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Tutkimusten ja kyselyiden mukaan nuorten hyvinvointi on heikentynyt. Tama na-
kyy lisdantyneina mielialaongelmina ja yleisena pahoinvointina, joihin selkeina
syina on esimerkiksi nuorten terveystottumusten haasteet, sosiaalisen median
aikakausi ja nuorilta vaadittava itseohjautuvuus. Lisaksi lahivuosien paallekkaiset
kriisit ovat vaikuttaneet vahingollisesti haavoittuvassa elamanvaiheessa olevaan
nuorisoon. Opinnaytetyon tarkoituksena oli antaa nuorille hyvinvoinnin tydkaluja
ja siten osoittaa nuorille, miten tarkeita omat teot ja valinnat ovat hyvinvoinnin
kannalta. Opinnaytetyon tavoitteena oli nuorten hyvinvoinnin edistaminen.

Tassa opinnaytetydssa kehittamistehtavana suunniteltiin ja toteutettiin toiminta-
paiva Huittisten Pellonpuiston koulun seitsemasluokkalaisille seka koottiin digi-
taalinen materiaalipankki. Toimintapaivan kolme toimintarastia pohjautuivat Mieli
ry:n mielenterveyden kaden hyvinvoinnin osa-alueisiin. Toimintapaivan yhteistyo-
kumppaneina oli Huittisten kaupungin nuoriso- ja liikuntapalvelut, Vampulan kap-
peliseurakunta seka Pellonpuiston koulu. Materiaalipankki koostettiin nuorille
suunnatusta monipuolisesta hyvinvointia tukevasta materiaalista. Hyvinvointia
edistavat ja haittaavat tekijat, nuoruus kehitysvaiheena seka toiminnalliset mene-
telmat ja positiivinen psykologia antoivat opinnaytetyolle teoreettisen viitekehyk-
sen. Diakoniakasvatuksen suuntaviivat kulkivat mukana opinnaytetyon arvopoh-
jassa.

Nuoret saivat tydkaluja oman hyvinvointinsa edistamiseen seka erilaisten elaman
haasteiden kohtaamiseen. Materiaalipankin tarjpamat mahdollisuudet jaivat
nuorten sekd ammattilaisten kayttoon. Nuoria innostettiin kehittdmaan omia luo-
via ratkaisuja, korostamaan jo olemassa olevia voimavaroja ja myonteisia tunteita
seka hyddyntamaan yhteisty6ta ja toiveikkuutta. Kouluissa ja varhaiskasvatuk-
sessa tulisi sisallyttaa toimintakulttuuriin hyvinvointitaitojen, myonteisen ajattelu-
tavan ja omiin vahvuuksiin luottamisen opettamista ja vahvistamista. Nama taidot
kantaisivat lasta ja nuorta hanen elamansa tukena aikuisuuteen asti.

Asiasanat: hyvinvointi, nuoret, toiminnalliset menetelmat
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According to researches and surveys young people’s well-being has deterio-
rated. This can be seen in increased amount of mental health problems and in
general malaise among young people. These are caused by the challenges in
young people’s health habits, the era of social media and the amount of required
self-direction. In addition, the young people in a vulnerable stage of life have been
affected by several overllapping crises in recent years. The purpose of this thesis
was to give young people tools for well-being and by doing this to show the im-
portance of one’s own actions and choices.

In this thesis an activity day for seventh graders in Pellonpuisto school in Huittinen
was planned and executed alongside a digital material bank. The activity day
included three specific activities that were based on Mieli ry’s (Mental health Fin-
land) material called the Hand of Mental health and its aspects of well-beingThe
activity day was held in co-operation with the Youth department of the city of
Huittinen, Congregation of Vampula and Pellonpuisto school. The material bank
was constructed from a versatile set of well-being supporting material aimed for
young people. The promoting and obstructing factors of well-being, youth as a
development stage and positive psychology gave the theoretical framework to
this thesis. Guidelines of diaconal education are embedded in the set of values
of the thesis.

The young people got tools to promote their own well-being and to face different
challenges in life. Access to the opportunities of the material bank was left avail-
able to the young people and the professionals. The young were encouraged to
develop personal and creative solutions by highlighting the already existing re-
sources, positive emotions and using co-operation and optimism. Well-being
skills, positive thinking and encouraging the children to trust their own strenghts
should be included in all schools’ and early childhood education and care of or-
ganizations’ culture. These skills would support children and young people all the
way into adulthood.

Keywords: well-being, the young, functional methods
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1 JOHDANTO

Media tuo esille nykyaan paljon uutisia ja artikkeleita nuorten pahoinvoinnista.
Myos kouluterveyskyselyista on havaittavissa nuorten hyvinvoinnin selkea lasku
jo 2010-luvulla, mutta etenkin kevaalla 2020 on tapahtunut kaanne huonompaan

suuntaan (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2021).

Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin lastenpsykiatrian linjajohtaja Leena
Repokari (henkilokohtainen tiedoksianto 9.8.2022) kertoo haastattelussaan taus-
taa lasten ja nuorten lisdantyneelle pahoinvoinnille. IlImiédn on selkeasti vaikutta-
nut viimeaikaisten kriisien paallekkaisyys. Useampi samanaikainen kriisi on ollut
raskas taakka lapsille ja nuorille. Naita kriiseja ovat olleet maailmanlaajuinen ko-
ronapandemia, Ukrainan sota seka ilmastonmuutos. Nuorten mielenterveyshairi-
Oiden maara ei ole lisdantynyt, vaan yha useampi nuori kokee olonsa ahdistu-
neeksi. Kouluissa yleista ahdistuneisuutta ja mielialaongelmia on lisannyt myds
uudistetun opetussuunnitelman myoéta vaadittu itseohjautuvuuden ja sosiaalisuu-
den lisaantyminen. Nuorten psykologisesta kehityksesta tunnetaan yleisesti tiet-
tyja lainalaisuuksia, mitka tulisi ottaa paremmin huomioon tallaisia muutoksia teh-
taessa. Repokari nékee, etta koulu on otollinen lapsen ja nuoren kasvuymparisto,
missa pystytaan vaikuttamaan nuorten hyvinvointiin varhaisilla ja ennaltaehkai-
sevilla toimilla, erilaisia menetelmia ja interventioita kayttaen. (Repokari, lasten-

psykiatrian linjajohtaja, henkilokohtainen tiedonanto 9.8.2022.)

Opinnaytetyota suunnitellaan alusta alkaen ryhmatyona. Opinnaytetyoryhmaan
kuuluu nelja sosionomiopiskelijaa, joista kaksi suorittaa myos diakoniatyontekijan
kelpoisuuden ja kaksi mielenterveys- ja paihdetydn suuntaavat opinnot. Opinto-
jen innoittamana asetetaan opinnaytetyolle tavoitteeksi nuorten hyvinvoinnin
edistaminen. Opinnaytetyd paatetaan toteuttaa kehittdmispainotteisena, silla tyo-
ryhma kokee toiminnalliset menetelmat luontevaksi ja tehokkaaksi tavaksi toteut-
taa interventioita nuorille. lImion taustoittamisen jalkeen lahdetaan rakentamaan
toimintamuotoa nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi, koska tarve osoittautuu il-

meiseksi. Yhteistybkumppaneiksi valitaan nuoria lahelld olevat toimijat; koulu,



nuoriso- ja liikkuntapalvelut seka seurakunta. Yhteistybkumppanit kokevat myds
iimiddn puuttumisen tarpeellisuuden kaytannon tydssaan ja nakevat nuorten li-

saantyneen pahoinvoinnin.

Nuoren aikuistumisen prosessissa korostuu laheisten ihmisten ohjaus ja tuki.
Kasvuymparistoilla on suuri merkitys nuoren hyvinvointierojen lisaajana seka ta-
saajana. Nuorelle pitdd mahdollistaa kasvu mielen hyvinvointiin ja hyviin elinta-
poihin. Omat voimavarat, hyva itsetunto ja elaman merkityksellisyys ovat suojaa-

via tekijoita myods varhaisaikuisuudessa. (Leskisenoja & Sandberg, 2019, s. 166.)

Varsinainen interventio toteutetaan toimintapaivana, mika rakennetaan kolmen
toimintarastin avulla, seka nuorille koottavana sahkdisend materiaalipankkina.
Mieli ry:n mielenterveyden kasi- mallia (Liite 1.) kaytetaan toimintarastien suun-
nittelun pohjana. Malli kuvaa mielen hyvinvointia ja sen rakentumista arjessa.
Sen avulla tunnistetaan omia psyykkisia ja fyysisia voimavaroja seka harjoitellaan
vahvistamaan niitd. Ratkaisukeskeisyys, positiivinen psykologia, positiivinen pe-
dagogiikka, ihmisen psykologinen kehitys seka diakoniakasvatuksen suuntaviivat
toimivat teoriatiedon viitekehyksena. Toimintapaivan ja materiaalipankin tavoit-
teena on antaa nuorille tydkaluja oman hyvinvointinsa edistdmiseen arjen pienilla

valinnoilla.

Tarkeimpina eettisina ohjeina ja taman opinnaytetyon perustuksena kulkevat ilon
ja toivon luominen, ammatillisuuden kehittdminen, oikeudenmukaisesti ja luotet-
tavasti toimiminen, yhteisodllisyyden edistaminen seka asiakkaiden ja kollegoiden
kunnioittaminen (DTL & Diak, 2016).



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

2.1 Nuorten heikentynyt hyvinvointi opinnaytetyon lahtokohtana

Nuorten hyvinvointi on heikentynyt ja Suomessa jopa 15-20 prosenttia nuorista
karsii erilaisista mielenterveysongelmista, joista yleisimpia ovat paihdehairiot,
kaytoshairiot, vakavat masennustilat seka ahdistuneisuusoireet. Erityisesti mie-
lenterveyteen liittyvista hairidista karsivat varttuneemmat nuoret. (Heinonen &
Jarvinen, 2018.) Nuorten hyvinvoinnin heikentynyt taso on nahtavissa myods kan-
nabiksen kayton, niin sanotun jengikayttaytymisen ja vakivaltarikosten yleistymi-
sena nuorten keskuudessa. Sosiaalisen median aikakausi on tuonut mukanaan
uudenlaisia hairiéita, kuten nettisyrjaytymisen. (Kirkkohallitus, 2021.) Kouluter-
veyskysely 2016-2021 (Kuvio 1) osoittaa, etta talla hetkella elamaansa erittain
tyytyvaisten nuorten maara on valtakunnallisesti pienentynyt. Prosentuaalisesti
osuus on opinnaytetydn toimintaymparistdssa Huittisissa pienentynyt 23,1 pro-

senttia vuodesta 2017 vuoteen 2021. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2021.)
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Kuvio 1. Kouluterveyskysely (THL, 2021.)

Huittisten kaupungin lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelmassa mainitaan nuor-

ten hyvinvoinnin haasteena nuorten vahainen liikkkuminen, masentuneisuus ja



ahdistuneisuus. Nuorten terveystottumuksissa todettiin haasteita, kuten esimer-
kiksi huonot ruokatottumukset, vahainen liikkuminen ja lepo seka liiallinen ruutu-
aika. (Huittisten kaupunki, 2016.) Viime vuosina COVID-19-epidemia on vaikut-
tanut heikentavasti nuorten hyvinvointiin. Epidemiasta johtuvat monenlaiset rajoi-
tukset ovat vaikuttaneet erityisesti nuoriin, heidan perheisiinsa seka nuorten kes-
kinaiseen vuorovaikutukseen. Perheiden heikentyneet elintavat, kasvaneet tuen
tarpeet, stressin, yksinaisyyden ja mielenterveyspulmien selkea lisaantyminen,
vanhemmuuden ongelmat sekd heikentynyt mahdollisuus paasta tuen ja avun
piiriin ovat pitkittyneen epidemian vaikutuksia. Epidemian vuoksi tehdyista henki-
|Ostosiirroista ja rajoituksista johtuen kouluterveydenhuoltoa on ollut mahdotonta
toteuttaa tavalliseen tapaan ja terveystarkastuksia on jaanyt tekematta. Lasten-
suojelussa puolestaan koronaepidemia on nakynyt lastensuojeluilmoitusten ja

lastensuojelun asiakkaiden maaran kasvuna. (Kestila ym. 2021.)

Nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi tydskennelldan myos valtakunnallisesti. Mieli
ry on kaynnistanyt kampanjan ja kerannyt yli 130 tahoa mukaan yhteistydhon
Nuorten hyvinvointiohjelIman rakentamiseksi. Hyvinvointiohjelman tavoitteena on
luoda monipuolinen toimenpideohjelma 13-28-vuotiaiden nuorten hyvinvoinnin
tueksi. Ohjelma pyritdan saamaan osaksi Suomen seuraavaa hallitusohjelmaa ja
se julkistetaan joulukuussa 2022. (Mieli ry, 2022b.)

2.2 Tyokaluja nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi

Opinnaytetyon tarkoituksena on antaa nuorille tydkaluja oman hyvinvointinsa tu-
kemiseen ja siten osoittaa nuorille, miten tarkeita omat teot ja valinnat ovat hy-
vinvoinnin kannalta. Leskisenojan (2017, s.44) mukaan tallaisia tekoja ja valintoja
voidaan kutsua myds hyvinvointitaidoiksi. Opittuaan hyvinvointitaitoja nuoret
osaavat “rakentaa myonteisia tunnekokemuksia, vahvistaa ihmissuhteitaan, li-
sata sinnikkyyttaan, hyodyntaa vahvuuksiaan ja elaa terveellista ja hyvinvoivaa
elamaa.” (Leskisenoja, 2017, s.44.) Yksinkertaisilla, oikeanlaisilla, esimerkiksi
uneen ja ravintoon liittyvilla valinnoilla, on suuri merkitys kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiin. Jokainen voi harjoitella tunnistamaan omia fyysisia ja psyykkisia voi-

mavarojaan seka opetella huolehtimaan niista ja vahvistamaan niita. Hyvinvointi



koostuu mielenterveyden kaden (Liite 2) mukaan viidesta eri osa-alueesta, jotka
ovat uni ja lepo, ravinto ja ruokailu, ihmissuhteet ja tunteet, likkuminen ja kehon

kuuntelu seka vapaa-aika ja luovuus. (Mieli ry, 2022a.)

Opinnaytetyon tavoitteena on nuorten hyvinvoinnin edistdminen. lhminen kasit-
telee asioita monesta eri nakokulmasta, on kosketuksissa omiin tunteisiinsa, tai-
toihinsa ja on vuorovaikutuksessa muiden kanssa toiminnallisuuden kautta. Yh-
teiseen toimintaan osallistuminen vahvistaa identiteettia seka mahdollistaa eri-
laisten ihmisten kuulluksi ja nakyvaksi tulemisen. Se mahdollistaa myds vuoro-
vaikutuksen erilaisten ihmisten kesken, mika vahentaa esimerkiksi ennakkoluu-
loja ja sosiaalisia stigmoja seka auttaa samalla ymmartamaan paremmin niin it-
sea kuin muita. Tutkimusten mukaan osallistuminen taidelahtaisiin ja toiminnalli-
siin menetelmiin seka erilaiset taide-elamykset lisaavat sosiaali- ja terveysalan
asiakkaiden hyvinvointia. Toiminnallisten menetelmien kautta sosiaalinen osallis-
tuminen lisaa osallisuutta ja yhteisollisyytta, vahvistaa luottamusta itseen ja ela-
maan seka tukee nain mielenterveytta. Nama kaikki vahvistavat hyvinvointia ja

vahentavat yksinaisyytta. (Karkkulainen ym., 2019, s. 10.)

3 OPINNAYTETYOPROSESSI

3.1 Opinnaytetyoryhma

Nuorten elama ja hyvinvointi on ollut opinnaytetydéryhman jasenten kiinnostuksen
kohteina jo pitkaan. Nama teemat olivat perustana myds ryhmalaisten sosiaa-
lialan koulutukseen hakeutumiselle. Opintojen edetessa paastiin syventymaan
enemman hyvinvointiin nuorten nakdkulmasta ja opinnaytetydn aiheen pohdinta
alkoi jo opintojen varhaisessa vaiheessa. Opinnaytetydryhman jasenet tulivat toi-
silleen tutuiksi jo ensimmaisten opintojaksojen aikana yhdessa tehtyjen oppimis-
tehtavien kautta. Sosionomi tutkintoon sisaltyvat kehittdmis- ja innovaatiotoimin-

nan opintojaksot seka erilaiset suomen kielen ja viestinnan pajat tukivat



opinnaytetydn suunnittelua. Ryhmadynamiikka toimi heti saumattomasti, koska
jokaisen ryhman jasenen vahvuudet paasivat esille ja loivat otollisen kokonaisuu-
den yhteistydlle. Opinnaytetydryhman jasenten valinen kommunikaatio on vasta-
vuoroista ja tasapuolista, osallistuminen aktiivista, taidot monipuolisia seka
asenne ja motivaatio ovat samalla tasolla. Nama ominaisuudet ovatkin edellytys

huipputiimin onnistuneelle yhteistyolle (Seppanen, 2022, s.91).

Tiimi koostuu ryhmasta ihmisia, jotka tyoskentelevat yhdessa yhteisten tavoittei-
den saavuttamiseksi. Toimivan tiimin vuorovaikutus on vastavuoroista ja toimin-
tamallit ovat yhdessa sovittuja (Kuvio 2.). Jasenten erilaiset vahvuudet ja mielen-
kiinnon kohteet vahvistavat tiimin tydskentelya. Tiimin jasenet ovat yhteisvas-
tuussa suorituksistaan, vaikka jasenten erilaiset vahvuudet tuovat mukanaan

omia vastuualueita. (Seppanen, 2022, s. 15-16.)

TOIMIVAN TIIMIN OSA-ALUEET

PSYKOLOGINEN
VAIKUTTAMINEN ﬁ TURVALLISUUS

e arvot e rohkeus
® avoimuus

Yl

MERKITYS . LUOTTAMUS

e tarkoitus e vastuu

e |uotettavuus
e osallistuminen

STRUKTUURIT

® selkeys
® tavoitteet

Léthde: Seppanen, M. (2022). Nain selviat tiimin jasenend. Tunnetaidot fyskaluna sosiaali- ja terveysalalla

Kuvio 2. Toimivan tiimin osa-alueet (Seppanen, 2022, s. 111)
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3.2 Opinnaytetyon suunnitteluprosessi

Nuorten hyvinvoinnin edistamisen tarkennuttua aihealueeksi pohdittiin milla kei-
noilla vaikuttavuus nuorten hyvinvointiin olisi merkityksellisinta. Lopulta paadyttiin
kehittamispainotteisen opinnaytetyon tekemiseen toiminnallisin menetelmin.
Paatosta tuki myos se, etta nykyinen opetussuunnitelma velvoittaa tekemaan ta-
voitteellista tyota nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi, antamatta kuitenkaan

konkreettisia keinoja siihen (Leskisenoja, 2017, s. 25).

Tiedonhakua lahdettiin tekemaan keskeisten kasitteiden pohjalta hyodyntaen ai-
neistoja kirjastoista, nettisivuilta ja tietokannoista. Tiedonhaun tuloksia hyodyn-
taen aloitettiin rakentamaan opinnaytetyon teoreettista viitekehysta. Raporttia kir-
joittaessa jatkettiin tiedonhakua ja sita kohdennettiin yksityiskohtaisemmin tar-
peen mukaan. Teoreettisen tiedon ja opinnaytetydoryhman ammatillisen osaami-
sen ja kokemuksen pohjalta suunniteltiin toiminta- ja ryhmaytymispaivan toimin-
tarastit vastaamaan nuorten hyvinvoinnin edistamista seka mahdollisimman hy-

vin nuoria motivoiviksi.

Yksi opinnaytetydryhman jasen suoritti harjoittelujaksonsa Huittisten kaupungin
nuoriso- ja likuntapalveluissa ja nain ryhmalle muodostui yhteys Huittisten kau-
pungin toimijoihin. Toimijoihin otettiin yhteytta ja ehdotettiin yhteistyota nuorten
hyvinvoinnin edistamiseksi. Kiinnostus yhteistyota kohtaan herasi toimijoissa heti
ja myos he kokivat nuorten hyvinvoinnin edistamisen tarkeaksi. Taman jalkeen
lahdettiin kirjoittamaan opinnadytetyon suunnitelmaa, mika hyvaksytettiin yhteis-
tydkumppaneilla ja opinnaytetydn ohjausseminaarissa. Raportin kirjoittaminen
sai alkunsa tassa vaiheessa ja raportin mallipohja otettiin kayttoon alustavien
muistiinpanojen alustana. Kesan aikana suunniteltiin toimintapisteiden rakenne
ja kontaktoitiin sponsoreita seka yhteistydkumppaneita yksityiskohtien hio-
miseksi. Ryhmaytymispaivana elokuussa 2022 kokoonnuttiin Huittisten nuoriso-
klubille yhdessa nuorisotyontekijan kanssa ja paastiin esittaytymaan nuorille seka
kertomaan toimintapaivan sisallosta. Yhteistyokumppaneiden kanssa jarjestettiin
viela viimeinen palaveri lopullisten suunnitelmien hiomiseksi. Tassa kohtaa tar-
kennettiin toimintapaivan viimeisetkin yksityiskohdat valmiiksi ja tehtiin sahkdinen

materiaalipankki. Viimein syyskuussa paastiin toteuttamaan Mahtava mieli-
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toimintapaiva. Ryhmaytymispaivan, materiaalipankin ja toimintapaivan tarkempi

kuvaus taman raportin luvussa 7.

Opinnaytetyon kasikirjoitus esiteltiin ensimmaisen kerran seminaarissa loka-
kuussa 2022. Seminaarissa saatiin arvokasta palautetta, minka pohjalta lahdet-
tiin muokkaamaan kasikirjoitusta. Kasikirjoitusta tyostettiin seka etayhteyksia
hyoddyntaen etta lahitapaamisilla. Kirjoitustyon aikatauluttaminen vaati paljon
tyon, vapaa-ajan ja perheen yhteensovittamista. Opinnaytetydn ohjausseminaa-
rien jalkeen ilmoittauduttiin varsinaiseen arviointiprosessiin ja tammikuussa 2023
luovutettiin valmis opinnaytety6. Opinnaytetyéryhmalaiset valmistuvat kevaan
2023 aikana (Kuvio 3.). Koko opinnaytetyon suunnitteluprosessin ajan tyéryhman
yhteydenpito oli tiivista ja muistiinpanoja tehtiin prosessin vaiheista, erilaisia sah-
koisia valineita ja sovelluksia hyodyntaen seka Kirjallisesti etta kuvia apuna kayt-

taen.



OPINNAYTETYON

LOKA- MARRASKUU 2021

e opinndytetydryhman palaverit

® yhieistyskumppaneiden kartoitus

® ensimmdinen yhteistydpalaveri Huittisten
kaupungin nuoriso- ja likuntapalveluiden
tyéntekijéin kanssa

HELMI-/MAALISKUU 2022

® opinndytetydn suunnitelman hyviksyntéa
ohjausseminaarissa

o yhieistydpalaveri Huittisissa, suunnitelman
esittely

KESA-/HEINAKUU 2022

® opinndytetydryhman suunnittelu- ja
yhieiskirjoituspalaverit

® yhteydenotto sponsoreihin

® toimintapdaivan foimintapisteiden ja
ryhméytymispéivén rastin siséllon
suunnittelu

o materiadlipankin sisallén suunnittelu

LOKA-/MARRASKUU 2022

e kasikirjoituksen ensimméisen version
esittely ohjausseminaarissa

® opinnaytetydraportin aktiivinen
kirjoittaminen

® Lasikirjoituksen korjatun version esittely
ohjausseminaarissa

e kasikirjoituksen hyviksynté

HELMIKUU 2023

® opinndytetydn ja kypsyysnéytteen arviointi

HUHTI-/TOUKOKUU 2023

® lopun ryhmén valmistuminen

Kuvio 3. Opinnaytetydprosessin kulku

12

ELO-/SYYSKUU 2021

® opinndytetydn suunnitteluprosessin alku
® KEH 01 -opintojakso ja menetelmépajat
tukivat suunnittelutysta

JOULU-/TAMMIKUU 2021/2022
* ideapaperin hyvéksyntd ohjausseminaarissa
® opinndytetydn suunnitelman kirjoittamisen
aloittaminen

HUHTI-/TOUKOKUU 2022

® opinndytetydn teoreettisen viitekehyksen
rakentamisen aloittaminen

® tiedonhakua

® opinnéytetydraportin kirjoittamisen
aloittaminen

ELO-/SYYSKUU 2022

® ryhméaytymispéivin rasti
Pellonpuiston koululla

® palaveri yhteistyskumppanien
kanssa

* opinndytetydryhmén suunnittelu- ja
yhteiskirjoituspalaverit

® materiaalipankin kasaaminen

* Mahtava mieli -toimintapaiva
Huittisten seurakuntakeskuksessa

* materiaalipankin valmistuminen

JOULU-/TAMMIKUU 2022/2023

® opinnaytetyén arviointiprosessiin
ilmoittautuminen

® opinndytetydn luovutus esitarkastukseen

® valmiin opinnaytetydn luovutus

MAALISKUU 2023

® osan opinndytetydryhmén jasenisté
valmistuminen
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3.3 Yhteistydkumppanit ja toimintaymparisto

Positiivisen psykologian mukaan hyvinvointia voidaan ja tulisikin opettaa kou-
luissa samaan tapaan kuin muitakin oppiaineita. Nuoret viettavat koulussa ison
osan ajastaan ja se onkin kodin ohella nuoren tarkein kehitysymparistd. Koulu-
ymparisto voi toimia kehitysalustana sellaisille taidoille ja kyvyille, jotka tukevat
nuoren eheaa ja tasapainoista kehitysta. Nuorten hyvinvoinnin edistaminen ja hy-
vinvointitaitojen opettaminen tukee myds heidan akateemisten taitojensa ja val-
miuksiensa kehittymista. Hyvinvointi edistaa myos nuorten kouluun kiinnittymista
ja hyvia ihmissuhteita kouluyhteisoén sisalla. (Leskisenoja & Sandberg, 2019, s.
18-19.)

Opinnaytetyon yhteistydkumppaneiksi valittiin tahoja, jotka ovat nuorten arjessa
lasna ja monelle nuorelle tuttuja. Yhteistydkumppaneita ovat Pellonpuiston koulu,
Huittisten kaupungin nuoriso- ja liikuntapalvelut seka Vampulan kappeliseura-
kunta. Toimintapaiva jarjestettiin seurakuntakeskuksessa, mika on lahella koulua
ja suurimmalle osalle nuorista tuttu. Toimintapaivaan osallistui Huittisten Pellon-
puiston koulun seitsemasluokkalaiset, joita oli yhteensa noin sata oppilasta. Kou-
lun toimijat mahdollistivat oppilaiden osallistumisen toimintaan koulupaivan ai-
kana ja seurakunnan diakoniatydntekijan avulla saatiin kayttoon seurakuntakes-
kuksen tilat toimintaymparistoksi. YhteistyOkumppanit olivat paikalla seuraa-

massa rasteja.

Huittisten nuoriso- ja liikkuntapalvelut tarjoavat lapsille ja nuorille ennaltaehkaise-
vaa, paihteetdnta, aktivoivaa ja kasvua tukevaa monipuolista toimintaa. Perus-
nuorisotyon toimintamuotoja ovat kerhotoiminta eri ikaisille, tapahtumat ja retket
seka nuorisotilatoiminta kahdella nuorisotilalla ja kulttuuritila Tallissa. Nuorten
osallisuutta, kuulemista ja vaikuttamista edistda Huittisissa myos nuorisoval-
tuusto. Perusnuorisotydn lisaksi Huittisissa toimii etsiva nuorisoty0, jossa tyos-
kentelee kaksi taysiaikaista ja yksi 50 prosenttia tyOaikaa tekeva etsiva nuoriso-
tyontekija. Tyodllistymispalvelujen alaisuudessa toimii nuorten tyopaja, jonka yh-
tena toimipisteena on kulttuuritila Talli. (Huittisten kaupunki, i.a.-a.) Koulumaail-
massa lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi toimii kouluterveydenhuolto,

jonka tehtavana on yhdessa muiden asiantuntijoiden ja oppilaan huoltajien
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kanssa tukea lapsen ja nuoren kehitysta. Kouluterveydenhuoltoon kuuluu myds

psykologin ohjaus, neuvonta ja lyhytterapia. (Huittisten kaupunki, i.a.-b.)

Huittisten perhekeskuksen nuortentiimi on moniammatillinen tiimi, johon kuuluu
eri tahojen ammattilaisia; terveydenhoitaja, etsiva nuorisotyontekija, psykologi,
sosiaaliohjaaja seka nuoriso-ohjaaja. Tiimin toiminta on tarkoitettu Huittisissa
asuville 16—23-vuotiaille nuorille. Tiimissa kartoitetaan nuoren tilannetta ja teh-
daan yhdessa suunnitelma nuoren tukemiseksi ja auttamiseksi. Palveluun ei tar-
vita lahetetta ja se on aina luottamuksellista. Moniammatilliseen nuorten tiimiin
voi olla yhteydessa nuori itse, nuoren perhe tai joku nuoren kanssa tyoskenteleva

taho. (Huittisten kaupunki, i.a.-c.)

Huittisissa toimii myOs asiakasyhteistyoryhma, joka kokoontuu laajalla kokoon-
panolla kasittelemaan 15-23-vuotiaiden nuorten asioita. Tyoryhman tavoitteena
on saada nuorelle kaikki hanen tarvitsemansa palvelut ja ehkaista syrjaytymista.
Asiakasyhteistyoryhmassa kasitelldaan yksittaisen nuoren asioita, jolle on yh-
dessa lahettavan tahon kanssa laadittu lahete. Ryhman jasenina toimivat ter-
veyskeskuksen psykologi, laakari, tydvoimaneuvoja, ammatinvalintapsykologi,
koulutusohjaaja, KELA:n vakuutussihteeri, opinto-ohjaaja, sosiaalitydntekija,
koulun sosiaalitydntekija ja opinto-ohjaaja seka sosiaalitydn johtaja. Tarvittaessa
voi osallistua muitakin henkiloita, kuten sosiaaliohjaaja, kouluterveydenhoitaja,
opiskelijaterveydenhoitaja, yksilovalmentaja, kuntoutuksen ohjaaja, nuorisopsy-

kiatri tai psykologi.

Huittisten kaupungin nuoriso- ja liikkuntapalvelut pyrkivat jarjestamaan toimintaa
tasapuolisesti kaikille kunnan lapsille ja nuorille. Toinen nuorisotila sijaitsee Huit-
tisten keskustassa ja toinen sivukylalla Vampulassa, johon keskustasta on mat-
kaa n. 20 km. Vampulassa asuvat nuoret kayvat nuorisotilalla ahkerasti ja tila on
tarkea suurelle joukolle nuoria. Myds kerhoja jarjestetaan keskustan lisaksi sivu-
kylilld Kukonharjassa, Vampulassa ja Huhtamossa. Asiakaslahtdisyys huomioi-
daan kaupungin nuorisotydssa siten, etta kerhojen sisalté suunnitellaan paaosin

yhdessa kerholaisten kanssa. (Huittisten kaupunki, i.a.-a.)
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Pellonpuiston koulussa toimii koulutsemppari, jonka tydnkuva on moninainen.
Koulutsemppari tyoskentelee paivittain nuorten kanssa ja saa nain selkeaa kuvaa
nuorten hyvinvoinnin tilasta. Koulutsemppari tekee tiivista yhteisty6ta kouluku-
raattorin, terveydenhoitajan, koulupsykologin, rehtorin ja sosiaalitoimen kanssa.
Pellonpuiston koulussa koulutsemppari on valituntien ja erityisopettajan tuntien
lisaksi mukana myo0s taito- ja taideaineiden oppitunneilla. Koulutsempparin tyon
tavoitteena on yhteisollisyyden lisaaminen, syrjaytymisen ehkaiseminen ja vaih-
telun luominen koulupaiviin. Naiden tavoitteiden pohjalta han jarjestaa valitun-
neille ja kouluajan ulkopuolelle erilaista liikunnallista toimintaa. Koulutsemppari
kertoi myOs koulun aulassa sijaitsevasta “laturifillarista”, mika on toteutettu yh-
deksasluokkalaisten yhteisena projektina. Projekti vahvisti oppilaiden yhteishen-
kea ja toimi osaltaan pienenad hyvinvointia lisdavana tekijana koulussa. (Timo

Kuusisto, Koulutsemppari, henkilokohtainen tiedonanto 16.11.2022.)

Huittinen osallistuu karhukuntien yhteiseen "Nuokka x DesYIgn — parempaa digi-
taalista nuorten tieto- ja neuvontapalvelua palvelumuotoilun avulla®™ hankkee-
seen. Hankkeen tavoitteena on etsia yhdessa nuorten kanssa ajanmukaisempi
ja nuorten kayttotapoja vastaava palvelu. Hankkeessa kaytetaan jo aikaisemmin
osaamiskeskus Koordinaatin luomaa DesYlgn-tyokalupakkia, jossa on erilaisia
toiminnallisia tehtavia, joiden avulla nuorten ideoita ja toiveita kuullaan tehok-
kaasti. Hankkeen tarkoituksena on luoda esimerkiksi uusi digitaalinen palvelu,
sen siirtdminen nuorten kayttamaan sosiaaliseen mediaan tai jokin muu keino,
jolla tuetaan nuoria avun ja tiedon loytamisessa heille luontevimmalla tavalla.
Aluehallintovirasto on myontanyt hankkeelle rahoitusta 15 000 euroa ja loppura-
hoitus tulee Porin kaupungilta. Hankkeeseen osallistuvat kunnat kokoavat paikal-
lisista nuorista tyéryhman, joka osallistuu hankkeeseen. (Julia Salmi, nuoriso-oh-
jaaja, henkilékohtainen tiedonanto 14.10.2022.)

3.4 Toimintapaivan suunnitteluprosessi

Ensimmaisessa yhteistydpalaverissa Huittisten nuorisoklubilla oli mukana opin-

naytetydryhma seka Huittisten kaupungin nuorisotydntekija. Palaverissa kartoi-

tettiin nuorisotyontekijan kanssa Huittisten nuorten hyvinvoinnin ajantasaista tilaa
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seka heidan tarpeitaan hyvinvoinnin edistamiselle. Nuorisotydntekija kertoi heilla
kaytossa olevista toiminnoista ja interventioista nuorten parissa ja toi esille aja-
tuksen yhteistyosta paikallisen koulun kanssa seka tarpeita nuorisotydn nakokul-
masta. Tassa palaverissa opinnaytetydryhma esitteli ajatuksen toiminnallisesta
teemapaivasta aiheena nuorten hyvinvointi. Hyvinvoinnin teemat muodostuisivat
mielenterveyden kaden osa-alueiden mukaan. (Liite 1.) Nuorisotyontekija ehdotti
teeman painotukseksi ensin paihdekasvatusta, mutta teema jalostui pohdinnan
jalkeen laajemmaksi nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi. Palaverissa mietittiin
myos Kristillisen sisallon mahdollisuutta toimintapaivassa ja diakoniatydn omaa
rastia. Perusopetuslaki maaraa uskonnon ja elamankatsomustiedon opetuksesta
kouluissa ja antaa paikallisen opetussuunnitelman kehyksen (L 628/1998). Pel-
lonpuiston koulussa oppilaille annetaan seka uskonnon etta elamankatsomustie-
don opetusta. Koulun rehtorin kehotuksesta toimintapisteille ei otettu uskonnol-
lista sisaltoa, jotta kaikki oppilaat pystyivat osallistumaan kaikille pisteille. Toimin-
tapaivan rakenne suunniteltiin toteutettavaksi toimintapisteissa ja yhdessa yhteis-

tydkumppaneiden kanssa kartoitettiin Huittisista mahdollisia toimintaymparistoja.

Onnistuneen ohjatun toiminnan perusta on huolellinen ja mahdollisimman yksi-
tyiskohtainen suunnitelma seka tehtavien ja ajankayton selked sopiminen. On
varauduttava myds varasuunnitelmalla, jos kaikki ei sujukaan suunnitelman mu-
kaan. Hyva toiminnan ohjaaja omaa asiakasta ja ohjattavaa ryhmaa kuuntelevan
asenteen. Ohjaajan tulee pystya ottamaan vastaan palautetta ohjattaviltaan seka
toimimaan joustavasti sen mukaan. Turvallinen ja luotettava ohjaaja auttaa ryh-
man tydskentelyssa yhdessa sovittujen toimintatapojen mukaisesti. Ohjaaminen
on dialogista ja siina nahdaan olevan kolme osiota: kuuntelu, avoimuuden sieta-
minen seka ilmaisun selkeys. Kun suunnitellaan toiminnallista kokonaisuutta, on

tunnettava ohjausprosessin vaiheet (Kuvio 4.). (Karkkulainen ym., 2019, s. 32.)
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osallistujien
osallisuus
suunnittelussa

miké kohderyhmé

omat valmiudet
ja kiinnostuksen
kohteet

tila, aika,
materiaalit,
vélineet

henkilésts ja
roolit

varasuunnitelmat

jo eteneminen:

aloitus, toiminta,
lopetus

1. TAVOITTEEN
ASETTAMINEN

taustatys ja
tiedot /taidot
toiminnallisista
menetelmista

OHJAUS-
PROSESSI

kunnioitus ja
asiakaslahtsisyys

4. ARVIOINTI JA
REFLEKTOINTI
SEKA UUSIEN
TAVOITTEIDEN
ASETUS

valitén palaute
osallistujilta,
vertaisilta

kehitettavat
kohteet

Lahde: Karkkulainen, M., ym. (2019). Teimii! Hoitajan opas toiminnallisiin menetelmiin.

voimavaralghtsin
en tydote

herkkyys
osallistujien
viesteille

Kuvio 4. Ohjausprosessi (Karkkulainen ym., 2019, s. 33.)

Kehittamispainotteisella opinnaytetyolla tarkoitetaan opinnaytety6ta, joka raken-
tuu kaytannon toiminnan ohjeistamisesta, opastamisesta, toiminnan jarjestami-
sesta tai kehittamisesta, ja siina keskeista on osallistujien aktiivinen rooli (Valto-
nen ym., 2020). Tassa opinnaytetydssa kehittamistydlla tarkoitetaan toimintapai-
van suunnittelua ja jarjestamista seka materiaalipankin kokoamista. Ammattikor-
keakoulun opetussuunnitelman mukaan opinnaytetyo on laajin yksittainen oppi-
mistehtava. Sille on keskeista vaatimus tydelamayhteydesta. Tydelamayhteistyo-
kumppani voi olla julkisen, yksityisen tai kolmannen sektorin toimija. Ammattikor-
keakoulujen opinnaytety6t voidaan luokitella muodoltaan kehittamisprojekteiksi,

tutkimuksellisiksi opinnaytetoiksi tai tuotekehitysprojekteiksi. (Helminen, 2020.)
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4 NUORUUS

4.1 Nuoruus elamanvaiheena

Nuoruus on elamanvaihe, minka aikana nuori etsii minuuttaan, identiteettiaan ja
voimavarojaan. Tahan ikakauteen kuuluu yksilon fyysisen ja psyykkisen minan
kehittyminen ja sosiaalisten suhteiden muuttuminen. Nuoret opettelevat ohjaa-
maan elamaansa yha tietoisemmin suhteessa muihin ihmisiin ja ymparoivaan
maailmaan. Kognitiivinen kehitys mahdollistaa nuoren ajattelun siirtymisen konk-
reettisesta ajattelusta loogiseen ja abstraktiin ajatteluun. Identiteetin I6ytaminen,
vastuuseen kasvaminen ja yhteiskuntaan integroituminen kuuluvat nuoruuden
kehitystehtaviin. (Friis ym., 2004, s.44—45.) Nuoruuden kehitysvaihe mahdollis-
taa otollisen ajan omaksua erilaisia malleja oman hyvinvoinnin edistamiseksi.
Nuoruusikaisella on elamassaan myds itsenaistymisen myoéta paljon erilaisia
muutoksia mitkd mahdollistavat kasvua, mutta toisaalta taas lisdavat haitallisten
kehityskulkujen riskia (Laajasalo & Pirkola, 2012, s. 46).

Valinnat nuoruudessa luovat pohjaa elamanpolulle, minkd& nuori aikuisena kay
l&pi. Nuoruutta on kuvattu aikaisemmin psykologiassa kriisien ja myllerrysten
ajaksi, millaisena se vanhemmille usein nayttaytyykin. Uudemman tutkimustie-
don mukaan nuoruus ei kuitenkaan ole pelkastaan yksittainen kriisi vaan nuoruu-
dessa kaydaan lapi jatkuvaa, asteittaista kehitysta. Nuoret peilaavat kayttaytymi-
sellaan aina omaa aikakauttaan. Esimerkiksi keskeiset historialliset tapahtumat
ja ideologiat nakyvat ensin nuorten ajattelussa ja sitten vasta yleisemmin yhteis-
kunnassa. Nuoruutta ajanjaksona maaritellaan eripituisina jaksoina. Elamanvai-
heen pituuteen vaikuttaa moni eri ulottuvuus, rippuen myos siita, minka teorian
pohjalta sita kuvataan. Erilaiset yhteiskunnalliset muutokset, kuten lasten saami-
nen myohemmalla ialla ja koulutuksen pidentyminen ovat vaikuttaneet nuoruu-
den elamanvaiheen pidentymiseen. Nuoruus elamanvaiheena on nykyisellaan
laajentunut kasittamaan jopa kahden vuosikymmenen mittaista ajanjaksoa.
(Nurmi ym., 2018, s.142-143.)
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Tunnetut teoreetikot Robert J. Havighurst (1900-1991), Erik H. Erikson (1902—
1994) ja Daniel Levinson (1920-1994) ovat tutkineet nuoruuden elamanvaihetta.
Robert J. Havighurst kuvasi ikaan liittyvida muutoksia ja normatiivisia odotuksia
ihmisen elamassa, joita han kutsui kehitystehtaviksi. Havighurstin mukaan nuo-
ren keskeisiin kehitystehtaviin kuuluu esimerkiksi sukupuoli-identiteetin omaksu-
minen, valmistautuminen koulutus- ja ammattiuralle, perhe-elaman seka ideolo-
gian omaksuminen. Hanen teoriansa mukaan yhteiskunta ja ymparistd asettaa
nuorelle odotuksia, jotka idn myo6ta muuttuvat. Erik H. Eriksonin kehitysteorian
mukaan ihmisen persoonallisuuden kehitys tapahtuu kahdeksassa eri vaiheessa.
Jokainen kehitysvaihe pitaa ratkaista onnistuneesti, jotta voidaan siirtya seuraa-
vaan. Nuoren kohtaamia kehityksellisia haasteita kutsutaan kehityskriiseiksi,
jotka onnistuneesti lapikaytyna vahvistavat nuorta tulevaan. Identiteettikriisia pi-
detaan teorian mukaan tarkeimpana kriisina elamassa. Vahva identiteetti auttaa
nuorta siirtymaan kohti aikuisuutta. Daniel Levinsonin elamansykliteoria kuvaa
elamankulkua viiden paavaiheen kautta, joissa vuorottelee vakaat- ja siirtymavai-
heet. Hanen mukaansa yksi elamansykli kestaa noin kaksikymmenta vuotta ja ne
osittain limittyvat toisiinsa. Nuoruusian katsotaan kestavan murrosiasta lahem-
mas kolmeakymmenta ikavuotta, johon hanen teoriansa mukaan mahtuu niin siir-
tymia kuin tasaisiakin vaiheita. Siirtymavaiheessa nuori puntaroi mennytta ja
mahdollisuuksiaan muuttua. Nuoren hyvaksyessa elamanvaiheensa han siirtyy
seuraavaan vaiheeseen. (Leskisenoja & Sandberg, 2019, s. 35-38; Nurmi ym.,
2018, s. 149.)

Nuoren etsiessa identiteettiaan ja rakentaessaan maailmankatsomustaan, ra-
kentuu myods nuoren spiritualiteetti. Spiritualiteetin ei valttamatta tarvitse liittya
uskontoon, vaan kasitteena se viittaa henkeen ja sieluun. Perinteisesti kristilli-
sella spiritualiteetilla tarkoitetaan ihmisen hengellista elamaa ja sen hoitamista.
Spirituaalisuuden kehittyminen vaatii ihmettelyn, ihailun ja kyseenalaistamisen
kykya. Nama piirteet ovat yleensa ominaisia lapsilla ja nuorilla. N&in ollen heilla
on hyvat mahdollisuudet kasitella abstrakteja, heille vaikeitakin aiheita ja ilmioita.
Nuori ei toimi aina samalla tavalla kuin aikuinen, eika valttamatta osaa ilmaista
omaa suhtautumistaan uskon asioihin. Nuoruuteen kuuluu kiinnostus elaman
isoihin kysymyksiin, kuten Jumalan olemassaoloon, syntiin, elaman tarkoituk-

seen ja kuoleman jalkeiseen elamaan liittyviin aiheisiin. Suuri osa nuorista sanoo
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ainakin joskus miettivansa elaman tarkoitusta ja sen mielekkyytta. Spirituaalisen
kehityksen vuoksi tata luontaista uteliaisuutta ja kriittisyytta ei tule sammuttaa

vaan mieluummin vahvistaa. (Tuominen, 2005, s. 35-39.)

4.2 Nuoren turvaverkko

Oman kasityksen rakentaminen itsestdan, omasta arvostaan ja identiteetistaan
jatkuu varhaislapsuuden ja lapsuuden lapi nuoruuteen. Ne rakentuvat sosiaalis-
ten kokemusten ja palautteen kautta. Nuoren turvaverkko koostuu parhaimmil-
laan monesta turvallisesta aikuisesta. On tarkeaa, etta nuori on tietoinen omasta
turvaverkostaan ja tiedostaa kenelle voi purkaa omia ajatuksiaan. Usein jo omien
ajatusten aaneen sanoittaminen turvalliselle aikuiselle tai ystavalle helpottaa ah-
distusta. Turvaa luo jo pelkka tieto siita, etta tarvittaessa lahella on aikuisia, jotka
valittavat ja ovat aidosti kiinnostuneita nuoren asioista. Nama turvalliset aikuiset
saattavat loytya kotoa, koulusta tai vapaa-ajan piirista. (Erkko & Hannukkala,
2019, s.125.) Nuorta ei tulisi jattada suurten tunteiden kanssa yksin. Aikuisen kan-
nattaa jatkaa keskustelua myohemmin, vaikka tulisi ensin torjutuksi. Kun keskus-
teluyhteys on saatu, kannattaa nuoren kanssa yhdessa miettia, tarvitaanko lisa-

apua ulkopuoliselta taholta. (Hietala, ym. 2010, s. 123.)

Perhe pysyy tarkeana osana nuoren elamaa, vaikka kehitysymparisto laajenee-
kin nuoruudessa. Vanhemmat edelleen ohjaavat ja tukevat nuorta, mutta van-
hempien suhtautumiseen vaikuttaa myds nuorten oma toiminta. Perheen mer-
kitystd nuoren kehitykseen voidaan tarkastella perhevuorovaikutuksen kautta.
Lapsuudesta nuoruuteen siirryttdessa vanhemman yksisuuntainen ohjaus muut-
tuu neuvotteluksi nuoren kanssa ja paatokset tehdaan enemman yhdessa. Nuori
on vahemman riippuvainen vanhemmistaan ja yhdessa vietetty aika vahenee.
Vanhempien ja nuorten valiset riitatilanteet koskevat yleensa jokapaivaisia toimia
ja velvollisuuksia, kuten pukeutumista ja kotitditd. Konfliktien maaralla on osoi-
tettu olevan yhteys nuoren ongelmakayttaytymiseen. Kun taas vanhempien ja
nuoren molemminpuolinen hyvaksynta ja vuorovaikutus edesauttaa nuoren posi-
tiivisen itsetunnon ja persoonallisuuden kehitysta. (Nurmi, 2018, s. 163—-164.)

Nuoren yrittaessa itsenaistya, on vanhemmille tarkea taito osata ja uskaltaa
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antaa nuorelle riittdvasti vapautta kasvaa ja ottaa vastuuta silloin, kun se on ajan-
kohtaista. Vanhemman on tarkeaa myos erottaa omat ja lapsen tai nuoren tavoit-
teet ja tarpeet, mahdollistaakseen lapsen oman tahdon ja ajattelun kehittymisen.
(Hietala, Kaltiainen, Metsarinne & Vanhala, 2010, s. 19.)

Diakonian ja nuorisotyon valille on hankala piirtaa tarkkaa rajaa ja siksi usein pu-
hutaankin nuorisodiakoniasta tai diakonisesta nuorisotyosta. Kirkossa on tehty
erityisnuorisotyota 1970-luvun alusta alkaen, kohdistuen lahimmaiskeskeisesti
vaikeuksissa oleviin nuoriin. Nuorisodiakonian yleistavoitteena on nuoren itsetun-
non vahvistuminen, kykeneminen vastuulliseen ja omaehtoiseen elamaan, seka
ettd nuori ymmartaa olevansa hyvaksytty ja loytaa elamalleen merkityksen Ju-
malan luomana. Onnistuakseen nuorisodiakonia tarvitsee diakonian, nuorisotyon
seka yhteistyoverkoston sujuvaa yhteistyota. Nuorisokulttuuri muovautuu jatku-
vasti ja samalla lasten ja nuorten ongelmat muuttuvat. Nuorisodiakonian toimin-
taa ja tydmuotoja onkin kehitettava ja uudistettava, jotta kristillinen kasvatus to-
teutuisi alati muuttuvassa maailmassa. (Nivala, 2005, s. 139-140.) Diakonia
perustuu kristilliseen rakkauteen ja se toteutuu Jeesuksen opetusten ja esimerkin
pohjalta ihmisten keskindisessa vuorovaikutuksessa (Nivala, 2005, s. 139). Kirk-
kojarjestys linjaa diakoniasta seuraavasti: “Seurakunnan ja sen jasenten tulee
harjoittaa diakoniaa, jonka tarkoituksena on kristilliseen rakkauteen perustuva
avun antaminen erityisesti niille, joiden hata on suurin ja joita ei muulla tavoin
auteta” (KJ 1055/1991).

Myos spiritualiteetin kehittyessa, itseaan ja tarkoitustaan etsiva nuori tarvitsee
aikuisen ohjausta ja tukea. Hengellisen kasvun ohjaaminen ei kuitenkaan tarkoita
manipulaatiota tai ennalta suunniteltuun ratkaisuun paatymista. Kristillisessa pe-
rinteessa on aina korostettu hengellistd ohjaamista. Kyse on rinnalla kulkemi-
sesta ja yhdessa pohtimisesta, matkakumppanista, joka tukee ja auttaa toista ih-
mista tunnistamaan Jumalan puhuttelu omassa elamassaan. Hengellinen ohjaaja
voi olla myods suunnannayttaja, joka auttaa nuorta I6ytamaan keinoja ja oikean
suunnan oman hengellisyytensa syventamiseksi. Hengellinen ohjaaja voi toimia
my0s ikdan kuin oppaana, joka antaa erilaisia konkreettisia keinoja ja ohjeita us-

kon harjoittamiseen. (Tuominen, 2005, s. 40—41.)
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4.3 Resilienssi

Resilienssi on arkipaivainen, moniulotteinen, muuttuva prosessi. Se on jatkuvasti
arjessa harjoiteltavaa taitoa ja asennoitumista. Resilienssi on toimintaa, minka
avulla kohdatessaan vaikeuksia ihminen yllapitaa hyvinvointiaan ja kyvykkyyden
tunnettaan seka huomaa olemassa olevat taidot ja ihmiset, joihin turvata. Onnel-
linen ja hyva elama paasee voimiinsa resilienssin turvaamana. Resilienssi miel-
letdan usein sinnikkyydeksi, sisukkaaksi ja tavoitteelliseksi taisteluksi vaikeuk-
sien kautta voittoon. Se on paaosin juuri tata sitkeytta, jaksamista ja kestamista,
mutta kaytanndssa usein myos luopumista. Resilienssi ilmenee siis myos vah-
vuutena luopua asioista, harkitusti ja hallitulla paatoksella. Resilienssi perustuu
yksilon, Iaheisten ihmisten ja ympariston voimavaroihin seka niiden valiseen vuo-
rovaikutukseen. Olennaista on, miten nama muuttujat ovat milloinkin tarjolla ja
miten niitd saadaan ja otetaan kayttoon. (Lipponen, 2020, s. 22—-23.) Resilienssi
muodostuu stressin sietokyvysta, ongelmanratkaisukyvysta seka kyvysta hakea
ja vastaanottaa apua. Rakennusaineena on olennaisesti myods usko selviami-

sesta ja oma aktiivisuus. (Lipponen ym., 2016, s. 246.)

Kuvio (Kuvio 5.) ilmentaa sita resilienssin rakentumista vaihtelevassa maarin yk-
silon tai ryhman omista kyvyista, mutta tulee nakyvaksi kaytanndssa ympariston

tarjoamien mahdollisuuksien ja voimavarojen avulla.
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Lahde: Lipponen, K. (2020). Resilienssi arjessa.

Kuvio 5. Kokonaisvaltainen resilienssi (Lipponen 2020, s. 85.)

Kehityspsykologian tutkimuksissa todetaan, etta lapsen resilienssi perustuu ai-
kuisen lasta tukevaan vuorovaikutukseen seka aikuisen myonteiseen yhdessa
tekemiseen lapsen kanssa. Lasten hyvinvointi seka voimavara- ja resilienssijuu-
ret muodostuvat osin kotona ja niiden kasvua voi tukea. Seurantatutkimuksista
iimenee, etta resilientilla lapsella oli ainakin yksi aikuinen, jolta han sai tukea ja
joka uskoi haneen tai jokin taito, jonka avulla lapsi suoriutui, tunsi patevyytta ja
sai ikatovereiltaan ihailua. Usko omaan selviytyvyyteen oli nuoren resilienssin
olennaisin osatekija. Lapsen resilienssista puhuttaessa ajatellaan usein, etta
kaikkien lapsen kehitysta suojaavien tekijdiden tulisi olla suotuisia, jotta yksilosta
kasvaisi resilientti. Tama ei kuitenkaan pida paikkaansa, silla yksikin tukea an-
tava aikuinen, perheesta tai sen ulkopuolelta, pystyy turvaamaan lapsen kasvun
ja kehityksen. Tarvitaan myds sopiva maara sopivan haastavia vaikeuksia kehit-
tamaan resilienssia, silla myoskaan vaikeuksien puuttuminen ei kehita niista sel-
viamista. (Lipponen, 2020, s.241-242.)
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Aluksi tutkimuksissa oli vallalla nakemys, etta tietynlaiset olosuhteet perheessa,
kuten koyhyys, vanhempien tyottomyys, mielenterveysongelmat ja paihteiden
kayttd perheessa vaikeuttivat lapsen selviytymista. Tata seurasi ndkemys, etta
yksilo tarvitsee selvitakseen perheen ulkopuolisia pelastustoimia. Pian kuitenkin
tutkimuksissa saatiin selville, etta joillain lapsilla on yksildllisia ominaisuuksia
minka avulla he selviavat vaikeissakin kasvuolosuhteissa. Tallainen ajattelu lei-
masi perheen pahaksi ja yksilon hyvaksi ja vahvaksi. Nain ollen perheen re-
silienssi ja hyvat toimintatavat eivat paasseet esille. Suomalainen tunnettu las-
tenpsykiatri Terttu Arajarvi kutsui tallaisia vahvoja lapsia voikukkalapsiksi, jotka
hakevat tarvitsemansa tuen, vaikka sementtiseinasta ja kukoistavat asvaltinkin
lapi. (Lipponen, 2020, s. 242-243.)

Suuri osa lapsista selvida hyvin heikoistakin 1ahtdkohdista huolimatta. Tutkijat
ovat kiinnittaneet huomiota lasten oletettua parempaan selviamiseen ja hyvin-
vointiin vaikuttaviin tekijoihin heikkojen kasvuolosuhteiden jalkeen. Perheessa ja
ymparistossa on taytynyt olla jotain toimivaa, pelkastaan yksilolliset ominaisuudet
eivat riita. Nykyaan jo osataan sanoa, etta vaikeat lapsuudenolosuhteet eivat
suoraan vaikuta aikuisuuteen. Suurimmasta osasta vaikeissakin oloissa kasva-
neista lapsista tulee selviavia ja hyvinvoivia aikuisia. Selviamisen kannalta on tar-
keaa Idytda oma voimavarajuuri, jotain vahvuutta, saada se nakyviin ja samalla
nahda itsensa ja perheensa myonteisemmassa valossa vaikeuksista huolimatta.
(Lipponen, 2020, s. 243—-244.)

Resilienssi tukeutuu osittain suojaaviin tekijoihin, jotka voivat olla myods yksilon
ominaisuuksia. Tallaisena suojaavana tekijana nahdaan esimerkiksi lapsen
myonteinen asennoituminen tai perheen ulkopuolinen hyva aikuiskontakti. Kes-
keisin suojaava tekija on vanhemman lapselle antama turva. Jopa omaa perhetta
tarkedampi suojaava tekija on monien tutkimusten mukaan hyvat kaverisuhteet.
Selviamista ja voimavaroja vahvistaa myds perheen toimiva suhde lahiyhteis6on,
sukuun ja koulutukseen. Koulu tarjoaa lapselle turvaa seka mahdollisuuden ke-
hittya ja toimii ndin yhtena suojaavana tekijana. Se on ennustettava, tuo rutiineja
ja mahdollistaa oppimisen kautta onnistumisen kokemuksia. Koulu laajentaa lap-
sen sosiaalista verkostoa monipuolistamalla aikuis- ja lapsikontakteja. Koulun-

kaynti on lapselle vahva suojaava tekija. Taman suojaavan tekijan nykykehitys
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nahdaan kuitenkin huolestuttavana. Oppimistulokset ovat heikentyneet viime
vuosina ja ikatovereita heikommat oppimistulokset heikentavat nuoren luotta-
musta omaan osaamiseen ja syntyy vain vahan onnistumisia. Heikko paattoto-
distus rajoittaa mahdollisuuksia jatko-opinnoissa ja tyoelamassa. (Lipponen,
2020, s.245-248.)

5 HYVINVOINTI

5.1 Hyvinvointi ilmiona

Aikuisian henkisen hyvinvoinnin perusta rakennetaan jo nuoruusiassa. Hyvin-
voiva nuori on todennakdisesti myos hyvinvoiva aikuinen. Opinnaytetyon kohde-
ryhma ja toimintaymparisto valittiin tastd nakokulmasta. Myos suuri osa lapsuus-
ja nuoruusian mielenterveyden haasteista heijastuu aikuisikddn. Suomen koulu-
jarjestelma tavoittaa lahes kaikki suomalaiset lapset ja nuoret ja siksi koululla on-
kin loistava mahdollisuus toimia positiivisena, hyvinvointia vahvistavana instituu-
tiona. (Leskisenoja & Sandberg, 2019, s. 20.)

Sosiologi Erik Allardtin tutkimustulosten mukaan hyvinvointi on ilmiéna moniulot-
teinen ja sen saavuttamisen osatekijat moninaisia. Allardtin kansainvalisesti tun-
nettu having—loving—being -kasitteistd jakaa hyvinvointiarvot kolmeen paaluok-
kaan. Talla kasitteistolla han selittda hyvinvoinnin eri ulottuvuuksia ja sita maarit-
tavia tekijoita. Having—ulottuvuutta eli elintasoa maarittavia tekijoita Allardtin mu-
kaan ovat aineelliset ja persoonattomat resurssit. Loving—ulottuvuus eli yhtei-
syyssuhteet liittyvat rakkauteen ja ystavyyteen seka ihmisen kaytdkseen muihin
ihmisiin suhteutettuna. Itsensa toteuttaminen eli being—ulottuvuus liittyy siihen,
mitd ihminen kokee olevansa suhteessa yhteiskuntaan. (Uusitalo & Simpura,
2022, s. 29, 34.)
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Lansimaisessa nykykulttuurissa hyvinvointi ja onnellisuus ovat merkittavia arvoja.
Monet tutkijat esittavat, etta tyytyvaisyys omaan elamaan ja kyky olla onnellinen
ovat avainasemassa henkisen terveyden ja myonteisen elamanpolun kannalta.
[Imidina hyvinvointi ja onnellisuus ovat monimuotoisia ja niita voidaan lahestya
eri nakokulmista. Tutkimuskirjallisuudessa nama ilmiot usein kasitteellistetaan
subjektiiviseksi hyvinvoinniksi, jolla tarkoitetaan yksilon emotionaalista koke-
musta ja kognitiivista arviota omasta elamastaan. Kun henkilon subjektiivinen hy-
vinvointi on runsasta, han kokee paljon positiivisia ja vain vahan negatiivisia tun-
teita. Han my0s arvioi tyytyvaisyytensa elaman eri alueiden osalta suureksi. Nain
ollen onnellisuuden lisaamiseksi tulisi pyrkia minimoimaan koettujen negatiivisten
tunteiden maara ja samaan aikaan I6ytaa mahdollisimman paljon vahvistusta po-

sitiivisille tunnetiloille ja tyytyvaisyyden kokemukselle. (Leskisenoja, 2017, s. 35.)

Onnellisuutta ja hyvinvointia voidaan tarkastella kahdesta filosofisesta nakokul-
masta, hedonistisesta ja eudaimonistisesta. Psykologinen hyvinvointi perustuu
eudaimonistisen nakemyksen mukaan hyviin tekoihin muita ihmisia kohtaan,
seka henkilokohtaiseen kasvuun ja omien arvojen mukaiseen elamaan. Hyvin-
voinnin nahdaan olevan paljon enemman kuin pelkastaan mielihyvan kokemus ja
uskotaan, etta todellinen onni 16ytyy hyveellisesta elamasta seka inhimillisen po-
tentiaalin hyddyntamisesta. Hedonistisen nakokulman mukaan hyvinvointi keskit-
tyy minakeskeiseen maailmaan ja henkilokohtaiseen onnellisuuteen, mika syntyy
aistillisista nautinnoista ja mielihyvaa tuottavista tilanteista. Taman nakokulman
mukaan tavoitteena onnellisuuden tavoittelussa on maksimoida mydnteiset tun-

teet ja mielihyva seka minimoida negatiiviset tunteet. (Leskisenoja, 2017, s. 36.)

Yksild voi itse vaikuttaa kokemansa hyvinvoinnin maaraan. Onnellisuustutkija
Sonja Lyubomirsky maarittaa onnellisuuden koostuvan kolmesta eri osatekijasta.
Noin puolet onnellisuudesta maarittyy geneettisista tekijoista. Ymparistotekijoilla
on noin 10 % vaikutus onnellisuuden kokemukseen pitkalla aikavalilla ja loppu
riippuu omasta tavoitteellisesta toiminnasta, teoista ja ajatuksista. Tama tarkoit-
taa sita, etta erilaisilla harjoitteilla voi saada suuria ja pysyvia vaikutuksia hyvin-
vointiin. Omaksumalla naiden harjoitteiden tuomia tapoja tai kaytanteita paivittai-
seen elamaan voi itse vaikuttaa oman onnellisuutensa maaraan. (Leskisenoja,
2017, s.42.)
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Hyvinvointia ja onnellisuutta voi mitata oikeastaan pelkastaan kysymalla ja vas-
tauksia analysoimalla. Selkeiden mittaristokysymysten kaytté hyvinvoinnin mit-
taamisessa antaa vastaajalle selkeat vastausvaihtoehdot ja kysyjalle nain luotet-
tavamman eli reliabiliteetiltaan korkeamman kuvan. Positiivisen psykologian tut-
kijat suhtautuvat hyvinvoinnin mittaamiseen luottavaisesti, vaikka lansimaissa ih-
miset usein vastaavat myonteisesti todellisuuden sijaan, koska haluavat peittaa
oman hyvinvointinsa puutteellisuutta. Luotettavuutta lisaa myds havainto siita,
etta ihmisten vastaukset omasta hyvinvoinnistaan vaihtelevat elamantilanteiden
muuttuessa. (Ojanen, 2007, s. 60—64.)

5.2 Tunteet ja tunnetaidot

Tunteet ovat sisaisen ja ulkoisen maailman tulkkeja ja varittavat jokaista eldaman
hetkea. Suurimman osan aikaa tunteita ei mietita, mutta silti ne ovat lasna kaik-
kialla ja edellytys kaikelle tekemiselle. Tunteet auttavat esimerkiksi tunnistamaan
vaaraa tai estavat sydmasta pilaantunutta ruokaa. (Nummenmaa, 2019, s. 11—
16.)

Tietty tunne paikantuu kehossa tiettyyn kohtaan eli tunteet ovat kehollisia. Ne
voivat tuntua esimerkiksi hartioissa, vatsassa, jaloissa, paassa tai sydamen alu-
eella. Tunteet nakyvat usein myds ulospain kehon kielessa, eleissa, ilmeissa,
asennoissa ja kayttaytymisessa. Esimerkiksi pelon tunteen vallassa olo on usein
tariseva ja kylma, jaloissa voi tuntua heikotusta ja sydamensyke tuntuu rauhatto-
malta. Lauri Nummenmaa on tutkinut tyoryhmansa kanssa tunteiden keholli-
suutta ja sita, missa kohtaa ihminen keskimaarin tuntee erilaisia tunteita. Tutki-
muksessa todettiin, etta yleisimmat tunteet aiheuttavat voimakkaita tuntemuksia
kehossa ja eri tunteet saavat aikaan keskenaan erilaisia kehollisia tuntemuksia.
Nama tuntemukset olivat hyvin samanlaisia kulttuurista tai ihmisista riippumatta.
Tama myos osoitti tiedon siita, etta tunteet ovat lajinkehityksessa syntyneita ja
biologisesti maaraytyneita selviytymismekanismeja. Taman vuoksi, vaikka ei tie-
taisi tunteen syyta, toisen ihmisen olemuksesta, asennosta ja eleista voi paatella,
miltd hanesta tuntuu. (Makela & Trogen, 2022, s. 12-13.)



28

Nummenmaa on myos julkaissut tutkimusryhmansa kanssa vuoden 2013 lopulla
kehon tunnekartat. Tunnekartat osoittavat, milla tavoin eri tunteet koetaan ja
missa kohtaa kehoa. Miellyttavilta tuntuvat tunteet, kuten innostus, ilo ja kiitolli-
suus, tuntuvat kehossa avaavina ja laajentavina tuntemuksina. Epamiellyttavina
tuntuvat tunteet koetaan taas usein kutistavina ja supistavina tuntemuksina. Tal-
laisia epamiellyttavina tuntemuksina tuntuvia tunteita voi olla esimerkiksi ahdis-
tus, turvattomuus tai pelko. Tunteet saatelevat toimintaa kehon joka osa-alueella
ja tunne-elaman muutokset voivat nakya jopa somaattisina sairauksina. Tuntei-
den kehollisia muutoksia tapahtuu kaikissa ihmisissa, mutta erot nakyvat siina,
miten kehon muutoksia huomataan ja hydodynnetaan eldamassa. Mielen ja kehon
kannalta on oleellista, etta tunteet paasevat virtaamaan luonnollisesti kehossa.
Kun pystyy olemaan tietoisesti yhteydessa omaan kehoon ja sen tuntemuksiin,
voi hyddyntaa ja kuulla sen viesteja seka ohjata omaa toimintaa kohti oman ela-
man kannalta tarkeita ja hyvia asioita. Kun yhteys keholliseen kokemukseen vah-
vistuu, pystyy olemaan enemman lasna tyytyvaisyydelle, ilolle ja luottamukselle.
(Makela & Trogen, 2022, s. 13-14.)

Erilaisten tunnetilojen, niihin liittyvien kokemusten ja hengityksen yhteyden on to-
dettu olevan ilmeinen. Tavalla miten hengittaa, on todettu olevan selkea merkitys
fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Hengitys on normaalisti automaattinen toi-
minto, mita autonominen hermosto saatelee, eika siihen kiinniteta huomiota. |h-
minen ei paaosin pysty vaikuttamaan autonomisen hermoston toimintaan tai sen
reaktioihin, mutta hengitys on yksi niista keinoista, joilla voi itse vaikuttaa hermos-
ton tuottamiin reaktioihin. Esimerkiksi jannittavassa tilanteessa voi rauhallisella ja
tietoisella hengityksella aktivoida parasympaattisen hermoston toimintaa ja nain
rauhoittaa kehoa ja sydamen syketta. Hengitys on yksi vahvimpia keinoja vaikut-
taa oman kehon reaktioihin, rauhoittaa mielta ja vaikuttaa siihen, millaisessa vuo-
rovaikutuksessa on muiden kanssa. Harjoittelemalla tunnistamaan omaa hengi-
tysta, voi oppia kehittdmaan omaa hengitystd hyvinvointia tukevaksi. (Vaininen
ym., 2017.)

Tunteet kuuluvat ajatuksina mielessa, tuntuvat aistimuksina kehossa ja nakyvat

ulospain kehonkielessa ja kayttaytymisessa. Tunteet, keho ja mieli muodostavat
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kokonaisuuden, jossa kaikki osat vaikuttavat tiiviisti toisiinsa. Tunnistamattomat
ja kohtaamattomat tunteet kuluttavat voimavaroja ja laskevat mielialaa. Tunne-
taitojen kehittaminen on tarkea osa omasta hyvinvoinnista huolehtimista. (Jaas-
kinen, ym., 2017, s.12, 21-22.) Tunteilla on aina tarkea viesti, ne kertovat meille
inhimillisista tarpeistamme. Kun jokin tarve on tyydyttynyt, koetaan miellyttavia el
mielihyvan tunteita ja vastaavasti taas epamiellyttavia eli mielipahan tunteita, kun
tarve ei ole tyydyttynyt. Inmisen hyvinvointia edistaa tutkitusti erityisesti kolmen
tarpeen tyydyttyminen: kokemus joukkoon kuulumisesta, kokemus omista vaiku-

tusmahdollisuuksista seka kokemus riittamisesta ja onnistumisesta.

Tunnetaidot vaikuttavat kayttaytymiseen, suhtautumiseen itseen ja toisiin seka
henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Ne tukevat kasvussa, itsetunnon kehittymi-
sessa ja ihmissuhteissa. Hyvat tunnetaidot toimivat suojana haastavissa elaman-
vaiheissa ja ovat sosiaalisten taitojen kanssa tiiviisti yhteydessa toisiinsa. Kun on
oppinut toimimaan omien tunteidensa kanssa, osaa ottaa myds muut huomioon
sosiaalisissa tilanteissa ja ryhmissa. Tunnetaitojen harjoittelu kasvattaa itsetun-
temusta, antaa kokemuksia ja varmuutta siita, etta omaan oloonsa, ajatuksiinsa
jatunteisiinsa pystyy vaikuttamaan. Tunnetaitoja ovat tunteen tunnistaminen, sie-
taminen ja kannattelu, saately, ilmaiseminen, kasittely ja voimaantuminen. (Jaas-
kinen, ym. 2017, s. 26, 35.)

5.3 Lepo ja ravinto

Murrosiassa kehossa tapahtuvien muutosten vuoksi nuoren unirytmi siirtyy muu-
tamalla tunnilla eteenpain. Nuori kuitenkin tarvitsee keskimaarin 8—10 tuntia unta
joka yo. Riittava youni on nuorelle hyvin tarkeaa, koska aivot prosessoivat pai-
valla opitut tiedot ja taidot unen aikana. Uni voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen.
Unen ensimmaista vaihetta kutsutaan torkkeeksi, jolloin nukkuja on unen ja val-
veen rajamailla. Toisessa kevyen unen vaiheessa uni syvenee. Syvan unen
vaihe alkaa noin 25 minuuttia nukahtamisesta, jolloin nukkujan syke on matala ja
rentoutuminen taydellista. Syvassa unessa on kaksi eri vaihetta, jotka ovat melko
samanlaisia. Vilkeunessa eli REM-unessa nukkujan aivojen aktiivisuus vilkastuu

ja han nakee unia. Univaiheiden vaihtelut muodostavat noin 90 minuuttia
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kestavan unisyklin, joita nukkuja kay lapi 4-6 kertaa yossa. (Terveysverkko,
2022.) Nuoren oppimisen ja muistamisen kannalta on tarkeda nukkua tarpeeksi
pitkat younet, jotta nuori kay lapi kaikkia unen vaiheita nukkuessaan. Saannolli-
nen nukkumaanmenoaika ja television, tietokoneen ja matkapuhelimen kayton
valttaminen tuntia ennen nukkumaanmenoa, voi auttaa nukahtamisessa. Ras-
kasta liikuntaa ja kofeiinia sisaltavia juomia tulisi myds valttda ennen nukkumaan-

menoa. (Terve koululainen, 2022a.)

Nukkuminen on hyvinvoinnin perusta ja unenpuutteella voi olla hyvin epasuotui-
sat vaikutukset ihmisen hyvinvointiin. Inmiskeho kestaa unenpuutetta melko pit-
kaan, mutta toiminnanohjaus ja tiedonkasittely alkaa heikentya nopeasti. Muisti
alkaa patkia ja ihminen unohtaa mita oli tekemassa. Unenpuute vaikuttaa sa-
maan tapaan kuin alkoholi aivojen toimintaan ja esimerkiksi riski joutua tapatur-
miin kasvaa, koska tarkkaavaisuus ei ole samalla tasolla. Univajeessa myos har-
kintakyky, tydmuisti ja ongelmanratkaisukyky heikkenee. Huonosti nukkuneena
ihminen muuttuu artyneeksi, alakuloiseksi ja ailahtelevaksi. Pahimmillaan univaje
voi lisata riskia sairastua mielenterveyden hairidihin. Liian vahainen uni lisaa
my0s ylipainon riskia, koska vasyneena erityisesti makeannalka kasvaa. (Aarnio
ym., 2018, s. 73.)

THL:n ja ranskalaisen laaketieteen tutkimuslaitos INSERM:in tutkimuksesta 10y-
tyy yhteys huonojen nukkumistottumusten, heikon koulusuoriutumisen ja nuorten
aivojen kypsymattomyyden valilla. Harmaan aineen maaran vaihtelu eri aivoalu-
eilla on tutkimuksen mukaan yhteydessa nuorten lyhyeen youneen, myodhaiseen
nukkumaanmenoaikaan, tarkkaavaisuuteen, keskittymiskykyyn ja monen yhtaai-
kaisen asian suorittamiseen. Harmaalla aineella tarkoitetaan keskushermoston
osaa, joka koostuu paaasiassa neuronien eli aivojen hermosolujen solukeskuk-
sista ja tulohaarakkeista. Vahaisten ydunien tiedetdan heikentavan terveytta ja
koulumenestysta. Taman tutkimuksen myoéta saatiin myds tarkempaa tietoa har-
maan aineen maaran vaihtelun yhteydestd aivojen kehitykseen. (Urrila ym.,
2017.)

Terveellinen ja tarpeeksi monipuolinen ruokavalio on tarkeaa kasvavalle nuorelle.

Koko perheen ruokailutottumukset vaikuttavat nuoren tapaan sydda. Saanndlliset
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ruoka-ajat ja perheen yhteiset ruokailut auttavat jaksamaan arjessa. Arjen ruoka-
valinnoilla on suuri merkitys, koska saannodllinen ja terveellinen ravinto vaikuttaa
vireystilaan ja jaksamiseen. Tasapaino energian saannin ja kulutuksen valilla on
myOs huomioitava ja lautasmalli auttaakin nuorta valitsemaan sopivasti ravinto-
aineita lautaselleen. Saanndllinen juominen on myos tarkeaa, koska nestehukka
nayttaytyy nopeasti vasymyksena ja paansarkyna. Nuoren tulisikin juoda kaksi
litraa nestetta vuorokaudessa ja vesi on paras janojuomista. (Terve koululainen,
2022b.)

Kasvikset, hedelmat ja marjat ovat osa terveellista ruokavaliota ja niita tulisi
syoda paivan jokaisella aterialla. Ruokaillessa kannattaa suosia kuitupitoisia
taysjyvaviljavalmisteita. Kovien tyydyttyneiden rasvojen kayttdéa tulisi valttaa ja
korvata niita tyydyttamattomilla pehmeilla rasvoilla, kuten esimerkiksi kasviperai-
silla rasvoilla ja odljyilla. Kalaa suositellaan sydmaan kaksi kertaa viikossa, kun

taas liiallista sokerin ja suolan kayttoa tulisi valttaa. (MLL, 2021.)

5.4 Vapaa-aika ja luovuus

Sosiaaliset suhteet ovat hyvinvoinnin merkittdva osatekija. Etenkin nuoruudessa
ystavyyden merkitys on korostetussa asemassa ja usein ystavat ovat suuri osa
nuoren vapaa-aikaa. Nuorelle on tarkeaa kokea olevansa hyvaksytty ja kuulu-
vansa johonkin yhteis66n. Koti, koulu ja harrastukset ovat nuorelle tarkeita sosi-
aalisia ymparistdja, joissa harjoitellaan vuorovaikutustaitoja. Erilaiset ryhmatoi-
minnat ja yhdessa tekeminen harjoittavat vuorovaikutustaitoja muun muassa
neuvottelutaitojen, toisten huomioon ottamisen, empatian, oman nakokulman
esiintuomisen ja jamakkyyden osalta. Ystavyys- ja kaverisuhteissa seka erilai-
sissa vertaisryhmissa opitaan taitoja, joita tarvitaan lapi elaman ihmissuhteita
muodostettaessa. Nama taidot ovat tarkeassa roolissa tyd- ja muissa yhteisdissa

toimiessa seka yhteiskunnan jasenena.

Ystavien ja ikatovereiden merkitys korostuu nuoruudessa ja niiden merkitys nuo-
ren kehityksessa on keskeinen tutkimusaihe kehityspsykologiassa. Nuoren sosi-

aalisella asemalla on yhteys hanen hyvinvointiinsa. Suurin osa nuorista kuuluu
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johonkin ryhmaan tai heilla on ainakin yksi ystava. Kahden nuoren muodostama
suhde eli dyadi on eniten tutkittu kaverisuhteen muoto. Klikin muodostaa muuta-
man nuoren ryhma, joita yhdistda esimerkiksi koulu, harrastus tai asuinalue.
Joukkio on ikatoveriryhma, joka on klikkida vahemman kiintea ja laajempi ryhma.
Mikaan sosiaalisen ryhman tyyppi ei ole nuoruudessa kovin pysyva. Nuorilla on
tapana siirtya ryhmista toisiin tai kuulua useaan ryhmaan samaan aikaan. lkato-
vereilla voi olla suuri vaikutus nuoren kayttaytymiseen ja ratkaisuihin. Nuoren
viela etsiessa omia toimintatapojaan hanen ikatoverinsa tarjoavat hanelle mah-

dollisuuksia, niin hyvassa kuin pahassakin. (Nurmi, 2018, s. 165-167.)

Nuoret viettavat yha suuremman osan vapaa-ajastaan sahkoisten viestimien ja
sosiaalisen median parissa, niiden ollessa olennainen osa nuorten arkista toimin-
taymparistoa. Taltakin osin nuorten maailma on hyvin erilainen kuin aikaisempien
sukupolvien. Jos asiaa tarkastellaan osallisuuden nakokulmasta, on tarkeaa, etta
nuorella on paasy sosiaalisen median alustoille. Totaalinen osallistumattomuus
on riski erilaisiin sosiaalisiin ongelmiin, kuten syrjaytymiseen. Kuitenkin liika ruu-
duilla vietetty aika saattaa myos heikentaa nuoren hyvinvointia, esimerkiksi siten,
ettd nuoren elama saattaa kaventua, ja pelien tai videoiden vakivaltainen sisalto
vaikuttaa henkiseen kasvuun ja hyvinvointiin negatiivisesti. Lisaksi ruudulla vie-
tetty aika vie tilaa likunnallisemmilta harrastuksilta, aktivoiden yleensa vain tiet-
tyja lihasryhmia. (Hietala ym. 2010, s. 24-25.) Sosiaalinen media on parhaillaan
loistava yhteydenpidon valine, mutta se voi aiheuttaa myos ulkopuolelle jaamista
(Kirkkohallitus, 2021).

Nuorten arkisiksi huolenaiheiksi nousee usein juuri ihmissuhteisiin liittyvat huolet.
Huolet koskevat paaasiassa yksinaisyytta, seurustelusuhteita tai ystavyytta.
Luonnollisesti tarve kuulua yhteisdon ja tarve olla yksin vaihtelevat yksilollisella
tasolla paljonkin. Jos nuori jaa porukan ulkopuolelle tahtomattaan, voi yksinaisyy-
den ja torjutuksi tulemisen tuottamat tunteet olla musertavia. (Erkko & Hannuk-
kala, 2019, s.95-96,126.) Yleensa ryhmiin hakeudutaan tai ajaudutaan jonkin yh-
distavan tekijan kautta, kuten yhteisen tavoitteen, mielenkiinnon tai taidon mu-
kaan (Ojanen, 2007, s. 308). Kuitenkin nuoren elamassa on paljon sattumanva-
raisesti muodostuneita ryhmia tai yhteisja, joissa nuoren on oltava mukana, ku-

ten kouluymparistd, suku ja perhe. Harrastuksissakaan ei saa aina valita
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joukkuetovereitaan. Ryhmalla on todennakdisemmin hyvinvointia edistava vaiku-
tus silloin, kun ryhmaan liittyminen on vapaaehtoista, sitoutuminen on vahvaa,
arvot ja tavoitteet yhtenaisia ja keskinaiset suhteet tasa-arvoisia (Ojanen, 2007,
s. 309). Kuitenkin ihmisten yksilollisyys tekee eroja tassakin asiassa. Siina missa
toinen voi hyvin sitoutuneessa ja tavoitteellisessa ryhmassa, toinen voi kokea tal-

laiset piirteet ryhmassa jopa ahdistavina.

Kokemus itsestaan luovana olentona on yksi ihmisen perustarpeista. Luovuus on
tarkeaa selviytyessa erilaisissa elaman haasteissa, ja keksiessa ratkaisuja seka
katsoessa asioita uudesta nakokulmasta ongelmien edessa. Luovuus voi olla ar-
jessa nakyvan ongelmanratkaisukyvyn lisaksi myos taiteellista toimintaa. Luo-
vuus on jokaisen ihmisen ulottuvilla, toisille luontaisempaa kuin toisille ja sita on
hyodyllista vahvistaa lapi elaman. (Huhtinen-Hilden & Karjalainen, 2019, s.11.)
Luovalla toiminnalla on otollinen mahdollisuus vahvistaa tunnetta siita, etta nuori
on merkityksellinen ja hanen kokemuksensa ja mahdolliset tuotokset ovat tarkea
osa suuremmassa kokonaisuudessa. Yhdessa koettu ja toteutettu luova toiminta
lisaa osallisuuden kokemusta, joka on yksi hyvinvoinnin taustatekijoista. Luovuus
vahvistaa hyvinvointia lisaavia aineettomia resursseja, kuten kykya ilmaista tun-
teita, tai kokemuksia, seka tuottaa positiivisia tunnekokemuksia. (Huhtinen-Hil-
den & Karjalainen, 2019, s. 13-14.)

Liikunta vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti, sen vaikutukset voi
nahda niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin. Yksilon nopeus, reaktio-
kyky, koordinaatio, ketteryys ja tasapaino paranevat liikkunnan avulla. Hengitys-
ja verenkiertoelimistd vahvistuu ja veren rasva-arvot ja verenpaine pysyvat ma-
talampana harrastettaessa liikkuntaa. Liikunnalla on myds positiivinen vaikutus
painonhallintaan ja aineenvaihduntaan. Riski sairastua esimerkiksi sydan- ja ve-
renkiertoelimiston sairauksiin, syopaan ja masennukseen vahenee. Liikunta vah-
vistaa psyykkista hyvinvointia ja saa aikaan mydnteisemman minakuvan. Stres-
sitaso madaltuu ja ahdistusta seka masennusoireita on vahemman. Liikunnan
avulla vuorovaikutustaidot paranevat seka harjoitellaan saantéjen noudattamista
ja toisten huomioonottamista. Liikunnalla on myoés positiivinen vaikutus oppimi-

seen. Sen avulla muisti, tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky harjaantuvat. Myos
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matemaattiset ja kielelliset valmiudet sekd hahmottamiskyky kehittyvat liikku-

essa. (Terve koululainen, 2022c.)

Terveyspsykologian professori Sarah Pressman toteaa tutkimuksissaan, etta fyy-
sisella aktiivisuudella on iso merkitys henkiselle hyvinvoinnille ja selviamiselle.
Fyysinen aktiivisuus ruokkii selvasti kokemusta psyykkisesta energisyydesta ja
se on keskeinen hyvinvointia luova ja yllapitava myonteinen tunne. Laajojen seu-
rantatutkimusten mukaan aktiivinen liikunta on myds keskeinen osa resilienssin
rakentumista ja yllapitamista. Viikoittaisella likunnan maaralla ja aktiivisuudella
on vahva vaikutus onnellisuuteen, hyvinvointiin ja terveyteen. (Lipponen, 2020,
s. 36.)

5.5 Hengellisyys hyvinvoinnin tukena

Kristillisen ajatusmallin mukaan jokainen ihminen nahdaan Jumalan luomana,
kaikkine ominaisuuksineen arvokkaana yksilona. Hengellisella hyvinvoinnilla tar-
koitetaan yhta ihmisen hyvinvoinnin osa-aluetta fyysisen-, psyykkisen- ja sosiaa-
lisen hyvinvoinnin ohella. Jos elamassa jokin hyvinvoinnin osa-alueista karsii, voi-
vat muut voimavarat, kuten usko, olla kantavana voimana. Hengellisyys voi
stressaavina ajanjaksoina toimia selviytymiskeinona ja antaa keinoja erilaisten
tapahtumien ja olosuhteiden kasittelyyn. Parhaimmillaan se tukee nuoren myon-
teista kehitysta ja empaattista kayttaytymista. (Saisa-Winter, 2018, s. 52-53, 70.)
Usein vahvasti uskonnollinen ihminen nakee toivoa vaikeidenkin aikojen keskella
(Ojanen, 2007, s.262).

Seurakunnissa diakoniatydntekija on usein se taho, jonka puoleen seurakunta-
laiset kaantyvat vaikeissa elamanvaiheissaan saadakseen keskusteluapua tai
hengellista tukea. Diakoniatyontekijan eettiset ohjeet soveltuvat hyvin muiden
asiakasryhmien lisaksi myds nuorten kanssa tehtavaan tyohon. Niiden mukaan
diakoniatyon tavoitteena on tuoda toivoa ja iloa kaikille ihmisille, diakoniatyonte-
kija tunnistaa keskeneraisyyden ja haavoittuvaisuuden ihmisissa, seka ymmartaa
niiden vaikutukset tydhon. Diakoniatydntekijan tulee myds kunnioittaa ja puolus-

taa jokaisen vakaumusta ja oikeutta omaan kulttuuriin, seka tukea ihmisten ja
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yhteisdjen voimavaroja ja omaehtoista selviytymista. (DTL & Diak 2016.) Diako-
niatyontekijoiden tyokentta onkin laaja, ja usein he tekevat paljon yhteistyota eri
seurakunnan tyoalojen kanssa, ja ovat lasna monenlaisissa tapahtumissa, seka
ryhmissa. Diakonia etsiytyy sinne missa sita tarvitaan, ja muotoutuu ilmaantuvien
tarpeiden mukaisesti. Nykypaivan diakonia tunnistaa sen, etta lapsuudessa koe-
tut tunnetraumat ja hankala elamantilanne vaikuttavat vahvasti kasvavan lapsen

ja nuoren minuuden kehitykseen. (Mattila, 2003, s. 10-11.)

Suomen evankelisluterilaisella kirkolla on nelja perustehtavaa, jotka toteutuvat
kaikessa seurakuntien toiminnassa. Julistuksen, lahetyksen ja palvelun rinnalla
naihin perustehtaviin kuuluu kasvatus. (Kirkkohallitus, 2012.) Tassa opinnayte-
tydssa kristillisyytta, kristinuskoa ja hengellista hyvinvointia nuorten elamassa la-
hestytaan diakoniakasvatuksen nakokulmasta. Diakoniakasvatuksella tarkoite-
taan hitaasti, elamalla ja kokemalla tapahtuvaa asennekasvatusta, jossa keskei-
sena teemana on lahimmaisenrakkauden tiedostaminen (Helosvuori, 2002, s.
290).

Lapsidiakonian tehtava on toimia ennaltaehkaisevana tyona. Sen tarkoituksena
ei ole toimia sielunhoitona, vaan saada lapsi tuntemaan itsensa nahdyksi ja kuul-
luksi. Vaikka vastuu nuoren hyvinvoinnista kuuluu ensisijaisesti vanhemmille ja
vaikka vanhemmuuden tukeminen on my0s tarkea tehtava, on silti diakoniatyota
tarkeaa kohdistaa suoraan lapseen ja nuoreen asiakkaana. (Mattila 2003, s. 8,
12-13, 15.) Lapsidiakoniaa voi toteuttaa kuka vaan lapsen tai nuoren kanssa
tyota tekeva tai muuten lahella oleva aikuinen. Lapsidiakonia ilmentyy asen-
teesta, motivaatiosta ja niiden mukaan valituista menettelytavoista. Lapsidiako-
nian periaate on, etta lapsen tarpeisiin vastaaminen on tarkeampaa kuin aikatau-
lussa tai aiemmin tehdyssa suunnitelmassa pysyminen. Lapsen tai nuoren tarve
saada olla aikuisen kanssa, menee muun edelle. Diakoniatydntekijan tulee koh-
data lapsi ja nuori omana itsenaan ja persoonana, ei hanelle mahdollisesti muo-
dostuneena roolina. (Mattila 2003, s. 89-92, 99.)

Uskonnon merkitys on selva ihmisen hyvinvoinnissa, terveydessa ja selviytymi-
sessa. Mielekkyyden kokemus on tarkea hyvinvoinnin osatekija, joka syntyy jon-

kin asian voimakkaasta sisaistamisesta. Uskonto tarjoaakin monille tallaista
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sisaltda elamaan ollessaan usein hyvin kokonaisvaltainen asia, johon kuuluu ri-
tuaaleja ja traditioita seka vahva kokemus omaa elamaa koskettavasta totuu-
desta. MyOs uskontoon sitoutumaton spirituaalisuus voi luoda elamalle merki-
tysta antavan kokemuksen. Spirituaalisuus on joko henkilokohtaisia tai ryhmien
yhteisia kertomuksia, joiden kautta tai avulla ymmarretaan elaman keskeisia ky-
symyksia. Kaikki uskonnot vastaavat eksistentiaalisiin kysymyksiin, kuten “miksi
olemme taalla?” ja “mita tapahtuu kuoleman jalkeen?”. Monelle on tyydyttavaa

saada vastaus naihin kysymyksiin. (Ojanen, 2007, s.260-261.)

Uskonnon ja hyvinvoinnin valista yhteytta on tutkittu ja tulokset ovat olleet myon-
teisia uskonnon hyvinvointivaikutuksille. Vahva uskonnollinen sitoutuminen on
voimakas nuorten masennusta ehkaiseva ja hyvinvointia tukeva tekija. Toisaalta
uskonnollinen epailys, Jumalan ankaruuden kokemus ja ristiriidat voivat aiheut-
taa myos ahdistusta. Yhdysvaltalaiseen tutkimukseen osallistui n.1500 yhdysval-
talaista ja heidan hyvinvointiaan mitattiin kuudella osa-alueella; persoonallinen
kasvu, itsensa hyvaksyminen, myonteiset ihmissuhteet, ympariston hallinta ja au-
tonomia seka elaman tarkoitus. Uskonnollinen aktiivisuus osoittautui olevan yh-
teydessa erityisesti persoonalliseen kasvuun ja elaman tarkoitukseen. Myds Suo-
messa on tutkittu uskonnollisuuden yhteytta hyvinvointiin. Tutkimuksen mukaan
onnellisuusarvot olivat sitd korkeampia, mitd enemman uskontoa arvostettiin ja
miehilla yhteys uskonnollisuuden ja hyvinvoinnin valilla oli jonkin verran vahvempi
kuin naisilla. (Ojanen, 2007, s.272-274.)

6 HYVINVOINTITAITOJEN PERUSTA

6.1 Toiminnalliset menetelmat

Toiminnallisia menetelmia kaytetaan kasvatus-, sosiaali-, ja terveysalalla asiak-
kaan hyvinvoinnin, osallisuuden ja toimintakyvyn tukemiseksi ja lisdamiseksi. Toi-
minnalliset menetelmat vaikuttavat asiakkaan hyvinvointiin ja terveyteen positii-

visesti. Naita menetelmia ovat esimerkiksi kasityot, kuvataide, liikunta, musiikki,
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draama, tanssi, kirjoittaminen ja sanataide seka naiden vaihtelevat yhdistelmat.
Myos luonto- ja elainavusteiset menetelmat kuuluvat toiminnallisiin menetelmiin.
(Karkkulainen ym., 2019, s. 10.)

Tahan opinnaytetyohon valittiin menetelmaksi toiminnalliset ja luovat menetelmat
juuri edella mainittujen hyotyjen vuoksi. Nuorille tarjotaan yhdessa toimimisen
kautta mahdollisuus vuorovaikutustaitojen kehittamiseen, itsetuntemuksen- ja
luottamuksen rakentamiseen seka hyvinvoinnin vahvistamiseen. Toiminnallisten
menetelmien kayttamiseen asiakastyossa ei aina tarvita erikoisammattilaista tyo-
yhteison ulkopuolelta, vaan jokainen meista voi tuottaa jotain erityista katkaise-
maan arjen ja lisaamaan osallisuutta. Tekemisen ei tarvitse olla taiteellista ja hie-
noa, mielekkyytta voidaan lahtea etsimaan yhdistelemalla erilaisia toiminnallisia
menetelmia. Kyse on enemmankin lasnaolosta, vuorovaikutuksesta seka itsen ja
toisten kuuntelemisesta. (Karkkulainen ym., 2019, s. 10—11.) Toiminnallisuuteen
perustuvat erilaiset ryhmat saattavat edesauttaa asiakkaan osallistumista. Jos-
kus pelkan keskustelun sijaan ihmisen voi olla helpompi tehda asioita yhdessa

muiden kanssa. (Helminen ym., 2015, s. 105.)

Asiakaslahtoisyys on keskeista toiminnallisissa menetelmissa. Sen lisaksi asia-
kastuntemus ja esimerkiksi asiakkaan kiinnostuksen kohteiden ja toiveiden sel-
vittaminen on olennaista. Lisaksi otetaan huomioon asiakkaan toimintakyky,
minka pohjalta toimintaa suunnitellaan. Asiakas osallistuu toimintaan joko aktiivi-
sesti tai sivustakatsojana. (Karkkulainen ym., 2019, s. 13.) Asiakaslahtoisyys
otettiin huomioon opinnadytetydn toimintapaivan rastien suunnittelussa selvitta-
malla ryhmaytymispaivassa nuorten omia voimavaroja, kiinnostuksen kohteita ja
ajatuksia omasta hyvinvoinnistaan. Paivan aikana kaytiin monipuolisia keskuste-

luja hyvinvoinnista ja erilaisista tavoista tukea sita.

Toiminnallisuuteen kuuluu olennaisena osana kasitteet innostaminen ja innostu-
minen. Toimintaa ohjaavan ammattilaisen tehtava on innostaa ja asiakkaan teh-
tavana on innostua. Innostamisessa pystytaan luomaan asiakkaalle sosiaalisia
verkostoja ja vertaisuutta ryhmassa. Siina heratellaan erilaisia tunteita ja panos-
tetaan asiakkaan tietoisuuden laajenemiseen. Innostumisen avulla yksildiden va-

liset vuorovaikutustaidot parantuvat, kun heidan valisensa vuorovaikutus kasvaa.
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Olennaista on vuorovaikutukseen kannustaminen ja kommunikaation edistami-
nen. Myos osallisuus vahvistuu vuorovaikutuksen ja yhteistoiminnan kautta, kun
asiakas huomioi vaikutusmahdollisuutensa itsensa ja toisten suhteen. Osallisuus
perustuu omakohtaiseen sitoutumiseen, vastuun ottamiseen ja asioiden kulkuun
vaikuttamiseen. Se nahdaan usein syrjaytymisen vastakohtana. Toiminnallisten
menetelmien avulla tuetaan luontevasti asiakkaan osallistumista ja iloa tuottavien
asioiden yhdessa tekemista. Seka voimavaralahtdinen tyoote etta toiminnalliset
menetelmat pyrkivat asiakkaan voimaantumiseen. Tyovalineina ovat aktiivinen
lasnaolo ja asiakkaan kuuleminen. Toiminnan kautta tuotetaan asiakkaalle tietoa
hanelle merkityksellisista asioista ja elaman tapahtumista. Osallisuus luo ela-
maan mielekkyytta ja sen myo6ta hyvinvointi ja terveys lisadantyvat. (Karkkulainen
ym., 2019, s. 14-16.)

Taidelahtoiset menetelmat kuuluvat toiminnallisiin menetelmiin. Niilla tarkoite-
taan kuvataiteen, musiikin, liikunnan, tanssin, teatteritaiteen ja sanataiteen osaa-
misen soveltamista asiakkaiden kanssa toimimisessa. Tavoitteena on erilaisten
taiteen toimintatapojen hyodyntaminen toiminnassa, ei taiteen tekeminen. Ta-
voitteista riippuen tyoskentelyssa painottuvat yhteisollisyys ja sosiaalinen vuoro-
vaikutus, kasvatus ja oppiminen tai terapeuttinen toiminta. Lahtokohdaksi otetaan
osallistujia kiinnostava aihe, joka liittyy heidan omaan elamaansa ja nain muo-
dostuu osallistujille merkitykselliseksi. Kasiteltavalle asialle etsitaan ilmaisua tai-
teen keinoin ja saadaan se nain nakyvaksi. Osallistujat ovat tydskentelyssa mu-
kana tasavertaisina seka toistensa etta ohjaajien kanssa ja muodostavat ratkai-
suja omasta kokemusmaailmastaan kasin. Nain paasevat esille erilaiset aanet ja
nakokulmat. (Karkkulainen ym., 2019, s. 18—19.)

Taidelahtoiseen tyoskentelyyn yhdistetaan usein kasite voimaantuminen. Voi-
maantumisella tarkoitetaan prosessia missa yksilo alkaa tunteiden, tiedon ja toi-
minnan avulla uskoa itseensa ja sen seurauksena kykenee tekemaan asioita, joi-
hin ei ole aikaisemmin pystynyt. Voimaantuminen auttaa ndkemaan myonteisia
puolia itsessa, asioissa ja toisissa ihmisissa. Se on sosiaalinen ilmid, jossa yksild
muodostuu kykenevaksi toimijaksi vuorovaikutuksessa toisten kanssa. Voimaan-
tumisen ansiosta yksild saa voiman tunnetta onnistumisistaan, kykenee toimi-

maan paremmin verkostoissaan ja pystyy suuntaamaan eteenpain. Myos
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voimavaralahtdisessa ja ratkaisukeskeisessa tydotteessa asiakasta kannuste-
taan tekemaan asioita omia vahvuuksia hyodyntaen. Voimaantuminen on keskei-

nen osa hyvinvointia. (Karkkulainen ym., 2019, s. 18.)

Kirkon lapsi- ja nuorisoty0ssa seka rippikouluissa kaytetaan paljon tarinankerron-
taa ja draamaa toiminnallisina menetelmina. Tarinat voivat toimia hyvina tajun-
nanlaajentajina. Vaikka ihmisen sanotaan oppivan kantapaan kautta, myos elay-
tyminen voi tavallaan laajentaa elamankokemusta, eika jokaista virhetta tarvitse
tehda itse. Kulttuurillinen ja aikaisempien sukupolvien viisaus valittyy useimmin
juuri tarinoiden kautta, ja nain voimme oppia toisten kokemuksista. Kaikkea ei
edes voi kokea itse, ja elaytyminen kertomuksiin ja tarinoihin voi avata mielikuvi-

tusta aiheista, joita ei ole tullut ennen edes ajatelleeksi. (Pruuki, 2009, s. 8.)

6.2 Positiivinen psykologia

Positiivisen psykologian ja ratkaisukeskeisen ajattelutavan yhteinen viitekehys
kulkee yksilon omien kasien kautta: jokainen voi itse omalla toiminnallaan ja va-
linnoillaan vaikuttaa hyvinvointiinsa. Tydskentelyn painopiste on myonteisissa
asioissa niin toiminnan, vuorovaikutuksen kuin tunteidenkin osalta. Ratkaisukes-
keisyys lahtee selvittamaan yksilollisesti asiakkaan omasta elamasta kasin ha-
nen voimavarojaan ja pyrkii sitten vahvistamaan niita. Positiivinen psykologia
taas painottaa yleisia hyvinvoinnin lainalaisuuksia, mita voidaan soveltaa yleisesti
kaikkiin ihmisiin. Positiivisen psykologian mukaan ihmisen hyvinvointi koostuu tie-
tyista rakennuspalikoista, yksildllisista eroista huolimatta. (Uusitalo-Malmivaara,
2014, s. 209-219.) Opinnaytetydn menetelmapohjana ja teoreettisena viiteke-

hyksena on yhdistelma naista kahdesta ajattelutavasta.

Positiivinen psykologia on saanut alkunsa Yhdysvalloissa 2000-luvun taitteessa.
Antiikin Kreikan, idan filosofien seka suurten uskontojen ideologisten johtajien
ajattelussa voidaan nahda yhtenevaisyyksia positiiviseen psykologiaan. Yhtalai-
syyksia positiivisen psykologian periaatteisiin on I0ydettavissa myos kuuluisien
humanistien, Maslow'n ja Rogersin, ndkemyksissa. Psykologinen valtavirta on

keskittynyt sairauskeskeisesti tutkimaan psykologisia hairidita ja heikkouksia ja
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tavoitteena on ollut ymmartaa ja hoitaa niitd. Taman mallin avulla on saavutettu
hyvia tuloksia mielenterveydellisten ongelmien diagnosoinnissa ja hoidossa,
mutta samalla taka-alalle on jaanyt ihmiselaman toinen puoli — kaikki se, mista
saamme onnellisuutta, hyvinvointia ja menestysta. Perusta positiiviselle psykolo-
gialle luotiin, kun professori Martin Seligman valittiin vuonna 1998 Yhdysvaltain
psykologiliton puheenjohtajaksi ja han valitsi vuoden teemaksi hyvinvoinnin.
(Leskisenoja, 2017, s.32-33.)

Seligmanin hyvinvointiteoriassa, PERMA-teoriassa, konkretisoituu positiivisen
psykologian ja pedagogiikan ydin. Seligmanin mukaan hyvinvointi on moniulot-
teinen kasite ja se rakentuu viidesta itsenaisesta elementista: myonteiset tunteet
(Positive emotions), sitoutuminen (Engagement), ihmissuhteet (Relationships),
merkityksellisyys (Meaning) ja saavuttaminen (Accomplishment) (Kuvio 6.). Se-
ligman on nimennyt hyvinvointiteoriansa PERMA-teoriaksi sen elementtien alku-
kirjaimien mukaan. Teoria tarjoaa esimerkiksi koulumaailmaan selkean, kattavan
ja konkreettisen kehyksen hyvinvointiopetukselle. Teoriassa painotetaan sosiaa-
lisia suhteita hyvinvoinnin perustana ja se sopii sen vuoksi loistavasti kouluym-
paristdoon. (Leskisenoja, 2017, s. 48—49.)
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MYOTAISET TUNTEET (POSITIVE EMOTIONS)
Hyvinvoinnin kulmakivi, laadukkaat
ihmissuhteet, tehokas oppiminen
SITOUTUMINEN (ENGAGEMENT)
Tehtévadn uppoutuminen, mielihyvé,
tavoitteiden saavuttaminen
MERKITYKSELLISYYS (MEANING)
Suunta elamélle, yksiléllinen kokemus,
voimavara vaikeuksissa
SAAVUTTAMINEN (ACCOMPLISHMENT)
Onnistuminen, sinnikkyys,
menestyminen, toiveikkuus

Lahde: Leskisenoja, E. (2017). Positiivisen pedagekiikan tyskalupakki.

Kuvio 6. PERMA-teoria. (Leskisenoja 2017, s. 50-57.)

PERMA-
TEORIA

IHMISSUHTEET (RELATIONSHIPS)
Onnellisuus, eléman merkityksellisyys,
fyysinen ja henkinen terveys

Positiivisessa psykologiassa paneudutaan ihmisten vahvuuksiin, mydnteisiin toi-
mintatapoihin ja mahdollisuuksiin. Sen perusajatuksiin kuuluu, etta elama on pal-
jon muutakin kuin ongelmien ratkomista tai valttamista. Lisaksi inminen tarvitsee
hyvinvointiin paljon muutakin kuin ainoastaan pahoinvoinnin poistamista. Positii-
visen psykologian tavoitteena on tieteellisesti perustelluin keinoin ja aktiivisesti
muodostaa hyvaa ja tavoitella keskinkertaisuudesta kohti erinomaisuutta. Vaikka
positiivisen psykologian ytimessa tarkastellaan ihmiselaman myonteisia puolia,
kuten myonteisia tunteita, kokemuksia ja luonteenpiirteita, elaman varjopuolia ku-
ten vastoinkaymisia ja haastavia tilanteita ei kuitenkaan unohdeta. Painvastoin
nahdaan, ettd nama ovat valttamattomia, jotta kukoistaminen ja inhimillinen
kasvu voisivat paasta huippuunsa. Hyvinvoinnin ja menestyksen perustana ovat
myonteiset tunteet, mutta negatiivisten tunteiden hyvaksyminen ja hyédyntami-
nen voi mahdollistaa tien hyvinvoinnissa vield pidemmalle. Positiivinen psykolo-
gia antaa runsaasti mahdollisuuksia siihen, miten elamaan kuuluvat kehitysteh-
tavat ja haasteet voidaan hyodyntaa. Usein juuri tallaiset kipeat ja vaikeat koke-

mukset mahdollistavat suurimman henkilokohtaisen kasvun seka ymmarryksen
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ja eheytymisen lisaantymisen. (Leskisenoja & Sandberg, 2019, s. 16-17.) Tallai-
nen toiveikas nakokulma sopii hyvin myos nuoruusikaan ja on siksi otettu mukaan

taman opinnaytetyon viitekehykseen.

Yksi positiivisen psykologian keskeisista perustajista, professori Christopher Pe-
terson, tiivisti koko positiivisen psykologian tutkimuksen ytimen lauseeseen: toi-
set ihmiset ovat tarkeimpia, siind kaikki. Peterson halusi painottaa, etta hyvin-
voinnille, onnellisuudelle ja vaikeuksista selviamiselle toisten ihmisten merkitys
on kaiken keskiossa. Petersonin ajatusten johtamana on paljon tutkittu ihmissuh-
teiden merkitysta hyvinvoinnille seka vaikeuksista selviamiselle,§ resilienssille.
Hyvan elaman ytimessa nayttaisi olevan ihmissuhteet ja myonteiset tunteet. Hy-
van elaman ytimeen kuuluu myds selvidaminen sen sisaltamista vaikeuksista. |h-
missuhteiden merkitysta hyvinvoinnille painotetaan useimmissa uskonnoissa ja
filosofioissa. Nyky-yhteiskunnassa jo tiedetaan, etta lapsen kasvu terveeksi yksi-
|Oksi vaatii fyysisten tarpeiden huolehtimisen lisaksi myos psyykkisista ja sosiaa-
lisista tarpeista huolehtimista. Erittain tarkeda hyvinvoinnille, on kokemus siita,
ettd ihmisella on joku, johon voi tukeutua hankalassa tilanteessa. (Lipponen,
2020, s. 98-99.)

Positiivinen psykologia on saanut kritiikkia liian positiivisuuden korostamisesta.
Esimerkiksi amerikkalainen psykologi ja psykoterapeutti Barbara Held kirjoittaa
amerikkalaiseen kulttuuriin pesiytyneesta “positiivisuuspakosta”. Silla han tarkoit-
taa, etta ihmisiltd odotetaan lilkaa positiivisuutta ja voi helposti tuntua, ettei pahaa
oloa saisi nayttaa ollenkaan. Hanen mukaansa ihmisen ongelmat ovat todellisia
ja niihin taytyykin kiinnittda huomiota. Positiivisessa psykologiassa ei kuitenkaan
ole kyse ongelman kieltamisesta, eika sita tulisi sekoittaa positiivisen ajattelun
traditioon. Heldin mukaan huomion kiinnittaminen negaatioihin voi olla myos hy-
vin rakentavaa, silla usein kielteisten asioiden esiin tuominen on liikkeelle paneva
voima ja tuo konkretiaa siihen minka pitaisi muuttua. Vaikea kysymys on myds
se, ettd miten maaritellaan, mika on positiivista. Silla asia, joka on toiselle positii-
vista voi olla toiselle jotain aivan muuta. (Ojanen, 2007, s. 23—-25.) Tassakin patee
ajatus siita, etta jokainen on oman elamansa asiantuntija, eikd kukaan ammatti-

lainen voi maaritella sita toisen ihmisen puolesta.
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7 MAHTAVA MIELI -TOIMINTAPAIVA

7.1 Ryhmaytymispaivaan osallistuminen

Pellonpuiston koululla jarjestetaan vuosittain seitsemasluokkalaisille ryhmayty-
mispaiva, jonka tarkoitus on helpottaa nivelvaihetta eli ylakouluun siirtymista.
Koko koulupaivan kestavassa ryhmaytymispaivassa nuoret paasevat tutustu-
maan luokkatovereihinsa erilaisissa toiminnallisissa pisteissa. Pisteiden tehta-
vien tarkoituksena on harjoittaa rynmatyotaitoja, nuorten sosiaalisia taitoja ja on-
gelmanratkaisukykya. Paivan suunnittelusta vastaa koulun henkildkunnan lisaksi

seurakunnan seka nuoriso- ja liikuntapalvelujen ammattilaiset.

Elokuussa 2022 opinnaytetydoryhma osallistui Pellonpuiston koulun ryhmaytymis-
paivaan omalla toimintapisteella, joka oli Huittisten nuorisoklubilla. Nuoret tulivat
sinne luokittain, oman opettajan ja tukioppilaiden johdolla. Jokaisella ryhmalla oli
puoli tuntia aikaa talla pisteella. Opinnaytetyéryhma esitteli itsensa seka tulevan
toimintapaivan teemoja. Nuorten kanssa tehtiin tehtava, missa kartoitettiin omaa
hyvinvoinnin tilaa. (Liite 4.) Tehtavassa pyydettiin nostamaan ylos toisen kaden
sormet ja vastaamaan mielessaan esitettyihin kysymyksiin. Jos vastasi kysymyk-
seen myontavasti, sai jattaa sormen pystyyn ja kielteisesti vastatessa sormi tuli
laskea alas. Lopuksi pohdittiin, mitkd sormet olivat alhaalla ja mita hyvinvoinnin
osa-aluetta mikakin sormi edusti. Nain nuoret saivat kasityksen siitd, mika osa-
alue kaipaa viela vahvistusta ja mika toimii jo voimavarana. Kaikki hyvinvoinnin
osa-alueet tukevat toinen toisiaan ja harjoitus havainnollisti hyvin taman kaytan-
nossa. Esimerkkina yritettiin Kirjoittaa oma nimi vain pystyyn jaaneilla sormilla ky-
nasta kiinni pitaen. Mita useammalla osa-alueella oli vahvistettavaa, sita hanka-
lampaa oli kirjoittaminen ja nimikirjoitus sotkuisempi. Hyvinvoinnin osa-alueet esi-

teltiin nuorille mielenterveyden kaden mallin mukaan (Liite 2).

Lopuksi keskusteltiin yhteisesti hyvinvoinnin edistamisesta omilla arjen valin-
noilla. Ryhmalaiset saivat kayda kirjoittamassa luokan yhteiseen kartonkiin oman
erikoisimman omaa hyvinvointia edistavan keinonsa. Kartongille syntyi monen-

laisia hienoja keinoja, kuten ystavien tai lemmikkien seura, yksinolo, traktorilla
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kaasuttelu ja vesimelonidverit. Myds opettajat ja tukioppilaat innostuivat jaka-
maan omia hyvinvointia tukevia tapojaan. Ryhmaytymispaivan paatteeksi karton-
git toimitettiin rynman kotiluokan seinalle ripustettavaksi. Oppilaita kehotettiin ko-
keilemaan uusia, toisilta esiin nousseita keinoja. Kartonkiin sai luvan lisata myo-
hemmin muitakin mieleen tulevia asioita hyvinvoinnin edistamiseksi, varsinkin

sellaisia minka voisi ajatella olevan toisillekin hyodyksi.

OpinnaytetyOryhma sai paivasta hyvaa palautetta yhteistyokumppaneilta ja nuor-
ten mukana kiertaneilta opettajilta. Nuoret osallistuivat tehtavaan ja keskustelui-
hin aktiivisesti. Nain saatiin toimintapaivan teemoja nostettua nuorten mieliin jo
etukateen. Ryhmaytymispaiva toimi hyvana alustuksena varsinaiselle toiminta-

paivalle.

7.2 Toimintapaiva

Toimintapaivan aamuna opinnaytetyoryhma ja yhteistyokumppanit kokoontuivat
seurakuntakeskukselle valmistelemaan toimintarasteja ja kertaamaan viela kay-
tannon jarjestelyja, kuten tilojen ja tekniikan kayttéa. Rastit toimintoineen raken-
nettiin kolmeen toisistaan erilliseen tilaan. Nain saatiin varmistettua tyérauha

pienryhmille jokaisella rasteilla.

Seitsemasluokkalaiset tulivat ennalta suunnitellun aikataulun mukaisesti seura-
kuntakeskukselle luokka kerrallaan, missa heidat jaettiin kolmeen pienryhmaan.
Pienryhmat kiersivat toimintarastit lapi vuorotellen. Ennen rasteja kokoonnuttiin
aulaan, missa oppilaat jaettiin ryhmiin, ohjeistettiin rastien sijainnit ja kerrottiin
materiaalipankista ja sen kayttoonotosta qr-koodin avulla. Luokan kierrettya
kaikki toimintarastit, he osallistuivat palautekyselyyn. Yhteen rastiin varattiin ai-
kaa 15 minuuttia per ryhma. Nain jokainen luokka sai kierrettya kaikki toiminta-
paivan rastit yhden oppitunnin aikana. Toimintapaivan kesto kokonaisuudessaan
oli viisi tuntia, jonka aikana kaikki Pellonpuiston koulun viisi 7.-luokkaa saivat ras-

tit kierrettya.
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Nuorten palautekysely toteutettin menetelmalla, johon jokaisen nuoren oli no-
peaa ja vaivatonta osallistua. Seurakuntakeskuksen eteisaulan seinalle sijoitettiin
nelja vaihtoehtoa, missa oli tekstit “ei napannu”, “ihan jees”, “no en tia” ja “sain
hyvii vinkkei” (Kuva 1.). Nuoret sijoittivat kyselya varten saamansa tarran omaa
kokemustaan parhaiten kuvaavaan vaihtoehtoon. Yhteistyokumppaneilta kerat-
tiin palautetta toimintapaivan jalkeen heidan toiveestaan Google Forms -kyselyn

avulla sahkopostitse.

Kuva 1. Nuorten palautekysely

7.3 Toimintarastien kuvaus

Tunnetaidot-rastilla oli tavoitteena havainnollistaa tunteiden kehollisuutta, harjoi-
tella tunnesaatelya seka tuoda esille erilaisten tunteiden salliminen. Keskustelun

avulla esiteltiin myds tunteiden monimuotoisuus ja hyvaksyminen. Rasti aloitettiin
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yhteisella keskustelulla tunteista. Keskustelun tueksi tilan seinalle oli kiinnitetty
tunnesanoja ja jokaiselle nuorelle oli oma istuintyyny (Kuva 2.). Tilassa soi taus-

talla rauhallinen musiikki tuoden tilaan mukavaa tunnelmaa.

Varitystehtavassa korostettiin ja pohdittiin tunteiden kehollisuutta. Ohjaava opin-
naytetydryhmalainen kaytti erilaisia kuvailuja ja tarinoita havainnollistaakseen
nuorille, miten ja missa kehonosassa tunne voi tuntua. Nuoret varittivat paperiin
valmiiksi piirretysta kehosta kehonosan, missa olivat tunteneet jotain tunnetta voi-
makkaimmin kuluneen kahden viime paivan aikana. Keskustelussa korostettiin
saman tunteen voivan tuntua eri ihmisilla eri kohdissa kehoa, mutta kerrottiin siina
olevan yhtalaisyyksiakin. Toimintarastin lopuksi keskusteltiin tunteiden saatelysta
ja harjoiteltiin syvahengitysta kehollisena saatelykeinona. Harjoituksessa havain-
nollistettiin syvahengitysta seuraamalla omaa hengitysta kuljettaen sormea toi-
sen kaden aariviivoja pitkin. Kun sormea kuljetetaan ylospain, hengitetaan sisaan

ja alaspain liikutettaessa hengitetaan ulos. Muutamien harjoittelukertojen jalkeen

kaden katsominen voi toimia tarvittaessa muistiapuna rauhalliseen hengitykseen.
(Jaaskinen ym., 2017, s. 218.)

Kuva 2. Tunnerasti



47

Ravinto ja uni- rastin tavoitteena oli lisata nuorten ymmarrysta monipuolisen ra-
vinnon ja riittdvan unen merkityksesta hyvinvointiin. Nuoret asettuivat istumaan
puoliympyraan ja ensin rastilla katsottiin Terve koululainen -nettisivulta animaa-
tiovideo ravitsemuksen keskeisista teemoista (UKK-instituutti 2015). Videon kat-
somisen jalkeen keskusteltiin nuorten ruokailutottumuksista ja aamupalan tarkey-
desta. Keskustelussa nousi esiin nuorten aamupalan koostaminen eri tavoin ja
ateriarytmin tarkeys. Lisaksi kisailtin Kahoot—visa aiheesta uni ja lepo (Kuva 3.).
Kahoot-visailun kysymykset muodostivat tietopaketin nuorille unen ja levon mer-
kityksesta hyvinvointiin ja visan voittaja palkittiin. Yhteisesti keskusteltin myos
nuorten nukkumaanmenoajoista ja unen tarkeydestd nuoruudessa. Tarkeana
huomiona nuoret itse nostivat esiin kannykan hairitsevan vaikutuksen nukku-
maanmenoon ja unen laatuun. Nuorille jaettiin rastilta mukaan minitomaattirasia

esimerkkina terveellisesta valipalan osasta.

Kuva 3. Kahoot-visa
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Vapaa-aika ja luovuus- rastin tavoitteena oli saada nuoret pohtimaan omaa va-
paa-ajan kayttoaan hyvinvoinnin nakokulmasta. Yhteisen keskustelun kautta
mietittiin, mitd vapaa-aika on ja miten luovuus nakyy vapaa-ajan tekemisessa.
Nuorten ajatus luovuudesta oli moniulotteinen. He kokivat luovuutta tarvittavan
musiikin ja taiteen lisaksi myos lautapeleissa, tietokone- ja konsolipeleja pela-
tessa seka tylsyyden voittamisessa. Rastin avauskeskustelusta nuoret siirtyivat
yhteistyotaitoja ja luovuutta vaativaan ryhmayttavaan tehtavaan. Tehtavassa
nuoret kulkivat tiimina lattiaan merkityn matkan tyhjien juomakorien paalla niin,
etteivat jalat saaneet osua maahan tehtavaalueella. Ryhmalla oli tehtavassa juo-
makoreja kaytossa maarallisesti kaksi koria vahemman kuin ryhmassa oli jase-
nid. Ryhma pohti ensin yhdessa milla keinoin voisivat onnistua tehtavassa. Teh-
tavan suorittamisessa kaytettiin luovuutta ja nahtiin hyvin erilaisia toteutustapoja.
Samalla nuoret tutustuivat toisiinsa ja huomioivat toisiaan yhteisty6ta tehdes-

saan.

Onnistuttuaan tehtavassa nuoret saivat pyorayttaa onnenpyoraa (Kuva 4.), mista
jokainen sai pienen osallistumispalkinnon. Hyvinvointia tukevat palkinnot valittiin
iimentamaan vapaa-aikaa ja luovuutta. Paapalkintoina oli erilaisten liikuntakes-
kusten lahjakortteja. Suurin osa onnenpydran palkinnoista hankittin Vampulan
kappeliseurakunnan yhteisvastuukeraysrahoilla. Yhteisvastuukerayksen tee-
mana vuonna 2022 on lasten ja nuorten auttaminen koronapandemian seurauk-
sien suhteen, joka sopi Mahtava mieli -toimintapaivan teemaan loistavasti (Yh-
teisvastuu i.a.). Loput palkinnoista saatiin lahjoituksina huittislaisilta yrityksilta.
Talla rastilla nuoret maalasivat yhteisen hyvinvointiteemaisen taideteoksen (Kuva
5.). Nuoret maalasivat akryylimaaleilla teokseen kuvan siita, mika itselle tuo hy-
vaa mielta. He tuottivat kuvia harrastuksistaan, lemmikeistaan, kulkuneuvoistaan
ja ystavistaan. Tama nuorten suuri yhteismaalaus sijoitettiin naytteille Huittisten
paakirjaston nuorten osastolle. Huittisten kirjastonjohtaja antoi hyvaa palautetta

yhteisollisyytta ja nuorten ajatusmaailmaa kuvastavasta taideteoksesta.



i : L, B P,

Kuva 5. Nuorten taideteos
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7.4 Hei, yks juttu! - materiaalipankki

Kynnys pyytaa apua oman hyvinvoinnin edistdmisen suhteen voi nuorelle tuntua
korkealta. Osana opinnaytety6ta ja matalan kynnyksen avun tarjoamiseksi nuo-
rille kehitettiin digitaalinen materiaalipankki (Liite 3). Materiaalipankkiin kerattiin
monipuolisesti nuorille suunnattua hyvinvointia tukevaa materiaalia, kuten netti-
sivuja, omahoito-ohjelmia, kirjallisuutta, tehtavia, peleja, sovelluksia seka chatti-
linkkeja. Tarkoituksena oli koota hyodyllista tietoa ja tekemista yhteen paikkaan
ja saada se nuorille mahdollisimman helposti kaytettavaksi. Materiaalipankki koo-
dattiin Pellonpuiston koulun ja Huittisten nuorisoklubin ilmoitustauluille kiinnitetyn
QR-koodin taakse (Kuva 6.). QR-koodin lukeminen onnistuu vaivattomasti omalla
matkapuhelimella ja koodit sijoitettiin paikkoihin, joiden ohi nuoret kulkevat paivit-
tain. Sen lisaksi, ettd nuoret pystyvat hyédyntamaan materiaalipankkiin kerattya
tietosisaltoa itsenaisesti, heille markkinoitiin tata mahdollisuutta opinnaytetyoryh-
man toimesta jo Mahtava mieli -toimintapaivan yhteydessa. Myos yhteistyokump-
paneiden ammattilaisille kerrottiin sisallosta ja kehotettiin hyddyntamaan nuorten

kanssa tehtavassa tyossa.

Hei, yks juttu!

Kuva 6. Hei, yks juttu! -materiaalipankin mainos
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8 POHDINTA

8.1 Prosessin pohdinta

Opinnaytetyoprosessin alussa olimme jo tietoisia nuorten heikentyneesta hyvin-
voinnista. Olimme seuranneet tata huolta mediasta ja saaneet tietoa eri opinto-
jaksoilta opintojen yhteydessa. Kuluneen reilun vuoden aikana nuorten tilanne ei
ole helpottunut ja edelleen joudumme lukemaan erilaisista tutkimuksista ja artik-
keleista lisaantyneesta pahoinvoinnista eri mittareilla. Taman opinnaytetyon
avulla olemme tarjonneet nuorille tydkaluja oman hyvinvointinsa edistamiseen ja
auttaneet heitd ymmartamaan omien valintojen merkityksen matkalla aikuisuu-

teen.

Nuorten hyvinvoinnin edistaminen on koko yhteiskuntamme tarkea pitkan tahtai-
men paamaara. Kaytanndssa on tehtava tekoja tavoitteen saavuttamiseksi,
mutta myos luotettava prosessiin. Hyvinvointi on usein subjektiivinen kokemus ja
siksi vaikeasti mitattavissa. Opinnaytetydmme tavoitteena oli nuorten hyvinvoin-
nin edistdminen. Onnistuimme antamaan omalta osaltamme nuorille tydkaluja
oman hyvinvointinsa edistamiseen seka erilaisten elaman haasteiden kohtaami-
seen. Jatimme materiaalipankin mahdollisuudet nuorten ja ammattilaisten kayt-
toon, jotta opinnaytetydstamme olisi pidempiaikaista hyotya. Halusimme innostaa
nuoria kehittdmaan omia luovia ratkaisuja, korostamaan jo olemassa olevia voi-
mavaroja ja myonteisia tunteita seka hyodyntamaan yhteistyota ja toiveikkuutta.
Halusimme myds osoittaa nuorille heidan olevan mahdollisuuksien aarella arkisia

valintoja tehdessaan.

Toimintapaivamme ja toimintarastit onnistuivat suunnitelmamme mukaisesti.
Rasteille suunnitellut toiminnot ja tehtavat olivat kohderyhmalle ikatasoisesti
suunniteltuja, selkeitd kokonaisuuksia. Osallistuminen rastien toimintoihin ei vaa-
tinut nuorilta etukateisvalmisteluja tai tietdmysta aiheista. Omalla aktiivisuudella
oli mahdollista saada teemoista viela enemman tietoa, mutta myds aktiivinen
kuuntelu oli riittavaa. Yhteistydkumppaneiden kanssa tydskentely oli koko pro-

sessin ajan sujuvaa ja toimintaymparistovalinta oli onnistunut.
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Toimintapaivana nuorten kanssa kaytyjen keskustelujen ja palautteen perusteella
paattelemme, ettd nuoret saivat tyokaluja ja oivalluksia paivan aiheisiin liittyen.
Yhteistybkumppaneiden palautteista tuli selkeasti esiin tyytyvaisyys toimintapai-
van kaytannon toimivuuteen, rastien sopivuudesta kohderyhmalle seka yhteis-
tyosta opinnaytetyoryhman kanssa. Yhteistyokumppanit ovat ilmaisseet toi-
veensa ja tarpeen toistuvista vastaavanlaisista interventioista nuorten hyvinvoin-
nin edistamiseksi. Diakoniatyontekija on ottanut yhteytta Diakin lehtoriin ja ilmais-
sut toiveensa vastaavanlaisen toimintapaivan toteuttamisesta jatkossakin. Palau-
tekyselyn avoimen palautteen osiossa nostettiin esille kehitysehdotuksina rastien
aiheiden rajaaminen viela pienempiin kokonaisuuksiin sekd vapaa-aika ja luo-
vuus —rastin tarkempi aikataulutus. Nuorisodiakonian ja kirkon nuorisotyon arvot
ja periaatteet sopivat hyvin yhteen muun opinnaytetydmme arvopohjan kanssa.
Vaikka emme voineet suunnitella diakoniatyolle omaa rastia toimintapaivaan, oli
diakoniatyontekijan panos yhteistydkumppanina arvokas lisa toimintapaivan

suunnittelussa ja toteutuksessa.

Nuorten hyvinvoinnin edistaminen tulisi tulevaisuudessa olla nuorten palvelupa-
letin keskidssa. Varhainen puuttuminen ja matalan kynnyksen tuen mahdollista-
minen lapsille ja nuorille nakyvat kaytannossa erilaisilla uusilla palveluilla, inter-
ventioilla ja jo olemassa olevilla toimintamalleilla, kunhan nama saavat paattgjien
taholla ansaitsemansa painoarvon. Kouluissa ja varhaiskasvatuksessa olisi tar-
keaa sisallyttaa toimintakulttuuriin enemman hyvinvointitaitojen seka resilienssin
opettamista ja vahvistamista. Lapsille ja nuorille voitaisiin opettaa myonteista
ajattelutapaa seka luottamusta omiin kykyihin ja vahvuuksiin. Nama taidot kan-

taisivat lasta ja nuorta hanen elamansa tukena aikuisuuteen asti.

8.2 Ammatillinen kehittyminen

“‘“Ammatillinen osaaminen eli kompetenssi on tietojen, taitojen, asenteiden ja mi-
napystyvyyden muodostama kokonaisuus, jota ammattilainen voi kayttaa tyonsa
toteuttamiseksi” (Seppanen, 2022, s. 31). Sosionomitutkinnon ja taman opinnay-

tetyOprosessin kautta olemme luoneet itsellemme osaamisen tiekartan, jonka



53

avulla suunnistamme tulevaisuuden tydelamassa. Tydelama tulee vaatimaan
meiltd monipuolista osaamista. Nama osaamistarpeet ovat myos alati muuttuvia
ja siihen on vaikuttamassa esimerkiksi digitalisaatio, asiakkaiden omaehtoinen
hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen, moniammatillisuus seka niukkenevat ta-
loudelliset resurssit. (Seppanen, 2022, s. 31.) Osaaminen rakentuu laaja-
alaiseksi kokonaisuudeksi ty0ssa tarvittavista tiedoista ja taidoista seka yksilolli-
sista piirteista, joita muokkaavat sosiaalinen ymparisto ja perima. Asiantuntijuus
ja ammattitaito nahdaan osaamisen alakasitteena ja nama kehittyvat jatkuvasti
kokemuksen karttuessa. Kyvykkyyden perustana on ammattitaito ja asiantunti-
juus, joka syntyy kokemuksesta ja koulutuksesta, mutta on osittain myds perittya.
(Seppanen, 2022, s. 40.)

Tieto
e tutkinnot, opinnot,

Tahto ;
asiantuntemus

® gsenne, kiinnostus

Taito
® kdytannon tekeminen, tiedon
soveltaminen, toteuttaminen

Osaamiskasi Kokvenis

e tydkokemukset, harrastukset,
elamankokemus

Verkostot
® kontaktit, ryhmat, yhteisot

Identiteetti

® omat ominaisuudet,
valmiudet, arvot,
tekemisen tapa

Lahde: Seppanen, M. (2022).Nain selviat tiimin jdsenena

Kuvio 7. Osaamiskasi (Seppanen, 2022, s. 42.)

Tama osaamiskasi kuvaa hyvin osaamista eri nakokulmista. Opinnaytetyoryh-
mamme on harjaantunut osaamiskaden joka osa-alueella tatd opinnaytetyota
tehdessa. Olemme oppineet monipuolisesti uusia asioita niin tiedollisesti kuin tai-
dollisestikin seka itsetuntemuksemme on vahvistunut. Pohtiessamme ammatil-
lista kehittymistamme, pystyimme yksil6imaan eniten kehitysta tapahtuneen vuo-
rovaikutustaidoissa, moniammatillisessa tydryhmassa toimimisessa, tapahtuman
jarjestamisessa ja tiedonhaussa. Oli myds hienoa huomata, miten oppimamme
teoriatieto tuli nakyvaksi kaytannon tyossa. Vahvuudet, taidot ja kyvyt kytkeytyvat
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vahvasti toisiinsa. Ajatellaan, ettad vahvuudet ovat ominaisuuksia, mita jokaisella
on luonnostaan. Kykyja ja taitoja voi taas enemmankin opetella ja omaksua, var-
sinkin jos vahvuudet tukevat oppimista ja kaikkia naita voi kehittaa. Vahvuuksien
hyodyntadminen on valttamatonta myos tulevaisuuden tydelamassa. (Seppanen,
2022, s. 46.) Opinnaytetydprosessin aluksi lahdimme pohtimaan jokaisen ryhma-
laisen omia vahvuuksia ja suunnittelutyo eteni sen mukaan. Toimintapaiva ja sen
rastien vastuutehtavat jaettiin ryhmalaisten mielenkiinnonkohteiden ja vahvuuk-
sien mukaan. Tama piti ylla innostusta ja suunnittelutyd pysyi koko ajan mielen-

kiintoisena ja mielekkaana.

OpinnaytetyOprosessin jokaisessa vaiheessa halusimme toimia eettista tarkaste-
lua kestavalla tavalla. Diakoniatydntekijan eettisten ohjeiden mukaan diakonia-
tyontekija kannustaa ja ohjaa ihnmisia huolehtimaan itsestaan ja toinen toisistaan.
Tama eettinen ohje oli mukana koko opinnaytetyoprosessin lapileikkaavana ydin-
ajatuksena. Diakoniatyontekija pyrkii edistdmaan yhteisollisyytta tukemalla inmis-
ten ja yhteisOjen voimavaroja seka omaehtoista selviytymista. (Dtl & Diak, 2016.)
Toimintapaivan kaikilla toimintarasteilla edistettiin vuorovaikutuksen syntymista
ja tuettiin yhteisollisyytta nuorten valilla. Kiinnitimme huomiota erityisesti siihen,
ettd kohtaamme jokaisen nuoren yhdenvertaisesti. Pyrimme huolehtimaan myos
nuorten osallisuudesta keskusteluihin ja toimintaan itselleen sopivalla aktiivisuus-
tasolla. Talla tavalla huolehdimme sosiaalisen oikeudenmukaisuuden toteutumi-
sesta, joka on sosiaalialan ammattihenkilon eettisten ohjeiden mukaan tyokay-

tantojen laatukriteeri ja eettinen velvoite (Talentia ry, 2022).

Diakoniatydntekijan seka sosiaalialan ammattihenkilon eettisissa ohjeissa maini-
taan, etta on tarkeaa huolehtia omasta jaksamisestaan ja tahan olemme pyrki-
neet panostamaan (Dtl & Diak, 2016; Talentia ry, 2022). Opinnaytetydprosessin
aikana huolehdimme omasta hyvinvoinnistamme esimerkiksi virkistaytymalla ryh-
man yhteisissa illanvietoissa, jotta tydmotivaatio, yhteishenki ja tydnlaatu pysyi-
sivat hyvana. Tyoryhmamme yhteistyd on toiminut odotustemme mukaan mut-
kattomasti koko prosessin ajan. Haasteena on ollut 10ytaa yhteista tyoskentelyai-
kaa ryhmalaisten ollessa perheellisia, tydssakayvia ja asuessa eri paikkakunnilla.
Tasta huolimatta olemme onnistuneet aikatauluttamaan prosessin tavoitteemme

mukaisesti. Jaamme yhtenevan ajatusmaailman, tydmoraalin ja arvot, mika on
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edistanyt tyontekoa yhdessa. Olemme nauttineet yhdessa tekemisesta ja yhdes-
saolosta. Tulevaisuuden tyoelamassa voimme vain toivoa saavamme samanve-
roisia ammattilaisia tydskentelemaan rinnallamme. Opintojemme ja taman opin-
naytetyon siivittamana on rakentunut tulevaisuuden tavoitteemme tyoelamaan;
kohdata nuori aidosti ja yhdenvertaisesti, olla se yksi tarvittava, turvallinen aikui-
nen.
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