndllinen liikunta vahvistavat mielenterveytta. Mielenter-
veysta voidaan vahvistaa myos mielenterveystaidoilla esimerkiksi itsensa arvostus, myon-
teinen kasitys itsesta ja omasta lahipiirista seka tunne- elaman taidot ovat vahvistavia teki-
joita. (Aalto-Setala ym., 2020, s. 29, 32.) Puhutaan myds positiivisesta mielenterveydesta,
mika tarkoittaa kaytannossa sisaista voimavaraa, jolla voimme edistaa hyvinvointia. Positii-
vinen mielenterveys sisaltaa seitseman eri osa-aluetta: normaalius, mahdollisuudet, kyvyt
ja vahvuudet, kypsyys, positiiviset tunteet, tunnealy ja sosiaalinen kyvykkyys, subjektiivi-
nen hyvinvointi seka resilienssi eli parjaamis- ja sopeutumiskyky. (Appelqvist-Schmidlech-
ner ym., 2016, s. 1759-1760.)

Yhteiskunnallisesti voidaan esittaa yleistyksia sellaisista toimista, joilla uskotaan ja toivo-

taan olevan vaikutusta vaeston mielenterveyteen. Tallaisia voivat olla rakenteelliset ratkai-
sut tai kaikille suunnatut palvelut. Mielenterveyden edistaminen onkin kaytannossa koko

yhteiskunnan vastuulla, silla psykiatrian erikoisala yksinaan ei voi sita tehda. Mielentervey-
den hairiot kuormittavat potilasta ja hanen laheisiaan, mutta aiheuttavat myos taloudellista
taakkaa yhteiskunnalle. Mielenterveystyota pitdisikin ajatella kansanterveydellisena tyona.
(Aalber ym., 2021, s. 51-53.) Terveydenhuollossa on kaytossa erilaisia hyvinvoinnin mitta-
reita, joita voi kayttaa tarkastelemaan ja arvioimaan potilaan mielenterveytta. Suomen laa-
karilehden artikkelissa pohdittiin, miten positiivista mielenterveytta mitataan ja tuotiin esiin,
miten tarkea positiivinen mielenterveys on. Mittari positiivisen mielenterveyden tutkimiseen
on Warwick-Edinburgh mental well-being scale (WEMWBS) joka sisaltaa subjektiivisen on-
nellisuuden seka hyvinvoinnin kokemukset mutta myos eudaimonisen nakékulman. (Ap-

pel-qvist-Schmidlechner ym., 2016, s. 1763.)

Mielenterveyshairididen ennaltaehkaisy, tunnistaminen ja varhainen hoito kuuluvat tahan
kansanterveydelliseen mielenterveystydohodn perusterveydenhuollossa. Kouluterveyden-
huolto on merkittavassa asemassa mielenterveyden hairididen varhaisessa tunnistami-
sessa, silla nuoret ikaluokat kayttavat kattavasti perusterveydenhuollon palveluita. (Aalber
ym., 2021, s. 891-892.)
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5 AVUN HAKEMINEN JA MIELENTERVEYDPALVELUT

Nuori saattaa vahatella omaa oloaan, kun on kyse mielenterveysongelmista. Voi olla itse
vaikeaa hakea apua ja kasitella mielta painavia asioita yksin. Nain onkin tarkeaa kiinnittaa
nuoreen huomiota kotona, seka koulussa. Jos kotioloissa vanhemmat huolestuvat nuoren
kaytOksesta, he voivat olla yhteydessa esimerkiksi koulun terveydenhoitajaan, koululaaka-
riin tai koulukuraattoriin. Myos kunta vastaa mielenterveyspalvelujen jarjestamisesta lain
mukaan. (Aalto-Setala ym., 2020, s. 25, 32-33.)

5.1 Mielenterveyspalvelut perusterveydenhuollossa

Perusterveydenhuollon jarjestamissa mielenterveyspalveluissa on matala kynnys avun ha-
kemiselle. Seka sosiaali- etta terveydenhuollossa tarjotaan mielenterveyspalveluja perus-
tasolla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL), 2022.) Alueellisesti mielenterveyspalve-
luista vastaa LLKY eli Liikelaitoskuntayhtyma Kauhajoella, joka kattaa seka Isojoen, Kari-
joen seka Teuvan alueen. Opiskeluterveydenhuolto on osa perusterveydenhuoltoa ja se
on varhaisnuorten ensisijainen vayla mielenterveyspalveluihin paasemiseksi esimerkiksi
kuraattorin tai terveydenhoitajan kautta. Kauhajoen alueella mielenterveysasioissa auttaa
kouluterveydenhoitaja, nuorten psykiatrinen sairaanhoitaja, psykiatrinen sairaanhoitaja

seka Kauhajoen kiirevastaanotto.

5.2 Mielenterveyspalvelut erikoissairaanhoidossa

Erikoissairaanhoidon palveluihin tarvitsee aina lahetteen. Lahetteen tekee laakari. Alle 23-
vuotiailla lahetteen tekemisesta kuuden viikon sisalla erikoislaakarin tulee tehda arvio poti-
laan tilasta. Hoitoon paaseminen on tapahduttava kolmen kuukauden sisalla hoidon tar-

peen arvioinnista lain mukaan kuten muissakin lahetteissa. (Sosiaali- ja terveysministerio,

i.a.) Alueellisesti erikoissairaanhoidon palveluista vastaa Etela-Pohjanmaan sairaanhoito-

piiri.
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5.3 Mielenterveytta edistavat palvelut nuorille

Muita nuorten mielenterveytta edistavia tai tukevia palveluita ovat anonyymisti verkossa
toimivia esimerkiksi sekasin chat, MLL lasten ja nuorten puhelin ja poikien puhelin. Kauha-
joen alueella apua tarjoavat myds perheohjaamo, hyvinvointiohjaaja, nuorisotyo, erityis-

nuorisoyontekijat seka koulunuoriso-ohjaaja. (Tilaajatyéryhma, Teams palaveri, 10.3.2022)
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6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella mielenterveysaiheiset teematunnit Kauhajoen
Yhteiskoulun oppilaille. Tarkoituksena oli, etta tilaajana toimiva tyéryhma saa valmiin oppi-
tuntipaketin. Teematunnit sisaltavat yleisimpien nuorten mielenterveyshairididen tunnista-
mista videoiden kautta, tietoa avun hakemisesta seka pohdintaa erilaisista selviytymiskei-

noista.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata nuorten tietamysta yleisimmista mielenterveyden haas-
teista ja parantaa heidan tietamystaan avun hakemisesta. Tavoitteena oli myos antaa nuo-
rille tietoa mielenterveytta vahvistavista tekijoista. Opinnaytetydn tuotos pitaa sisallaan diat
oppilaille videoineen seka oppituntia pitavalle ammattilaiselle tai opettajalle oman ohjeen ja

tarpeellisen taustatiedon.

Tutkimuskysymyksena kysytaan: Miten nuorten mielenterveytta voidaan tukea toiminnalli-

sen menetelman avulla?
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7 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Tutkimusstrategioista yleisimpia ovat laadullinen ja maarallinen tutkimus. Toiminnallisen
opinnaytetyon taustalla ei valttamatta tarvitse olla tutkimuksellisia menetelmia kuten haas-
tatteluja tai suunniteltuja kyselyja vaan toiminnallisen opinnaytetyon idea on tuotos. Tuotos
voi pitaa sisallaan tapahtuman, kirjan, videon, ohjeen tai esitelman. Tuotoksen prosessista
ja toteutuksesta tehdaan lopuksi selvitys raportti muotoisesti (Airaksinen & Vilkka, 2003, s.
56).

Ammattikorkeakoulussa paamaarana on opinnaytetyossa nayttaa oman alansa asiantunti-
juus ja osaaminen tutkimuksellisella otteella. Airaksinen ja Vilkka (2003, s. 10) toteavat
etta yleisesti opinnaytetyoprosessissa opiskelijalta vaaditaan tyohon laajaa paneutumista,
kriittista silmailya ja harkintaa seka osata kayttaa hyddyksi uusimmat vertaisarvioidut, nayt-
toon perustuvat tutkimukset. Kuten esimerkkina kirjassa oli toiminnallisesta opinnayte-

tyosta, tamakin tyo ja tuotos on tyoelamalahtdinen ja kaytannonlaheinen.

Tassa opinnaytetydssa toiminnallinen tuotos oli teematuntien suunnittelu ja diaesityksen

tekeminen tilaajatydoryhmalle kaytettavaksi.
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA TUOTOS

8.1 Tilaajan esittely ja toiveet tuotoksesta

Toiminnallisen opinnaytetyon tilaajana oli Kauhajoen Yhteiskoulun ennaltaehkaisevaa
paihde- ja mielenterveystyota suunnitteleva ja toteuttava moniammatillinen tyoryhma. Tyo-
ryhmaan kuuluivat kouluterveydenhoitaja, koulukuraattori, oppilaanohjaaja, perheohjaa-
mon tyodntekija, mielenterveyshoitaja, paihdehuollon ohjaaja, erityisnuorisotyontekija, kou-
lunuoriso-ohjaaja ja nuorisotyon koordinaattori. Tyéryhman toiminta oli kirjattu koulun

omaan, yhteisollisen oppilashuollon suunnitelmaan.

Tilaajan toiveena oli lisaksi, etta tuntikokonaisuus olisi ajatuksia herattava, informatiivinen,
oppilaita jollain tavalla osallistava ja voimavaroja korostava. Teematunnit taytyi jarjestaa
koronaturvallisesti, joten muuttuva koronatilanne huomioitiin suunnittelussa. Teematunnit
tarkoitettiin Kauhajoen Yhteiskoulun 8. luokkalaisille. Opinnaytety6ssa suunniteltu teema-
tuntikokonaisuus jaa tilaajan kayttoon pysyvasti myos myohempaa kayttdéa varten, esimer-
kiksi vanhempainillassa videot voitaisiin nayttda vanhemmille psykoedukaationa. Opinnay-
tetydn tekijan rooli oli suunnitella tydryhman ulkopuolisena henkilona omaa ammat-
tialaansa koskevat sisallot ja koota teoreettinen tieto aiheesta tyoryhman kayttoon val-
miiksi materiaaliksi teematunteja varten. Opinnaytetyon tekija oli jatkuvasti yhteistyossa

tydryhman kanssa, etta teematunneista saatiin yhtenainen kokonaisuus.

8.2 Yhteistyokumppanin esittely

Etiappain! —hanke on Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiirissa kevaalla 2021 kaynnistynyt
hanke, jolla juurrutetaan kokemusasiantuntijatoimintaa osaksi kuntien peruspalveluita ja
oppilaitostydta. Kokemusasiantuntija voi toimia tukihenkilona, vertaistukiryhmissa, luen-
noitsijoina, tyéryhmissa tai sosiaalisena tukena. (Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri,

2021.) Hankkeen ja opinnaytetyodn tavoitteet kohtaavat erinomaisesti.
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8.3 Teematuntien suunnittelu

Idea ja tilaus opinnaytetyon aiheeseen tuli Kauhajoen Yhteiskoulun ennaltaehkaisevaa
paihde- ja mielenterveystyota suunnittelevalta ja toteuttavalta tyoryhmalta. Aluksi kevaalla
2021 he toivoivat suunniteltavan paihteisiin liittyvaa teema -kokonaisuutta nuorille, ns.
paihdeputkea. Toukokuussa 2021 he olivat kuitenkin jarjestaneet kokemusasiantuntijoiden
luennot Yhteiskoulun oppilaille mielenterveysasioihin liittyen ja luentojen purkukeskuste-
luissa oli nuorilta itseltaan tullut palautetta, ettei mielenterveysasioista puhuta nuorten
kanssa tarpeeksi. Tasta syysta tyoryhma oli pohtinut haluavansa toteuttaa jonkinlaisen
laajemman mielenterveysasioita kasittelevan teema kokonaisuuden ja aihe vaihtui paih-

teista nuorten mielenterveyden haasteisiin.

Tasta lahtokohdasta kasin opinnaytetydn aihetta, tavoitetta ja tarkoitusta lahdettiin kehitte-
lemaan yhdessa tilaajana toimivan tyoryhman kanssa heti alkusyksysta 2021. Koska koro-
napandemia toi epavarmuutta siihen, rajoitetaanko oppilaiden kokoontumista kouluissa jo-
tenkin, piti se ottaa huomioon myos teematuntien suunnittelussa. Koronapandemia ja
mahdolliset siihen liittyvat rajoitukset vaikuttivat paljon siihen, etta jo varhaisessa vai-
heessa syntyi ajatus videoiden hyddyntamisesta osana teematunteja. Videot nahtiin myos
mahdollisuutena osallistaa osaa oppilaista suunnitteluun ja toteutukseen. Tyoryhma pohti
kuitenkin sita, ettei nuoret ehka halua leimautua esiintymalla videoilla tunnistettavasti. Ta-
man vuoksi videoiden tekemiseen liittyen tyoryhma otti mukaan kokemusasiantuntijoita
Etiappain! —hankkeesta. Kokemusasiantuntijat saivat anonyymisti kirjoittaa tekstia tyoryh-
man valitsemista neljasta mielenterveyden hairidsta. Yhteydenpito kokemusasiantuntijoihin
hoitui hanketyontekijan kautta. Tyoryhma valitsi tekstit jokaiseen videoon ja tydryhmaan
kuuluvat kaksi nuorisotyontekijaa ottivat videoprojektin hoitaakseen ja etsivat niihin myos
vapaaehtoiset esiintyjat. Opinnaytetyon tekija osallistui videoiden suunnittelun yhdessa
nuorisotyontekijoiden, nuorten ja kuvaajan kanssa. Videot suunniteltiin niin, ettd kokemus-
asiantuntijan tekstin luki joku vapaaehtoinen vanhempi nuori ja se tuli videossa ajatusaa-
nena taustalla. Nuoret ideoivat jokaiseen videoon kyseista mielenterveydenhairiota kuvaa-
via tapahtumia ja tunnelmia, jotka nakyivat videoilla ennen, jalkeen tai ajatusdanen aikana.
Videot pyrittiin kuvaamaan niin, ettei nuoria voi tunnistaa niista. Videoita ideoitiin, suunni-

teltiin, kuvattiin ja editoitiin syksysta 2021 kevaaseen 2022.
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Tilaajana toimivaan tyéryhmaan pidettiin yhteytta koko ajan myos opinnaytetydsuunnitel-
maa tehdessa. Jo opinnaytetyosuunnitelmaa varten teoreettista tietoa haettiin ennalta
nuorten yleisimmista mielenterveyden hairidista, avun hakemisesta seka moniammatilli-
sesta yhteistyosta. Opinnaytetydsuunnitelmassa pohdittiin myos eettisyytta ja luotetta-
vuutta. Hakusanoina tiedonhaussa kaytettiin mm. Voimavaraistaminen, mielenterveys,
nuorten mielenterveys, mielenterveyden hairiot, nuorten hyvinvointi, mielenterveyden

haasteet, masennus, itsetuhoisuus, ahdistuneisuus, syomishairiot.

Ohjaava opettaja hyvaksyi opinnaytetydsuunnitelman marraskuulla 2021, minka jalkeen
laadittiin sopimus opinnaytetyon tekemisesta Kauhajoen Kaupungin Yhteiskoulun kanssa.
Tilaajan kanssa oli sovittu yhteistyodsta siten, etta opinnaytetyon tekija ja tilaaja osallistuvat
yhdessa teematuntien kokonaissuunnitteluun ja opinnaytetyon tekija pitaa yhteytta tyoryh-
maan suunnittelun eri vaiheissa. Sovittiin my0s, etta opinnaytetyon tekija laatii teoreetti-
seen tietoon perustuvat diat nuorten yleisimmista mielenterveyden hairidista, avun hakemi-
sesta ja selviytymisesta. Tilaajana toimiva tydryhma puolestaan vastaisi opinnaytetyossa
teematunteihin kuuluvien videoiden kuvaamisesta, editoinnista seka muusta videoihin liitty-
vasta tydsta seka hallinnoinnista, tarvittavan rahoituksen hoidosta, teematuntien pitami-
sesta seka palautteen annosta opinnaytetyon tekijalle. Aikatauluksi sovittiin, etta opinnay-

tetyona tehtava materiaali on tilaajan kaytossa joulukuulla 2021.

Diojen laatiminen alkoi yhteisella ideoinnilla siita, missa vaiheessa mikakin aihe kannattaisi
ottaa esille ja miten diat jakautuisivat esitettaviksi eri tiloissa. Tilaajana toimiva tyoryhma oli
jo aiemmin paattanyt, etta teematunneilla kasitellaan mielenterveyden hairidista yleisimmat
nelja eli masennus, ahdistuneisuus, syomishairiot ja itsetuhoisuus. Tyoryhma oli myos toi-
vonut teematuntien sisaltavan tietoa avun hakemisesta paikallisella tasolla seka mielenter-
veyden hairidista selviytymisesta. Toiveina oli myos, etta oppilaita osallistettaisiin jollain ta-
valla ja tunnit paattyisivat voimavaraistavalla ajatuksella. Tyéryhman kanssa diojen jarjes-
tyksessa paadyttiin siihen, etta edettaisiin ns. ongelmista positiiviseen suuntaan ja etta tila
vaihtuisi teeman vaihtuessa, tama toisi myos dramatiikkaa huoneiden valille. Taman poh-

jalta dioja lahdettiin tekemaan.

Ensimmaisen otsikkodian jalkeen johdateltiin lyhyesti aiheen aarelle. Kuvattiin, mita on

mielenterveys ja nostettiin esiin tilastotietoa viimeisimmista kouluterveyskyselyista. Taman
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jalkeen jokaisesta neljasta mielenterveyden hairiosta tuli ensin video ja sen jalkeen kasitel-
tiin kyseinen mielenterveyden hairio teoreettiseen tietoon pohjautuen. Toisena teemana
dioissa oli avun hakeminen. Ensimmainen dia avun hakemisesta kasitteli avun hakemista
yleisella tasolla. Toisessa diassa kerrottiin, ketka auttavat perusterveydenhuollossa. Kol-
mannessa diassa esiteltiin muita tahoja, jotka voivat auttaa ja viimeisessa diassa anonyy-
meja avun tarjoajia. Kaikki avun hakemista kasittelevat diat sisalsivat auttavan tahon yh-
teystiedot ja aukioloajat, etta nuoret voisivat ottaa niista halutessaan kuvan puhelimellaan.
Viimeisena teemana dioissa oli selviytyminen. Selviytymisosio oli toiminnallisempi ja siksi
dioja oli tasta teemasta vahemman. Ensimmainen dia kertoi voimavaroista mielentervey-
den tukena ja toinen dia sisalsi tehtavan "ltsetuntemuksen laiva”. Idea Itsetuntemuksen
laiva -tehtavaan tuli tydryhmassa olevalta perheohjaamon tyontekijalta. Lopussa oli mie-
lenterveytta tukeva ajatus ja aivan lopuksi muistutusdia, etta muistetaan jakaa kaikille tar-

rat muistuttamaan positiivisesta mielenterveydesta.

Ennen diojen laatimista oli tarpeen perehtya teoreettiseen tietoon huolellisesti, etta nuorille
jaettava tieto teematunneilla on luotettavaa seka ajantasaista. Kouluterveyskyselyn viimei-
simmat tulokset antoivat myos kasitysta siitd, miten mielenterveyden hairiét ovat yleisty-
neet voimakkaasti. Dioja esiteltiin tyostamisvaiheessa tilaajana toimivalle tyoryhmalle
Teams -palaverin kautta ja niitda muokattiin tilaajan palautteen perusteella. Tilaaja toivoi nii-
hin mm. kuvia elavoittamaan dioja. Koska aikataulu oli tiukka, kuvat otettiin dioihin Power-
pointin omasta kuvapankista ja niita etsittiin hakusanoja kayttamalla. Diojen tyostamiseen
littyvissa Teams -palavereissa suunniteltin myds teematuntien kokonaisuutta yhteisesti,
mihin myo6s opinnaytetyon tekija osallistui. Opinnaytetyontekija ideoi mm. oppilaille jaetta-
vat tarrat, jotka muistuttaisivat nuoria esim. puhelimen kuorissa positiivisen mielentervey-
den merkityksesta. Tarrat paatettiin toteuttaa niin, etta tukioppilaat saisivat mahdollisuuden
keksia voimaannut-tavia sanontoja tai lauseita. Lauseet vietaisiin kuvaamataidon ryhmalle,
joka puolestaan voisi valita niista mieleisen ja piirtaa siita tarran, joka sisaltaa myos tuon
keksityn lauseen. Tyoryhmaan kuuluvat kaksi nuorisotyontekijaa hoitivat nuoria osallista-
vaa osiota, eli videoiden kuvaukseen ja editointiin seka jaettavien tarrojen tyostamiseen

liittyvaa organisointia seka yhteydenpitoa.

Aluksi suunniteltu aikataulu oli kuitenkin liian kiireinen ja aikataulua jouduttiin muuttamaan

kahteen kertaan.
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8.4 Tiedonhaku

Tiedonhaussa huomioitiin, etta se on tarpeeksi laajaa, monipuolista seka luotettavaa.
Opin-naytetydssa tietoa haettiin kriittisesti monista eri tietokannoista kuten SeAMK Finna,
Arto, Medic, Terveysportti seka Cinahl. Lahteina toimivat erilaiset tieteelliset artikkelit, tutki-
mukset seka julkaisut. Opinnaytetydssa kaytettiin myos hyoddyksi tiedonhaussa eri hoito-
suosituksia kuten Kaypa hoitosuosituksia. Tiedonhaku rajattiin vimeisen kymmenen vuo-
den sisalle eli vuosille 2011-2021. Tietoa haettiin paaosin suomeksi, mutta myos englan-

niksi.

OpinnaytetyOssa teoreettinen viitekehys rakentui keskeisimpien kasitteiden avaamiseen.
Opinnaytetyon kannalta oli tarkea ymmartaa moniammatillisen ennaltaehkaisevan tyon
rooli koulussa ja osana oppilashuoltoa. Oleellista oli perehtya huolellisesti tilaajan toivo-
maan aiheeseen, eli yleisimpiin nuorten mielenterveyden hairidihin ja psyykkiseen oirei-
luun, avun hakemiseen ja selviytymiseen. Teoreettisen viitekehyksen pohjana oli kirjalli-
suuskatsaus. Hakusanoina kaytettiin nuorten mielenterveys, moniammatillinen yhteistyo
kouluissa, oppilashuoltotyd, mielenterveystaidot, voimavaraistaminen, psyykkinen oireilu,
avun hakeminen, mielenterveyspalvelut nuorille. Lisaksi hyodynnettiin tuoreimman koulu-

terveyskyselyn tuloksia.

Tiedonhaku tuotti paljon tuloksia, esimerkiksi Finnan avulla 16ytyneet kirjat aiheeseen liit-

tyen seka hoitotieteen artikkelit ja tutkimukset Cinahl tietokannasta. Nuorten mielentervey-
desta on ennenkin tehty paljon opinnaytetoita, tutkimuksia, seka tieteellisia julkaisuja. Kriit-
tisella silmailylla I0ytyi luotettavia lahteita ja niitd on hyddynnetty opinnaytetydn teoriaosuu-

dessa.

8.5 Teematuntien toteutus

Teema-tuntien diat olivat valmiit ja tilaajan kaytdssa lopulta toukokuussa 2022. Opinnayte-

tyodn tekija osallistui myds tilojen visuaaliseen sisustamiseen huoneita valmisteltaessa.

Ensimmainen tila oli tarkoitettu aiheen pohjustamiseen ja yleisimpien mielenterveyshairioi-
den kasittelyyn diojen ja videoiden avulla. Huone rakennettiin niin, etta toinen puoli huo-

neesta oli istumapaikoille seka esitystilalle varattu ja huoneen toinen laita sisustettiin
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visuaalisesti kuvaamaan, milta mielenterveyshairidista karsivan nuoren koti tai huone voisi
nayttaa. Poydalla oli mm. kuihtuva huonekasvi, pizzalaatikoita, tolkkeja seka muuta ros-

kaa. Vaatteita, kenkia ym. oli ympari lattiaa. Huoneesta laitettiin myds kaihtimet kiinni, etta

tilassa olisi hamara ja synkka tunnelma.

Kuva: Karoliina Saukko, Koulunuoriso- ohjaaja

Toisessa tilassa oli tarkoitus kayda lapi avun hakemiseen liittyvat diat nuorten kanssa.
Huoneen poydilla oli muutamia esitteita nuorille ja seinille oli koottu auttavien tahojen julis-
teita. Tilan nurkkaukseen oli tuotu nojatuoli ja pieni poyta. Nurkkaus oli sisustettu viih-
tyisammaksi kuvaamaan hyvinvoivaa nuorta. Nojatuolin vieressa oli reppu siististi. Seinalla

oli iloinen julistekuva ja poydalla nuoren tavaroita seesteisesti aseteltuna.
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Kuva: Karoliina Saukko, Koulunuoriso- ohjaaja

Kolmannessa ja viimeisessa huoneessa haluttiin keskittya selviytymiseen ja jattaa nuorille
raskaasta aiheesta kuitenkin voimavaroja esiin tuova nakokulma. Kolmannessa huo-
neessa oli poytapaikat jokaiselle nuorelle, poydilla oli valmiina paperia seka kynia dioissa
annettavaa tehtavaa varten. Huoneen seinille oli tulostettu kuvia, joita oppilaat olivat aiem-
min kuvaamataidon ja tukioppilasryhmissa suunnitelleet. Kuvista oli teetetty mainostoimis-

tossa lisaksi tarroja, joita oli tilan poydalla lopuksi nuorille jaettavaksi.
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Kuva: Karoliina Saukko, Koulunuoriso- ohjaaja

Tilaajana toimiva tydoryhma toteutti itse teematuntien pitamisen toukokuun lopulla kaikille 8.
luokkalaisille Kauhajoen Yhteiskoulun oppilaille ja kerasivat lyhyen palautteen samalla
osallistujilta. Oppilaat tulivat heille annetun aikataulun mukaan yksi ryhma kerrallaan ja kul-
kivat kaikki kolme huonetta lavitse jarjestyksessa. Tilaajana toimiva tydryhma oli itse laati-
nut luokille aikataulun seka jakaneet vuorot keskenaan teematuntien pitamiselle. Teema-
tuntien jalkeen tilaaja antoi koosteen osallistujilta saaduista palautteista sahkopostilla,
koska yhteista aikaa ei saatu sovittua. Teema-tuntien materiaali jai tilaajalle kokonaisuu-
dessaan mahdollista mydhempaa kayttdéa varten ja tilaaja voi sita halutessaan myds muo-

kata.

8.6 Tilaajan palaute teematunneista

Tilaajatyéryhman palautteessa opinnaytetyon tuotoksesta ja teematuntien kokonaisuu-
desta todettiin kesakuussa 2022, etta se vastasi sille haluttuja tavoitteita muilta osin, mutta
osallistavuuteen liittyva tavoite ei taysin toteutunut. Materiaalin kayttdonoton helppous sai
kuitenkin kiitosta seka myds sisallon maara ja sen ymmarrettavyys. Tilaajatydoryhma kui-

tenkin totesi, ettda materiaalin esittdminen vaati hiukan aiheeseen liittyvaa osaamista tai
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perehtymista aiheeseen etukateen. Jatkoa ajatellen tilaajatydéryhma toivoi tallaisen materi-
aalin liitteena olevan viela erillisen vetajalle tarkoitetun oppaan, mika sisaltaisi tarkentavaa
tietoa tai vinkkeja aineiston esittamisen tueksi. Tilaajatyoryhma piti diojen asiallisesta visu-
aalisesta ilmeesta muuten, mutta avun hakemista koskevissa dioissa auttavien tahojen lo-
got ja linkit heidan nettisivuilleen olisivat olleet hyva lisays. Toivottu osallistaminen nakyi
palautteen mukaan videoiden ja tarrojen toteutuksessa ja lisaksi varsinaisilla tunneilla
osallistavia menetelmia oli hyodynnetty lopussa olevassa tehtavassa seka nuorten keskus-
teluun mukaan ottamisessa. Vaikka toive diojen teossa olikin, ettd nuoret olisivat lahteneet
mukaan keskusteluun, eivat he palautteen mukaan kuitenkaan olleet lahteneet keskustele-

maan, joten osallistamisen ajatus ei taysin vastannut asetettuja tavoitteita silta osin.

Tilaajatyéryhman palautteessa mainittiin myds, etta toimeksiantajan vastuulle oli jaanyt pa-
lautekyselyn laatiminen ja he olivat toteuttaneet sen Wilman kautta jalkikateen. Jatkossa
palautekysely voisi tyoryhman palautteen mukaan sisaltya jo teematuntien kokonaisuuteen
esimerkiksi QR-koodilla avattavana kyselyna. Nuorilta saadun palautteen mukaan tunnit
olivat olleet ajatuksia herattavia, opettavaisia ja tarpeellisia. Nuoret olivat kokeneet ensim-
maisen huoneen hiukan pitkaksi ja raskaaksi seka olisivat kaivanneet enemman toiminnal-

lisuutta.

Yhteistyota tilaajatydoryhma arvioi palautteessaan myos. He totesivat palautteessaan opin-
naytetyon tekijan olleen aktiivinen ja motivoitunut ottaen hyvin huomioon tilaajatyéryhman
toiveet ja tarpeet. Suunnitteluprosessin etenemisesta ja yhteyden pidosta palautteessa to-
dettiin, etta se oli tapahtunut paaasiassa sahkdpostin ja Teams -palavereiden valityksella
aikatauluhaasteiden takia. Palautteessa mainitaan, etta tilaaja olisi toivonut myos lahita-
paamisia. Palautteessa tuodaan esiin alussa olleet tydonjakoa koskevat haasteet, jotka
koskivat myds tilaajana toimivaa tydoryhmaa. Palautteen kehitysehdotus oli, etta check list
—tyyppisilla tarkistuslistoilla voisi huomioida kaikki tarvittavat asiat resursseihin ja tarpeis-
toon liittyen. Tilaajatydryhma totesi, etta opinnaytetyon tekija oli laittanut naita tiedoksi kylla
heille sahkopostin valityksella, mutta selkeampaa olisi ollut, mikali kaikki olisi sisaltynyt sa-
maan pakettiin. Nain materiaali kokonaisuutena olisi siten helposti kayttddnotettavissa
myos ilman, etta tilaajatydryhman jasen olisi siina mukana. Lopuksi palautteessa todettiin,
etta tyoryhma koki opinnaytetyona tehdyn materiaalin tarpeelliseksi ja etta se jaisi heille
kayttoon jatkoakin ajatellen esimerkiksi vanhempainiltoihin.
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9 POHDINTA

Kuten Airaksisen ja Vilkan teoksessa toiminnallinen opinnaytetyo mainitaan, etta opinnay-
tetyOprosessia tehtaessa on tarkead muistaa resurssit ajankaytdéssa, omat voimavarat seka
oma osaaminen (Airaksinen ym., 2003, s. 56). Opinnaytetyota tehdessa suunnitelmavai-
heesta asti prosessin hahmottaminen toi omat haasteensa, seka aikatauluttaminen. Toi-
den, koulun ja terveyden tasapainottelu ja voimavarojen realisointi tuntui haastavalta. Koko

prosessin ajan sai onneksi tukea ohjaavilta opettajilta seka tilaajatyoryhmalta.

Tutkimuskysymyksenani oli: Miten nuorten mielenterveytta voidaan tukea toiminnallisen
menetelman avulla? Opinnaytetydssa toiminnallisia menetelmia oli kolme: nuoret saivat
osallistua videoiden suunnitteluun ja ideointiin kdytannon tasolta, he suunnittelivat mielen
hyvinvoinnin tarrat seka jokainen teematunteihin osallistuva 8. luokkalainen sai pohtia hen-
kilokohtaisella tasolla omia voimavarojaan seka mielenterveyden haasteita Itsetuntemuk-
sen laiva- tehtavassa. Mielestani toiminnalliset menetelmat toimivat etenkin nuorten pa-
rissa hyvin, silla kuten tassakin tuotoksessa huomasi, oppilaat innostuivat ideoinnista, kun
saivat paastaa oman luovuutensa valloilleen ja suunnitella seka ideoida itse ilman valmista
kaavaa. Nain motivaatio ja kiinnostus pysyivat ylla ja nuoret saivat itse keskustella keske-
naan milta eri mielenterveyden hairiot tuntuvat ja miten ne esitettaisiin videoiden kautta

ikatovereille.

9.1 Prosessin kulku

Tilaajatydryhman palautteessa todettiin, ettd avun hakemista koskeviin dioihin olisi voinut
lisata auttavien tahojen logot ja linkit suoraan nettisivuille. Logojen nakeminen olisi voinut
jaada paremmin nuorten mieliin ja nettisivuja nayttamalla nuorten olisi myos hyva nahda
kuinka he paasisivat Ioytamaan ne helposti myos itse. Palautteessa mainittiin myds kehi-
tettavana tekijana ohjaajille ja vetdjille suunnatut erilliset ohjeet ja vinkit. Jalkikateen poh-
dittuna tallaisia lisatietoja olisi voinut lisata esimerkiksi diojen muistiinpano osioihin tai
tehda muistiinpano kortit. Myds check list- tyylinen tarkistuslista olisi voinut olla osana
muistiinpanoja, nain varmistuisi kunkin tahon tehtavat ja hoidettavat asiat, seka resurssit.
Tassa ehka haasteena oli konkreettisen yhteistyon vahyys tilaajana toimivan tyoryhman
kanssa, minka myds tyoryhma nosti esiin palautteessaan. Palautteessa ilmeni myos se,
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etta tilaajan vastuulle oli jaanyt palautekyselyn laatiminen nuorille. Palautekyselysta ei
sovittu erikseen aluksi, mutta se olisi toki voinut sisaltya kokonaisuuteen opinnaytetyon te-

kijankin laatimana.

Kokonaisuudessaan prosessi oli mielenkiintoinen toteuttaa ja opinnaytetyon tekijana opin

prosessimaisen tyonotteen, palautteen huomioinnin ja suunnitelmallisuuden tyon edetessa
kohti maaliviivaa. Aihe oli mielenkiintoinen ja ajankohtainen, itselle todella Iaheinen ja koin
sen toteuttamisen tarkeaksi. Varhaisnuoruudesta kaikki kehitymme kohti aikuisuutta omien
lahtdkohtiemme saattamana, opinnaytetyota tehdessani opin itse myds monia asioita, joita
aion varmasti hyodyntaa tyoelamassa. Mielenterveyden hairiot eivat silti poissulje positiivi-

sen mielenterveyden voimaa seka vie pois onnistumisen kokemuksia ja onnellisuutta.

9.2 Eettisyys ja luotettavuus

Hyvan tieteellisen kdaytannon mukaan opinnaytetyota tehdessa on tarkeaa kunnioittaa mui-
den tutkimusty6ta seka olla rehellinen, avoin ja huolellinen Iahteet huomioon ottaen. Opin-
naytetyot ovat julkisia kaikille avoimessa Theseus-julkaisuarkistossa. Kun opinnaytetyot
ovat kaikkien saatavilla, tuo se nakyvyytta, edistaa niiden yhteiskunnallista vaikuttavuutta
seka parantaa laatua ja luotettavuutta. (Arene ry, 2019, s. 8-10.) Opinnaytetyota tehdessa
ja kaytettaessa siina muiden omistamia, tekijanoikeuden alaisia aineistoja, taytyy mainita

niiden alkupera, tekijat seka lahteet oikeaoppisesti. (Arene ry, 2019, s. 12.)

TENK:in eettisten ohjeiden mukaan haastateltaville annetaan tiedoksi, etta osallistuessaan
haastatteluun tai kyselyyn, heilld on oikeus myos kieltaytya osallistumasta seka oikeus
keskeyttaa osallistumisensa missa tahansa prosessin vaiheessa. Heilla on myos oikeus
saada tietoa opinnaytetyohon kaytetyista tiedoista seka opinnaytetyon tavoitteista. (Tutki-
museettinen neuvottelukunta, 2019, s. 7-9.) Tassa opinnaytetydssa kaytettiin kokemusasi-
antuntijoiden kirjoittamia teksteja heidan kokemuksistaan liittyen mielenterveyden eri hairi-
6ihin. Opinnaytetyon luotettavuudesta kertoo aiheeseen syva perehtyminen ja kriittinen tie-

donhakuprosessi. (Arene ry, 2019, s. 14.)

Koska opinnaytetyolla on tilaaja, tehdaan yhteistydsopimus toimeksiantajan, ammattikor-

keakoulun ja opinnaytetyon tekijan kesken. Sopimuksessa sovitaan muun muassa
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aiheesta, aikataulusta, kustannusten korvaamisesta, opinnaytetydn tuotoksen omistus- ja
kayttooikeudesta, salassa pidettavista asioista ja vastuista. Myos tutkimuslupa-asia on
syyta selvittaa, silla se vaihtelee eri organisaatioissa. (Arene ry, 2019, s. 6.) Tassa opin-

naytetyossa ei kuitenkaan tutkittu organisaatiota, vaan tuotettiin sille aineistoa.

Toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuuden perustana toimii riittava dokumentointi seka
perustelu valinnoille, mita opinnaytetydssa on tehty kaikissa sen eri vaiheissa. Paivakirjan
pitdminen kaikista opinnaytetyohon liittyvista toimista ja alkuperaisen aineiston sailyttami-

nen on tarkeaa ottaa huomioon. (Kananen, 2017, s. 151, 153.)

Tassa opinnaytetyossa kaytettiin laadukkaita ja luotettavia lahteita. Kokemusasiantuntijoi-
den tuottamat tekstit ovat suoraan heilta tulleita. Ainoastaan videoiden suunnittelussa kay-
tettiin luovuutta ja nuorten omaa visiota seka heidan ideoitaan. Videoissa yhdistettiin opin-
naytetyon tekijan lahteista keraama teoria ja tieto. Kokemusasiantuntijoiden tekstit seka

ryhman ideoimat lavastetut kuvaustilanteet olivat osa videomateriaalia.
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LITTEET

Liite 1. Diasarja Nuorten yleisimmat mielenterveyden hairiot

NUORTEN YLEISIMMAT _
MIELENTERVEYDEN HAIRIOT

Justiina Luukaslammi, sairaanhoitajacpiskelija AMK
Opinnaytetyt 2022

MITA ON MIELENTERVEYS?

Ihminen on kokonaisuudessaan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen.
Mielenterveydesté voidaan puhua psyykkisend hyvinvointina.

Mielenterveys kasitteend on moninainen ja siihen kuuluu eri osa-alueita.

Mielenterveys vaikuttaa vahvasti koko arkiseen elamaamme seka koko Kaikki ihmiset kokevat
terveyteen. mielenterveytensa seka
Psyykkinen hyvinvointi on yhta térkea osa terveytta, kuten fyysinen. psyykkisen hyvinvointinsa
Kuten liikunnalla pidamme huolta fyysisesta terveydestamme, tulee eri tavoilla.

meidan erilaisilla taidoilla pitad huolta myés mielenterveydestamme.
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KOULUTERVEYSKYSELYSTA
POIMITTUA

Uusimman kouluterveyskyselyn (2021) mukaan
Kauhajoen alueella mielen hyvinvointi on
laskenut.

Verrattuna vuoteen 2019 masennusoireet seka
ahdistuneisuus ovat lisdantyneet voimakkaasti.

Tytoilla tilastot ovat suuremmat
masennusoireilun, sosiaalisen
ahdistuneisuuden, ahdistuneisuuden, matalan
itsetunnon ja sydmishairiériskin kohdalla.

Pojilla tilastot ovat suuremmat positiivisen
mielenterveyden kokemisen puolesta.

VIDEO MASENNUKSESTA

Videon tekemiseen ovat osallistuneet:

Kauhajoen Yhteiskoulun paihde- ja mielenterveys”rukkanen”,
osa tukioppilaista, kuvaamataidon ryhmalaisista, seka
nuorisovaltuutetuista.

Videon on kuvannut ja editoinut Julia Saarinen

Videossa on kéytetty kokemusasiantuntijan tekstia. Lukijana Julia
Saarinen.




Miten voit
tunnistaa
masennuksen
itsessa/kaverissa?

Mité ajatuksia
aiheesta herasi?

MASENNUS

Depressio eli masennus on yleinen sairaus
joka vaikuttaa useaan elaman eri osa-
alueeseen: fyysiseen, psyykkiseen seka
sosiaaliseen toimintakykyyn.

Murrosién alkaessa masennuksen riski
suurenee ja uusien masennusjaksojen
alkaminen on todennakoisinta 15-18
vuotiailla.

Ohimenevat alakuloon,
pettymykseen ja menetykseen
littyvat tunteet ovat taysin
luonnollisia ja normaaleja, jotka
Uusimman kouluterveyskyselyn mukaan kuuluvat elaman tasapainoon,
Kauhajoen alueella masennusoireet ovat kuten myos ilo ja onnistumisen

kaksinkertaistuneet seka tytoilla, etta tunteet.
pojilla verrattuna vuoteen 2019.

Masennuksen oireet:
* Mielialan lasku
* Mielihyvan kokemisen
puute
* Unihairiét
* |tkuisuus
» Artyminen/vihaisuus
* Itsetunnon aleneminen
* |hmissuhteista
vetdytyminen
* Painon muutokset
* Ruokahalun muutokset
» Seksuaalisen
kayttaytymisen muutokset
« Aktivaatiotason muutokset
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VIDEO AHDISTUNEISUUDESTA

Videon tekemiseen ovat osallistuneet:

Kauhajoen Yhteiskoulun paihde- ja
mielentervegs"rukkanen", osa tukioppilaista, kuvaamataidon
ryhmaélaisista, seka nuorisovaltuutetuista.

Videon on kuvannut ja editoinut Julia Saarinen
Videossa on kéytel% kokemusasiantuntijan tekstia. Lukijana

iklas Maki-Paavola.

Lievi ja ohimeneva
AHDISTUNEISUUS ahdistuksen tunne on
skl

« Ahdistuneisuutta on kuvattu sisaiselld

« Qirekuva ilmenee levottomuuden, kauhun tai

jannityksen tunteella.

paniikin tunteena. Tunne siitd, ettd jotain
pahaa tai pelottavaa sattuu ilman ulkoista
vaaraa.

Kun ahdistuneisuus on pitkakestoista,
voimakasta ja sosiaalista toimintakykya
haittaavaa, voidaan puhua
ahdistuneisuushairiosta.

Uusimman kouluterveyskyselyn mukaan
ahdistuneisuus Kauhajoen alueella on tytéilla
melkein kolminkertaistunut seka pojilla
kaksinkertaistunut verrattuna vuoteen 2019.
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VIDEO SYOMISHAIRIOSTA

Videon tekemiseen ovat osallistuneet:

Kauhajoen Yhteiskoulun paihde- ja
mielenterveys”rukkanen”, osa tukioppilaista, kuvaamataidon
ryhmalaisista, seka nuorisovaltuutetuista.

Videon on kuvannut ja editoinut Julia Saarinen

Videossa on kaytetty kokemusasiantuntijan tekstia. Lukijana
Justiina Luukaslammi.

SYOMISHAIRIOT

Psyykkisten vaikutusten lisaksi syémishairiot
vaikuttavat myds fyysiseen terveyteen. Vaikka
kyseessa on syotmishairio ja poikkeava

38 syomiskayttaytyminen, hairiintyy myds
sosiaalinen ja fyysinen toimintakyky.

Sy6mishairioon sairastutaan useimmiten 12-24
vuotiaana.

Suurin osa sairastuneista on tyttoja.

Sybémishairidissé suhde omaan kehoon, ruokaan
tai painoon on hairiintynyt.
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ANOREXIA NERVOSA

+ Kyseessa on laihuushairio. Oireet:

- Laukaisijana toimii -Kuukautisten poisjaaminen
héiriintynyt kuva omasta -Osteoporoosin (luukadon)
kehosta, josta seuraa kasvaminen
pakonomainen tarve -Hiusten katkeilu ja ohentuminen
laihduttaa, pudottaa painoa -Aineenvaihdunnan hidastuminen
seka pelko rasvakudoksen -Nestehukka
kertymisesta ja -Palelu
lihomisesta. -Ummetus

- Laihuushairi6ta sairastava -Hidas pulssi
voi ajatella olevansa lihava, -Matala verenpaine
vaikka olisi vaarallisen -Huimaus
alipainoinen. -Raajaturvotus

BULIMIA NERVOSA

Tarkoittaa ahmimishairiota.

Hairiota sairastavalla on lihavuuden pelko seka
ahmimiskohtauksia, jotka paatyvat usein mahan
tyhjentédmiseen vakisin oksentaen tai erilaisten
ulostuslaakkeiden kaytén avulla esim. peréruiskeet.

Ahmimiskohtauksen voi laukaista esim. kova
henkinen paine.

Painonnousun pelosta voi alkaa ruuasta
paastoaminen ja pakonomainen liikunnan
harrastaminen.

Bulimian sairastamiseen liittyy usein hapean tunne.

AHMINTAHAIRIO (BINGE EATING
DISORDER)

Ahmintahairién ja bulimian erottaa siitd, ettei ahminnan jalkeen
vatsaa tyhjenneta oksentamalla tai ulostuslaakkeilla.

Ahmintahairidssa tyypillistd on hallitsematon ruuan ahmiminen, ' Kaikki ahmivat joskus.

joka tapahtuu kohtauksenomaisesti. § On kuitenkin tarke&a

Ahdistava tunne vatsassa, kivun tunne, seka muiden ihmisten intian e ke

lasnaolo saattaa lopettaa kohtauksen. Yleensa ahmiminen
tapahtuu yksin kenenkaan huomaamatta.

ja ahmintahairio
toisistaan.

Ahmintahairid aiheuttaa painonnousua seka painon vaihtelu on
tavallista.
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VIDEO ITSETUHOISUUDESTA

Videon tekemiseen ovat osallistuneet:

Kauhajoen Yhteiskoulun paihde- ja
mielenterveys”rukkanen”, osa tukioppilaista, kuvaamataidon
ryhmalaisista, seka nuorisovaltuutetuista.

Videon on kuvannut ja editoinut Julia Saarinen

Videossa on kéaytetty kokemusasiantuntijan tekstia. Lukijana
Mikko Korpela.

ITSETUHOISUUS

Itsetuhoiseen kayttaytymiseen ei ole tiettya syyta.

Itsensé vahingoittamisella saatetaan paeta oman
elaman psyykkista tuskaa tai tunteiden kasittelya,
ruumiillinen kipu saattaa vieda huomion pois
psyykkisesta kivusta hetkellisesti.

Itsetuhoisuudella tarkoitetaan myés ajatuksia, jotka
eivat valttamatta johda tekoihin.

Varhainen tunnistaminen seka mielenterveyden
vahvistaminen ovat yksi keskeisimmista asioista
nuoren itsetuhoisuuden ehkaisyssa.

Ny v )
y Tied&tkd mista
{ mielenterveyden J
~ hairista on kyse? ™
\"ﬁ / _/‘/‘
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AVUN HAKEMINEN

Toivoa ja
apua on aina,

- Joskus jo avun hakeminen saattaa tuntua raskaalta gleligte

kun mielessa kay lapi vaikeita asioita, mutta mita
nopeammin apua saa, sitd parempi ennuste
tilanteen hallinnalla on.

- Joskus saattaa auttaa jos puhuu mielta painavasta
asiasta ystavalle, mutta tarvittaessa sinulla on

monta luotettavaa ammattilaista tukenasi. u SK o
* Ammattilaisen kanssa on hyva pohtia mista pahan
olon tunne tai mielta painavat asiat johtuu, joskus lTSE €S|

sita ei itsekaan tieda.
- Tarkeaa on olla rehellinen omista tunteista, etta
avun saanti onnistuisi mahdollisimman tehokkaasti.

KUKA AUTTAA
PERUSTERVEYDENHUOLLOSSA

+ Kouluterveydenhoitaja 040 519 0508 ma-pe klo 8-8.30

= Nuorten psykiatrinen sairaanhoitaja Satu 0408304450 Miten haen apua itselleni

- Psykiatrinen sairaanhoitaja Mari 040 485 0042 tai ystavalleni?

« Kauhajoen Kiirevastaanotto Kerro huolesi luotettavalle

Arkisin ma-pe klo 8-20, 06 24133200 S
oulun terveydenhoitaja

Viikonloppuna klo 10-20, 06 24133200 tai kuraattori osaa auttaa
ka tarvitt: hjata j

- Akuutissa hidass soita aina 112! O alitha sloonpsin,

Erikoissairaanhoitoon tarvitaan aina ldhete

KUKA MUU VOI AUTTAA

* Koulukuraattori 040 541 6643

« Perheohjaamo 040 183 7810
Hyvinvointiohjaaja/terveydenhoitaja 040 679 5800

= Nuorisotyd
Erityisnuorisotydntekija 046 851 2107
Koulunuoriso-ohjaaja 040 480 7005




APUA ANONYYMISTI

« Sekasin-chat

paivystda ma-pe klo 9-24 ja viikonloppuisin klo 15-24

= MLL lasten ja nuorten puhelin 116 111

maanantaista perjantaihin klo 14-20

lauantaisin ja sunnuntaisin klo 17-20
« Poikien puhelin 0800 94884
Maanantaista perjantaihin klo 13-18

SR’

VOIMAVARAT MIELENTERVEYDEN

TUKENA

Sisaiset suojaavat tekijat:
* Hyvi fyysinen terveys
*  Kyky tunteiden ilmaisuun
* Mieltd painavi ioista puhumi
* Kyky luoda ja pitda ylld ihmissuhteita
« ltsensi toteuttaminen esim. Harrastukset
* ltsensi hyviksyminen ja arvostaminen
* Ongelmaratkaisukyvyt
* Hyviksytyksi tulemisen tunne
¢+ Perima

Ulkoiset suojaavat tekijat:
* Perhe, liheiset ja ystivdt
* Koulu ja opiskelu
« Turvaverkko
¢ Kyky uskaltaa hakea apua ajoissa
* Turvallinen kasvuympiristo
* Perheen taloudellinen tilanne
¢ Kuulluksi ja nahdyksi tuleminen

ITSETUNTEMUKSEN LAIVA

Piirra:
* Laivan runko ja kirjoita siihen omat
vahvuutesi
* Purije ja siihen voimaa antavat asiat
* Ankkuri ja siihen menoa jarruttavat asiat
* Karikko ja siihen pelottavat asiat
* Aurinko ja siihen mydnteisti energiaa
tuovat asiat
» Pilvi ja siihen omat haaveet ja unelmat
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Pida itsestasi huolta.
Mieti asioita, jotka
ovat sinulle tarkeita ja
mitka asiat tuovat
sinulle voimavaroja
arkeen ©

Ota poistuessasi
mukaan itsellesi
tsempparitarra ©
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